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Mozno to poznate.

Stojite vo dverach izby svojho diet’at’a.
Nieco sa medzi vami prave pokazilo.

Povedali ste vetu, ktoru ste vlastne povedat’ nechceli.
Dvere sa zavreli.

A v miestnosti zostalo ticho.

Nie je to ticho bez lasky.
Je plné nedopovedanych viet
a napitia, ktoré sme nechceli priniest’.

Niektoré veci v rodicovstve sa nedajd vyriesit’ jednou spravnou
vetou.

Daju sa vsak pochopit’.

Tato kniha je pozvanim
na chvilu sa zastavit’
a znovu sa zapocuvat’ do priestoru medzi vami.
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UVOD

Ked som mala pocit, Ze ju stracam

Uz si nespominam, kedy sa to presne zacalo. Zrazu som si len
uvedomila, ze sa s dcérou nerozpravame. Nie naozaj. Vety sa
skracovali, dvere do jej sveta sa zatvarali rychlejsie a po rozhovoroch
zostavalo vo vzduchu napitie. Niekedy hadka, inokedy ticho, ktoré
je vaimatel'né v izbe este dlho po tom, co odidete.

Travila viac ¢asu sama. Menej hovorila. V skole sa jej prestavalo
darit’. S kamaratmi si prestavala rozumiet’. A vo mne rastol jediny
pocit: stracam ju.

Navonok sa ni¢ dramatické nedialo. Chodili sme do skoly, do prace.
Riesili bezné dni.

A predsa sa nieco medzi nami potichu menilo.

Ked’ strach prestane byt tichy

Zacala som hovorit’ viac. Radit’, vysvetlovat’, pripravovat’ ju do

zivota. Myslela som si, Ze jej pomaham. Cim viac rad som jej dala,
tym viac sa zatvarala. Kde som si myslela, Ze ju podpotim slovom,
ona citila tlak. A v hlave mi bezalo: Ved’ jej chcem dobre. Preco to

nefunguje?

Prisiel den, ked’ som sa naozaj zl'akla o jej zivot. Plakala. Ja som ju
drzala. Vietko sa vo mne miesalo: strach, vina, a jedna t'azka otazka
— ako je mozné, ze som si to nevsimla?



Hradanie pomoci

Ona sama povedala, ze chce s niekym hovorit’. Chcela pomoc.
Zacala som zhanat’ odbornika, komu by som verila. Cakanie vsak
trva mesiace.

Nechcela som urobit’ unahlené rozhodnutie, ale vedela som, Ze
medzicasom nemoézem len sediet’” a bat’” sa. Potrebovala som

uvidiet’, ¢o sa deje medzi nami.

Ak ste teraz v bode, Ze neviete spat’, toto je normalne.
Nemusite to vyriesit’ dnes. Stacf citat” d’ale;.

Otazka, ktora vSetko zmenila

Jedného diia, ked’ som si cheela pozi¢at’ krém, som v jej taske nasla
aj cigarety. Bol to jeden z tych dplne obycajnych dni. Riesite sto
drobnosti a ni¢ nenasved¢uje tomu, ze vas niec¢o zaskodi.

Na chvilu som stuhla.

V hlave mi prebehlo vsetko, ¢o by som mala povedat’. Vysvetlit’.
Zakazat’. Pohrozit’.

A potom ma nieco zvnutra zastavilo.
,» Toto vObec nie je o cigaretach.”

Len som citila, ze ak zacnem bojovat’, vzdialime sa eSte viac. Zacala
som si klast’ otazku, ¢i zdkazmi a krikom nieco vyriesim.

Zrazu mi nabehol obraz. Videla som seba v jej veku a vSimla som si,
ze nasich som vébec nepocivala, skor som s nimi bojovala. Ale ich
sila ma nikdy nepresvedcila, skor medzi nami vznikla priepastna
vzdialenost’, kde chybala dovera a porozumenie.



Ako teda s fiou hovorit’ tak, aby ma pochopila?

Vtedy mi prislo riesenie. Potrebujem sa najprv upokojit’ aby som
mobhla reagovat’ inak. Nie ako sudca, ale ako sprievodca. Jej Zivot je
jej cesta. Moja tloha? Byt’ pri nej tak, aby sa ku mne mohla
kedykol'vek vratit’, ked” potrebuje.

Neznamenalo to, Ze som sa zo dfia na defl zmenila. Neznamenalo
to, ze problémy zmizli. Boli dni, ked” som znovu vybuchla a dni,
ked’ sa medzi nami znovu objavilo ticho.

Ale nieco sa zacalo diat’.

Nie v nej.
Najprv vo mne.

Vsimala som si, ¢i na fiu tla¢im zo strachu. Alebo sa dokazem najprv
upokojit’, vypocut’ si ju.

Objavovala som, ¢o sa deje medzi nami, ked’ sa s flou dokazem
rozpravat’ inak, ked’ nepotrebujem pri rozhovore rozmyslat’ nad
d'al$im krokom, ¢o povedat’.

A ked’ sa mi podarilo zostat’ asponi o trochu viac v kl'ude, aj ked’ to

vo mne vrelo, medzi nami sa nieco zmenilo.

Pomaly sme si k sebe budovali opit’ vzt’ah.

Vzt’ah sa neza¢ne menit’ vtedy, ked’ zmenime diet’a.
Zactne sa menit’ vtedy, ked’ uvidime, z akého miesta
reagujeme.



Tato kniha moze byt aj pre vas.

Nepisem ju ako odbornik, ktory ma vsetky odpovede. PiSem ju ako
mama, ktord sa bala, ze svoje diet’a straca.

Ak mate pocit, ze sa vase diet’a vzdialilo, Ze k vam uz neprichadza
tak ako kedysi, Ze sa rozpravate ¢oraz menej, nie ste v tom sami.

Byt” dokonalou mamou nam v takych chvilach nepomoze.

Ani ja nemam zazracny recept.
Len som si musela priznat’ niekol'ko veci a pozriet’ sa na ne inak.
Tieto riadky nemaji nikoho opravovat’. Skér vytvorit’ priestor.

Priestor, v ktorom sa da na chvil'u zastavit’.
A uvidiet’ nieco, ¢o bolo doteraz prekryté hlukom.

Ak citite, ze je toho privela, pokojne vyhl'adajte odbornika.
To nie je zlyhanie.
Této kniha terapiu nenahradza.



CAST 1. Ked sa vztah meni

Niekedy sa medzi rodicom a diet’at’om objav{ ticho, ktorému este
nerozumieme.

Najprv si vsimneme drobnosti.
Menej rozhovorov.
Viac zatvorenych dverd.

Viac chvil', ked’ nevieme, ¢o sa v jeho svete deje.
Nie je to vel'ké vzdialenie.
Skor tichy posun, ktory sa objavi skor v pocite nez v slovach.

Mnoh{ rodicia vtedy za¢nu robit’ to, ¢o robia z lasky. Zac¢neme sa
viac snazit’ — pytat’ sa, vysvetlovat’, hP'adat’ rychle riesenia — skor
nez porozumieme.

Nie preto, ze by sme cheeli tlacit’, ale preto, ze ndm zilezi na tom,
aby sme nestratili blizkost’.

V tejto casti sa pozrieme na chvile, ktoré mnohi rodicia poznaja —
ked sa rozhovory skracujd,

ked’ sa dvere zatvaraja,

a ked’ sa v nas objavi otazka, ktoru si nie vzdy nahlas prizndme:

Co sa med3i nami vlastne deje?

Nie preto, aby sme nasli rychle riesenie.
Najprv len preto, aby sme sa na tieto chvile pozreli blizsie.

Pretoze niekedy prave tam zac¢ina zmena.



Ticho

(Ked' sa uz nerozprivame ako kedysi)

Zvycajne sa to nestane zo dfia na den.

Diet’a je stale doma.
Stale chodi do skoly.
Stale sedi pri tom istom stole.

A predsa mite zvlastny pocit, ze sa nie¢o meni.
Viac si nechdva pre seba.
Prichadza tiché odlucenie — a prave preto ho I'ahko prehliadneme.

Mozno to poznate.
Pridete unaveni z prace.
A posledné, na ¢o mate silu, je rozhovor o rozhadzanom oblecen.

Vstupite do izby, idete sa spytat’ ako sa jej dnes darilo. A zrazu sa
reakcia, ktord nepotesi ani vas ani diet’a.

Viete, Ze to nie je o tej hromade veci na zemi.
To len spustf niec¢o, ¢o vo vas uz davno je.
Ten zvlastny pocit, ze si uz nie ste tak blizko.

A napadne vas:
Kedy sme sa vlastne takto od seba vzdialili?

Ked pribudne ticho, zacneme sa viac snazit’.
Pytat’ sa.

Vysvetlovat’.

Hradat’ riesenia.



Pokutsame sa veci napravit’ skor, nez im porozumieme.
Nie zo zlého tumyslu. Z obavy o vztah.

Postupne som si zacala v§imat’, Ze viac nez vysvetlenia pomaha

nieco iné.

Ked' nepotrebuje odpovede, ale priestor

Pamitam si vecer, ked’ i8la prespat’ ku kamaratke.

Tesila sa. Smiala sa.
Vsetko vyzeralo v poriadku.

Kratko pred polnocou zazvonil telefén.
»Mami... mozes prist’ po mna?*
V jej hlase bolo nieco tiché. Zranitel'né.

Len som povedala:
,,Pridem.*

Cestou som si v hlave pripravovala otazky.

Co sa stalo?

Ci spravila nieco zIé.

Ci to mam riesit” hned’.

Ked’ nastupila do auta, bola ticho. Zatvorila dvere, bezpecnostny
pas cvakol a v aute bolo pocut’ len jej dych.

Pozerala z okna do tmy.

Citila som nutkanie pytat’ sa. Ticho ma desat’krat posle do paniky.
Namiesto toho som sa nadychla a ostala s fiou.



Spomalila som.
Nadychla sa.
A zostala chvil'u ticho.

Vnimala som jej bolest’ ale zdroven aj mnou prechadzal sdcit
a vel'ka laska, ktorou sa naplnilo celé auto.

Po par minttach povedala:
,,Pohidala som sa s kamaritkou.*

Rozplakala sa.
A rozpravala.

Nepotrebovala riesenie.
Nepotrebovala radu.

Potrebovala citit’, Ze na to nie je sama.

Nie dokonalost’. Pritomnost’.

Kazdy rodic¢ niekedy pochybuje.
Len si malokedy prizna, ako vel'mi ho desi pocit, ze veci nemd pod
kontrolou.

Ked’ sa diet’a vzdiali, chceme to rychlo opravit’.
Upokojit’ seba.
Ziskat’ spit’ istotu.

A nickedy sa snazime hlavne preto, aby sme utisili vlastny strach,
nie preto, ze diet’a prave potrebuje nase vedenie.

Nejde o to zachytit’ kazdy pad.
Ide o to zostat’ pritomn{ aj vtedy, ked’ v nds ten pad vyvola nepoko;.

Hranice zostavaju.



Meni sa v$ak nieco jemnejsie.
To, z akého vnutorného miesta hovorime.

Ci z napitia, ktoré nas tla¢i konat’,
alebo z pokoja, kde si m6zeme dovolit’ chvilu pockat’.

Mat’ kam prist’

Istota nie je kontrola.
Je to skisenost’, ze ked’ nieco pokazim, niekto pri mne zostane.

Cim je diet’a starsie, tym viac potrebuje ist’ do sveta.
Skusat’. Hladat’. Rozhodovat’ sa.

A prave preto potrebuje vediet,
ze doma existuje miesto, kam sa méze vratit’.

Nie priestor bez hranfc —
ale priestor, kde hranice nevytvaraji vzdialenost’.

Diet’a nepotrebuje rodica, ktory ustupuje.
Potrebuje rodica, ktory zostava aj vtedy,
ked’ sa mu jeho rozhodnutia nepacia.



Korene, ktoré drzia v burke
Predstavte si strom pocas silného vetra.
Konate sa ohybaji pod niporom burok.

Niektoré listy vietor odnesie.
Mensie vetvy sa zlomia.

A predsa strom nespadne.
Burku nezastavis. Ustojis ju, ked’ mas korene.
Tie nevidno, ale drzia vSetko.

Prave ony rozhoduju o tom, ¢i strom buarku zvladne.

Istota a hranice patria k sebe.

Nie vzdy reagujeme rovnako.
T4 ista situacia.

To isté diet’a.

A predsa ina reakcia.

Rozdiel ¢asto nie je v tom, ¢o sa deje navonok —
ale v tom, z akého miesta prave reagujeme.

