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Slateovi, Remi a Rune

Vy traja ste najvacsim $tastim, aké ma v zivote postretlo.
NezaleZi na tom, aki budete velki, ¢i sa budete citit
sebavedome alebo na dne, ani na tom, v akych dalekych kitoch
sveta sa budete tulat, vZdy ked budete potrebovat laskavé dtocisko

a pochopenie, budete mat u mna otvorenu naruc.
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Uvod

Jestvuje vela dobrych knih a priruciek, ktoré nam vSetkym poma-
haju ucit sa vychovavat deti uvedomelym, inteligentnym a efektiv-
nym spdsobom, a hoci su tieto zdroje tiZasné a m6Zu ndm velmi
poméct pri zvlddani obzvlast zlozitych situdcii alebo obdobi, ¢asto
ku mne prichadzaju klienti a povedia mi, Ze techniky ¢i pristupy
z tychto knih ,nefunguju” a museli sa vratit k vychovnym nastro-
jom, ktoré nechcu pouzivat, ako je krik, hanobenie a tresty.

Ked si prelistujem knihy, po ktorych siahli, oby¢ajne pontikaji
rozumné vychovné rady. No tieto rady funguju skvele vtedy a jedine
vtedy, ked sme si uz so svojimi detmi vypestovali bezpeénu vztahovu
vizbu. Vyskum vizby je jasny: kvalita vztahu medzi opatrovatelom
a dietatom je prvou nevyhnutnou zlozkou, aby sme svojim detom
pomohli udit sa, rast a prosperovat. Je sice iZasné naudit sa skratku,
ktord ndm pomoéze drzat sa doslednej rutiny, ale z dlhodobého hla-
diska ni¢ neoblafneme, ak ndm nase deti nebudud emociondlne verit.

Vytvorenie bezpetného vztahu so svojimi detmi je zdakladnym
krokom k tomu, aby sme im pomohli Zit hlboko naplneny, zmyslu-
plny a prepojeny Zivot. Ked svoje deti vhimame, vypoc¢ujeme ich,
podporujeme ich a emociondlne ich upokojime, praktické rodicov-
ské tipy a triky fungujui ovela lepsie.

Prepojeny vztah je skuto¢ne najvyznamnejsim prvkom, aby sme
vychovali dobre regulované, socidlne schopné a celkovo sebaisté
dieta, z ktorého vyrastie starostlivy, sebavedomy a odolny dospely.
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Bezpecnd vizba je pre nds prospe$na aj tym, Ze umoziiuje ovela
prijemnejsi proces vychovy deti. Namiesto aby sme boli s nimi v roz-
pore a neustdle superili o moc, staneme sa ich spojencami a podpo-
rovatelmi pri prekondvani tejto divokej jazdy, ktord voldme Zivot.

Tato kniha:

e vam pomozZe vytvorit si bezpetnu vztahovu vizbu so svo-
jimi detmi v roznych $tadiach vyvoja;

o vam pombze zamysliet sa nad vzorcami vztahovych via-
zieb, ktoré ste si vytvorili v detstve, a nad tym, preco rea-
gujete uritym sposobom v emociondlnych chvilach so
svojimi detmi;

 vas prevedie rieSenim traum zo vztahovej vizby alebo ne-
istoty z minulosti, aby vdm nebrénili ponidknut svojim de-
tom pokojny, prepojeny a bezpecny vztah;

o vam poskytne bezpecné scendre a praktické pomocky,
ktoré mézete pouzit v konkrétnych pripadoch, aby ste si
s detmi vybudovali déveru a vyriesili konflikty;

o vam ukadze, ako si poradit so zlozitymi a neprijemnymi té-
mami, ktorym vSetci Celime na ceste rodicovstvom;

« vas povzbudi, aby ste (bezpec¢ne) uvolnili opraty vplyvu,
zatial ¢o budu vase deti ¢oraz samostatnejsie.

FAKT C.1: VYSKUM VZTAHOVEJ VAZBY
A RODICOVSTVO ZAMERANE
NA SPOJENIE NIE JE NOVINKA

Chcela by som objasnit mylnu predstavu. Vychova zamerana na spo-

jenie nie je trend alebo nieco, ¢o som osobne objavila ¢i vymyslela.
Blizky, prepojeny vztah medzi rodiCom a dietatom je instinkt, kto-

ry mame my aj nase deti, aby nam pomohol ochranit ich tym, Ze ich
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budeme mat blizko pri sebe, a to najma vo chvilach nebezpecenstva
alebo predpokladaného nebezpecenstva. Od pociatku ludskej existen-
cie sa praktizuje v kazdej domorodej kultire. Dokonca v roznej miere
existuje ako instinkt aj u cicavcov. Mozno sa zd4d, Ze tedria vztahovej
vizby, ktord ma usmernovat $tyl vychovy zamerany na spojenie, je
v porovnani s vychovnymi trendmi poslednych storo¢i nova. Tieto
»starodavne” trendy vychovnych rad vsak nie su také staré ako nas
instinkt vytvorit si bezpecné vztahové vizby so svojimi detmi. Vzor-
ce, ktoré povaZujeme za ,staru Skolu", sa v priebehu ludskej existencie
vyskytli relativne neddvno v désledku vojen, kolonizécie, ekonomic-
kych a prirodnych katastrof a vplyvu Iudi, ktori nalezZite nerozumeli
vede o vztahovej vizbe. (Nastastie jej uz rozumieme.)

