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Možno to poznáte. 

Stojíte vo dverách izby svojho dieťaťa. 

Niečo sa medzi vami práve pokazilo. 

Povedali ste vetu, ktorú ste vlastne povedať nechceli. 

Dvere sa zavreli. 

A v miestnosti zostalo ticho. 

Nie je to ticho bez lásky. 

Je plné nedopovedaných viet 

a napätia, ktoré sme nechceli priniesť. 

Niektoré veci v rodičovstve sa nedajú vyriešiť jednou správnou 

vetou. 

Dajú sa však pochopiť. 

Táto kniha je pozvaním 

na chvíľu sa zastaviť 

a znovu sa započúvať do priestoru medzi vami. 
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ÚVOD 

Keď som mala pocit, že ju strácam 

Už si nespomínam, kedy sa to presne začalo. Zrazu som si len 

uvedomila, že sa s dcérou nerozprávame. Nie naozaj. Vety sa 

skracovali, dvere do jej sveta sa zatvárali rýchlejšie a po rozhovoroch 

zostávalo vo vzduchu napätie. Niekedy hádka, inokedy ticho, ktoré 

je vnímateľné v izbe ešte dlho po tom, čo odídete. 

Trávila viac času sama. Menej hovorila. V škole sa jej prestávalo 

dariť. S kamarátmi si prestávala rozumieť. A vo mne rástol jediný 

pocit: strácam ju. 

Navonok sa nič dramatické nedialo. Chodili sme do školy, do práce. 

Riešili bežné dni. 

A predsa sa niečo medzi nami potichu menilo. 

Keď strach prestane byť tichý 

Začala som hovoriť viac. Radiť, vysvetľovať, pripravovať ju do 

života. Myslela som si, že jej pomáham. Čím viac rád som jej dala, 

tým viac sa zatvárala. Kde som si myslela, že ju podporím slovom, 

ona cítila tlak. A v hlave mi bežalo: Veď jej chcem dobre. Prečo to 

nefunguje? 

Prišiel deň, keď som sa naozaj zľakla o jej život. Plakala. Ja som ju 

držala. Všetko sa vo mne miešalo: strach, vina, a jedna ťažká otázka 

– ako je možné, že som si to nevšimla? 
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Hľadanie pomoci 

Ona sama povedala, že chce s niekým hovoriť. Chcela pomoc. 

Začala som zháňať odborníka, komu by som verila. Čakanie však 

trvá mesiace.  

Nechcela som urobiť unáhlené rozhodnutie, ale vedela som, že 

medzičasom nemôžem len sedieť a báť sa. Potrebovala som 

uvidieť, čo sa deje medzi nami.  

Ak ste teraz v bode, že neviete spať, toto je normálne.  

Nemusíte to vyriešiť dnes. Stačí čítať ďalej. 

Otázka, ktorá všetko zmenila 

Jedného dňa, keď som si chcela požičať krém, som v jej taške našla 

aj cigarety.  Bol to jeden z tých úplne obyčajných dní. Riešite sto 

drobností a nič nenasvedčuje tomu, že vás niečo zaskočí. 

Na chvíľu som stuhla. 

V hlave mi prebehlo všetko, čo by som mala povedať. Vysvetliť. 

Zakázať. Pohroziť. 

A potom ma niečo zvnútra zastavilo. 

„Toto vôbec nie je o cigaretách.“ 

Len som cítila, že ak začnem bojovať, vzdialime sa ešte viac.  Začala 

som si klásť otázku, či zákazmi a krikom niečo vyriešim.  

Zrazu mi nabehol obraz. Videla som seba v jej veku a všimla som si, 

že našich som vôbec nepočúvala, skôr som s nimi bojovala. Ale ich 

sila ma nikdy nepresvedčila, skôr medzi nami vznikla priepastná 

vzdialenosť, kde chýbala dôvera a porozumenie. 
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Ako teda s ňou hovoriť tak, aby ma pochopila? 

Vtedy mi prišlo riešenie. Potrebujem sa najprv upokojiť aby som 

mohla reagovať inak. Nie ako sudca, ale ako sprievodca. Jej život je 

jej cesta. Moja úloha? Byť pri nej tak, aby sa ku mne mohla 

kedykoľvek vrátiť, keď potrebuje. 

Neznamenalo to, že som sa zo dňa na deň zmenila. Neznamenalo 

to, že problémy zmizli. Boli dni, keď som znovu vybuchla a dni, 

keď sa medzi nami znovu objavilo ticho. 

Ale niečo sa začalo diať. 

Nie v nej. 

Najprv vo mne. 

Všímala som si, či na ňu tlačím zo strachu. Alebo sa dokážem najprv 

upokojiť, vypočuť si ju.  

Objavovala som, čo sa deje medzi nami, keď sa s ňou dokážem 

rozprávať inak, keď nepotrebujem pri rozhovore rozmýšľať nad 

ďalším krokom, čo povedať. 

A keď sa mi podarilo zostať aspoň o trochu viac v kľude, aj keď to 

vo mne vrelo, medzi nami sa niečo zmenilo. 

Pomaly sme si k sebe budovali opäť vzťah. 

 

Vzťah sa nezačne meniť vtedy, keď zmeníme dieťa. 

Začne sa meniť vtedy, keď uvidíme, z akého miesta 

reagujeme. 
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Táto kniha môže byť aj pre vás. 

Nepíšem ju ako odborník, ktorý má všetky odpovede. Píšem ju ako 

mama, ktorá sa bála, že svoje dieťa stráca. 

Ak máte pocit, že sa vaše dieťa vzdialilo, že k vám už neprichádza 

tak ako kedysi, že sa rozprávate čoraz menej, nie ste v tom sami. 

Byť dokonalou mamou nám v takých chvíľach nepomôže. 

Ani ja nemám zázračný recept. 

Len som si musela priznať niekoľko vecí a pozrieť sa na ne inak. 

Tieto riadky nemajú nikoho opravovať. Skôr vytvoriť priestor. 

Priestor, v ktorom sa dá na chvíľu zastaviť. 

A uvidieť niečo, čo bolo doteraz prekryté hlukom. 

Ak cítite, že je toho priveľa, pokojne vyhľadajte odborníka. 

To nie je zlyhanie. 

Táto kniha terapiu nenahrádza. 

  



5 
 

ČASŤ I.  Keď sa vzťah mení  

 

Niekedy sa medzi rodičom a dieťaťom objaví ticho, ktorému ešte 

nerozumieme. 

Najprv si všimneme drobnosti. 

Menej rozhovorov. 

Viac zatvorených dverí. 

Viac chvíľ, keď nevieme, čo sa v jeho svete deje. 

Nie je to veľké vzdialenie. 

Skôr tichý posun, ktorý sa objaví skôr v pocite než v slovách. 

Mnohí rodičia vtedy začnú robiť to, čo robia z lásky. Začneme sa 

viac snažiť – pýtať sa, vysvetľovať, hľadať rýchle riešenia – skôr 

než porozumieme. 

Nie preto, že by sme chceli tlačiť, ale preto, že nám záleží na tom, 

aby sme nestratili blízkosť.  

V tejto časti sa pozrieme na chvíle, ktoré mnohí rodičia poznajú — 

keď sa rozhovory skracujú, 

keď sa dvere zatvárajú, 

a keď sa v nás objaví otázka, ktorú si nie vždy nahlas priznáme: 

Čo sa medzi nami vlastne deje? 

Nie preto, aby sme našli rýchle riešenie. 

Najprv len preto, aby sme sa na tieto chvíle pozreli bližšie. 

Pretože niekedy práve tam začína zmena. 
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Ticho 

(Keď sa už nerozprávame ako kedysi) 

Zvyčajne sa to nestane zo dňa na deň. 