Nie vzdy reagujeme na diet’a.
Niekedy reagujeme na vlastny strach.

A ten sa najcastejsie ozve prave vtedy,
ked’ sa pred nami za¢nu zatvarat’ dvere.
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Zatvorené dvere

(Ked' neviem, to sa deje za nini)

Ked sa diet’a za¢ne uzatvarat’, mnohych rodic¢ov zaplavi neistota.

Je to este prirodzené?
Alebo uz prehliadam nieco dolezité?

Takéto otazky si kladd aj vel'mi vaimavi a milujici rodicia.

Urc¢itd miera vzd’alovania je v obdobi dospievania prirodzena.
Tinedzer si vytvara vlastny vautorny svet.

Skusa samostatnost’.

Udi sa opierat’ viac o seba nez o rodica.

Zvonku to posobi ako odmietanie,
no ¢asto je to tichy znak dozrievania.

Nie kazdé zatvorené dvere znamenaji problém.

Zaroven vsak existuju momenty, ktoré si zaslizia nasu pozornost’.
Nie paniku.
Len vS§imavost’.

Kedy je to prirodzené— a ¢o si zaslizi pozornost’

Je prirodzené, ked’ diet’a travi viac ¢asu samo, zdiel'a menej
spontanne, viac sa obracia ku kamaratom, chrani si sikromie a
obcas reaguje podrazdene. Casto sa len men{ podoba vzt’ahu.

Spozorniet’ vsak dava zmysel, ked” sa dlhodobo izoluje, strati zaujem
o veci, ktoré malo rado, posobi bez enetgie, vyrazne sa zmeni jeho
spravanie alebo prestiva mat’ oporu vo vzt'ahoch.
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Nie je to nalepka ,,zle®. Skor pozvanie pribliZit’ sa a zaujimat’ sa bez
tlaku. Nie je to len puberta. Ale ani vase zlyhanie.

Pol sekundy, ktora vsetko zmeni

,,Zasa ten mobil,* prebehlo mi hlavou skor, neZ som si to stihla
> >
uvedomit’.

Je rano.

Kuchyna je este ticha.

Dcéra si sadne oproti mne a bez slova vezme do ruky telefén.
Palcom rychlo postva obrazovku. Usmeje sa.

Nie v§ak na mna.

Chvil'u ju pozorujem — a vo mne sa objavi sotva badatel'né
zovretie.

»Dobre si sa vyspala?*
»Hm,* odpovie bez toho, aby zdvihla o¢i.

A v tej chvili sa to vo mne spusti.

Zasa ten mobil.
Vébec ju nezaujima, ze tu sedim.

Este ni¢ neurobila.
Ni¢ nepovedala.
A predsa uz citim napitie v tele.

Namiesto toho, aby som si ho v§imla, reagujem.
»INemohla by si ten mobil aspon pri rafajkiach odlozit’?*

Zdvihne o¢i. Povzdychne si.
»Mami... ved len odpisem.*

12



Je to obycajna veta.
A predsa nieco vo mne okamzite zareaguje.

»otale len mobil. Uz sa spolu ani nerozpravame.*

Tentoraz prevrati oci.
,Zase to prehanas.”

Medzi nami sa objavi vzdialenost’, ktora tam pred pol sekundou
nebola.

Az neskér mi dojde — neslo len o telefon.

Nie vzdy je to o diet’ati

Dlho som si myslela, Ze v rodi¢ovstve rieSime najmi spravanie
diet’at’a.
Postupne mi v8ak zacalo dochadzat’ nieco ovela tichsie.

Reagujeme nielen na to, ¢o vidime.
Ale aj na to, ¢o si nesieme.

Z tnavy.

Z tlaku.

Z obav.

Z vlastnych pribehov.

Diet’a ¢astokrat nie je zdrojom nasho napatia.
Len nam ukaze miesto, kde uz davno napitie je.

Nie je to vycitka.
Je to pozvanie k vSimnutiu.
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Ked reaguje nase napitie

Napitie sa zriedka ukaze priamo.
Skryje sa za podrazdenost’, prisnost’ alebo naliechavu potrebu ,,dat’

veci do poriadku®.

Telo sa stiahne.
Dych sa skracuje.
Slova prichadzaja rychlejsie.

A namiesto diet’at’a zrazu vidime problém, ktory treba vyriesit’.

Nie cloveka, ktory sa udi.

Reakcia je rychla.
Na chvilu sa nam ulavi.
Vzdialenost’ sa vSak zvacsi.

Neskor sa moze objavit’ vina.

,,Prehnala som to.*
,»Zase som to pokazila.*

Ked reagujeme z vicsicho pokoja

Pokoj neznamena, ze sa nikdy nenahnevame. Znamena, ze ani

uprostred emdcie nestratime kontakt so sebou.

Moézeme zvysit’ hlas.
Moézeme povedat’ jasné ,,stop®.
MoézZeme byt pevni.

Rozdiel je vo vautri.

Vybuch z tlaku zanechd napitie a vinu.
Vedoma hranica zanecha jasnost’.
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Jeden rozdiel, ktory meni vsetko
A tento rozdiel deti citia veI'mi rychlo.

Ked hovorime z tlaku, I'ahko vznikne boj.
Ked hovorime z pokoja, hranica sa da pocut’.

Nie zo strachu.
Z.0 vzt'ahu.

Malé vsimnutie

Skuste si spomenut’ na poslednu chvilu, ked’ vas spravanie diet’at’a
zaskocilo. Nie cely pribeh.

Len prvy moment. Jemné stiahnutie v tele, tlak v hrudi, kratky
nepokoj.

Vsimnut® si ho bez posudzovania. Niekedy uz toto malé
uvedomenie staci, aby sa reakcia spomalila. Nie vzdy. Ale ¢asto to
staci.

A ked zac¢neme rozliSovat’, z akého miesta reagujeme, pride d’alsia
otazka:

Co sa to v nis spusta tak rjchlo?

Preco niektoré situicie bolia viac?

Ked sa pozrieme blizsie, uvidime nie¢o vel'mi I'udské.
Strach.

Nie ako nepriatela.
Skoér ako signal.

15



Strach
(Ked' mdm pocit, Fe mi dieta unikdi)

Strach patri k rodicovstvu ovela viac, nez si zvycajne priznavame.
Nie vzdy krici.
Casto prichddza potichu — prezleceny za starostlivost’ alebo

zodpovednost’.

A prave preto ho nevidime — myslime si, ze len robime to, ¢o ma
robit’ dobry rodic.

Mozno ho spoznate v myslienkach:

Zvladne tor

Neublizi si?

Neprehliadam nie¢o?

Nemala by som zasiahnut’?

A niekde pod nimi sa méze objavit’ este jedna, zranitelnejsia otazka:
»Neprichadzam o svoje diet’a?*

Nie je Pahké si ju priznat’.
A predsa ju pozna takmer kazdy rodic.

Aj t, ktori navonok pdsobia pokojne.

Ked’ sa v nas spusti tichy poplach

Je osem vecer.

Zajtra pise dcéra pisomku z chémie.

Znamky sa jej v poslednych tyzdnioch zhorsili — a tato ma
rozhodnat’.
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Potichu otvorim dvere do izby.

Na obrazovke bezi film. Tlmené svetlo. Dcéra zabalena v deke.
Ucebnica nikde.

Vo mne sa nieco okamzite ozve.
Mysel sa rozbehne rychlejsie, nez ju stthnem zachytit’.

Teraz?

Naozaj teraz pozera film?

Zase to bude na poslednu chvilu.
Zla znamka — a celé to dopadne zle.

Uz nie som v izbe.
Som o niekol’ko krokov v budtucnosti.

,»Kedy sa chces ucit’?* vylet{ zo mna.
Zlozi slachadla. Pokojne.
,»Uz to viem. Po filme si to prejdem.”

,Prosim t'a,” poviem ostrejsie, nez som chcela,
,,to sa neda vediet’ len tak.*

Jej vyraz sa zmeni.
,»Uclla som sa. Len ma stale podcenujes.”

Vzduch zhustne.
Uz nejde o chémiu.

Ide o d6veru. O moju potrebu mat’ veci pod kontrolou.

O strach, ktory sa ozval skor, nez prisla otazka.

Nie tym, ¢o sa dialo, ale tym, o som si predstavila.
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Strach nas prestiva mimo pritomnosti

Ked’ sa v nas zdvihne strach, vSetko sa udeje vel'mi rychlo.

Telo sa stiahne.
Dych sa zrychli.
Hlava tvori scenare.

Ak to teraz nezastavim, bude neskoro.*
,»Ak to dovolim, zle to dopadne.”

Zrazu nereagujeme na pritomnost’.
Ozve sa minulost’.
A mysel preskoci do buducnosti, ktorej sa bojime.

Premietneme si verziu, ktora sa este nestala — a spravame sa, akoby
uz bola skutoc¢na.

Nie preto, ze nechceme byt’ tu.

Ale preto, ze strach nas chce chranit’.

Je dolezité povedat’ nieco, na ¢o rodicia casto zabudaju:
Strach ¢asto nevznika z nedostatku lasky.

Vznika prave z nej.

ed’ si ho vsak nevSimneme, odnesie nas od diet’at’a d’alej, nez
Ked si h k imneme, odnesie nas od diet’at’a d’alej, nez

tusime.
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Chvila, ktorda moze zmenit’ ton

Ked najblizsie pocitite naval obav, mozete sa potichu spytat™
»Reagujem teraz zo strachu — alebo z dévery?“

Nie kvoli dokonalosti.

Kvoli volbe.

Niekedy staci toto jediné spomalenie a rozhovor sa vyberie inym

smerom.

Preco je strach pri tinedZzeroch silnejsi
TinedZzer sa meni. Vytvara si vlastny svet.

Menej rozprava.
Viac si nechava pre seba.

My stojime o krok d’ale;j.
Malé diet’a vieme chytit’ za ruku. Tinedzera uz nie.
Moézeme ho len sprevadzat’.

A tak sa v nds objavi tiché napitie. Casto prezlecené za potrebu
zasiahnut’. Usmernit’. Ochranit’.

A zacneme tlacit’ viac, nez chceme.

Pretoze nam na flom naozaj zalezi.

19



Rozdiel, ktory deti vycitia

Niekedy je jasna stopka potrebna.

Rozdiel je viak v tom, odkial pride.

Z paniky? Alebo z miesta, kde mame v sebe viac pokoja?

Ked koname z paniky, diet’a citi ttok.
Z pokoja, citi oporu.

Navonok méze byt sila podobna.
Vo vnutri je iny ton.

Po vybuchu casto zostane vina. Po vedomej hranici skor jasnost’.

A deti ho rozoznaja skér, nez ¢okol'vek povieme.

Strach ako vnutorny signal

Problém nevznika vtedy, ked sa objavi.
Vznika vtedy, ked’ strach zacne riadit’ nase reakcie skor, nez si ho

vSimneme.

Niekedy sa nebojime len o diet’a.
Bojime sa, ze jeho netuspech bude dokaz, ze sme zlyhali my.
A tento strach si ¢asto ani neprizname.

Nabuduce, ked’ sa vo vas zdvihne tlak, nemus{ ist’ len o spravanie
diet’at’a.
Moze to byt vas vlastny strach.

Ked’ ho uvidite, uz vas nemusi viest’.

A niekedy pod tymto strachom lezi este nieco tichsie.
Nieco, ¢o sa neobjavilo vcera.

Nieco, ¢o sa vo vas uz davno skryva.
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CAST II. To, ¢o sa deje vo mne

Ked’ sa pozrieme bliZsie, zistime, Ze ¢ast’ ticha medzi nami sa rodf aj

Vv nas.

Diet’a sa vzdal'uje a my sa prirodzene sustredime hlavne nan. Co
robi. Co nerobi. Co ,,by uz malo® pochopit’.

Medzitym sa vSak deje este nieco jemné v nas.
Vzt'ah s diet’at’om vie v nas stlacit’ skryté tlacidla.

Zrazu sme unaveni, v napiti a v hlave sa rozbehnt staré pribehy.
Nie preto, ze nds nickto obvinuje, ale preto, ze pred najbliz§imi vela

neschovame, aj ked’ si myslime, ze 4no.

k144

V tejto casti nepdjdeme diet’a ,,opravovat™. Najprv si vSimneme, ¢o

sa deje v nas.
Bez viny. Bez natlaku. Bez potreby hned nieco menit’.
Ked sa myslienky upokoja, laska a porozumenie sa znova ukazu.