Napriklad v 30. rokoch 20. storo¢ia dal doktor John Watson,
jeden zo zakladatelov behaviorizmu, vo svojej knihe Behaviorizmus
rodi¢om tuto radu: ,Nikdy ich neobjimajte a nebozkavajte, nikdy im
nedovolte sediet vdm na kolendch. Ak musite, tak im na dobrud noc
dajte pusu na ¢elo. Réno si s nimi podajte ruky.” Podla mria na tento
nazor najlepsie zareagoval Homer ]. Simpson: ,,No jasné!“ (Pricom
sa capol po Cele.)

Zaciatkom 20. storocia sa rozsirili nezmyselné vychovné rady,
podobné tym doktora Watsona. Spajali sa s nevyrieSenymi trauma-
mi, ktoré v tomto obdobi prezivali mnohi ludia.

Ked bola v 50. a 60. rokoch 20. storo¢ia behavioristickd vycho-
va na vzostupe, vyskumnici ako Harry Harlow a John Bowlby zaca-
li spochybriovat platnost tychto nazorov a uskutoc¢nili vyznamné
studie o vztahu medzi detmi a rodi¢mi a o dlhodobom dopade, kto-
ry vyplyva z réznych drovni spojenia v tychto vztahoch.

Mozno sa vam bude zdat, Ze niektoré z tychto myslienok su no-
vé, nezabudajte vSak, Ze vzorce bezpecnej vztahovej vizby su také
staré ako ludské instinkty adaptdcie a preZitia. Vedu o vztahovych
vazbach potvrdil neuveritelne bohaty a komplexny vyskum, ktory

uvoD 13



prebieha nepretrzite od 50. rokov 20. storocia a neustdle sa opakuje
v mnohych kulturach.

Nenaskocite na novy médny trend, ale Cerpate z najstarSej mud-
rosti — z mudrosti blizkych ludskych vztahov. Hoci veda o vztaho-
vych viazbach existuje uz od 50. rokov 20. storocia, v Sirsej kulture
a spolo¢nosti sa o tejto téme vela nevedelo.

Ked som sa v roku 2007 zacala venovat $tudiu vztahovych vi-
zieb, dostupné zdroje boli urcené vyhradne pre doktorandov kocka-
Cov, teda aj pre mnia. Boli plné mudrych slov a mnozstva vedeckych
ddajov, no bolo v nich velmi madlo rdd, ako liecit alebo zmenit vzorce
vztahovych vizieb. ZboZriovala som mudre slovd, lebo mi pomahali
déverovat tomuto vyskumu. Zaroven som sa vsak citila neprijemne,
pretoze tieto neuveritelné pravdy o vztahu medzi rodicom a dieta-
tom boli nedostupné a nejasné kazdému mimo vyskumného a klinic-
kého sveta.

Vedecké fakty potrebujeme, aby sme sa uistili, Ze sa len nepri-
davame k nejakému ndhodnému vychovnému trendu z internetu,
no aby sme naozaj mohli zlepsit svoj Zivot, zaroven musia byt tieto
fakty dostupné a lahko pouZitelné. Na tychto strankach sa budem
venovat Uzasnym vedeckym poznatkom, ktoré ndm za poslednych
vyse sedemdesiat rokov poskytli vynimo¢ne mudre hlavy, a pre-
lozim ich do zrozumitelnych slov a pojmov tak, aby sa dali pouzit
v praxi na nasej ceste rodi¢ovstvom.

Viem v3ak, Ze niektori z vds sd ako ja a chct sa zahibit do vedec-
kych faktov v pozadi vyskumu vztahovych vizieb. TakZe pre vis,
kolegovia, som vy¢lenila niektoré vedeckejsie fakty v sekcidch na-
zvanych Info pre kockdcov. Ak pri vede a $tudidch opakovane zivate
a chcete si ¢marat do zosita, pokojne tieto Casti preskocte a zostarn-
te pri pribehoch, scendroch a tipoch.

Téato kniha vam m&d pomdct podporit svoje dieta v optimalnom
vyvinovom procese, vytvorit si s nim hlboké, bezpe¢né puto a po-
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moct vam urcit, ako vyuzit spojenie, aby ste svoje dieta (a seba) pre-
viedli naro¢nymi skuskami ohfiom, na ktoré na svojej ceste narazi

kazdy rodic a dieta.

FAKT C.2: RODICOVSTVO S BEZPECNOU
VZTAHOVOU VAZBOU NIE JE TO ISTE
AKO VZTAHOVE RODICOVSTVO

Termin ,vztahové rodicovstvo” zaviedol pediater William Sears. Vy-
tvoril filozofiu vychovy, ktord je volne zaloZend na myslienkach vzta-
hovej vazby, no uvadza niektoré suvislosti, na ktoré nepoukazuje veda
o vyvine vztahovej vizby. Jeho préca bola velmi populdrna zaciatkom
21. storocia. Obhajoval Specifické stratégie starostlivosti o dojcata,
ako napriklad dojcenie, spolo¢né spanie a nosenie deti. Aj ked Ziadne
z tychto odporucani nie je vo svojej podstate $kodlivé pre dynamiku
vztahovej viazby, nie su klu¢om k bezpecénej vztahovej vizbe. Kluc¢om
je emociondlne spojenie a koreguldcia. Netrapte sa, ak to teraz znie
abstraktne. Kym docitate tduto knihu, budete presne vediet, ¢o je po-
trebné na vytvorenie bezpectnej vztahovej vizby so svojim dietatom.

SLOVNIK TERMINOV VZTAHOVEJ VAZBY

Aby som nam vSetkym ¢o najviac pomohla pochopit, ¢o hovori ve-
da o vychove deti s bezpe¢nou vztahovou vizbou a ako to vlast-
ne aplikovat' v redlnom Zivote, vytvorila som slovnik niekolkych
mudrych slov, ktoré pochddzaju z akademickej krajiny a skratka ich
neviem zjednodusit.