Dieťa je stále doma. 

Stále chodí do školy. 

Stále sedí pri tom istom stole. 

A predsa máte zvláštny pocit, že sa niečo mení. 

Viac si necháva pre seba. 

Prichádza tiché odlúčenie — a práve preto ho ľahko prehliadneme. 

Možno to poznáte. 

Prídete unavení z práce. 

A posledné, na čo máte silu, je rozhovor o rozhádzanom oblečení. 

Vstúpite do izby, idete sa spýtať ako sa jej dnes darilo. A zrazu sa 

reakcia, ktorá nepoteší ani vás ani dieťa.  

Viete, že to nie je o tej hromade vecí na zemi. 

To len spustí niečo, čo vo vás už dávno je. 

Ten zvláštny pocit, že si už nie ste tak blízko. 

A napadne vás: 

Kedy sme sa vlastne takto od seba vzdialili? 

Keď pribudne ticho, začneme sa viac snažiť. 

Pýtať sa. 

Vysvetľovať. 

Hľadať riešenia. 
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Pokúšame sa veci napraviť skôr, než im porozumieme. 

Nie zo zlého úmyslu. Z obavy o vzťah. 

Postupne som si začala všímať, že viac než vysvetlenia pomáha 

niečo iné. 

Keď nepotrebuje odpovede, ale priestor 

Pamätám si večer, keď išla prespať ku kamarátke. 

Tešila sa. Smiala sa. 

Všetko vyzeralo v poriadku. 

Krátko pred polnocou zazvonil telefón. 

„Mami… môžeš prísť po mňa?“ 

V jej hlase bolo niečo tiché. Zraniteľné. 

Len som povedala: 

„Prídem.“ 

Cestou som si v hlave pripravovala otázky. 

Čo sa stalo? 

Či spravila niečo zlé. 

Či to mám riešiť hneď. 

Keď nastúpila do auta, bola ticho. Zatvorila dvere, bezpečnostný 

pás cvakol a v aute bolo počuť len jej dych.  

Pozerala z okna do tmy. 

Cítila som nutkanie pýtať sa. Ticho ma desaťkrát pošle do paniky. 

Namiesto toho som sa nadýchla a ostala s ňou.  
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Spomalila som. 

Nadýchla sa. 

A zostala chvíľu ticho. 

Vnímala som jej bolesť ale zároveň aj mnou prechádzal súcit 

a veľká láska, ktorou sa naplnilo celé auto. 

Po pár minútach povedala: 

„Pohádala som sa s kamarátkou.“ 

Rozplakala sa. 

A rozprávala. 

Nepotrebovala riešenie. 

Nepotrebovala radu. 

Potrebovala cítiť, že na to nie je sama. 

Nie dokonalosť. Prítomnosť. 

Každý rodič niekedy pochybuje. 

Len si málokedy prizná, ako veľmi ho desí pocit, že veci nemá pod 

kontrolou. 

Keď sa dieťa vzdiali, chceme to rýchlo opraviť. 

Upokojiť seba. 

Získať späť istotu. 

A niekedy sa snažíme hlavne preto, aby sme utíšili vlastný strach, 

nie preto, že dieťa práve potrebuje naše vedenie. 

Nejde o to zachytiť každý pád. 

Ide o to zostať prítomní aj vtedy, keď v nás ten pád vyvolá nepokoj. 

Hranice zostávajú. 



9 
 

Mení sa však niečo jemnejšie. 

To, z akého vnútorného miesta hovoríme. 

Či z napätia, ktoré nás tlačí konať, 

alebo z pokoja, kde si môžeme dovoliť chvíľu počkať. 

Mať kam prísť 

Istota nie je kontrola. 

Je to skúsenosť, že keď niečo pokazím, niekto pri mne zostane. 

Čím je dieťa staršie, tým viac potrebuje ísť do sveta. 

Skúšať. Hľadať. Rozhodovať sa. 

A práve preto potrebuje vedieť, 

že doma existuje miesto, kam sa môže vrátiť. 

Nie priestor bez hraníc — 

ale priestor, kde hranice nevytvárajú vzdialenosť. 

Dieťa nepotrebuje rodiča, ktorý ustupuje. 

Potrebuje rodiča, ktorý zostáva aj vtedy, 

keď sa mu jeho rozhodnutia nepáčia. 
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Korene, ktoré držia v búrke 

Predstavte si strom počas silného vetra. 

Konáre sa ohýbajú pod náporom búrok. 

Niektoré listy vietor odnesie. 

Menšie vetvy sa zlomia. 

A predsa strom nespadne. 

Búrku nezastavíš. Ustojíš ju, keď máš korene.  

Tie nevidno, ale držia všetko.  

Práve ony rozhodujú o tom, či strom búrku zvládne. 

Istota a hranice patria k sebe. 

Nie vždy reagujeme rovnako. 

Tá istá situácia. 

To isté dieťa. 

A predsa iná reakcia. 

Rozdiel často nie je v tom, čo sa deje navonok — 

ale v tom, z akého miesta práve reagujeme. 

Nie vždy reagujeme na dieťa. 

Niekedy reagujeme na vlastný strach. 

A ten sa najčastejšie ozve práve vtedy, 

keď sa pred nami začnú zatvárať dvere. 
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Zatvorené dvere 

(Keď neviem, čo sa deje za nimi) 

Keď sa dieťa začne uzatvárať, mnohých rodičov zaplaví neistota. 

Je to ešte prirodzené? 

Alebo už prehliadam niečo dôležité? 

Takéto otázky si kladú aj veľmi vnímaví a milujúci rodičia. 

Určitá miera vzďaľovania je v období dospievania prirodzená. 

Tínedžer si vytvára vlastný vnútorný svet. 

Skúša samostatnosť. 

Učí sa opierať viac o seba než o rodiča. 

Zvonku to pôsobí ako odmietanie, 

no často je to tichý znak dozrievania. 

Nie každé zatvorené dvere znamenajú problém. 

Zároveň však existujú momenty, ktoré si zaslúžia našu pozornosť. 

Nie paniku. 

Len všímavosť. 

Kedy je to prirodzené— a čo si zaslúži pozornosť 

Je prirodzené, keď dieťa trávi viac času samo, zdieľa menej 

spontánne, viac sa obracia ku kamarátom, chráni si súkromie a 

občas reaguje podráždene. Často sa len mení podoba vzťahu. 

Spozornieť však dáva zmysel, keď sa dlhodobo izoluje, stratí záujem 

o veci, ktoré malo rado, pôsobí bez energie, výrazne sa zmení jeho 

správanie alebo prestáva mať oporu vo vzťahoch.  
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Nie je to nálepka „zle“. Skôr pozvanie priblížiť sa a zaujímať sa bez 

tlaku. Nie je to len puberta. Ale ani vaše zlyhanie. 

Pol sekundy, ktorá všetko zmení 

„Zasa ten mobil,“ prebehlo mi hlavou skôr, než som si to stihla 

uvedomiť. 

Je ráno. 

Kuchyňa je ešte tichá. 

Dcéra si sadne oproti mne a bez slova vezme do ruky telefón. 

Palcom rýchlo posúva obrazovku. Usmeje sa. 

Nie však na mňa. 

Chvíľu ju pozorujem — a vo mne sa objaví sotva badateľné 

zovretie. 

„Dobre si sa vyspala?“ 

„Hm,“ odpovie bez toho, aby zdvihla oči. 

A v tej chvíli sa to vo mne spustí. 

Zasa ten mobil. 

Vôbec ju nezaujíma, že tu sedím. 

Ešte nič neurobila. 

Nič nepovedala. 

A predsa už cítim napätie v tele. 