V néds. A potom aj vo vzt’ahu.
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Staré rany

(Ked' dieta spusti nieco, ¢o tu bolo diavno predtym)

Vzt’ah s tinedZerom je jeden z najintenzivnejsich v zivote.
Nie preto, ze by robil nieco zlé, ale preto, ze k nam m4 vel'mi blizko.

A blizkost’ ma jednu zvlastnu vlastnost™
odhali veci, ktoré by sme inde sotva postrehli.

Pri vlastnom diet’ati rychlo vidno, kde sme v napiti, kde tlacime
viac, nez chceme, kde sa bojime a kde mame pocit, ze musime mat’
vsetko pod kontrolou.

Nie preto, ze by nam to diet’a robilo ,,napriek®.
Pri iom sa jednoducho neda dlho hrat’ divadlo.

Prave vd’aka nemu mézeme zbadat’, aké miesto v nas sa boji
zlyhania.

Diet’a citlivo reaguje na nas tén hlasu, dych, aj napitie v tele.

Niekedy vzdorom.
Niekedy ml¢anim.

Niekedy spravanim, ktoré nas vyrusi.

Staci obycajny moment — neumyty riad, poznamka zo skoly,
pohodend mikina — a zrazu reagujeme prudsie, nez by sme cheeli.

Ked’ sa na to pozrieme inak, diet’a zrazu nemus{ byt’ problém.
Skor pti iom vyplava to, ¢o v sebe dlho drzime.

Stary hnev.
Pocit, ze nie sme dost’.
Strach, Ze zlyhame.
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Akoby sa v nas ozvalo nieco starsie.
Znama reakcia v tele, ktord nam bolest’ pripomenie.

A prave tu sa méze zacat’ dolezity posun.
Nie v spravani diet’at’a.

Ale v tom, ¢o sa v nas v tej chvili pozve k objavovaniu.

Ked’ rodi¢ zac¢ne vidiet’ aj seba,
ziska moznost’ reagovat’ vedomejsie,

nie automaticky.

Hromada riadov

Stojim v kuchyni a pozeram na drez.
Hromada neumytych riadov tam lezi uz niekol’ko hodin.

Niekolkokrat som dcéru poprosila, aby ich umyla.
»Hned,“ povedala.
Ale ni¢ sa nestalo.

Zide dolu schodmi. Prejde okolo drezu, akoby tam ani nebol.

A nieco vo mne sa stiahne.
Najprv len jemne. Potom silnejsie.

Mozno to poznate — ten moment, ked’ nejde len o riady.
Myslienky sa rozbehnu:

»Zase ma ignoruje.
,»INa mojich potrebach nezalezi.

140 <

,»Ked nieco chee ona, ja mam hned’ skodit’.

Napitie v tele narasta.
Hrudnik sa stiahne.
A hlas sa mi zdvihne skor, nez si to uvedomim.

23



Zacnem kricat’.

Ze je nevdacna.

Ze si nevazi, ¢o pre fiu robim.

Ze si robi, ¢o chce — ale odo mia o¢akéva vetko okamzite.

Dcéra kricf spit’.
Odide do izby.

Tresnu dvere.

V kuchyni je zrazu prazdno.

A ja tam ostivam sama.

S neumytym riadom.

A s pocitom, ze som to zase nezvladla.

Po chvili sa vo mne nieco zastavi.
Prvykrat sa nepozeram na fu.
Pozeram sa na seba.

Sadnem si a len zostanem chvil'u ticho.

Prichadzaji mi obrazy. Obrazy, ktoré boli hlboko ukryté, z mojho
detstva. Ved’ to som ja t4, ¢o si nevazi rodi¢ov. Snazili sa ako vedeli.
A ja som ich v jej veku obviniovala.

Preco po nej kri¢im, ved’ ani mne sa nechce robit’ vzdy to, ¢o sa
odo mna ocakava.

Obrazy a pocity stile prichadzajd, jeden za druhym. Rodicia, skola,
kamaratky. Citim ako sa zacina napitie v mojej hrudi uvolfiovat’.
Slzy mi stekaja po tvari. Boli to.

Hodnotenie ti bolest’ zvic¢suje a tak iba pozorujem, ako film, na
ktory nemam dosah. Film, ktory neviem zmenit’. Film, ktory
za¢inam chépat’.

Konecne vidim, ¢o vSetko sa pod hnevom skryva.
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A pomaly mi za¢ne dochadzat’:

To, ¢o zo mna vyslo, nebolo vébec o riadoch.

Bol to stary pocit, ktory si v sebe nesiem uz dlho.
Ze musim véetko zvladnut’ sama.

Ze moje potreby pridu na rad az posledné.

Ze ma nikto nevidi.

Ona to vo mne nevytvorila.
Len sa to pri nej ukazalo.

A kym som to nevidela,
bojovala som s flou namiesto toho,
aby som rozumela tomu, ¢o sa vo mne otvorilo.

Co v nas diet’a niekedy otvori

V takych chvilach mame tendenciu mysliet’ si, Zze diet’a je pri¢inou
nasho hnevu ¢i bezmocnosti.
Casto vs$ak len otvori miesto, ktoré v nas existovalo uz davno

predtym.

Hranice tym nezmiznu.
Meni sa v$ak nieco jemnejsie — miesto, z ktorého ich drzime.

To, ze nas spravanie diet’at’a silno zasiahne, este nemusi znamenat’,
ze robi nieco zIé.

Mozno sa v nas len dotklo niecoho citlivého.

A niekedy staci jediné — vSimnut’ si to.

Nie preto, aby sme sa opravovali.

Ale aby sme prestali bojovat’ naslepo.
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Rovnaka hranica. Iny ton.

To, ze som v tej chvili uvidela aj seba, neznamena, Ze riady zrazu
nebolo treba umyt’.
Niektoré veci jednoducho patria k spolo¢nému zivotu.

Hranice nezmiznu.
Meni sa len miesto, z ktorého ich drZzime.

Ked reagujeme z nahromadeného napitia, diet’a ¢asto pocuje skor
nas hnev nez samotnu prosbu.

Ked’ sa v§ak na chvilu zastavime, mézeme povedat’ to isté —
...ale inak.

A ked z hlasu zmizne hnev, hranica sa d4 pocut’.
Nie zo strachu.
Ale zo vzt'ahu.

Jedna ticha otazka

Ked pride d’alsia naro¢na chvila,
skuste si potichu polozit’ otazku:
,Co sa vo mne prave stiahlo?*

Ni¢ s tym nemusite robit’.
Len si to vS§imnut’.

A niekedy sa uz tym za¢ne uvolnovat’ nie¢o dolezité.
Nie v diet’ati.
Najprv v nas.

Ked nas spravanie tinedzera zasiahne, ¢asto hovorime o strachu,
hneve ¢i bezmocnosti.

Ale niekedy sa pod tymito emé6ciami skryva este nieco tichsie.
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Nie obava, ze situdciu nezvladneme.
Ale pocit, ze zlyhavame.

Nieco v nas sa zmens§i.

A prave tam sa zacina dalSia vrstva rodicovského prezivania.
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Hanba

(Ked'si pripaddm ako 30y rodic)

Niektoré momenty v rodicovstve st hlasné.
Krik, hadka, tresknutie dveri.

A potom su tie tichsie.

Tie, ktoré nepridu ako hnev ani ako strach.
Pridu ako veta, ktoru si sotva vSimneme:

So mnou je nieco zle.*
»
,»Zlyhala som.

13

» Takto by sa to nemalo diat’.
To je hanba.
Hanba nie je to isté ako vina.

Vina hovori: urobila som chybu.
Hanba hovori: ja som chybna.

Vina sa tyka konania.
Hanba sa dotyka identity.

Ked citime vinu, chceme vec napravit’.
Ked’ citime hanbu, chceme sa zmensit’.

Hanba je ticha.

Neozve sa ako alarm.

Skor sa prejavi v tele ako t'azoba.
Zzi hrudnik.

Znizi pohlad.

Zoberie dych.
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A my chceme zmiznut'.
Alebo sa branit’.

Nie je to strach
Niekedy si hanbu pomylime so strachom.

Strach sa pyta:
,,Co sa staner

Hanba sa pyta:
,,Co to o mne hovorir*

Strach reaguje na situdciu.
Hanba reaguje na to, kym si myslime, Zze sme.

Strach hovorf: Nieco sa deje.*
Hanba hovori: ,So mnou nieco nie je v poriadku.*

Pri strachu sa telo aktivuje.
Pri hanbe sa stiahne.

Strach chce vyriesit’ problém.
Hanba sa chce skryt’.

Jedno obyc¢ajné rano

Chystali sme sa odist’ z domu.

Ona kratka sukna, siefované pancuchy, top, v ktorom by som ju
kedysi nepustila ani do obyvacky.

Zastanem v dverach. ,,V tom ides?* vylet{ zo mna skoér, nez stthnem
dychat’.

Pretodi o¢ami. ,,Ano. Preco?*
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V tej sekunde som citila ako mi stipa krv do hlavy a idem
vybuchnut’.

Najprv strach.
Predstava pohladov. Susedia. Iné mamy.
»Povedia si, ze je nevychovana.”

Chcela som to rychlo vyriesit’.

"‘

,Prezlec sa
Slova ktoré zo mna idli vyletiet’ som preglgla a nemohli vyjst’ von.
Sliny mi zabehli a zacala som sa dusit’.

Bol to moment, sekunda, v ktorej zrazu uvidite vlastné zrkadlo.
Ona sa citila dobre. Hanbila som sa ja.

Najprv za flu, ze vyzerd inak, nez by som chcela.
A potom za seba, ze sa hanbim za vlastné diet’a.

To bolo t’azsie priznat’ si nez akakol'vek hadka.
Bolo mi zle, citila som napitie v celom tele.

Chcela som, aby sa prezliekla,
aby som sa nemusela citit’ takto.

Zrazu som si uvedomila, ze to vobec nie je o tom, ¢o si myslia
druhi. Bolo to o tom, ¢o si myslim ja o sebe.

Ked’ som si potichu povedala:
,,Hanbim sa.*
nieco sa spomalilo.

Nebolo to ptijemné.
Ale bolo to pravdivé.

A z tej pravdy sa dalo hovorit’ inak.
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,» Vies, mam obavy, ako t’a budti vaimat’. A v§imla som si, Ze je to

viac o mne nez o tebe.
Neprezliekla sa.

A ja som zostala stat’ v dverach o sekundu dlhsie. Stacilo to na to,
aby sa medzi nami nezavreli d'alsie dvere do ticha.

Ako sa hanba maskuje

Pri tinedZeroch sa hanba casto skryva za vetami:

,,T'akto sa to nerobi.*

,»Co si pomyslia?“

,»To nie je vhodné.“
,,Takto t'a budu hodnotit’.*

Kedy ide skuto¢ne o hodnoty,
a kedy ide o nas obraz?

Ak si to nevSimneme, zacneme regulovat’ ich spravanie,

aby sme regulovali vlastné nepohodlie.

Hanba nis tla¢i do kontroly.
Nie preto, ze chceme nickoho ovladnut’.
Ale preto, ze sa sami nechceme citit’ mali.

Co si mozeme zacat’ vsimat’

Po narocnej situacii sa skiste zastavit’ a polozit’ si jednoduchd

otazku:

Bojim sa, ze sa nieco stane?
Alebo si myslim, Ze so mnou nieco nie je v poriadku?
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Hovorim si:
,,To bolo naro¢né.*
Alebo:

,Ja som narocna.”

Hovorim si:
,,Urobila som to zle.”
Alebo:

,»Ja som zl4.*

Ten rozdiel je jemny.
Ale zasadny.

Ked z pocitu spravim identitu, zviaze ma. Ked zostanem pri fakte,
uvidim d’alsi krok.

Navrat

Ked hanbu pomenujeme,
prestane nas tlacit” do obrany.

A prave tam mo6zeme vzt'ah s dospievajicim dietatom prehibit’.
Vznikne priestor.

Nie cez kontrolu.
Ale cez pravdivost’.

32



Jemné pozvanie

Skuste si tento tyzden vS§imnut’ jednu vetu, ktord si po naroc¢ne;j

situacii poviete o sebe.

Nepotrebujete ju menit’.
Len ju uvidiet’.

Rodic, ktory si hanbu dokaze priznat’,

uz nie je jej zajatcom.
Ked ju vsak nevidime, ¢asto sa v nas spusti reakcia obrany.

Niekto zacne tlacit’.
Iny kontrolovat’.
Dalsi sa stiahne.

A prave vtedy nereagujeme slobodne.