Ak si niekde v knihe vSimnete slovo, ktorému nerozumiete,
vratte sa sem a pozrite si slovnik, ktory vam poradi.
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NALADENIE: Schopnost potrebnd pre emocionalne spojenie. Clovek
je schopny presne zachytit signaly inej osoby a prijat tieto signaly

dostatoc¢ne na to, aby efektivne komunikoval empatiu.

KOREGULACIA: Ako rodi¢ pomdha dietatu upokojit sa. Mé6zZe sa po-
uzit aj pri pomenuvani procesu emocnej regulacie medzi dvoma do-
spelymi, napriklad medzi dvoma zalibencami alebo medzi terapeu-
tom a jeho klientom. Jedna pokojnd (pokojnejsia) osoba pomdha tej
menej pokojnej, aby citila, Ze ju je vidiet, pocut, Ze je o fiu postarané,
vdaka ¢omu je viac regulovana.

DYSREGULOVANY: Nepokojny. Clovek, ktory kri¢i, hadze veci, beha
po miestnosti a naddva, je dysregulovany. Rovnako ako niekto, kto
je uprostred panického zachvatu. Alebo niekto, kto emociondlne
odiSiel z miestnosti a je vypnuty alebo disociovany. Telo, ktoré nie

je schopné byt pokojné a zaroven pritomné, je dysregulované.

NENALADENIE: Okamih, ked niekto neprecita (tym, Ze preceni emé-
cie) alebo neprijme emociondlny stav inej osoby (bud si emociondlny
stav nevSimne, alebo ho aktivne odmietne).

REGULOVANY: Pokojny. ,Regulovany* nervovy systém znamena, Ze
mozog nie je pretaZeny intenzivnymi emdéciami alebo nedostatoc-
ne vytazeny pri vypnuti. Predstavte si motor auta. Regulovany
motor sa neprehrieva ani nezasekdva. Regulované dieta alebo do-
spely jasne spraciva informadcie, emociondlne nevybuchuje ani sa

nevypina.
Uf. Zvl4dli ste to. Preluskali ste sa midrymi slovami. Citite sa te-

raz uzasne? Dufam, Ze dno. Chcem, aby sme tieto slovd o vztahovej
vazbe vsetci zdedili a aplikovali ich do svojho rodi¢ovského slovni-
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ka a chdpania. Hoci tieto slova vznikli v ramci vyskumu, difam, ze

teraz budu patrit Tudom.

VEKOVE KATEGORIE, OBDOBIA A ROZMANITOST

Vedeli ste, Ze vo chvili, ked piSem tito knihu, Zije na planéte Zem
priblizne 8 071780 714 udi? To je mnozstvo jedineénych pribehov,
rodinnych kombindcii, identit a Zivotnych dynamik. Kazdy jeden
z vas prichddza s inou dynamikou, perspektivou a potrebami.

Tu je niekolko myslienok, ktoré vdm pomdzu zvazit, ako najlep-

Sie vyuzit tuto knihu pre svoju konkrétnu rodicovskii realitu.

RODICIA MALINKYCH DETi: Ak ste sa pustili do tejto knihy skor, ako
ste sa stali rodi¢om, alebo su vase deti eSte malinké, je to neskutocne
miidre! Ked' zacnete pracovat na svojich vzorcoch vztahovej viazby
uz teraz, je to obrovsky dar pre ne aj pre vas. V tejto prirucke ndgj-
dete informdcie, s ktorymi ste sa eSte na svojej ceste rodi¢ovstvom
nestretli — nepreskakujte ich. Pom6zu vam nastavit si taky pristup
a povedomie, ktoré vas nepoloZia na lopatky, ale udrZia vas na no-
héch, ked sa na vds za¢nu valit’ tazké veci.

RODICIA SKOLAKOV: Ak ste sa pustili do tejto knihy a vase deti su
uz trochu odrastené, napriklad koncia zdkladnu $kolu alebo su ti-
nedZeri, som na vds velmi hrdd! MoZno budete nadalej pracovat na
tom, aby ste si udrzali bezpe¢né puto, alebo sa to teraz naudite po
prvykrat. Tak ¢i onak, naSe deti potrebujd, aby sme pre ne boli oso-

bami s bezpe¢nou vztahovou vizbou v kazdom obdobi Zivota.

RODICIA DOSPELAKOV: Ste diamant v surovom stave!!l! Ked sa rozhod-
nete precitat si tuto knihu, aj ked vaSe deti uz vyleteli z hniezda,
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znamena to, Ze ste ¢lovek s velkym srdcom a integritou. MoZno ju
Citate, aby ste pochopili pohlad svojho dietata na jeho detstvo, ale-
bo sa chcete dozvediet, ¢o ste mohli urobit inak. MoZno pomdhate
s vychovou svojich vnucat a chcete im dat to, ¢o ste nevedeli dat
svojim detom. Vyborne, pre svoju rodinu ste prikladom, Ze nikdy
nie je neskoro rast a zmenit sa, a to nie je malo.

RODICIA NEUROATYPICKYCH DETi: Ak madte dieta s autizmom, ADHD,
vysokou citlivostou, kognitivnou poruchou alebo Downovym syn-
drémom, jednoducho mite neuroatypické dieta (¢asto oznacova-
né aj ako ,neurodiverzné®, pripadne ,neurodivergentné“), treba si
uvedomit, Ze jeho mozog a vyvinovy proces sa nebude zhodovat so
zvonovou krivkou typického vyvinu dietata. Pri ¢itani tychto stra-
nok si vS§imnete odporucania a napady, ktoré sa nebudu vztahovat
na vaSe dieta. Pustte ich z hlavy! Svoje dieta poznite lepsie ako

ktokolvek iny na planéte Zem a urcite lepSie ako ja.