Namiesto toho, aby som si ho všimla, reagujem. 

„Nemohla by si ten mobil aspoň pri raňajkách odložiť?“ 

Zdvihne oči. Povzdychne si. 

„Mami… veď len odpíšem.“ 
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Je to obyčajná veta. 

A predsa niečo vo mne okamžite zareaguje.  

„Stále len mobil. Už sa spolu ani nerozprávame.“ 

Tentoraz prevráti oči. 

„Zase to preháňaš.“ 

Medzi nami sa objaví vzdialenosť, ktorá tam pred pol sekundou 

nebola.  

Až neskôr mi dôjde — nešlo len o telefón. 

Nie vždy je to o dieťati 

Dlho som si myslela, že v rodičovstve riešime najmä správanie 

dieťaťa. 

Postupne mi však začalo dochádzať niečo oveľa tichšie. 

Reagujeme nielen na to, čo vidíme. 

Ale aj na to, čo si nesieme. 

Z únavy. 

Z tlaku. 

Z obáv. 

Z vlastných príbehov. 

Dieťa častokrát nie je zdrojom nášho napätia. 

Len nám ukáže miesto, kde už dávno napätie je. 

Nie je to výčitka. 

Je to pozvanie k všimnutiu. 
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Keď reaguje naše napätie 

Napätie sa zriedka ukáže priamo. 

Skryje sa za podráždenosť, prísnosť alebo naliehavú potrebu „dať 

veci do poriadku“. 

Telo sa stiahne. 

Dych sa skracuje. 

Slová prichádzajú rýchlejšie. 

A namiesto dieťaťa zrazu vidíme problém, ktorý treba vyriešiť. 

Nie človeka, ktorý sa učí. 

Reakcia je rýchla. 

Na chvíľu sa nám uľaví. 

Vzdialenosť sa však zväčší. 

Neskôr sa môže objaviť vina. 

„Prehnala som to.“ 

„Zase som to pokazila.“ 

Keď reagujeme z väčšieho pokoja 

Pokoj neznamená, že sa nikdy nenahneváme. Znamená, že ani 

uprostred emócie nestratíme kontakt so sebou. 

Môžeme zvýšiť hlas. 

Môžeme povedať jasné „stop“. 

Môžeme byť pevní. 

Rozdiel je vo vnútri.  

Výbuch z tlaku zanechá napätie a vinu.  

Vedomá hranica zanechá jasnosť. 
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Jeden rozdiel, ktorý mení všetko 

A tento rozdiel deti cítia veľmi rýchlo. 

Keď hovoríme z tlaku, ľahko vznikne boj. 

Keď hovoríme z pokoja, hranica sa dá počuť. 

Nie zo strachu. 

Zo vzťahu. 

Malé všimnutie 

Skúste si spomenúť na poslednú chvíľu, keď vás správanie dieťaťa 

zaskočilo. Nie celý príbeh.  

Len prvý moment. Jemné stiahnutie v tele, tlak v hrudi, krátky 

nepokoj.  

Všimnúť si ho bez posudzovania. Niekedy už toto malé 

uvedomenie stačí, aby sa reakcia spomalila. Nie vždy. Ale často to 

stačí. 

A keď začneme rozlišovať, z akého miesta reagujeme, príde ďalšia 

otázka:  

Čo sa to v nás spúšťa tak rýchlo?  

Prečo niektoré situácie bolia viac?  

Keď sa pozrieme bližšie, uvidíme niečo veľmi ľudské.  

Strach. 

Nie ako nepriateľa. 

Skôr ako signál. 
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Strach 

(Keď mám pocit, že mi dieťa uniká) 

Strach patrí k rodičovstvu oveľa viac, než si zvyčajne priznávame. 

Nie vždy kričí. 

Často prichádza potichu — prezlečený za starostlivosť alebo 

zodpovednosť. 

A práve preto ho nevidíme — myslíme si, že len robíme to, čo má 

robiť dobrý rodič. 

Možno ho spoznáte v myšlienkach: 

Zvládne to? 

Neublíži si? 

Neprehliadam niečo? 

Nemala by som zasiahnuť? 

A niekde pod nimi sa môže objaviť ešte jedna, zraniteľnejšia otázka: 

„Neprichádzam o svoje dieťa?“ 

Nie je ľahké si ju priznať. 

A predsa ju pozná takmer každý rodič. 

Aj tí, ktorí navonok pôsobia pokojne. 

Keď sa v nás spustí tichý poplach 

Je osem večer. 

Zajtra píše dcéra písomku z chémie. 

Známky sa jej v posledných týždňoch zhoršili — a táto má 

rozhodnúť. 
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Potichu otvorím dvere do izby. 

Na obrazovke beží film. Tlmené svetlo. Dcéra zabalená v deke. 

Učebnica nikde. 

Vo mne sa niečo okamžite ozve. 

Myseľ sa rozbehne rýchlejšie, než ju stihnem zachytiť. 

Teraz? 

Naozaj teraz pozerá film? 

Zase to bude na poslednú chvíľu. 

Zlá známka — a celé to dopadne zle. 

Už nie som v izbe. 

Som o niekoľko krokov v budúcnosti. 

„Kedy sa chceš učiť?“ vyletí zo mňa. 

Zloží slúchadlá. Pokojne. 

„Už to viem. Po filme si to prejdem.“ 

„Prosím ťa,“ poviem ostrejšie, než som chcela, 

„to sa nedá vedieť len tak.“ 

Jej výraz sa zmení. 

„Učila som sa. Len ma stále podceňuješ.“ 

Vzduch zhustne. 

Už nejde o chémiu. 

Ide o dôveru. O moju potrebu mať veci pod kontrolou. 

O strach, ktorý sa ozval skôr, než prišla otázka. 

Nie tým, čo sa dialo, ale tým, čo som si predstavila. 



18 
 

Strach nás presúva mimo prítomnosti 

Keď sa v nás zdvihne strach, všetko sa udeje veľmi rýchlo. 

Telo sa stiahne. 

Dych sa zrýchli. 

Hlava tvorí scenáre. 

„Ak to teraz nezastavím, bude neskoro.“ 

„Ak to dovolím, zle to dopadne.“ 

Zrazu nereagujeme na prítomnosť. 

Ozve sa minulosť. 

A myseľ preskočí do budúcnosti, ktorej sa bojíme. 

Premietneme si verziu, ktorá sa ešte nestala – a správame sa, akoby 

už bola skutočná. 

Nie preto, že nechceme byť tu. 

Ale preto, že strach nás chce chrániť. 

Je dôležité povedať niečo, na čo rodičia často zabúdajú: 

Strach často nevzniká z nedostatku lásky. 

Vzniká práve z nej. 

Keď si ho však nevšimneme, odnesie nás od dieťaťa ďalej, než 

tušíme. 
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Chvíľa, ktorá môže zmeniť tón 

Keď najbližšie pocítite nával obáv, môžete sa potichu spýtať: 

„Reagujem teraz zo strachu — alebo z dôvery?“ 

Nie kvôli dokonalosti. 

Kvôli voľbe. 

Niekedy stačí toto jediné spomalenie a rozhovor sa vyberie iným 

smerom. 

Prečo je strach pri tínedžeroch silnejší 

Tínedžer sa mení. Vytvára si vlastný svet.  

Menej rozpráva. 

Viac si necháva pre seba. 

My stojíme o krok ďalej. 

Malé dieťa vieme chytiť za ruku. Tínedžera už nie. 

Môžeme ho len sprevádzať. 

A tak sa v nás objaví tiché napätie. Často prezlečené za potrebu 

zasiahnuť. Usmerniť. Ochrániť. 

A začneme tlačiť viac, než chceme. 