Clovek za¢ne konat’, akoby bol uvizneny.
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Ticha klietka

(Ked' nereagujeme slobodne)

Niektoré klietky nie s vidite[né.

Nemaji mreze. Ani zamok.

Vznikna vtedy, ked mame pocit, ze vSetko zavisi od nas.
Ze ak diet’a zlyha, zlyhali sme aj my.

Postupne si ich postavime z viet, ktoré si opakujeme.

> ¢

»Musim to zvladnut’.
,»Dobry rodi¢ by toto nedovolil.

»Ak to teraz nepodchytim, bude neskoro.*
»INesmie sa to vymknuit’ spod kontroly.

Zneju zodpovedne.
A predsa pri nich telo stuhne.

Priestor medzi nami zhustne, akoby sa vzduch v premenil na vodu.

Vyber si rozumne

Sedime nad prihlaskami.
Hovori, ze chce ist’ na umelecku $kolu.

Ja pocujem len:

,,Co z toho bude§ mat’?>
L, Uzivis sa?*

,» L0 nie je istota.*
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Navonok sa snazim vyzerat’ pokojne.
Pytam sa.
Zaujimam sa.

Vo vnutri sa mi hrudnik stiahne, dych je plytky, telo v tichej
pohotovosti, akoby ¢akalo vybuch, hoci v kuchyni len tikaji hodiny.

Nejde len o skolu.

Ide o to, aby som bola ,,dobry rodic*.
A dobry rodi¢ predsa diet’a nasmeruje spravne.

,»-Myslis, Ze je to praktické?* poviem.

Vytresti na mna oci a zvysi hlas.
,» L'y mi totalne neveris?*

A v tej chvili citim, ako sa medzi nami zvicsi vzdialenost’.

Prave sa ocitla v klietke mojej predstavy, ze jej budicnost’ stoji na
spravnom rozhodnuti, ktoré potrebujem schvalit’ ja.

Otvorim dvere tej klietky. Zhlboka sa nadychnem. Zavriem usta,
otvorim usi. A za¢nem ju naozaj pocuvat’.

Obraz, ktory nas drzi

Niekedy klietka nevznika zo strachu o bezpecie.

Vznika z predstavy, ako ma vyzerat’ ,,dobré diet’a®.
Ako ma vyzerat’ ,,dobra rodina®.
Ako sa ma tinedzer spravat’.

A ked’ realita do toho obrazu nezapadne,
zacne nas tlacit’.

Nie preto, ze by sme diet'a nemilovali.
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Ale preto, ze sa bojime, ¢o to znamena pre nas.

A tak za¢neme opravovat’ obraz.

Uzavret{ spolu

Ked sa rodi¢ ocitne v takejto klietke,
¢asto v nej nezostane sam.
Nevedomky do nej pozve aj svoje diet’a.

Zacneme viac kontrolovat’, vysvetlovat’, predvidat’.
Nedovol'ujeme diet’at’u volne dychat’.

Nie zo zlého tmyslu.

Z obavy.
Diet’a sa potom pokasi z klietky dostat’.

Niekedy vzdorom.
Niekedy tichom.

A obaja mame pocit,
ze nas ten druhy obmedzuje.

Ako spozname, ze sme sa v takej klietke ocitli?
Nie podla spravania diet’at’a.
Podl'a seba.

Podra viet:

»INemodzem si dovolit’ byt” pokojnd.*
»Musim zasiahnut’.”
,»Ak to necham tak, pokazi sa to.
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Ak si véimneme telo, odpovie nam stiahnutym hrudnikom,
zrychlenym dychom, pripravené na okamzity zasah, ako na

pohotovosti.

Klietka je stav,
ked’ reagujeme z nutnosti,
nie z volby.

Prvy kI'ac

Klietka sa neotvara velkym rozhodnutim.
Otvor{ sa prvym vsimnutim.

,» Leraz reagujem zo stiesnenia.*

To je vsetko.

Nie zmena.
Nie dokonalost’.

Len pomenovanie.

V tej chvili sa objavi mald medzera.
A prave vtedy moze prist’ otazka:
» D4 sa to zastavit’ sk6rr¢

Nie zmenou diet’at’a.
Nie novym pravidlom.

Ale nie¢im vel'mi malym,
o sa objavi este skor, nez prehovorime.
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Pauza

(Maly priestor medzi podnetom a reakcion)

Existuju chvile v rodicovstve, ked’ uz nechceme viac vysvetlovat’,
kontrolovat’ ani bojovat’.

Nie preto, ze by sme to vzdali.

Ale preto, ze sme unaveni.

Unaven{ z rovnakych hadok.
Z rovnakych reakcii.
Z napiitia, ktoré sa vracia v trochu inej podobe — no s rovnakym

pocitom.

A mozno sa v niektorej z tych chvil’ objavi vo vnutri otazka:

D4 sa na toto reagovat’ aj inakr*
A odpoved méze byt — dno.

Nie preto, ze sa z vas musi stat” okamzite iny clovek.
Ale preto, ze medzi tym, ¢o sa stane...

a tym, ako zareagujeme. ..

existuje maly priestor.

Nie velky.
Nie dokonaly.
Ale skutocny.

A prave v flom sa rodf nie¢o vel'mi délezité —
moznost’ zmenit’ zabehnuté vzorce.
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Sekunda pred reakciou

Stojim pri dverach do dcérinej izby.
Uz tretikrat ju volam na veceru. Neodpoveda.
Z izby pocut’ len klikanie klavesnice.

Citim, ako sa vo mne dviha tlak.

»Zase ma ignoruje.
,»Cely den je len na pocitaci.”

Ruka uz siaha na kl'ucku.

V hlave mam pripravenu vetu.

Este sekundu — a vosla by som dnu presne tak, ako uz tolkokrat
predtym.

A vtedy si nie¢o vS§imnem.
Nie ju.

Seba.

Stiahnuty zalddok.

Napité plecia.

Zadrzany dych.

Na chvil'u pustim kl'ucku.
Len stojim a nadychnem sa.

Pride uvedomenie, Ze som unavena.
Ze cely den nieco riesim.

Situdcia sa nezmenila.
Vo mne sa vSak objavil odstup.

Zaklopem a otvorim dvere.
,» Vecera je hotova. Prid’, prosim.

,Dobre, uz idem.*
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Az neskor mi dojde, ze ta pauza nezmenila ju.
Zmenila mna.

Nie pokoj. Priestor.

Vnutorny priestor neznamena nemat’ emocie.
Znamena vsimnut’ si ich skor, ako zareagujeme.

Bez tej malej pauzy sa reakcia stane zvykom.
Telo ide po najrychlejsej ceste, ktora uz pozna.

A potom sa ¢asto zopakuje nie situdcia — ale vzorec:
rovnaky ton,

rovnaky tlak,

rovnaky pocit po tom.

Pauza je miesto, kde sa vzorec moéze prerusit’.

Niekedy nejde len o tato chvilu.
Ide o m6j den.

O pret’azenie.

O pocit, ze vietko drzim sama.

A ked' to uvidim, nemusim bojovat’ tam, kde boj vébec nebol.

Mala pauza, ktora zmeni ton

Nie vzdy sa to podari.
A nie vzdy hned'.

Ale niekedy stacia dve sekundy.
Zastavit’ sa.

Vsimnat’ si dych.

A az potom prehovorit’.
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Nie dokonale.
Len vedomejsie.

Tato pauza nie je slabost’.
Je to miesto, kde si prvykrit mézeme vybrat’.

Nemame moc nad vsetkym, co nase diet’a urobi.

Ale mdzeme ovplyvnit’, akd atmosféra v tej chvili vznikne.
A velmi ¢asto je to prave ta atmosféra, ktord zostane.

Nie konkrétna veta.
Nie presny argument.

Ale pocit, aky v miestnosti bol.

Vnutorny priestor nim nedava kontrolu nad diet’at’om.
Daéva nam moznost’ zastavit’ sa skor, nez zareagujeme.

Lenze ani s tymto priestorom sa nam to nepodari vzdy.
Niekedy zareagujeme skor, nez sa stthneme zastavit’.

Slova vyjdu tvrdsie, nez sme cheeli.
Ton je ostrejsi.

A az potom si uvedomime, Ze medzi nami zostalo ticho.

A prave vtedy prichadza d’alsia dolezita schopnost’ vo vzt’ahu —
schopnost’ vratit’ sa.
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Navrat

(Aj ked som to nezvlddia)

Opit’ krik. Opit’ rychlejsia reakcia, nez som chceela. Slova vyleteli
tvrdsie, ton ostrejsi, tvar mi hori od hnevu. Dvere buchnd. Ticho
medzi nami zhustne.

A az o par minit — alebo vecer — si v§imnem ticho medzi nami.
V tom tichu sa méze objavit’ jemné bodnutie.

,,JToto som nechcela.”
» Toto som nebola ja.

Ak ste to uz zazili, nie ste sami.
Nie je to zlyhanie rodica.
Je to prirodzena sicast’ Zivota.

Zlyhanim by bolo nevratit’ sa.

Vzt’ahy totiZ nie su pevné preto, ze sa v nich nikdy ni¢ nestane.
Pevné su preto, ze sa do nich vieme vracat’.

Chvila, ked som sa mylila

Jedného popoludnia som vosla do dcérinej izby a zastavila sa hned’
vo dverach.

Oblecenie bolo rozhadzané po zemi.
Na stole prazdny pohar.
Postel neustlana.

Hlavou mi prebehla rychla myslienka:

»Zase sa musim pozerat’ na ten neporiadok.*
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Nieco vo mne sa okamzite stiahlo.

,» Toto myslis vazne? vyslo zo mna hlasnejsie, nez som chcela.
,»IKolkokrat sme sa o tomto rozpravalir*

Dcéra sa otocila. V ociach mala prekvapenie.
»Ved to idem upratat’.*

Neverila som jej.

,» L0 hovori§ vzdy,” pokracovala som. ,,Ale ni¢ sa nemeni.*

Zosmutnela a stiahla sa.

,»Prave som hl'adala veci do skoly,” povedala tichsie.
,»Chcela som to spravit’ potom.*

Lenze ja som uz nepocuvala.

Videla som len neporiadok —
a za nim vsetko, ¢o som si s nim spajala.

Nezodpovednost’.
Lahostajnost’.
Nedostatok respektu.

Slova prichadzali rjchlo. Tvrdsie, bez rozmyslania.
Nevedela som sa zastavit’, este chvilu som pokracovala.
O par mindt neskor sa dvere zavreli.

Ostala som stat’ na chodbe —
s neptijemnym pocitom v hrudi
a zvlastnym tichom okolo seba.

A potom som ju uvidela.
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Ako vychadza z izby s narucim oblecenia.
Bez slova ho niesla do kupelne.

Izba za fou bola uz takmer upratana.
V tej chvili som ostala stat’.
Ona to naozaj isla urobit’.
Uvedomila som si, ze som reagovala unahlene.
A v tej chvili som si povedala:
e

,»Musim sa vratit’.

Aj ked’ sa mi vobec nechcelo a najradsej by som zostala stat’ v
kuchyni.
Zaklopala som na jej dvere.

»MOzem na chvil'u?“
Pokrcila plecami.
Sadla som si na kraj postele.

,»Mrzi ma, ako som na teba vybehla,” povedala som.
» Videla som neporiadok... a urobila som rychly zaver.
Nepockala som, aby som videla viac.*

Dcéra mlicala.
Potom sa na mfia smutno pozrela.
,,Ja som to fakt chcela upratat’,” povedala potichu.

»,Ja viem,“ odpovedala som.
A mrzi ma, ze som ti nedala Sancu.”

Chvil'u sme len sedeli.
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Ticho medzi nami ostalo, ale napitie sa uvol'nilo.
Obom sa nam zrazu I'ahsie dychalo.

Odvaha povedat’: mrz{ ma

Mnohi z nas vyrastali vo svete, kde dospeli museli mat’ vzdy pravdu.
Kde sa neospravedlnovali.
Kde sa chyby skor skryvali.

Lenze prave schopnost’ povedat™:

»Mrzi ma.*

patri medzi najvicsie prejavy vautorne;j sily.
Nie slabosti.

Diet’a nepotrebuje rodica, ktory sa musi skryvat’ za dokonalost’.
Potrebuje rodica, ktory sa vie zastavit’ a povedat: ,,Tu som sa
pomylil.

Takého, ktory dokaze uvidiet’ — aj seba.
A vratit’ sa.

Ako moze vyzerat’ oprava

Nemusi byt’ dlh4, ani dokonala.