RODICIA DETI, KTORE GELIA UTLAKU IDENTITY: Ako heterosexudlna,
cisrodova biela Zena Zijuca v Amerike, ktord ma finan¢né pros-
triedky na to, aby sa postarala o seba a svoju rodinu, musim pri-
znat, Ze tuto knihu som napisala svojimi o¢ami. Hoci som sa pri
pisani snazila brat do uvahy ¢o najviac réznych rodicov, vyskytnu
sa medzery a témy, ktoré vam budu chybat. Uzndvam, Ze existuju
zdasadné dynamiky, ktorymi sa vo svete pohybujete a ktoré moje
deti ani ja neprezivame. Vasa realita si zasluzi priestor.

Dufam, Ze sa ¢o najviac z vds ponori do vedy o vztahovych viz-
bach a Ze do dialégu pridate svoj jedine¢ny hlas a nazory, aby sme
presne zachytili odtienky spdsobov, akymi chipeme, Ze ludskost je
Ustrednou a vSadepritomnou témou.
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RODICIA DETIi, KTORE SI PRESLI TRAUMOU S VELKYM T: Ak ste vy a vaSe
deti zaZili traumy, ako je domadce nasilie, vojna, odlicenie od biolo-
gickej rodiny, pestunska starostlivost, adopcia, chudoba, pripadne
traumaticka strata, napriklad smrt rodica alebo dietata, nesnazite sa
len poskytnut svojim detom bezpecnu vztahovu vizbu, ale snazite
sa tiez pomoct im (a sebe) uzdravit sa zo skutocne znepokojujucich
zivotnych skudsenosti. Ste rodi¢om terapeutom. Vase deti budd mat
problémy, aké nebudu mat deti, ktoré podobnej traume necelili. To
je v poriadku. Nezlyhdvate, zvladate toho ovela viac, ako by rodina
mala. Budte k sebe a svojim detom ¢o najldskavejsi a najstcitnejsi.
Uzdravenie pride, ked sa budete nadalej spdjat, chdpat a podporovat.
Moéze to vSak chvilu trvat. Uzdravenie velkej traumy si vyZzaduje ve-

la ¢asu a trpezlivosti.

ZASADY PRE BEZPECNE CITANIE

Tsto kniha sa ned4 &itat nespravne. Citajte ju schuleni v posteli ale-
bo spoteni na stacionarnom bicykli. Citajte ju po malych kuskoch
alebo ju preditajte celd naraz. Avsak bez ohladu na to, kde ju budete
¢itat alebo akym tempom, chcem vam navrhnut zopar zasad emo-
ciondlnej bezpecnosti pri ¢itani, ktoré vam pomdzu ochranit svoje
srdce a vztahy.

Tieto stranky a slova sa nikdy nesmu pouzivat ako zbrane. Proti
nikomu a uzZ vébec nie proti sebe samému. V tejto knihe dozaista na-
razite na informadcie, ktoré poukazuju na neisté vzorce, ktoré ste
zazili v detstve alebo ste ich nevedomky rozvijali so svojimi detmi.
Vyvold to bolestivé pocity. Nech sa uz objavia akékolvek pocity —
hnev, hanba, smutok, strach, atd. —, chcem, aby ste ich vyuzili ako
prileZitost na precvicenie prijatia utechy a podpory od Iudi, ktori
vas maju radi, a nie ako prileZitost na potrestanie ¢i obviniovanie se-
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ba alebo niekoho iného. Rodicia robia to najlepsie, ¢o mézu, s tym,
¢o maju. Nie kazdy ma4 pristup k bezpeénym vztahovym vizbam
alebo k informdcidm o uzdraveni rovnakym sposobom, pripadne
v rovnakom bode svojej cesty rodi¢ovstvom.

Tieto stranky pozyvaju k ¢inu. Najplnohodnotnejsi dar, aky
svojim detom méZeme dat, je nds vlastny rast. Ked sa v tejto kni-
he dozviete nieco, ¢o je pre vas vyzvou, aby ste sa zlepsili, prosim
vds, popracujte na tom! Privedte tieto stranky k Zivotu a rozhybte
tieto slova vo svojom Zivote. Aj keby boli vase prvé pokusy o zmenu
neohrabané ¢i neprijemné, su to vyznamné pokusy o uzdravenie
neistej vztahovej viazby a to je krasne bez ohladu na to, aké je to
spociatku neprijemné.

Tieto stranky pozyvaju k spolupréci s druhymi. Ak uzdravujete
svoje genera¢né zalezitosti bez akejkolvek pomoci, bude to ovela
bolestivejSie a narocnejSie. Nemame smutit, spracovavat emdcie
a starat sa o svoje deti v izoldcii. Potrebujeme druhych, aby ndm
pomohli poméct im. Ngjdite si terapeuta (alebo priatela na prena-
jom, ako moja mama roztomilo nazyva svojho terapeuta), pripadne
okruh priatelov, ktori budd rovnako oddani va$mu $tylu vychovy
ako vy, a zalozte si podpornu/¢itatel'skd skupinu, ktora si bude text
¢itat spolocne.
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JEDEN

NajdolezZitejSia
lekcia

Pred niekolkymi dfiami som vecer lezala v posteli so svojimi dcér-
kami dvojickami a snazila som sa ich uspat, ked jedna z nich vykuk-
la: ,Mami, ako postavia stavbari nd§ dom?“ T4 otdzka ma pobavila
a zaroven nahnevala. Pobavila, lebo byt v pritomnosti zvedavého
dietata je ozajstny dar, a nahnevala, lebo nac¢asovanie na podrobnu
debatu o stavebnych procesoch nebolo pre mra idedlne.