Pretože nám na ňom naozaj záleží. 
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Rozdiel, ktorý deti vycítia 

Niekedy je jasná stopka potrebná. 

Rozdiel je však v tom, odkiaľ príde. 

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

Keď konáme z paniky, dieťa cíti útok. 

Z pokoja, cíti oporu. 

Navonok môže byť sila podobná.  

Vo vnútri je iný tón. 

Po výbuchu často zostane vina. Po vedomej hranici skôr jasnosť. 

A deti ho rozoznajú skôr, než čokoľvek povieme. 

Strach ako vnútorný signál 

Problém nevzniká vtedy, keď sa objaví. 

Vzniká vtedy, keď strach začne riadiť naše reakcie skôr, než si ho 

všimneme. 

Niekedy sa nebojíme len o dieťa. 

Bojíme sa, že jeho neúspech bude dôkaz, že sme zlyhali my. 

A tento strach si často ani nepriznáme.  

Nabudúce, keď sa vo vás zdvihne tlak, nemusí ísť len o správanie 

dieťaťa. 

Môže to byť váš vlastný strach. 

Keď ho uvidíte, už vás nemusí viesť. 

A niekedy pod týmto strachom leží ešte niečo tichšie. 

Niečo, čo sa neobjavilo včera.  

Niečo, čo sa vo vás už dávno skrýva. 
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ČASŤ II .  To, čo sa deje vo mne  

Keď sa pozrieme bližšie, zistíme, že časť ticha medzi nami sa rodí aj 

v nás.  

Dieťa sa vzďaľuje a my sa prirodzene sústredíme hlavne naň. Čo 

robí. Čo nerobí. Čo „by už malo“ pochopiť.  

Medzitým sa však deje ešte niečo jemné v nás. 

Vzťah s dieťaťom vie v nás stlačiť skryté tlačidlá.  

Zrazu sme unavení, v napätí a v hlave sa rozbehnú staré príbehy. 

Nie preto, že nás niekto obviňuje, ale preto, že pred najbližšími veľa 

neschováme, aj keď si myslíme, že áno. 

 

V tejto časti nepôjdeme dieťa „opravovať“. Najprv si všimneme, čo 

sa deje v nás.  

Bez viny. Bez nátlaku. Bez potreby hneď niečo meniť.  

Keď sa myšlienky upokoja, láska a porozumenie sa znova ukážu. 

V nás. A potom aj vo vzťahu. 
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Staré rany 

(Keď dieťa spustí niečo, čo tu bolo dávno predtým) 

Vzťah s tínedžerom je jeden z najintenzívnejších v živote. 

Nie preto, že by robil niečo zlé, ale preto, že k nám má veľmi blízko. 

A blízkosť má jednu zvláštnu vlastnosť: 

odhalí veci, ktoré by sme inde sotva postrehli. 

Pri vlastnom dieťati rýchlo vidno, kde sme v napätí, kde tlačíme 

viac, než chceme, kde sa bojíme a kde máme pocit, že musíme mať 

všetko pod kontrolou. 

Nie preto, že by nám to dieťa robilo „napriek“. 

Pri ňom sa jednoducho nedá dlho hrať divadlo. 

Práve vďaka nemu môžeme zbadať, aké miesto v nás sa bojí 

zlyhania. 

Dieťa citlivo reaguje na náš tón hlasu, dych, aj napätie v tele. 

Niekedy vzdorom. 

Niekedy mlčaním. 

Niekedy správaním, ktoré nás vyruší. 

Stačí obyčajný moment — neumytý riad, poznámka zo školy, 

pohodená mikina — a zrazu reagujeme prudšie, než by sme chceli. 

Keď sa na to pozrieme inak, dieťa zrazu nemusí byť problém. 

Skôr pri ňom vypláva to, čo v sebe dlho držíme. 

Starý hnev. 

Pocit, že nie sme dosť. 

Strach, že zlyháme. 
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Akoby sa v nás ozvalo niečo staršie. 

Známa reakcia v tele, ktorá nám bolesť pripomenie. 

A práve tu sa môže začať dôležitý posun. 

Nie v správaní dieťaťa. 

Ale v tom, čo sa v nás v tej chvíli pozve k objavovaniu. 

Keď rodič začne vidieť aj seba, 

získa možnosť reagovať vedomejšie,  

nie automaticky. 

Hromada riadov 

Stojím v kuchyni a pozerám na drez. 

Hromada neumytých riadov tam leží už niekoľko hodín. 

Niekoľkokrát som dcéru poprosila, aby ich umyla. 

„Hneď,“ povedala. 

Ale nič sa nestalo. 

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

A niečo vo mne sa stiahne. 

Najprv len jemne. Potom silnejšie. 

Možno to poznáte — ten moment, keď nejde len o riady. 

Myšlienky sa rozbehnú: 

„Zase ma ignoruje.“ 

„Na mojich potrebách nezáleží.“ 

„Keď niečo chce ona, ja mám hneď skočiť.“ 

Napätie v tele narastá. 

Hrudník sa stiahne. 

A hlas sa mi zdvihne skôr, než si to uvedomím. 
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Začnem kričať. 

Že je nevďačná. 

Že si neváži, čo pre ňu robím. 

Že si robí, čo chce — ale odo mňa očakáva všetko okamžite. 

Dcéra kričí späť. 

Odíde do izby. 

Tresnú dvere. 

V kuchyni je zrazu prázdno. 

A ja tam ostávam sama. 

S neumytým riadom. 

A s pocitom, že som to zase nezvládla. 

Po chvíli sa vo mne niečo zastaví. 

Prvýkrát sa nepozerám na ňu. 

Pozerám sa na seba. 

Sadnem si a len zostanem chvíľu ticho. 

Prichádzajú mi obrazy. Obrazy, ktoré boli hlboko ukryté, z môjho 

detstva. Veď to som ja tá, čo si neváži rodičov. Snažili sa ako vedeli. 

A ja som ich v jej veku obviňovala.  

Prečo po nej kričím, veď ani mne sa nechce robiť vždy to, čo sa 

odo mňa očakáva. 

Obrazy a pocity stále prichádzajú, jeden za druhým. Rodičia, škola, 

kamarátky. Cítim ako sa začína napätie v mojej hrudi uvoľňovať. 

Slzy mi stekajú po tvári. Bolí to.  

Hodnotenie tú bolesť zväčšuje a tak iba pozorujem, ako film, na 

ktorý nemám dosah. Film, ktorý neviem zmeniť. Film, ktorý 

začínam chápať. 

Konečne vidím, čo všetko sa pod hnevom skrýva. 
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A pomaly mi začne dochádzať: 

To, čo zo mňa vyšlo, nebolo vôbec o riadoch. 

Bol to starý pocit, ktorý si v sebe nesiem už dlho. 

Že musím všetko zvládnuť sama. 

Že moje potreby prídu na rad až posledné. 

Že ma nikto nevidí. 

Ona to vo mne nevytvorila. 

Len sa to pri nej ukázalo. 

A kým som to nevidela, 

bojovala som s ňou namiesto toho, 

aby som rozumela tomu, čo sa vo mne otvorilo. 

Čo v nás dieťa niekedy otvorí 

V takých chvíľach máme tendenciu myslieť si, že dieťa je príčinou 

nášho hnevu či bezmocnosti. 

Často však len otvorí miesto, ktoré v nás existovalo už dávno 

predtým. 

Hranice tým nezmiznú. 

Mení sa však niečo jemnejšie — miesto, z ktorého ich držíme. 

To, že nás správanie dieťaťa silno zasiahne, ešte nemusí znamenať, 

že robí niečo zlé. 

Možno sa v nás len dotklo niečoho citlivého. 