Casto staci:

»Mrzi ma, ako som reagovala.

,» Vsimla som si, ze som unavena a moja reakcia bola automaticka.*
»INepocuvala som t’a tak, ako si potrebovala.*

,Skusime to esSte raz>*
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Bez vysvetlovania.
Bez obhajovania.
Bez slovicka ale.

Len navrat.

A nickedy prave tento navrat vytvori nieco, ¢o krik nedokaze —

bezpecie.

Postupne som pochopila jednu jednoduchu vec:

Ked’ sa rodi¢ vrati, diet’a nezaziva len ospravedlnenie.
Zaziva, ze aj ked pridu t’azké chvile, vzt'ah sa nerozpadne.

Chape, ze ked’ spravi chybu, neznamena to koniec sveta a vzdy sa

vieme k sebe vratit’.

A tym sa u¢f nie¢o velmi délezité — Ze zo vzt'ahu sa neodchadza
hned’ pri prvom probléme.

A Ze aj ked’ sa raz s niekym rozide, nemusi to byt’ v zlom.

Zie veci sa daja vysvetlit’, uzavriet’ s re§pektom a ist” dalej v
dobrom.

A mozno prave toto je jeden z darov,
aky mo6zeme diet’at’'u dat” skusenost’, Ze aj ked’ sa nieco medzi nami

narusi, cesta spit’ existuje.

Ked’ sa vzt’ah zac¢ne znovu upokojovat’,

¢asto sa stane eSte nieco.

To, ¢o sme predtym brali osobne,
zacne zrazu davat’ iny zmysel.

Nie preto, ze by sa diet’a zmenilo.

Ale preto, ze ho zac¢neme vidiet’ inak
bl

46



CAST III. Svet, v ktorom teraz zije

Nie kazdé ticho medzi nami znamend vzdialenost’.
Ked' sa nau¢ime vracat’, za¢ne sa menit’ nas pohlad.

To, ¢o sme predtym brali osobne, moze zrazu vyzerat’ inak.
Nie preto, ze by sa nase diet’a zmenilo.

Ale preto, ze mu zacneme lepsie rozumiet’.
Postupne si v§imneme niec¢o délezité.

Mnohé veci, ktoré nas vyrusovali, uz nevnimame ako vzdor.
Zaciname ich brat’ ako sucast’ sveta, v ktorom diet’a prave Zije.
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Dozrievanie

(Co sa deje v jeho hlave — a preco to nie je 0s0bné)

Mozno ste si to uz niekedy povedali.
» Ved uz nie je malé diet’a.”

,»Mal by vediet’, co robi.*

»Ved to je uplne nelogické.

Niekedy nas zaraza, ako moze byt’ nase diet’a rozumné, citlivé,
vnimavé. ..
...a 0 chvil'u nato urobit’ nie¢o, nad ¢im nim ostane stat’ rozum.

Riskovat’.
Vybuchnat'.
Urobit’ rozhodnutie, ktoré nam nedava zmysel.

A vtedy sa prirodzene objavi otazka:
Preco to robi?
Preco nad tym nepremysla?

Poznate tie chvile —
rano sa s vami rozprava takmer dospelo
a vecer zabuchne dvere kvoli drobnosti.

Aj ja som si tieto otazky kladla.

A potom som pochopila nieco, co mnohym rodicom prinesie ticht

ulavu:

To, ¢o je nam dnes samozrejmé, sa u nich este len buduje.
Niektoré schopnosti este len dozrievaju.
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Ked’ mi to zapadlo

Jedného dna prisla za mnou dcéra s placom.

Bola zranena a nechédpala jednu vec.

Jej priatel bol vonku s ich spolo¢nymi kamaratmi z Irska, ktori prisli
len na par dni. Pisali si, spominali ju, hovorili, ako im chyba...
A pritom ich vébec nenapadlo ju zavolat’.

Jedina, kto tam nebola, bola prave ona.
Pretoze o stretnuti ani nevedela.

Jej priatel’ bol potom na seba nahnevany. Uprimne tomu nerozumel

ani on.
Sedela som pri nej ked’ hl'adala odpoved.

Ako je mozné, ze mu to nenapadlo?
Ako je mozné, ze mu nedoslo, Ze ju to moze boliet™?

Neskor jej priniesol kyticu.

O par dni som niahodou pozerala dokument o vyvine mozgu
tinedzerov.
Vysvetloval, ze niektoré schopnosti doztievaji ovel'a dlhsie, nez si

myslime.
A v tej chvili sa mi obraz poskladal.

Jeden uz vidi, ¢o vSetko sa moze stat’.
Druhému to este jednoducho nenapadne.
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Ked' dozrievanie potrebuje ¢as
Mozog nedozrieva naraz.

Cast’, ktora suvisi s emociami, intenzitou prezivania a tdzbou skusat’
nové veci, je aktivna pomerne skoro.
Aj preto tinedzeri Casto prezivaju veci naplno — niekedy az prilis.

No cast’, ktord poméha zastavit’ sa, premyslat’ dopredu a zvazovat’

désledky, dozrieva pomalsie.

To znamend jediné:
impulz je rychlejsi nez brzda.

,,Ved som len chcel skusit’™
Jedna mama mi raz rozpravala o svojom synovi.
Mal cerstvy vodi¢sky preukaz. Bol hrdy, $t’astny a vel'mi si veril.

Jedného vecera isiel s kamaratmi autom rychlejsie, nez mal. Hudba
hrala nahlas, smiali sa — nikomu z nich to nepripadalo nebezpecné.

Ked’ sa to mama dozvedela, zalial ju studeny pot.
Pred oc¢ami sa jej mihli nehody, sanitky, nemocnica.

Jej prva reakcia sa uz drala na jazyk. Kricat’. Zakazat’ mu Soférovat’.

Vynadat’ mu.
Nakoniec v§ak urobila nieco iné.

Sadla si k nemu a povedala len:
,,Ked som sa to dozvedela, veI'mi som sa zl'akla.
Nie preto, ze by som ti neverila.

> <

Ale preto, ze viem, ¢o vsetko sa méze stat’.
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Chlapec chvil'u mlcal.
A potom potichu povedal:

»Mami... mne to fakt nedoslo. Len som chcel skusit’, aké to je.“

A v tej chvili bolo jasné —
chcel si to uzit’.
A nasledky mu jednoducho nenapadli.

Ked' od diet’at’a chceme viac, nez jeho mozog zvladne

TinedzZer stojf medzi dvoma svetmi.

Chce slobodu ako dospely.
No schopnost’ domysl'at’ désledky sa este len buduje.

A tak sa moOze stat’, ze od neho chceme viac, nez zatial’ dokaze.
Ked’ to nezvladne, vznika napitie.

My tlacime.
On sa brani.

A stretne sa brzda s plynom.

Niekedy sta¢i zostat” pokojne nablizku —
a pomo6ct’ mu uvidiet’, ¢o on este nevidi.

Doztievanie sa neda urychlit’.
Moézeme ich iba trpezlivo sprevadzat’.
Rodic¢ ako tichy vzor

Mozno mate pocit, ze vas uz nepocuva. Ze ma vlastny svet. Vlastné
nazory. A ze vas uz vlastne nepotrebuje.

Lenze pravda je tichsia.
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Stale sa od vas udi.
Aj ked’ to tak navonok vobec nevyzera.

Nie z toho, ¢o hovorite.

Ale z toho, ako Zijete.

Viima si:

¢i vybuchnete alebo sa dokazete upokojit’,
¢i obvifjete alebo hladate cestu,

¢i sa viete ospravedlnit’,
ako nardbate so svojimi emo6ciami.

A prave to si odndsa najviac.

Jedno jemné uvedomenie

Ked vis spravanie diet’at’a vyrusi, skuste sa na chvil'u zastavit’ a
potichu sa opytat™

Robi mi to naschval...

alebo este len nevie urobit’ nieco iné?

Tato otazka neurcuje, kto ma pravdu.
Len pomaha rozhodnut’, ¢i ist” do boja —

alebo zostat’ v pokoiji.
A niekedy prave vtedy sa ukaze skutoéné porozumenie.

Ked’ toto pochopime, nieco sa zmeni.
Nie v nich.
V nas.

Zrazu si véimneme, ze nie vsetko je vzdor.
Nie vsetko je odmietnutie.

Nieco je len proces, ktory este dozrieva.
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A's tym pride zvlastny pocit ulavy.
Lenze spolu s nim sa méze objavit’ aj nieco iné.

Nie vsetko, ¢o sa deje v zivote nasho diet’at’a, uvidime.
Nie vsetko nam povie.

A niekedy sa medzi nami objavi ticho.
Ticho, ktoré je t'azké citat’.

Tazsie nez hnev.

Tazsie nez konflikt.

Mozno sa v rodicovi ozve ticha otizka:
Som este sucast’ou jeho sveta?

A ked uz neviem vsetko, ¢o sa deje — sme si eSte blizky?

Prave v takych chvilach sa u¢ime byt’ nablizku aj bez odpovedi.
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Micanie

(Ked' i nic nepovie — a co to nemusi namenat)

Dvere sa zatvoria o nieco tichsie nez zvycajne.
»Ako bolo v $kole?* spytate sa.
,Dobre.”

Jedno slovo.
Bez pohladu.
Bez pokracovania.

Este chvil'u stojite na chodbe a premyslate, ¢i sa spytat’ znova.

Neskor sa nahodou dozviete, ze sa nieco stalo.
Mozno konflikt.
Mozno sklamanie.

Mozno nieco, ¢o bolelo viac, nez dala najavo.
A v rodicovi sa vtedy ozve tichd otazka:

Preco neprisla za mnou?
Robim nieco zle?
Zlyhala som ako mama?

Telom prejde vlna strachu skor, nez stihnete premyslat’.
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Ticho nie je vzdy odmietnutie
Ked diet'a mléi, rodi€ si to ¢asto vysvetli osobne.

Uz mi neveri.
Nie som pren dolezita.
Stracam ho.

Lenze ticho ma mnoho podob.

Niekedy je pretazeny.
Niekedy ukryva hanbu.
Niekedy to méze byt’ pocit, ktory este nevie pomenovat’.

Niekedy dospievajuci mléi preto, ze sim este nerozumie tomu, ¢o sa
v flom deje.

Ked diet’a ml¢i, nemusi to znamenat’, ze sa vzdaluje.
Obcas iba potrebuje cas.

Kuchyna o deviatej vecer

Jedného vecera som sedela v kuchyni.
Hodiny ukazovali devit’.

Dcéra presla okolo mna so slichadlami na usiach.
,»Ako bolo? spytala som sa.

»V pohode.*

Otvorila chladnicku, zobrala si jogurt a zmizla v izbe.

V bruchu sa mi nieco stiahlo.
Citila som, Ze to nebolo ,,v pohode®.
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Mala som chut’ ist’ za fiou.
Zaklopat'.
Opytat’ sa znova.

Namiesto toho som zostala sediet’.
Len som dychala.

Bolo t'azké ostat’ v pokoji, mala som kopec otazok. Avsak ovladla
som sa.

O hodinu neskoér prisla spit’.
Sadla si oproti mne.

,» Vies... dnes sa nieco stalo,” povedala.

Nepytala som sa.
Len som tam bola.

A vtedy som pochopila, ze niekedy nie je dolezité najst’ spravau
otazku. Ale vydrzat’ pri zatvorenych dverach, ktoré sa pomaly mo6zu
otvarat’.

Najt’azsia chvila pre rodica
Jedna mama raz povedala:

»Najt’azsie nie je, ked’ na mna dcéra vybuchne.
Asponl viem, Ze sa nieco deje.

Najt’azsie je, ked’ povie ,nic"...
a ja citim, Ze je v tom vsetko.*

Sedeli sme pti jednom stole —
a predsa som medzi nami cftila, akoby nas delila priepast’.

Ticho v nas dokaze prebudit’ stary strach:
Stracam svoje diet’a.
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A prave v tej chvili sa v nas zdvihne potreba nieco urobit’.
Spytat’ sa znova.

Zatlacit’.

Nedovolit’ tichu existovat’.

Lenze tlak casto sposobi, ze sa diet’a zatvoti este viac.

Pokoj sa neda prikazat’.
D4 sa len zazit’ vedl'a niekoho, kto ho nesie.

Byt’ miestom, kde sa da zastavit’

Byt miestom neznamena ustipit’.
Znamena zostat’ — aj ked’ nevieme presne, ¢o robit’.

Dnesné deti ziju v neustalom podnete.
Skola.

Vykon.

Porovnavanie.