Ak mi v3ak za tie roky cudzi [udia v potravinach opakovane ho-
vorili jednu vec, tak toto: ,Vdzte si tie krdsne chvile, ked su vase
deti malé, pretoze prilis rychlo pomind.“ Tak som sa vynasnazila
uspokojit jej zvedavost zdkladnym vykladom: , Najskor stavbari
vyleju zaklady, aby sa uistili, Ze dom bude stabilny. Potom spravia
ram domu, aby ho mohli postavit. Nasledne vybuduju steny, stre-
chu a podlahu. No a napokon pridaju vSetky ostatné veci, ktoré dom
potrebuje.”

Ked som zodpovedala jej otdzku, uvedomila som si, Ze je to
naozaj dokonald metafora toho, ¢o nds o rodi¢ovstve naucila ve-
da o vztahovych vazbach. Ak su nase deti domami, potom sd nase
vztahové vizby s nimi ich zdkladmi. Cim su zaklady bezpeénejsie,
tym je dom pevnejsi a zvySok stavby jednoduchsi.
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SO MNOU SI V BEZPECH

Zo vsetkych lekcii, ktoré ddvame svojim detom (a je ich priblizne
78 milidrd), je jedna dbleZitejSia a vyznamnejsia ako vSetky ostat-
né dohromady. Ide o lekciu, ktord ddvame svojim detom o kvalite
ich vztahovej vizby k ndam. Difame, Ze tdto lekcia bude konkrétne
a dorazne zniet: ,So mnou si v bezpe¢i.”

Odo dna, ked sa nam deti dostanu do ndarudia, sa udia, ¢i sa na
nas mozu spolahnut a ¢i im budeme oporou.

Vsimame si ich fyzickud alebo emociondlnu bolest a reagujeme
na fiu? RozZiarime sa, ked vstipia do miestnosti? Oslavujeme ich
vo chvilach hrdosti a dspechu? Uistujeme ich vo chvilach neroz-
vaznosti a hanby? Pristupujeme k ich tazkym rozhodnutiam so su-
citom, pochopenim a u¢innymi radami?

Ked je dieta citlivé a sklticené, citi sa vo vaSom ndrudi hlavne vy-
rovnane, pokojne a bezpecne? (Zlaté pravidlo vztahu s bezpetnou
vztahovou viazbou.) Alebo zanechdvaju nase vzorce neistej vztaho-
vej viazby v nasich detoch pocit neschopnosti, pretazenia a strachu
v ich najzranitelnej$ich emociondlnych stavoch?

KedZe sme vztahové bytosti, schopnost nasho opatrovatela spo-
jit'sa s nami a poméct ndm regulovat' nase emociondlne stavy je skutoc-
ne zakladom nasho rozvoja. Prave o tom je tedria vztahovej vizby.
Ked dokdzZeme pestovat pozitivne vztahy so svojimi detmi, dokdzu
ony optimadlne rozvijat silny zmysel pre seba, vztahy s ostatnymi
a odolnost voci nepriaznivym Zzivotnym situdciam. Doktor Alan
Sroufe z Minnesotskej univerzity, ktory sa zaobera vyskumom
vztahovej vizby, to vyjadruje takto: , Flexibilny, hladko regulovany
systém medzi opatrovatelom a dietatom je zdkladom pre sebavedo-
mé, dobre regulované a odolné dieta.”

Kazdu dalsiu lekciu sa nase deti naudia v kontexte lekcie o vzta-
hovej vizbe. Ludské bytosti sa ucia o vztahoch skoér, neZ sa naucia
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¢okolvek iné. Prave nasa vztahova vizba s rodi¢mi najvyraznejsie
ovplyviiuje nasu schopnost ucit sa iné veci.

Deti, ktoré maju vyhodu bezpecnej vztahovej vizby, maju v zi-
vote ovela stabilnejsiu a bezpecnejsiu drahu. Aj ked sa da neskor
zmenit neisty vzorec na isty (,chvalabozku®, ako hovori moja troj-
roc¢na), vyzaduje si to usilie uzdravit sa, ¢o stoji ¢as, energiu a ¢asto
aj financie. Preto dufam, Ze sa naozaj posnaZime ¢o najskor uzdra-
vit svoje vychovné vzorce, vdaka ¢omu poskytneme svojim detom
bezpelné skusenosti s nami, aby sa samy museli podstatne menej
uzdravovat.

Brada a zaklady

Ked boli moje deti malé, vietky mali vyhraneny nézor na fizy a bra-
du. Moj najstarsi ich povazoval za ocarujuce. V skuto¢nosti daval
prednost Tudom s urdzlivo velkym porastom na tvdri. Brada bola
preiiho neuveritelne zdbavna. Tahal za fiu a chichotal sa, akoby si ju
nositel nasadil len preto, aby ho pobavil. Ak ste mali fizy, mohli ste
mojho chlapéeka pestovat bez ohladu na to, ako dlho ste ho poznali.

Zato moje dvojicky su uplne nedoévercivé voci vSetkym dvojni-
kom Toma Sellecka. Boli presvedcené, Ze ochlpenie na tvari je zaru-
¢ene znakom nekalych umyslov.

Vzdy ked sa zarasteny c¢lovek ¢o i len pozrel ich smerom, roz-
behli sa mi do narudia.