A niekedy stačí jediné — všimnúť si to. 

Nie preto, aby sme sa opravovali. 

Ale aby sme prestali bojovať naslepo. 
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Rovnaká hranica. Iný tón. 

To, že som v tej chvíli uvidela aj seba, neznamená, že riady zrazu 

nebolo treba umyť. 

Niektoré veci jednoducho patria k spoločnému životu. 

Hranice nezmiznú. 

Mení sa len miesto, z ktorého ich držíme. 

Keď reagujeme z nahromadeného napätia, dieťa často počuje skôr 

náš hnev než samotnú prosbu. 

Keď sa však na chvíľu zastavíme, môžeme povedať to isté — 

…ale inak. 

A keď z hlasu zmizne hnev, hranica sa dá počuť. 

Nie zo strachu. 

Ale zo vzťahu. 

Jedna tichá otázka 

Keď príde ďalšia náročná chvíľa, 

skúste si potichu položiť otázku: 

„Čo sa vo mne práve stiahlo?“ 

Nič s tým nemusíte robiť. 

Len si to všimnúť. 

A niekedy sa už tým začne uvoľňovať niečo dôležité. 

Nie v dieťati. 

Najprv v nás. 

Keď nás správanie tínedžera zasiahne, často hovoríme o strachu, 

hneve či bezmocnosti. 

Ale niekedy sa pod týmito emóciami skrýva ešte niečo tichšie. 



27 
 

Nie obava, že situáciu nezvládneme. 

Ale pocit, že zlyhávame. 

Niečo v nás sa zmenší. 

A práve tam sa začína ďalšia vrstva rodičovského prežívania. 
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Hanba 

(Keď si pripadám ako zlý rodič) 

Niektoré momenty v rodičovstve sú hlasné. 

Krik, hádka, tresknutie dverí. 

A potom sú tie tichšie. 

Tie, ktoré neprídu ako hnev ani ako strach. 

Prídu ako veta, ktorú si sotva všimneme: 

„So mnou je niečo zle.“ 

„Zlyhala som.“ 

„Takto by sa to nemalo diať.“ 

To je hanba. 

Hanba nie je to isté ako vina. 

Vina hovorí: urobila som chybu. 

Hanba hovorí: ja som chybná. 

Vina sa týka konania. 

Hanba sa dotýka identity. 

Keď cítime vinu, chceme vec napraviť. 

Keď cítime hanbu, chceme sa zmenšiť. 

Hanba je tichá. 

Neozve sa ako alarm. 

Skôr sa prejaví v tele ako ťažoba. 

Zúži hrudník. 

Zníži pohľad. 

Zoberie dych. 
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A my chceme zmiznúť. 

Alebo sa brániť. 

Nie je to strach 

Niekedy si hanbu pomýlime so strachom. 

Strach sa pýta: 

„Čo sa stane?“ 

Hanba sa pýta: 

„Čo to o mne hovorí?“ 

Strach reaguje na situáciu. 

Hanba reaguje na to, kým si myslíme, že sme. 

Strach hovorí: ‚Niečo sa deje.‘ 

Hanba hovorí: ‚So mnou niečo nie je v poriadku.‘ 

Pri strachu sa telo aktivuje. 

Pri hanbe sa stiahne. 

Strach chce vyriešiť problém. 

Hanba sa chce skryť. 

Jedno obyčajné ráno 

Chystali sme sa odísť z domu. 

Ona krátka sukňa, sieťované pančuchy, top, v ktorom by som ju 

kedysi nepustila ani do obývačky. 

Zastanem v dverách. „V tom ideš?“ vyletí zo mňa skôr, než stihnem 

dýchať. 

Pretočí očami. „Áno. Prečo?“ 
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V tej sekunde som cítila ako mi stúpa krv do hlavy a idem 

vybuchnúť. 

Najprv strach. 

Predstava pohľadov. Susedia. Iné mamy. 

„Povedia si, že je nevychovaná.“ 

Chcela som to rýchlo vyriešiť. 

„Prezleč sa!“ 

Slová ktoré zo mňa išli vyletieť som preglgla a nemohli vyjsť von. 

Sliny mi zabehli a začala som sa dusiť. 

Bol to moment, sekunda, v ktorej zrazu uvidíte vlastné zrkadlo. 

Ona sa cítila dobre. Hanbila som sa ja. 

Najprv za ňu, že vyzerá inak, než by som chcela.  

A potom za seba, že sa hanbím za vlastné dieťa.  

To bolo ťažšie priznať si než akákoľvek hádka. 

Bolo mi zle, cítila som napätie v celom tele. 

Chcela som, aby sa prezliekla, 

aby som sa nemusela cítiť takto. 

Zrazu som si uvedomila, že to vôbec nie je o tom, čo si myslia 

druhí. Bolo to o tom, čo si myslím ja o sebe. 

Keď som si potichu povedala: 

„Hanbím sa.“ 

niečo sa spomalilo. 

Nebolo to príjemné. 

Ale bolo to pravdivé. 

A z tej pravdy sa dalo hovoriť inak. 
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„Vieš, mám obavy, ako ťa budú vnímať. A všimla som si, že je to 

viac o mne než o tebe.“ 

Neprezliekla sa. 

A ja som zostala stáť v dverách o sekundu dlhšie. Stačilo to na to, 

aby sa medzi nami nezavreli ďalšie dvere do ticha. 

Ako sa hanba maskuje 

Pri tínedžeroch sa hanba často skrýva za vetami: 

„Takto sa to nerobí.“ 

„Čo si pomyslia?“ 

„To nie je vhodné.“ 

„Takto ťa budú hodnotiť.“ 

Kedy ide skutočne o hodnoty, 

a kedy ide o náš obraz? 

Ak si to nevšimneme, začneme regulovať ich správanie, 

aby sme regulovali vlastné nepohodlie. 

Hanba nás tlačí do kontroly. 

Nie preto, že chceme niekoho ovládnuť. 

Ale preto, že sa sami nechceme cítiť malí. 

Čo si môžeme začať všímať 

Po náročnej situácii sa skúste zastaviť a položiť si jednoduchú 

otázku: 

Bojím sa, že sa niečo stane? 

Alebo si myslím, že so mnou niečo nie je v poriadku? 
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Hovorím si: 

„To bolo náročné.“ 

Alebo: 

„Ja som náročná.“ 

Hovorím si: 

„Urobila som to zle.“ 

Alebo: 

„Ja som zlá.“ 

Ten rozdiel je jemný. 

Ale zásadný. 

Keď z pocitu spravím identitu, zviaže ma. Keď zostanem pri fakte, 

uvidím ďalší krok. 

Návrat 

Keď hanbu pomenujeme, 

prestane nás tlačiť do obrany. 

A práve tam môžeme vzťah s dospievajúcim dieťaťom prehĺbiť. 

Vznikne priestor. 

Nie cez kontrolu. 

Ale cez pravdivosť. 
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Jemné pozvanie 

Skúste si tento týždeň všimnúť jednu vetu, ktorú si po náročnej 

situácii poviete o sebe. 

Nepotrebujete ju meniť. 

Len ju uvidieť. 

Rodič, ktorý si hanbu dokáže priznať, 

už nie je jej zajatcom. 

Keď ju však nevidíme, často sa v nás spustí reakcia obrany. 

Niekto začne tlačiť. 

Iný kontrolovať. 

Ďalší sa stiahne. 

A práve vtedy nereagujeme slobodne. 

Človek začne konať, akoby bol uväznený. 
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Tichá klietka 

(Keď nereagujeme slobodne) 

Niektoré klietky nie sú viditeľné. 

Nemajú mreže. Ani zámok. 