Obrazovky.

Ich vnutorny svet byva plny hluku.
A prave preto ma pokojna pritomnost’ rodica takd hodnotu.

Mozno jednou z najtichsich dloh rodi¢a je jednoducho byt’
miestom, kde si diet’a méze na chvilu vydychnut’.

Bez vysluchu.
Bez okamzitych rieseni.
Len zostat’ nablizku.

Su chvile, ked’ ticho boli.

A my zareagujeme tvrdsie, nez by sme chceli.
Mozno nie raz.

Mozno viackrat.
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To eSte neznamena koniec.

Vzt'ah nie je o dokonalosti.
Je o tom, Ze zostavame spolu aj v narocnejsich chvil'ach.

A kym zostavate,
stale existuje cesta spat’.

A prave v takych chvilach sa méze objavit’ nieco, ¢o prinesie ulavu.
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Pustenie

(Ked' pustim to, lo drim prilis dibo)

V predchadzajucich kapitolach sme sa ucili na chvil'u zastavit’.

Vsimat’ si, ¢o sa vo vas deje — bez potreby to hned opravovat’.

Ked si dovolime takdto pozornost’, ¢asto sa objavi nieco vel'mi
nendpadné.

Uvolnenie.

Nie vel'ké.

Len sa nam o trochu I'ahsie dycha.

A prave z tohto miesta sa moze zacat’ uvoltiovat’ odpustenie.

Nie ako velké rozhodnutie.
Skoér ako tichy vaatorny pohyb.
Chvil'a, ked si dovolite trochu povolit’ tlak, ktory na seba kladiete.

Mozno aj preto slovo od-pustit’ v sebe nesie nie¢o vel'mi presné —
pustit’ to, ¢o drzime prilis dlho.

Nie preto, ze by sme sa toho chceeli vzdat’, ale preto, Ze to drzanie
nas uz stoji privela sil.

Odpustenie sa nezacina slovami.
Zacina tichym vsimnutim.

Je to moment, ked’ si dovolite spomalit’. ..
a nereagovat’ hned pod tlakom..

Uvedomite si napitie v tele.
A na chvilu mu dovolite byt
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Bez boja.
Bez sadu.

Len mu déte priestor.

A nieco sa zacne jemne menit’.

Dovolenie namiesto tlaku

Mozno poznate chvil'u, ked sa spitne pozriete na situdciu s
diet’at’om a napadne vam:

,» Toto som mohla zvladnut’ lepsie.*

Pozniate chvil'u, ked’ sa spitne pozriete. ..
Zvysili ste hlas.

Zareagovali prili§ rychlo.

Povedali nieco, ¢o by ste dnes urobili inak.

,,JKolkokrat ti to mam hovorit™?!*

Slova vyletia skor, nez ich stihnete zadrzat’.
A potom zostane ticho.

Tazsie nez to, ktoré tam bolo predtym.

O par minut pride znama myslienka:

Toto som nechcela.

A prave tu sa odpustenie nezacina pri diet’ati.
Zacina sa to tym, ako sa na seba dokazete poztiet’.

Ked’ sa k tomu vritite v spomienke,

¢asto sa objavi neprijemny pocit.

Zie ste mohli byt pokojnejsi.
Trpezlivejsi. Lepsf rodic.
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V takych chvilach je délezité pripomendt’ si jednu jednoduchd vec:

V danom case ste robili to najlepsie, ¢o ste vedeli — reagovali ste
tak, ako ste vtedy dokazali.

Ked’ si to dovolime uvidiet’ bez obviniovania, nieco sa moze

uvolnit’.

To, ako sa spravame, je dolezité.
No skutoc¢na zmena neprichadza tym, ze na seba tla¢ime.

Prave tu sa zac¢ina nie¢o nové.
Miksi postoj k sebe.
Viac pochopenia namiesto prisnosti.

Ked sme na seba prilis tvrdi,
casto sa to prenesie aj do ténu, ktorym hovorime.

A deti tento tén vycitia skor,
nez cokol'vek povieme.

Pred dverami

Prichadzam domov unavena.
Den bol dlhy.

V hlave vela veci.

V tele napitie.

Uz na schodoch citim, ako sa v mojom zalidku nieco st’ahuje.

»Zase tam bude neporiadok.
, UZ citim, ako sa mi dviha hlas.

Ruka je na kl'ucke.

A vtedy si véimnem svoje telo.
Zovreté zuby.
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Tvrdé plecia.
Plytky dych.

Zastavim sa na par sekund.

V duchu si pomenujem:
,Som nahnevana.”

Nadychnem sa hibsie
a dovolim tomu pocitu tu byt’.

Otvorim dvere.

Izba je rovnaka.
Neporiadok nezmizol.

Tlak sa vo mne eSte na chvilu zdvihne.
Aj to je prirodzené.

Sadnem si.
Dam si chvilu.
Dycham.

Ked dcéra vyjde z izby, pozdravime sa pokojne.

Izba sa nezmenila.
Ale atmosféra ano.

V tej chvili som nehl'adala spravne riesenie.
Len som si dovolila nepriniest’ do miestnosti vsetko napitie, ktoré
som niesla.

A ked’ tlak trochu pol'avi, veci za¢neme vidiet’ jasnejsie.
Slova potom prichadzaji pokojnejsie.
Rozhodnutia tiez.
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Odpustenie je proces, nie vykon

Uvol'niovanie napitia je zruc¢nost’.
Rastie opakovanim.
Aj malé vSimnutie je krok.

Maly navrat k sebe

Ked si vSimnete, Ze sa k sebe spravate tvrdo, skdste na chvilu
polozit’ ruku na miesto, kde citite napitie.

Bez snahy ho menit’.

Len ako gesto, Ze ste si to vsimli.

Nie vzdy sa nie¢o okamzite zmeni.
Ale ¢asto napitie vo vautri povoli.

Odpustenie meni ton vzt'ahu.

Ked’ na seba netlacime,
uz nepotrebujeme mat’ pravdu.

Ked sa nau¢ime vracat’ k sebe, nie¢o sa potichu zmeni aj v tom, ¢o

vidime okolo seba.

Ticho, ktoré nas predtym znepokojovalo, zacne vyzerat’ inak.
Vzdor, ktory nds vycerpaval, dostane ind tvar. A vzt'ah, ktory sa zdal
zamrznuty, za¢ne mat’ znovu pohyb.

Nie preto, ze by sa diet’a zmenilo.
Ale preto, ze sme sa vratili.

A z tohto miesta sa dd zostat’. Aj v tichu. Aj v napiti. Aj vtedy, ked’
nevieme, ¢o pride.
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CAST IV. Ako zostat vo vztahu

A niekedy sa nau¢ime zostat’ spolu aj v tichu.
V rodicovstve pride vel'a chvil, ked nevieme presne, ¢o povedat’.

Nie vsetko sa da vyriesit’.
Nie vsetko sa da vysvetlit’.
Nie vsetko sa da urychlit’.

A predsa existuje nieco, o ma vi¢s{ vyznam nez spravna odpoved.
Zostat’.

Zostat’ pritomni.
Zostat’ zvedavi.

Zostat’ vo vzt'ahu aj vtedy, ked’ nevieme, ¢o bude dalej.

Prave v takych chvil'ach sa pomaly rodi dovera.
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Mosty

(Malé momenty, ktoré nds novu spdjaji)

Mozno ste uz zazili chvilu, ked vam diet’a niec¢o rozpravalo —

a vy ste si zrazu uvedomili, ze ho vlastne nepocuvate.

Pozerate nan.
Prikyvujete.

Ml¢ite.

Navonok pocuvate.
Vnatri uz riesite.

Myslienky sa rozbehnd.
Obavy.

Scenare.

,» Toto by si nemal...*

<

,»,Musim ho ochranit’...
,Co ak sa pomylir*

Este ani nedopovedalo — a vy uz skladdte vetu, ktorou to chcete
napravit’.

Deti ¢asto vycitia tento rozdiel skor, nez cokol'vek povieme.

Nejde o to, Ze by sme nevedeli poc¢ivat’.
Casto poc¢uvame s mysl'ou, ktord sa snazi mat’ veci pod kontrolou.

A prave tu sa mdze zacat’ tvorit’ most.
Nie v odpovedi.

V pocuavani, ktoré nepredbieha.
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Snehova gula

Predstavte si t’azidlo vo forme snehovej gule.
Ked nim zatrasieme, vlocky sa rozviria.
Priestor dnu sa zahali.

Na chvil'u nevidno nic.

Podobne to niekedy vyzera v nasej mysli, ked’ nam diet’a nieco
rozprava.

Myslienky viria.

Obavy prekryja to, ¢o je pred nami.

A namiesto diet’at’a poc¢ivame vlastny nepokoj.

So snehovou gul'ou vs$ak netreba robit’ ni¢ zvlastne, aby sa vy¢istila.
Staci ju polozit’.
Chvilu pockat’.

Vlocky pomaly klesn.
Priestor sa vyjasni.
Krajina sa znovu objavi.

Aj nasa mysel’ ma tato schopnost’.

Ked dovolime ruchu v hlave usadit’ sa,
zacneme pocut’ viac nez vlastné obavy.
Zacneme pocut’ diet’a.
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[ltzia pomahania

Ked nam na diet’ati zalez{, mame potrebu zasiahnut’.
Poradit’.

Nasmerovat’.

Ochranit’.

Robime to z lasky.

Lenze niekedy prave tito snaha zaplni priestor, ktory diet’a
potrebuje na premyslanie.

Diet’a casto nehl'adi dokonalu radu.
Hrada miesto, kde méze hovorit’ bez toho, aby bolo okamzite

opravované.

A ked’ taky priestor dostane, jeho vlastnd mudrost’ za¢ne
vystupovat’ na povrch.

Nie preto, ze sme ju vytvorili —

ale preto, Ze sme jej neprekazali.

Most sa tvori prave tam.

Ked diet’a h'ada odpovede inde
Je prirodzené, Ze sa deti obracaju aj na svojich kamaratov.

Rovesnici ziju v podobnom svete.
Rozumeji tomu, ¢o prave prezivaji — lebo tym prechadzaju tiez.
A aj to ma svoju hodnotu.

Lenze detsky svet m4 svoje hranice.

Kamarat dokaze byt’ s kamaratom ktory je zraneny.
Objime ho. Uisti ho, Zze v tom nie je sam.
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No nie vzdy dokaze vidiet’ dosledky.
Jeho pohl'ad este dozrieva.

Dospely dokaze vnimat’ $irsi obraz.
Vidiet’ o krok d’alej. Zachytit’ stvislosti.

Diet’a nepotrebuje rodica namiesto kamaratov.

Potrebuje oboje.

Svoj svet, ktory je mu blizky —
a zaroven bezpec¢ny pohl'ad dospelého.

A prave preto ma zmysel vytvarat’ vzt'ah, v ktorom vie,
ze ked’ ide o nieco naozaj dblezité, existuje miesto, kam sa moze
Vratit

Most nevznika z rad.

Stavia sa z dovery, pretoze vie, ze tam pre neho sme.

Veta, ktora nemusela zazniet’

Otec sedel pri stole, ked mu syn zacal rozpravat’ o kamaratovi,
ktory sa dostal do problémov.

Po par vetach citil, ako sa v flom zdviha napitie.
Chcel ho varovat’.

Zakrocit’.

Povedat’ mu, ¢o ma urobit’.

Namiesto toho sa na chvil'u nadychol.
Nepovedal nic.

Syn hovoril dalej.
A po chvili dodal:
,,Asi sa do toho nechcem zamotat’.*
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Otec si uvedomil, ze keby prehovoril skor, mozno by tato vetu
nikdy nepocul.

V tej chvili neslo o to mat’ veci pod kontrolou.

Tvoril sa most.

Kratka pauza

Postupne si za¢nete v§imat’ drobny moment, ktory existuje tesne
pred tym, nez odpovieme.

Kratka pauza.

Jeden nadych.

Prave tam sa rozhoduje viac, nez si myslime.

Ked na chvil'u stichneme, diet’a ¢asto zaéne hovortit’ viac —lebo uz
neciti tlak.

Co znamena skutocne pocuvat’

Skutoc¢né pocuvanie nie je technika, ktord si osvojime.
Je to vnatorné stiSenie, v ktorom uz nemusime mat’ vsetko pod

kontrolou.

Znamena to na chvilu odlozit’ potrebu vysvetlit’, napravit’ alebo
nasmerovat’. Vydrzat’ pocut’ aj to, s ¢im nesuhlasime.
Dovolit’ diet'at'u dopovedat’ vetu bez toho, aby sme ju opravili v

polovici.