Ochlpenie na tvari ich desilo a ich instinkt vztahovej vazby ich
poslal ku mne, aby som im poskytla oporu. Par minut sa mi chulili
na hrudi, vyuZili odolnost méjho nervového systému a upokojili sa,
lebo vedeli, Ze v mojom narudi su v bezpedi.

Této fébia z fizov bola obzvlast tazka pre mojho brata, pretoze
ked boli diev¢atd malé, mal posobivo zarastenu tvar. Na rodinnych
stretnutiach sme mali ¢o robit. Oscilovali sme medzi pohladom na
hrézostrasného bradatého stryka a itekom do méjho narucia, kym
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si ich moj brat, obyc¢ajne o niekol'ko hodin neskér, neziskal na svoju
stranu pojaSenymi opickami a nepresvedcil ich, Ze je zdbavny stry-
ko a nie unosca z jaskyne.

Tento tanec mojich dievéat medzi fizmi a mojimi rukami je
tancom bezpecnej vztahovej vizby: pohyb medzi bezpe¢im naru-
Cia opatrovatela a novym, vzrus$ujucim a niekedy aj strasidelnym
svetom mimo tohto ndrucia, ktory maju spociatku vsetci prekonat.

Ochlpenie tvare aktivovalo systém vztahovej vizby mojich dcér
tym, Ze signalizovalo nebezpecenstvo (,Tento ¢lovek je zamaskova-
ny, takZe md nieco za lubom!“), potom aktivovalo rozrusenie v ich
nervovom systéme (,,Utekaaaaaaj!!!”) a napokon ich poslalo do méj-
ho ndrudia (,Ndjdi bezpe¢né dtocisko!).

Ked uz boli v mojom naruci, absorbovali moje upokojujtice a pre-
pojené reakcie na ne (,Mamina nevyzera vystraSene.“). Nasledne pre-
smerovali svoju pozornost z vlastného rozru$enia (,Brady su strasi-
delné!“) na zvedavost (,,Ten bradaty chlapik vyzera celkom smie$ne.”).

Hoci som, samozrejme, chcela, aby sa moje deti napokon naucili,
Ze ochlpenie tvare sa automaticky nerovna nebezpecenstvu, vedela
som, Ze sa ucili podstatnejsiu lekciu: Ze som zdrojom bezpecia a emo-
ciondlnej podpory pre ich citlivé a tzkostné potreby. Inymi slovami,
vedela som ich Uc¢inne ochranit a upokojit, ked ich nervovy systém
zaplavil strach. Vedela som tieZ pochopit, ¢o sa deje v ich tele a ¢o
im pomoéZe regulovat ho. Vedela som, Ze ich vnitorny svet je sku-
to¢ny a mézZu ocakavat, Ze budem voci nim vzdy pokojna a suicitna.

Ze mbézu mat so mnou bezpeénu vztahovu vizbu.

CO PRESNE JE VZTAHOVA VAZBA?

Nahaiiali ste sa niekedy v detstve? Bola to jedna z mojich oblibe-
nych hier. Pamitate si dom¢éek? Pamaitate si vzrusenie, ked' ste z neho
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odisli, a ilavu, ked' ste sa dori vrdtili? V ovela vi¢sej a komplexnej-
Sej miere sme domcekom svojich deti. Vo vyskume vztahovej viz-
by hovorime o dom¢eku dvoma odlisnymi spoésobmi. Po prvé ako
o bezpe¢nom utocisku, fyzickom a emociondlnom pristresi, kde de-
ti ndjdu bezpecie a pokoj. Po druhé ako o bezpecnej zakladni, spo-
lahlivej zdloZnej opore, ktord detom dodava sebad6veru potrebnu
na to, aby sa mohli vydat do sveta mimo nasho narucia.

Keby sa na detskom ihrisku objavil $ablozuby tiger, je ovela me-
nej pravdepodobné, Ze by si dal na obed dieta, ak je nablizku do-
spely, ktory mu pomoéze utiect alebo bojovat. Este lepsie je, ak im
chrbat kryje celd rodina, pripadne dedina.

Vztahy su klu¢om k prezitiu ¢loveka.

Hoci nie je velmi pravdepodobné, Ze by sme dnes za domom stret-
li tigra, tato adaptdcia vztahovej vazby sa vztahuje aj na hrozby
v modernom Zivote. Udaje napriklad dokazuju, Ze ak méame podpo-
rujucu skupinu Iudi, na ktord sa méZeme obritit, je ovela pravde-
podobnejsie, Ze uspesne prekoname depresiu ¢i traumu, zjednotime
sa proti utldCatelskému systému alebo sa pozbierame po rozchode.

Blizke, podporujuce vztahy si mimoriadne uzito¢né v kazdej
tazkej zZivotnej situdcii, ktorej Celime.

Vedci zaoberajuci sa vztahovou vizbou uvazuju o tom, Ze prave
nas systém vztahovej vizby ndim umoziiuje vyvinutie takého kom-
plexného a velkého mozgu. V porovnani so zvieratami sa [udia ro-
dia mimoriadne bezmocni a zdvisli. Napriklad slony a Zirafy za¢nd
chodit v priebehu niekolkych minit po narodeni. Predpoklada sa,
Ze nas pud vztahovej viazby a s nim suvisiaci proces vyvinu vzta-
hov ddva naSmu mozgu viac ¢asu na rast, o méze byt dévodom,
preco sa u ludi vyvinula ovela zloZitejsia re¢ a schopnost spracova-
vat informadcie ako u inych cicavcov.