Vzniknú vtedy, keď máme pocit, že všetko závisí od nás. 

Že ak dieťa zlyhá, zlyhali sme aj my. 

Postupne si ich postavíme z viet, ktoré si opakujeme. 

„Musím to zvládnuť.“ 

„Dobrý rodič by toto nedovolil.“ 

„Ak to teraz nepodchytím, bude neskoro.“ 

„Nesmie sa to vymknúť spod kontroly.“ 

Znejú zodpovedne. 

A predsa pri nich telo stuhne. 

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

Vyber si rozumne 

Sedíme nad prihláškami. 

Hovorí, že chce ísť na umeleckú školu. 

Ja počujem len: 

„Čo z toho budeš mať?“ 

„Uživíš sa?“ 

„To nie je istota.“ 
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Navonok sa snažím vyzerať pokojne. 

Pýtam sa. 

Zaujímam sa. 

Vo vnútri sa mi hrudník stiahne, dych je plytký, telo v tichej 

pohotovosti, akoby čakalo výbuch, hoci v kuchyni len tikajú hodiny. 

Nejde len o školu. 

Ide o to, aby som bola „dobrý rodič“. 

A dobrý rodič predsa dieťa nasmeruje správne. 

„Myslíš, že je to praktické?“ poviem. 

Vytreští na mňa oči a zvýši hlas. 

„Ty mi totálne neveríš?“ 

A v tej chvíli cítim, ako sa medzi nami zväčší vzdialenosť. 

Práve sa ocitla v klietke mojej predstavy, že jej budúcnosť stojí na 

správnom rozhodnutí, ktoré potrebujem schváliť ja. 

Otvorím dvere tej klietky. Zhlboka sa nadýchnem. Zavriem ústa, 

otvorím uši. A začnem ju naozaj počúvať. 

Obraz, ktorý nás drží 

Niekedy klietka nevzniká zo strachu o bezpečie. 

Vzniká z predstavy, ako má vyzerať „dobré dieťa“. 

Ako má vyzerať „dobrá rodina“. 

Ako sa má tínedžer správať. 

A keď realita do toho obrazu nezapadne, 

začne nás tlačiť. 

Nie preto, že by sme dieťa nemilovali. 
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Ale preto, že sa bojíme, čo to znamená pre nás. 

A tak začneme opravovať obraz. 

Uzavretí spolu  

Keď sa rodič ocitne v takejto klietke, 

často v nej nezostane sám. 

Nevedomky do nej pozve aj svoje dieťa. 

Začneme viac kontrolovať, vysvetľovať, predvídať. 

Nedovoľujeme dieťaťu voľne dýchať. 

Nie zo zlého úmyslu. 

Z obavy. 

Dieťa sa potom pokúsi z klietky dostať. 

Niekedy vzdorom. 

Niekedy tichom. 

A obaja máme pocit, 

že nás ten druhý obmedzuje. 

Ako spoznáme, že sme sa v takej klietke ocitli? 

Nie podľa správania dieťaťa. 

Podľa seba. 

Podľa viet: 

„Nemôžem si dovoliť byť pokojná.“ 

„Musím zasiahnuť.“ 

„Ak to nechám tak, pokazí sa to.“ 
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Ak si všimneme telo, odpovie nám stiahnutým hrudníkom, 

zrýchleným dychom, pripravené na okamžitý zásah, ako na 

pohotovosti. 

Klietka je stav, 

keď reagujeme z nutnosti, 

nie z voľby. 

Prvý kľúč 

Klietka sa neotvára veľkým rozhodnutím. 

Otvorí sa prvým všimnutím. 

„Teraz reagujem zo stiesnenia.“ 

To je všetko. 

Nie zmena. 

Nie dokonalosť. 

Len pomenovanie. 

V tej chvíli sa objaví malá medzera. 

A práve vtedy môže prísť otázka: 

„Dá sa to zastaviť skôr?“ 

Nie zmenou dieťaťa. 

Nie novým pravidlom. 

Ale niečím veľmi malým, 

čo sa objaví ešte skôr, než prehovoríme. 
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Pauza 

(Malý priestor medzi podnetom a reakciou) 

Existujú chvíle v rodičovstve, keď už nechceme viac vysvetľovať, 

kontrolovať ani bojovať. 

Nie preto, že by sme to vzdali. 

Ale preto, že sme unavení. 

Unavení z rovnakých hádok. 

Z rovnakých reakcií. 

Z napätia, ktoré sa vracia v trochu inej podobe — no s rovnakým 

pocitom. 

A možno sa v niektorej z tých chvíľ objaví vo vnútri otázka: 

„Dá sa na toto reagovať aj inak?“ 

A odpoveď môže byť — áno. 

Nie preto, že sa z vás musí stať okamžite iný človek. 

Ale preto, že medzi tým, čo sa stane… 

a tým, ako zareagujeme… 

existuje malý priestor. 

Nie veľký. 

Nie dokonalý. 

Ale skutočný. 

A práve v ňom sa rodí niečo veľmi dôležité — 

možnosť zmeniť zabehnuté vzorce. 
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Sekunda pred reakciou 

Stojím pri dverách do dcérinej izby. 

Už tretíkrát ju volám na večeru. Neodpovedá. 

Z izby počuť len klikanie klávesnice. 

Cítim, ako sa vo mne dvíha tlak. 

„Zase ma ignoruje.“ 

„Celý deň je len na počítači.“ 

Ruka už siaha na kľučku. 

V hlave mám pripravenú vetu. 

Ešte sekundu — a vošla by som dnu presne tak, ako už toľkokrát 

predtým. 

A vtedy si niečo všimnem. 

Nie ju. 

Seba. 

Stiahnutý žalúdok. 

Napäté plecia. 

Zadržaný dych. 

Na chvíľu pustím kľučku. 

Len stojím a nadýchnem sa. 

Príde uvedomenie, že som unavená. 

Že celý deň niečo riešim. 

Situácia sa nezmenila. 

Vo mne sa však objavil odstup. 

Zaklopem a otvorím dvere. 

„Večera je hotová. Príď, prosím.“ 

„Dobre, už idem.“ 
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Až neskôr mi dôjde, že tá pauza nezmenila ju. 

Zmenila mňa. 

Nie pokoj. Priestor. 

Vnútorný priestor neznamená nemať emócie. 

Znamená všimnúť si ich skôr, ako zareagujeme. 

Bez tej malej pauzy sa reakcia stane zvykom. 

Telo ide po najrýchlejšej ceste, ktorú už pozná. 

A potom sa často zopakuje nie situácia — ale vzorec: 

rovnaký tón, 

rovnaký tlak, 

rovnaký pocit po tom. 

Pauza je miesto, kde sa vzorec môže prerušiť. 

Niekedy nejde len o túto chvíľu. 

Ide o môj deň. 

O preťaženie. 

O pocit, že všetko držím sama. 

A keď to uvidím, nemusím bojovať tam, kde boj vôbec nebol. 

Malá pauza, ktorá zmení tón 

Nie vždy sa to podarí. 

A nie vždy hneď. 

Ale niekedy stačia dve sekundy. 

Zastaviť sa. 

Všimnúť si dych. 

A až potom prehovoriť. 
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Nie dokonale. 

Len vedomejšie. 

Táto pauza nie je slabosť. 

Je to miesto, kde si prvýkrát môžeme vybrať. 

Nemáme moc nad všetkým, čo naše dieťa urobí. 

Ale môžeme ovplyvniť, aká atmosféra v tej chvíli vznikne. 

A veľmi často je to práve tá atmosféra, ktorá zostane. 

Nie konkrétna veta. 

Nie presný argument. 

Ale pocit, aký v miestnosti bol. 