Zostat’ zvedavy.

Nie pripraveny odpovedat’.

Byt’ vypocuty ¢asto prinesie vicsiu ul'avu nez dostat’ riesenie.
To, ¢o bolo zamotané, sa zacne pomaly rozpletat’ —

staci, ze sme zostali.
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Bezpecie pred radou

Most sa nezacina tym, ze davame mudre rady.
Zacina tym, ze diet’a zazije bezpedie.

Ked’ vie, ze ho len poc¢ivame, bez potreby hned reagovat’, hovori
slobodnejsie.

Most spaja aj brehy

Pocuvat’ neznamena suhlasit’.
Byt’ pri diet’ati neznamen4 nechat’ ho bez smeru.

Deti potrebuju priestor.
A zaroven potrebuju vediet’, Ze existuju brehy.

Nie ako trest.
Ako istota.

Ked’ rodi¢ dokaze pocuvat’ bez tlaku
a zaroven povedat’ ,,nie* bez hnevu,
vznika nieco stabilné.

Nie kontrola.

Nie rezignacia.

Vzt’ah, ktory unesie aj nesthlas.
Takéto mosty sa nestavaji naraz.
Vznikaju postupne.

V malych rozhovoroch.

V obycajnych chvilach.

Mozno si az spitne vsimnete, ze medzi vami pribudlo o trochu viac

dévery.
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Nie preto, ze ste nasli spravne slova.
Ale preto, ze ste zostali.

No zostat’ pri diet’ati neznamena ustdpit’ zo véetkého.
Neznamend povedat’ ano vzdy, ked’ chce.

Niekedy prave naopak.

Znamena zostat’ pokojne pritomny aj vo chvili,
ked’ je potrebné povedat’ nie.

71



Pevnost

(Ako povedat’ , nie* a nestratit’ vtah)

Mozno ste si pri ¢itanf predchadzajucich kapitol vsimli nieco
zvlastne.
Ked sa rodi¢ upokojf, za¢ne viac poc¢uvat’ a menej tlacit’.

A prave tu sa objavi otazka.

,»AA ¢o hranice?*

,»,Nebudem prilis makkar*
»INestratim respekt?*
,,Nezacéne si robit’, co chce?*

Pod tymito otazkami je nie¢o velmi l'udské.
Strach, Ze ak povolime tlak, stratime respekt.

Lenze pokoj nie je slabost’.
A vedomé rodicovstvo nie je rodi¢ovstvo bez pevnych bodov.

Deti nepotrebujui len kontakt.
Potrebuju aj stabilitu.

Nie pevnu ruku.
Stabilitu.

Vecer s kamaratmi

Pamitam si jeden vecer, ked” dcéra cheela ist’ von s kamaratkami.
Bolo neskoro a vedela, ze to nejde. Povedala som nie. Jednoducho,
bez dlhého vysvetlovania.

Vybuchla. Povedala, Ze som nespravodliva. Ze jej nikdy neverim.,
Dvere sa zavreli buchnutim.
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Stala som na chodbe a citila som ten znamy t’ah. Ist’ za fiou.
Vysvetlit’. Mozno trochu povolit’, len aby bolo ticho.

Neurobila som to.

Sadla som si a zostala som s tym neprijemnym pocitom. Bolo to
t'azké. Nie preto, ze by som si nebola ista. Ale preto, ze som
nechcela, aby sa na mna hnevala.

O hodinu neskor prisla do kuchyne. Neospravedlnila sa. Len si sadla
oproti mne a zacala rozpravat’ o nie¢om inom.

Hranica zostala. A vzt'ah tiez.

V tej chvili som pochopila nie¢o, ¢o som predtym len tusila.
Pevnost’ nie je o tom, ze diet’a suhlasi. Je o tom, ze zostaneme, aj
ked’ nesuhlasi.

Hranica nie je stena

Ked sa povie hranica, mnohf si predstavia konflikt.
Zvyseny hlas.
Pretlacanie vole.

No skutocnd hranica tak ¢asto vObec nevyzera.
Skoér pripomina breh rieky.

Nie je tam preto, aby vodu zastavil.
Je tam preto, aby jej dal smer.

Bez brehov sa rieka rozleje.

S brehmi moéze pokojne plynat’.

Aj diet’a sa citi bezpecnejsie tam, kde je jasné, ¢o plati.
Nie preto, ze tuzi po kontrole.

Ale preto, ze ked vie ¢o pride, je pokojnejsie.
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Skutocny test

Rozdiel medzi tym ked’ tla¢ime a bezpecnou hranicou sa neukaze
cez slova. Ukaze sa vo chvili, ked’ diet’a nesuhlasi.

Ked nastavime hranicu, ¢asto pride reakcia.

Hnev.

Slzy.

Zabuchnuté dvere.
Ticho.

A prave tu sa rodi skutoc¢na rodicovska pevnost’.

Nie v tom, ze emociu zastavime.
Ale v tom, Ze ju unesieme.

Nezmenim hranicu zo strachu.
Nepritvrdim z napitia.
Neustdpim, len aby bolo ticho.

Zostanem.

,,Vidim, Ze t’a to nahnevalo.”
,,Je v poriadku, Ze si sklamany.*

Hranica sa nemeni.
Vzt’ah zostava otvoreny.

A to je moment, ktory diet’a citi najhlbsie.

,,Nie*“ z pokoja
Mozno si v§imnete zvlastnu vec.

Ked poviete ,,nie z napitia, konflikt sa zvacsi.
Ked ho poviete z pokoja, situacia sa ¢asto upokoii.
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Nie vzdy navonok.
Ale vo vnutri ano.

Najpokojnejsie ,,nie* nevyrasta z boja.
Vyrastd z ticha.

Nemusite vsetko vysvetlit’.
Nemusite presviedcat’.

Casto stadi kratka veta.
»Dnes to nejde.
A potom zostat’.

Nie ako trest.
Ako stabilita.

Ked to nezvladneme

Budu chvile, ked” hranicu neudrzime.

Ked sme unaveni.
Pret’azeni.
Bez kapacity.

Aj to patri k rodi¢ovstvu.

Nie je dolezité byt bezchybny.
Délezité je vediet’ sa vratit’.

,» Veera som povedala ano, aj ked’ som citila, Ze chcem povedat’ nie.
Dnes to napravim.*

Deti nepotrebuju konzistentnost’ robota.
Potrebuju vidiet’ ze vzt'ah sa da opravit’.
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Co deti v skutocnosti testuji
Deti netestuju hranice preto, aby nad nami vit'azili.
Testuju ich preto, aby zistili:

Je svet pevny?
Udrz{ ma?

Je tu niekto, kto to zvladne, aj ked’ ja nie?
A odpovedou nemusi byt” tvrdost’.

Staci pokojne a pevne ostat’.

Spojenie

Byt liskavy a pevny nie s protiklady.
Su to dva brehy tej istej rieky.

>

Ked sa stretnu, vznika prostredie, v ktorom moze diet’a rast’.
5 bl

Bez strachu.
A's pocitom bezpecia.

A mozno si casom vsimnete nie¢o nendpadné:

ze hranice uz nevytvaraju vzdialenost’.
Ale bezpecdie.

A ze pevnost’, ktoru drzite,

nie je proti diet’at™u. Je prenl.
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Jedno tiché uvedomenie

Mozno ste si v§imli, Ze sa stale vraciame k istej veci.
K tomu, z akého stavu reagujeme.

Nie vzdy rozhoduje samotna situacia.

Casto rozhoduje miesto v nas, z ktorého prichadza odpoved.

Z napitia reagujeme inak nez z pokoja.
Zo strachu inak nez z dévery.

A prave preto sa na konci tejto cesty este na chvilu zastavime.

Nie pri diet’ati.
Pri rodic¢ovi.

Pri otazke, ktora byva tich4, no vel'mi délezita:
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Ja

(Kto som, ked nereagujem 3 paniky)

Po mostoch, hraniciach, odpusteniach a navratoch sa moéze objavit’
este jedno uvedomenie.

Ze zmena sa ¢asto nedeje len v dietati.

Ani len vo vzt'ahu medzi vami.

Deje sa v priestore, z ktorého Zijete vy.

V tom, ¢i ste dlhodobo vycerpani.
Ako dychate.

Ako rychlo reagujete.

Korko tlaku nosite v tele.

Rodicovstvo sa totiz neodohrava vo vakuu.

Odohrava sa uprostred dni plnych povinnosti, terminov a
ocakavani.

A prave z tohto tempa potom vytvarame atmosféru, v ktorej nase

diet’a rastie.

Diet’a citi zdroj

Diet’a Zije v tom istom priestore.
Dycha ten isty rytmus.
Vnima ten isty tlak.

Toto nie je o vycitkach.

Je to o vSimnutf si.
A tu sa mozno vynot{ otazka:

Kedy naposledy ste boli naozaj v pokoji?
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Ak je v priestore dlhodobo nepokoj, diet’a sa mu prirodzene
prisposobi.

Niekedy zacne byt nepokojné tiez.

Nickedy sa stiahne.

Niekedy posobi unavene, akoby ,,vypnuté®.

Niekedy prebera viac, nez by malo.

Nie vedome.
Nie z povinnosti.
Pretoze je citlivé.

Rodina sa vzdy snazi najst’ rovaovahu.
A ked je jeden dlhodobo pod tlakom, ostatni to citia.

A my potom hl'addme odpoved v diet’ati.
Co sa deje?

Preco sa meni?

Co mu chyba?

Odborna pomoc mé svoje miesto.
No este predtym moéze byt’ uzitocné zastavit’ sa a obratit’
pozornost’ aj na seba.

Nie s otazkou:
,,Co robim zler

Skor s otazkami:

Som dlhodobo vycerpany?

Korlko napitia nosim v tele?

Kedy som si naposledy dovolil ni¢ neriesit’?
Ako na tom vlastne som?

Nie ako vy¢itku.
Ako zodpovednost’.
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Navrat k sebe

Niekedy sa snazime zmenit’ spravanie diet'at’a,
a pritom sme dlhodobo vycerpani.

Nie ste zly rodic,
mozno ste len unaveny clovek.

A to nehovori ni¢ o vasej hodnote.

Hovori to len o vasej anave.

Je v poriadku priznat’ si to bez hanby.
Bez toho, aby ste sa museli hned’ zlepsit’.

Len si to vSimnut’.

Pokoj nie je luxus

Pokoj rodi¢a nie je odmena za to, ze je vSetko hotové.
Nie je to slabost’.
Nie je to unik.

Je to zaklad, z ktorého moze rast’ diet’a.

Diet’a nepotrebuje dokonalého rodica.
Potrebuje rodic¢a, ktory sa vie vracat’ k sebe.

A prave v tomto navrate vznika tiché miesto.
Miesto, z ktorého sa da reagovat’ pokojnejsie.
Menej z paniky.

Menej z tlaku.

Najprv v sebe.
A potom aj vo vzt'ahu.

80



Mozno prave tu sa rodicovstvo prestava tocit’ v kolese neustaleho
opravovania.
A zacina sa ukotvovat’ viac v ptitomnosti.

Nie okolo toho, ¢o treba zlepsit’.
Ale okolo toho, kym sa postupne stavate.

Nie dokonalejsim rodi¢om.
Ale vedomejsim clovekom.

Nie tym, kto m4 vSetko pod kontrolou.
Ale tym, kto sa vie vratit.

A prave z tohto miesta potom rastie vSetko ostatné.
Nie len doma.
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Ticho, ktoré si mozete vziat’ kamkol'vek

Mozno ste si pocas tejto cesty v$imli nieco hibsie.

Ze diet’a nebolo ciePom tejto knihy.
Bolo cestou.

Cestou k tomu, aby ste si v§imli, z akého stavu reagujete.
Svoj strach skor, nez z neho zacnete hovorit’.

Miesto, kde sa da zastavit’.
Nadychnut’ sa.
Rozhodnut’ sa znova.

Nie z paniky.
Nie z tlaku.
Nie zo zvyku.
Ale vedome.

Diet’a si pamata

Vase diet’a vas nebude hodnotit” podl'a toho,
¢i ste vzdy zvolili spravne slova.

Zapamita si nieco tichsie.

Ci ste vedeli zostat’, ked” bolo ticho.
Ci ste sa vedeli vratit, ked ste sa stratili.
Ci ste uniesli jeho emociu, aj ked’ bola nepohodlna.