Hoci tento pud vztahovej vizby spociatku funguje tak, aby nds

v ranom veku chranil, nezanikne, ked sme dost stari na to, aby sme
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sa ,,0 seba postarali sami“. Zdravy ludsky vyvin zahrtia blizke vzta-
hy pocas celého Zivota, a preto prebieha vztahova vizba oboma
smermi: od dietata k rodicovi a od rodic¢a k dietatu. V dospelosti sa
potom transformuje do nespocetného mnozstva dalSich délezitych
blizkych vztahov, napriklad medzi priatelmi alebo partnermi.

Ako rodi¢om nam nas$ systém vztahovej vizby prinasa radost
a poteSenie z deti napriek tomu, Ze nam odopieraju spanok, vracaja
na nas, vysavaju nase Zivotné uspory a rozlievaju napoje po nasich
oblubenych kobercoch. ZndSame Sikanovanie neustalych potrieb
svojich deti, pretoZe sme s nimi hlboko spojeni a sme naprogramo-
vani tak, aby sme im boli nablizku a chranili ich pred zranenim,
pokym sa vyvija ich schopnost postarat sa o seba. NaSe deti sa zasa
tymto hlboko zmysluplnym a odhodlanym spojenim s nami staraju
o nase srdce a telo.

Vyskum vztahovej vizby odhalil fascinujici paradox o ludskom
vyvine, ktory spoc¢iva v tom, Ze ked mdame v ranom detstve bez-
pe¢nu vztahovu vizbu so svojimi opatrovatelmi, v skuto¢nosti to
zvySuje naSe samostatné objavovanie v neskorsom veku. Cim bez-
pecnejsiu vychovu a koregulaciu dieta dostane, tym ma viac seba-
vedomia a dévery v nds aj v seba samého, ¢o mu umozniuje sustredit

sa na u€enie a poznavanie.

ALkY vzorec vztahovej vizby sme mali,

ked sme vyrastali?

Ak patrite medzi priblizne 50 percent ludi, ktori mali v detstve s ro-
di¢mi bezpeénd vztahovd vizbu (ja nie), proces vychovy vasich deti
rovnakym spésobom bude pre vis pravdepodobne pohodlny, ba do-
konca intuitivny. Spomedzi mojich kamaratok z vysokej skoly len
jedna z nas piatich vyrastala v rodine, kde mala bezpe¢nu vztaho-
vu vizbu so svojimi opatrovatelmi. Nastastie mala ako prva z nds
deti, takZe sme si vSetky mohli robit poznamky, ako instinktivne
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poskytovala svojim detom empatiu a rady bez toho, aby presla do
reaktivity alebo odlucenia, ktoré sme z detstva poznali my ostatné.

Bohuzial zvys$nych 50 percent z nds vstupuje do rodi¢ovstva
bez vyhody vlastnej skisenosti s bezpeénou vizbou. V ulohe rodi¢a
sa citime asi takto: ,Co tu mam, dokelu, robit?*

MozZno sme mali rodi¢ov, ktorym boli emdcie neprijemné a bud
sa pocitom vyhybali (,,Si v poriadku, nedramatizuj.“), alebo dzkost-
livo reagovali na nase pocity panovacénym, pripadne dotieravym
sposobom (,Paneboze, mame ist do nemocnice?*). Tym sme si vy-
tvorili neisty — vyhybavy vzorec spravania. Museli sme sa naucdit
ignorovat svoje pocity a vndtorne sa s nimi stotoznit, pretoze nikto
v naSom okoli nebol schopny presne precitat nase emdcie alebo nds icin-
ne upokojit.

Alebo sme moZno mali rodi¢ov, ktori boli nepredvidatelni, po-
kial i$lo o ich vricnost a dstretovost voc¢i nam. Niekedy nam boli
k dispozicii, ale nie natolko, aby sme sa domnievali, Ze sa na ich
starostlivost méZeme stopercentne spolahnut. Potom sme si vytvo-
rili neisty — uzkostny vzorec spravania. Naucili sme sa uizkostlivo
skumat druhych, aby sme nasli ndznaky odluc¢enia, ¢o nam staZuje
déveru a prijatie uistenia alebo upokojujticich reakci.

No a napokon niektori z nds vyrastali s opatrovatelmi, ktori ndm
nahdnali strach. Inymi slovami, vztah medzi rodicom a dietatom
bol zneuZivajuci fyzicky, emociondlne alebo sexudlne. Ide o velmi
matucu skusenost so vztahovou viazbou. V tejto realite si dieta stdle
musi kryt chrbat, nikdy si nie je isté, komu méze déverovat alebo
kde si méze v bezpedi odpocinit. Nemd Ziadny bezpecny domcek, kde
by si mohlo vydychnut. Osoba nasho rodica (rodi¢ov) bola zdrojom
uzkosti ¢i nebezpecenstva, nie bezpecia a upokojenia. Tym sme si
vytvorili dezorganizovany vzorec spravania.

Vediet, aky vzorec (vzorce) vztahovej vizby sme mali so svoji-

mi opatrovatelmi, ked sme vyrastali, je obrovskym krokom v pro-
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cese pestovania bezpecnej vztahovej vizby so svojimi detmi v su-
Casnosti. Pre¢o? Pretoze ked identifikujeme rané vzorce, ktoré
sme si vytvorili so svojimi opatrovatelmi v detstve, méZeme za-
¢at pracovat na tom, aby sme ich zmenili na bezpeénejsie spdsoby

vazby k svojim detom.