 

 

Vnútorný priestor nám nedáva kontrolu nad dieťaťom. 

Dáva nám možnosť zastaviť sa skôr, než zareagujeme. 

Lenže ani s týmto priestorom sa nám to nepodarí vždy. 

Niekedy zareagujeme skôr, než sa stihneme zastaviť. 

Slová vyjdú tvrdšie, než sme chceli. 

Tón je ostrejší. 

A až potom si uvedomíme, že medzi nami zostalo ticho. 

A práve vtedy prichádza ďalšia dôležitá schopnosť vo vzťahu — 

schopnosť vrátiť sa. 
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Návrat 

(Aj keď som to nezvládla) 

Opäť krik. Opäť rýchlejšia reakcia, než som chcela. Slová vyleteli 

tvrdšie, tón ostrejší, tvár mi horí od hnevu. Dvere buchnú. Ticho 

medzi nami zhustne. 

A až o pár minút — alebo večer — si všimnem ticho medzi nami. 

V tom tichu sa môže objaviť jemné bodnutie. 

„Toto som nechcela.“ 

„Toto som nebola ja.“ 

Ak ste to už zažili, nie ste sami. 

Nie je to zlyhanie rodiča. 

Je to prirodzená súčasť života. 

Zlyhaním by bolo nevrátiť sa. 

Vzťahy totiž nie sú pevné preto, že sa v nich nikdy nič nestane. 

Pevné sú preto, že sa do nich vieme vracať. 

Chvíľa, keď som sa mýlila 

Jedného popoludnia som vošla do dcérinej izby a zastavila sa hneď 

vo dverách. 

Oblečenie bolo rozhádzané po zemi. 

Na stole prázdny pohár. 

Posteľ neustlaná. 

Hlavou mi prebehla rýchla myšlienka: 

„Zase sa musím pozerať na ten neporiadok.“ 
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Niečo vo mne sa okamžite stiahlo. 

„Toto myslíš vážne?“ vyšlo zo mňa hlasnejšie, než som chcela. 

„Koľkokrát sme sa o tomto rozprávali?“ 

Dcéra sa otočila. V očiach mala prekvapenie. 

„Veď to idem upratať.“ 

Neverila som jej. 

„To hovoríš vždy,“ pokračovala som. „Ale nič sa nemení.“ 

Zosmutnela a stiahla sa. 

„Práve som hľadala veci do školy,“ povedala tichšie. 

„Chcela som to spraviť potom.“ 

Lenže ja som už nepočúvala. 

Videla som len neporiadok — 

a za ním všetko, čo som si s ním spájala. 

Nezodpovednosť. 

Ľahostajnosť. 

Nedostatok rešpektu. 

Slová prichádzali rýchlo. Tvrdšie, bez rozmýšľania. 

Nevedela som sa zastaviť, ešte chvíľu som pokračovala. 

O pár minút neskôr sa dvere zavreli. 

Ostala som stáť na chodbe — 

s nepríjemným pocitom v hrudi 

a zvláštnym tichom okolo seba. 

A potom som ju uvidela. 
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Ako vychádza z izby s naručím oblečenia. 

Bez slova ho niesla do kúpeľne. 

Izba za ňou bola už takmer uprataná. 

V tej chvíli som ostala stáť. 

Ona to naozaj išla urobiť. 

Uvedomila som si, že som reagovala unáhlene. 

A v tej chvíli som si povedala: 

„Musím sa vrátiť.“ 

Aj keď sa mi vôbec nechcelo a najradšej by som zostala stáť v 

kuchyni. 

Zaklopala som na jej dvere. 

„Môžem na chvíľu?“ 

Pokrčila plecami. 

Sadla som si na kraj postele. 

„Mrzí ma, ako som na teba vybehla,“ povedala som. 

„Videla som neporiadok… a urobila som rýchly záver. 

Nepočkala som, aby som videla viac.“ 

Dcéra mlčala. 

Potom sa na mňa smutno pozrela. 

„Ja som to fakt chcela upratať,“ povedala potichu. 

„Ja viem,“ odpovedala som. 

„A mrzí ma, že som ti nedala šancu.“ 

Chvíľu sme len sedeli. 
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Ticho medzi nami ostalo, ale napätie sa uvoľnilo. 

Obom sa nám zrazu ľahšie dýchalo. 

Odvaha povedať: mrzí ma 

Mnohí z nás vyrastali vo svete, kde dospelí museli mať vždy pravdu. 

Kde sa neospravedlňovali. 

Kde sa chyby skôr skrývali. 

Lenže práve schopnosť povedať: 

„Mrzí ma.“ 

patrí medzi najväčšie prejavy vnútornej sily. 

Nie slabosti. 

Dieťa nepotrebuje rodiča, ktorý sa musí skrývať za dokonalosť. 

Potrebuje rodiča, ktorý sa vie zastaviť a povedať: „Tu som sa 

pomýlil.“ 

Takého, ktorý dokáže uvidieť — aj seba. 

A vrátiť sa. 

Ako môže vyzerať oprava 

Nemusí byť dlhá, ani dokonalá. 

Často stačí: 

„Mrzí ma, ako som reagovala.“ 

„Všimla som si, že som unavená a moja reakcia bola automatická.“ 

„Nepočúvala som ťa tak, ako si potrebovala.“ 

„Skúsime to ešte raz?“ 
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Bez vysvetľovania. 

Bez obhajovania. 

Bez slovíčka ale. 

Len návrat. 

A niekedy práve tento návrat vytvorí niečo, čo krik nedokáže — 

bezpečie. 

 

Postupne som pochopila jednu jednoduchú vec: 

Keď sa rodič vráti, dieťa nezažíva len ospravedlnenie. 

Zažíva, že aj keď prídu ťažké chvíle, vzťah sa nerozpadne. 

Chápe, že keď spraví chybu, neznamená to koniec sveta a vždy sa 

vieme k sebe vrátiť. 

A tým sa učí niečo veľmi dôležité — že zo vzťahu sa neodchádza 

hneď pri prvom probléme. 

A že aj keď sa raz s niekým rozíde, nemusí to byť v zlom. 

Že veci sa dajú vysvetliť, uzavrieť s rešpektom a ísť ďalej v 

dobrom. 

A možno práve toto je jeden z darov, 

aký môžeme dieťaťu dať: skúsenosť, že aj keď sa niečo medzi nami 

naruší, cesta späť existuje. 

Keď sa vzťah začne znovu upokojovať, 

často sa stane ešte niečo. 

To, čo sme predtým brali osobne, 

začne zrazu dávať iný zmysel. 

Nie preto, že by sa dieťa zmenilo. 

Ale preto, že ho začneme vidieť inak 
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ČASŤ III . Svet, v ktorom teraz žije  

 

Nie každé ticho medzi nami znamená vzdialenosť. 

Keď sa naučíme vracať, začne sa meniť náš pohľad. 

To, čo sme predtým brali osobne, môže zrazu vyzerať inak. 

Nie preto, že by sa naše dieťa zmenilo. 

Ale preto, že mu začneme lepšie rozumieť. 

Postupne si všimneme niečo dôležité. 

Mnohé veci, ktoré nás vyrušovali, už nevnímame ako vzdor.  

Začíname ich brať ako súčasť sveta, v ktorom dieťa práve žije. 
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Dozrievanie 

(Čo sa deje v jeho hlave — a prečo to nie je osobné) 

Možno ste si to už niekedy povedali. 

„Veď už nie je malé dieťa.“ 

„Mal by vedieť, čo robí.“ 

„Veď to je úplne nelogické.“ 

Niekedy nás zaráža, ako môže byť naše dieťa rozumné, citlivé, 

vnímavé… 

…a o chvíľu nato urobiť niečo, nad čím nám ostane stáť rozum. 