A ¢i ste mu — bez vel'kych reci — ukazali,
Ze navrat je mozny.
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Strata nie je zlyhanie

Obcas sa stratite.
Zabudnete.
Vritite sa k starym reakciam.

To nie je zlyhanie.

To je Zivot.

Staci, ze sa viete vratit’.

K dychu.

K telu.

K sebe.

Byt’ bezpe¢nym rodi¢om neznamena mat’ vzdy poko;.
Znamena vediet’ sa k nemu vracat’.

Nielen doma

Napitie, ktoré vznika doma, vznika aj inde.
Na porade.

V rozhovore.

V konflikte.

Mysel sa rozbehne.
Telo sa stiahne.

A prave tam existuje ta istd moznost’.

Zastavit’ sa.
Nadychnut’ sa.
Vratit sa.

Ticho
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Epilog

Pozerala som von na strom. Stal tam ako vzdy. A predsa bol iny.
Iné svetlo. Iny pohyb vetra. Iny tvar listov.

Kazdy den je iny.

A v tej chvili som si uvedomila, ze ja sa ¢asto nepozeram na to, ¢o je
teraz. Pozeram sa na to, ¢o si pamatam.

Na obrazy. Na pribehy. Na to, ¢o bolo véera.

Aj vd’aka myslienkam, s ktorymi som sa stretla v knihe Kurz
zazrakov, sa vo mne zacalo nieco menit’. Nieco vo vnutri mna.

Tiché vedenie, Ze mozno nemusim reagovat’ na to, o poznam z
minulosti. Ze mézem vidiet’ nieco nové.

Sedela som tam a ¢akala, kym pride domov. Bez planu. Bez
pripravenych viet. Len v tom tichu.

Ked prisla, zavolala som si ju k sebe.

A v tej chvili sa stalo nieco, ¢o sa t'azko opisuje slovami. Ako som
zacala hovorit’, viimala som, ze priestor medzi nami je iny. Tichsi.
Pokojny. Naplneny bezpodmiene¢nou laskou.

Nebolo tam ni¢, ¢o by som potrebovala dokdzat’. Pred sebou som
nevnimala ,,problém®. Videla som bytost’ ktora je nevinna, ucf sa
zvladat’ tento svet ako najlepsie vie a dokaze. Hl'ada sa.

Bytost’, ktora sed{ predo mnou a je Uplne dokonald, tak4, aka je
prave teraz. Bez starych pribehov.

Moja hlava bola ticho. A v tom tichu som zrazu vedela, ¢o povedat’.
Nie z hlavy. Z niec¢oho hlbsicho. A zarovefl som ju naozaj pocula.

Nie len slova. Ale to, ¢o bolo za nimi.
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Citila som, ako sa v nej uvolnuje napitie, ktoré v sebe drzala.
Nemusela som ho rozpust'at’. Stacilo, ze som ho nepridavala.

A vtedy som vnimala ten zazrak, ktory sa medzi nami odohrava.
Vnimala som presne ¢o sa deje, ked’ sa zmeni to, z akého miesta
prichadzam. Ako sa zmeni aj to, co sa deje medzi nami.

Na druhy den vstala s ismevom na tvari. St’astnd, uvol'nend, akoby
lietala. Rozpravala so mnou, dvere na izbe ostali otvorené.

Nechapala som, aku silu méze mat’ pritomny okamih.

Nie vzdy to dokazem udrzat’, ale viem, ze signal od deti pride
okamzite. Ked ho dokdzem zachytit, situacia sa zmen{ rychlejsie
ako kedysi.

Hadky odchadzaji. Rozhovory sa predlzuja, dvere s otvorené.

A mozno prave toto je ten zazrak.

Nie nieco vynimocné. Nie nieco, ¢o pride zvonku. Ale ticha zmena
v nas, ktora zrazu dovoli, aby sa veci diali inak.

Nie dokonalost’.

Ale pritomnost’.

Mozno teraz knihu zatvorite. A ni¢ dramatické sa nestane. Mozno
len zostanete chvil'u sediet’. V tichu. Aj to sta¢i. Z tohto miesta sa
da zit’.

A mozno o chvil'u pride diet’a do miestnosti. Sadne si vedl'a vas.
Ni¢ nehovori. Len je tam.

Aj to je navrat. Ale ak pri nich dokdzeme zostat” pokojnejsie nez
véera, vzt'ah si cestu spit’ ¢asto najde.
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PRILOHA - Mapa navratov

(Ked' sa potrebujen znovu ndjst’ ako rodic)

Tato mapa nie je navod, ktory treba splnit’.

Je to skor miesto, kam sa mozete vratit’, ked’ je toho vela.

Su tu ako jemné pripomenutia — pre chvile, ked’ sa stratite v tlaku,

unave alebo pochybnostiach.

Nevyberajte si vietky.
Ak si odnesiete jeden, staci.

Jedna veta.
Jedno zastavenie.
Jeden vedomejsi nadych.

Transformacia sa nedeje naraz.
Deje sa postupne — v tichych navratoch.

Vzt’ahy nerasta z dokonalosti.
Rasta z ochoty vracat’ sa.
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Styri pohyby navratu

Pocas knihy sme sa vracali k jednej veci:
nejde len o to, ¢o hovorime,
ale z akého stavu hovorime.

Ked sa medzi nami objavi napitie
mozete si dopriat’ mald pauzu.
T4 ma Styri jednoduché kroky:

1. Zastavit’ sa

Nepokracovat’ prvou reakciou.
2. VSimnat’ si

Co sa prave deje vo mne?

3. Zjemnit
Uvolnit’ dych. Telo. Tén.

4. Vratit’ sa
Spit’ k sebe — a potom spit’ k diet’at’u.

Nie vzdy v tomto poradi.
Nie vzdy dokonale.
Stadi, ze sa vraciate.
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Ked’ ma zaplavi emocia

Zastavit’:

Neodpovedidm hned'.

Viimnut’ si:

,,Hovoti teraz vo mne strach — alebo dovera?*
Zjemnit:

Tri pomalé vydychy. (Vydych dlhsi nez nadych.)
Vratit’ sa:

»Zalezi mi na tebe. Potrebujem si to premysliet’.*
Pripomente si:

Strach neznamena, ze zlyhavam.
Znamena, ze mi zalezi.

Ked sa vo mne vsetko rozviri

Predstavte si snehovia gul'u, ktorou niekto zatriasol.
Neskusate vlocky zastavit’. Staci ju polozit’.

Zastavit”:

Nepridavam dalsie slova.
Zjemnit’:

Pit’ pomalsich vydychov.
Pripomente si:

Jasnost’” neprichadza silou.
Objavi sa, ked” sa mysel stisi.
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Ked' chcem reagovat’ okamzite
Slova su uz na jazyku.

Zastavit:

Doprajem si mikropauzu.

Zjemnit’:

Uvolnim ramena. Spomalim hlas.

Vratit’ sa:

Odpoviem o jednu vetu menej, nez by som chcela.
Pripomente si:

Pauza nie je slabost’.
Je to priestor, kde moze vzniknit’ most namiesto steny.

Jedna ticha veta pre seba
V narocnej chvili si mézete potichu povedat’

»oom pod tlakom.*

,»Mozem trochu povolit’.
»INemusim reagovat’ hned.”

Toto nie je unik.
Je to navrat k sebe.
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Ked prichadza rozhovor (a ked’ este nie)

Pocas prvych chvil’ len pocuvajte.
Neplanujte odpoved.

Ak citite, ze ste prili§ napiti, mozete povedat™:

,»Chcem o tom hovorit’ — a chcem to zvladnut’ pokojnejsie.
Vrat'me sa k tomu neskor.*

Pripomente si:
Odlozit’ rozhovor neznamena vzdat’ sa vzt'ahu.
Niekedy ho tym prave chranite.

Ked som zareagovala inak, nez som chcela

Hlas mi usiel.
Slova vysli tvrdsie, nez som chcela.

Zastavit”:

Neobhajujem sa.

Vratit’ sa:

»Mrzi ma, ako som reagovala.

Skusime to eSte raz?*

Bez vysvetlovania.
Bez ,,ale”.

Vzt’ah nestoji na dokonalosti.

Stoji na navratoch.

90



Ked netreba vel'a slov
Nie vzdy je potrebné riesenie.
Niekedy staci veta:

P13

,Som tu, ked’ budes chciet’.

Dostupnost’ je jednou z najtichsich podob lasky.

Ked’ sa objavi pochybnost’

Mozno vas prepadne myslienka:
»otracam svoje diet’a.”

Skuste ju preformulovat™
»Prezivam strach, pretoze mi na mojom diet’ati zalez{.

Nemate moc nad kazdou jeho vol'bou.
Ale mate vel'ky vplyv na to, ako sa citi vo vasej blizkosti.

A velmi ¢asto je prave tento pocit tym,
podla ¢oho sa raz rozhodne — prist’ alebo odist’.
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Denny mikronavrat

Vecer si mozete polozit® tri otazky:
1. Kedy som dnes reagovala z napitia?
2. Kedy som si to v§imla?
3. Kedy som sa aspon trochu vratila?

Bez hodnotenia.

Len vsimnutie.

Telo sa udi cez opakovanie.
Kazdy navrat vytvara novy chodnik.

Ked’ telu dovolime pustit’

Ked citite tlak alebo vnutorné stiahnutie, skuste na chvil'u obratit’
pozornost’ k telu.

Zastavte sa len na par dychov
a vsimnite si, kde je napitie najsilnejsie.

Toto miesto si vyzaduje iba pozornost’.

Dpychajte prirodzene a sledujte, ¢i sa pocit meni — ¢i trochu mikne,
slabne alebo sa presuva.

Moézete si potichu povedat™

»oom pod tlakom.*

> <¢

,»Mozem trochu povolit’.
,,Dam si chvil'u.”

Niekedy staci jedind z tychto viet.
Malé vnuatorné zastavenie dokaze zmenit’ viac, nez by sme cakali.
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Kratke uvol'nenie cez telo

Niekedy telu nepomo6zu slova, ale jemny pohyb.

Postavte sa
a dovol'te telu, aby sa na chvil'u prirodzene rozhybalo.

Mikké pruzenie cez chodidla.
Uvol'nené ramena.

Volné ruky.
Bez snahy robit’ to spravne.
Len dovol'te telu, aby pustilo ¢ast’ napitia.

Nadychnite sa nosom
a pomalsie vydychnite dstami — akoby ste z tela nie¢o odkladali.

Stac¢i mindta.
Niekedy aj mene;j.
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Maly krok este dnes vecer

Ked’ rodica zaplavi strach, ¢asto mame chut’ spravit’ nieco velké.
Vysvetlit’. Presvedcit’. Dotlacit’. Vyriesit'.

Niekedy vsak sta¢i jedna mald zmena —

aby sa vzt'ah nezacal eSte viac zatvarat’.
Dnes vecer mézete skusit’ jednu z tychto vect:
Jedna pokojna veta

»,Som tu, ked’ budes chciet’.

»,Nemusime to riesit’ teraz.”

,,Vidim, Ze toho mas vel'a. Nechcem na teba tlacit’.*
Ticha pritomnost’

Sadnut’ si na chvilu blizko diet’at’a.

Zrobit’ nieco obycajné spolu (¢aj, jedlo, kritka cesta autom).
Mikropauza pred reakciou

Na chvil'u sa zastavit’ kym nieco poviem.

Potichu sa opytat”:
wHovori terag vo mmne strach — alebo dgvera?“

Ak dnes nepride ziadny rozhovor, nie je to prehra.

Niekedy je najvacsi krok prave ten, ze zostanete dostupni — bez
tlaku.
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Zaver mapy
Ak si z tejto mapy odnesiete jedinu vec, nech je to tito:

Ked citite, ze sa medzi vami zacina zvySovat’ napitie, skiste sa
najprv na chvilu vratit’ k sebe.

Nepotrebujete vsetky tieto kroky.

Staci jeden.
Jedno zastavenie.
Jeden vedomejsi nadych.

Rodicovstvo nie je o tom, ze reagujeme vzdy spravne.
Je o tom, Ze si ¢oraz skor viimneme, ked’ sa od seba vzd'alujeme —
a dokazeme sa vratit’.

Nie dokonale.
Nie vzdy hned’.

Ale znova a znova.

Nemdam moc nad kazdou volbou svojho diet’at’a.
Mam vsak vplyv na to, ako sa citi v mojej blizkosti.

A niekedy prave to staci.

Ak vam kniha pomohla lepsie porozumiet’ tomu, ¢o sa medzi vami
a vas$im diet’at’om deje, pokojne ju odporucte dalsiemu rodicovi.
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