RODICOVSKA PERSPEKTIVA
Rozoznanie vzorcov je prvym krokom k uzdraveniu

Pomocou tychto definicii vzorcov vztahovej vazby som dokazala
identifikovat rézne typy vztahovej vazby, ktoré som si vytvorila ku
vSetkym svojim opatrovatelom - rodiCom, starym rodiCom, tetam.
Tieto definicie boli pre mna ako Cerstvého rodi¢a s genera¢nou
traumou obzvlast dolezité. Bolo nesmierne uzitocné, Ze som dosta-
la potrebné nastroje, aby som mohla prelomit cykly, ktoré sa mézu
prenasat z rodi¢a na dieta. Teraz som lepSie pripravena vychovavat
svoje dieta Stylom s bezpeénou vztahovou vazbou a zaroven lepsSie
chapem svoj vztah s rodi¢mi.

ANGELA CALDWELLOVA, povodna obyvatelka Ameriky, biologi¢ka, Cerstva
matka jedného dietata

s we

Ako vase z4aZitky so vztahovou vazbou

ovplyvnili vasu reakciu na preZivanie emdcii

Teraz prejdime od toho, ako nasi rodi¢ia reagovali na nase emocio-
nalne stavy, k vzorcom, ktoré sme si v dosledku toho vytvorili. Co
sme robili, aby sme sa vyrovnali s reakciami rodi¢ov, ked sme boli

smutni, vystraSeni, zahanbeni alebo pretazeni?

BEZPECNY TYP: Ak sme mali neustdle srde¢nych, citlivych a pokoj-
nych rodicov, vytvorili sme si k nim vztah s bezpe¢nou vztahovou
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viazbou. Ked sme boli rozruseni, vystraseni alebo v stave uzkosti,
naucili sme sa naciahnut a prijat.

VYHYBAVY TYP: Ak sme mali neustdle chladnych, odmietavych ale-
bo citovo uzkostlivych rodi¢ov, vytvorili sme si k nim vztah s vy-
hybavou vztahovou vizbou. Ked sme boli rozruseni, vystraSeni

alebo v stave uzkosti, naucili sme sa vyhybat a odvracat pozornost.

UZKOSTNY TYP: Ak sme mali nestalych opatrovatelov, ktori boli nie-
kedy srdecni a citlivi, ale zaroven boli dost Casto uzkostlivi alebo
chladni/odmietavi, vytvorili sme si k nim vztah s tuzkostnou vzta-
hovou vizbou. Ked sme boli rozruseni, vystraseni alebo v stave tiz-
kosti, naudili sme sa naciahnut a odmietnut.

DEZORGANIZOVANY TYP: Ak sme mali opatrovatelov, ktori boli voéi
nam velmi labilni a desivi, vytvorili sme si k nim vztah s dezorga-
nizovanou vztahovou vizbou. Ked sme boli rozruseni, vystraSeni
alebo v stave uzkosti, naucili sme sa vypnut alebo vybuchniit.

Dobrou spravou je, Ze bez ohladu na to, s akym typom vztahovej
vizby sme vyrastali — ¢i uz s bezpe¢nym, vyhybavym, uzkostnym,
alebo dezorganizovanym —, existuju spolahlivé ddaje o tom, Ze sa
mozZeme naucit, ako byt bezpeénym utociskom a bezpeénou za-
kladiiou pre svoje deti. Tym sa dostaneme do kategérie, ktord vedci
nazyvaju ,,ziskana bezpe¢nd vztahova viazba“, kde sa nauc¢ime, ako
sa dopracovat k vzorcom s bezpe¢nou vizbou.

To ma privadza k téme néasho prvého Infa pre kockdcov (strana 32).
Ide o $tudiu, ktora skuto¢ne zmenila sposob, akym vyvinovi psy-
cholégovia a psychoterapeuti chdpu Iudsky vyvin. Na hodnotenie
tohto vyskumného protokolu som bola vyskolena na Minnesot-
skej univerzite u emeritného profesora Alana Sroufa. Bola to ne-
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uveritelnd skusenost, ktord mi zmenila pohlad na deti, rodi¢ovstvo
a vztahové vizby.

Hoci nase vzorce vztahovej vizby z detstva nie su diagnézou ale-
bo ¢rtami vytesanymi do kameria, vac¢Sina udi pokracuje vo svojich
vzorcoch vztahovej viazby z detstva az do obdobia dospievania a do-
spelosti, pricom tieto vzorce potom prenasa aj na dalSie generdcie.

Pokial.

Pokial sa v rodine nendjde niekto, kto je pripraveny uzdravit sa
a zmenit tento vzorec. To je dévodom Cislo jeden, preco ma tento
vyskum tak nadchol.

Vzorce vztahovej vizby sa daju zmenit,

MozZeme prejst od neistého vzorca vztahovej vizby k bezpecné-
mu. MéZeme zmenit seba a svoje vztahy s detmi, aby sme rozvijali
trajektoriu spojenia a bezpecia.

To je super, vSak?

Nezilezi na tom, ¢i mate z detstva bezpecnd, vyhybavdy, uzkost-
nd alebo dezorganizovanu skdsenost, m6zete rast a stat sa bezpec-
nym rodi¢om, ktory vychova niekolko hopsajicich bezpe¢nych
babitiek, bezpe¢nych batoliat a dokonca aj bezpecnych tinedzZerov.
MbZe to nastat v polovici detstva alebo v polovici dospelosti. MézZe
to nastat, ked su deti eSte stdle v naSom tele alebo ked maju $trndst
¢i tridsatdevit rokov. Nikdy nie je neskoro naudit sa vzorce s bez-
pec¢nou vztahovou vizbou a dat svojim detom neuveritelny dar —

rodicov s bezpecnou vztahovou vizbou.

PAR SLOV O TEMPERAMENTE

~Temperament” je mudre slovo, ktoré opisuje vrodené vlastnosti
dietata alebo jeho povahu. Ide o zakoreneny charakter a genetické

¢i biologické predispozicie, ktoré mame vsetci. Cesta vyvinu dieta-
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