Riskovať. 

Vybuchnúť. 

Urobiť rozhodnutie, ktoré nám nedáva zmysel. 

A vtedy sa prirodzene objaví otázka: 

Prečo to robí? 

Prečo nad tým nepremýšľa? 

Poznáte tie chvíle — 

ráno sa s vami rozpráva takmer dospelo 

a večer zabuchne dvere kvôli drobnosti. 

Aj ja som si tieto otázky kládla. 

A potom som pochopila niečo, čo mnohým rodičom prinesie tichú 

úľavu: 

To, čo je nám dnes samozrejmé, sa u nich ešte len buduje. 

Niektoré schopnosti ešte len dozrievajú.  
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Keď mi to zapadlo 

Jedného dňa prišla za mnou dcéra s plačom. 

Bola zranená a nechápala jednu vec. 

Jej priateľ bol vonku s ich spoločnými kamarátmi z Írska, ktorí prišli 

len na pár dní. Písali si, spomínali ju, hovorili, ako im chýba… 

A pritom ich vôbec nenapadlo ju zavolať. 

Jediná, kto tam nebola, bola práve ona. 

Pretože o stretnutí ani nevedela. 

Jej priateľ bol potom na seba nahnevaný. Úprimne tomu nerozumel 

ani on. 

Sedela som pri nej keď hľadala odpoveď. 

Ako je možné, že mu to nenapadlo? 

Ako je možné, že mu nedošlo, že ju to môže bolieť? 

Neskôr jej priniesol kyticu. 

O pár dní som náhodou pozerala dokument o vývine mozgu 

tínedžerov. 

Vysvetľoval, že niektoré schopnosti dozrievajú oveľa dlhšie, než si 

myslíme. 

A v tej chvíli sa mi obraz poskladal. 

Jeden už vidí, čo všetko sa môže stať. 

Druhému to ešte jednoducho nenapadne. 
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Keď dozrievanie potrebuje čas 

Mozog nedozrieva naraz. 

Časť, ktorá súvisí s emóciami, intenzitou prežívania a túžbou skúšať 

nové veci, je aktívna pomerne skoro. 

Aj preto tínedžeri často prežívajú veci naplno — niekedy až príliš. 

No časť, ktorá pomáha zastaviť sa, premýšľať dopredu a zvažovať 

dôsledky, dozrieva pomalšie. 

To znamená jediné: 

impulz je rýchlejší než brzda. 

„Veď som len chcel skúsiť“ 

Jedna mama mi raz rozprávala o svojom synovi. 

Mal čerstvý vodičský preukaz. Bol hrdý, šťastný a veľmi si veril. 

Jedného večera išiel s kamarátmi autom rýchlejšie, než mal. Hudba 

hrala nahlas, smiali sa — nikomu z nich to nepripadalo nebezpečné. 

Keď sa to mama dozvedela, zalial ju studený pot. 

Pred očami sa jej mihli nehody, sanitky, nemocnica. 

Jej prvá reakcia sa už drala na jazyk. Kričať. Zakázať mu šoférovať. 

Vynadať mu. 

Nakoniec však urobila niečo iné. 

Sadla si k nemu a povedala len: 

„Keď som sa to dozvedela, veľmi som sa zľakla. 

Nie preto, že by som ti neverila. 

Ale preto, že viem, čo všetko sa môže stať.“ 
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Chlapec chvíľu mlčal. 

A potom potichu povedal: 

„Mami… mne to fakt nedošlo. Len som chcel skúsiť, aké to je.“ 

A v tej chvíli bolo jasné — 

chcel si to užiť. 

A následky mu jednoducho nenapadli. 

Keď od dieťaťa chceme viac, než jeho mozog zvládne 

Tínedžer stojí medzi dvoma svetmi. 

Chce slobodu ako dospelý. 

No schopnosť domýšľať dôsledky sa ešte len buduje. 

A tak sa môže stať, že od neho chceme viac, než zatiaľ dokáže. 

Keď to nezvládne, vzniká napätie. 

My tlačíme. 

On sa bráni. 

A stretne sa brzda s plynom. 

Niekedy stačí zostať pokojne nablízku — 

a pomôcť mu uvidieť, čo on ešte nevidí. 

Dozrievanie sa nedá urýchliť. 

Môžeme ich iba trpezlivo sprevádzať. 

Rodič ako tichý vzor 

Možno máte pocit, že vás už nepočúva. Že má vlastný svet. Vlastné 

názory. A že vás už vlastne nepotrebuje. 

Lenže pravda je tichšia. 
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Stále sa od vás učí. 

Aj keď to tak navonok vôbec nevyzerá. 

Nie z toho, čo hovoríte. 

Ale z toho, ako žijete. 

Všíma si: 

či vybuchnete alebo sa dokážete upokojiť, 

či obviňujete alebo hľadáte cestu, 

či sa viete ospravedlniť, 

ako narábate so svojimi emóciami. 

A práve to si odnáša najviac. 

Jedno jemné uvedomenie 

Keď vás správanie dieťaťa vyruší, skúste sa na chvíľu zastaviť a 

potichu sa opýtať: 

Robí mi to naschvál… 

alebo ešte len nevie urobiť niečo iné? 

Táto otázka neurčuje, kto má pravdu. 

Len pomáha rozhodnúť, či ísť do boja — 

alebo zostať v pokoji. 

A niekedy práve vtedy sa ukáže skutočné porozumenie. 

Keď toto pochopíme, niečo sa zmení. 

Nie v nich. 

V nás. 

Zrazu si všimneme, že nie všetko je vzdor. 

Nie všetko je odmietnutie. 

Niečo je len proces, ktorý ešte dozrieva. 
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A s tým príde zvláštny pocit úľavy. 

Lenže spolu s ním sa môže objaviť aj niečo iné. 

Nie všetko, čo sa deje v živote nášho dieťaťa, uvidíme. 

Nie všetko nám povie. 

A niekedy sa medzi nami objaví ticho. 

Ticho, ktoré je ťažké čítať. 

Ťažšie než hnev. 

Ťažšie než konflikt. 

Možno sa v rodičovi ozve tichá otázka: 

Som ešte súčasťou jeho sveta? 

A keď už neviem všetko, čo sa deje — sme si ešte blízky? 

Práve v takých chvíľach sa učíme byť nablízku aj bez odpovedí. 
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Mlčanie 

(Keď mi nič nepovie — a čo to nemusí znamenať) 

Dvere sa zatvoria o niečo tichšie než zvyčajne. 

„Ako bolo v škole?“ spýtate sa. 

„Dobre.“ 

Jedno slovo. 

Bez pohľadu. 

Bez pokračovania. 

Ešte chvíľu stojíte na chodbe a premýšľate, či sa spýtať znova. 

Neskôr sa náhodou dozviete, že sa niečo stalo. 

Možno konflikt. 

Možno sklamanie. 

Možno niečo, čo bolelo viac, než dala najavo. 

A v rodičovi sa vtedy ozve tichá otázka: 

Prečo neprišla za mnou? 

Robím niečo zle? 

Zlyhala som ako mama? 

Telom prejde vlna strachu skôr, než stihnete premýšľať. 
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Ticho nie je vždy odmietnutie 

Keď dieťa mlčí, rodič si to často vysvetlí osobne. 

Už mi neverí. 

Nie som preň dôležitá. 

Strácam ho. 

Lenže ticho má mnoho podôb. 

Niekedy je preťažený. 

Niekedy ukrýva hanbu. 

Niekedy to môže byť pocit, ktorý ešte nevie pomenovať. 

Niekedy dospievajúci mlčí preto, že sám ešte nerozumie tomu, čo sa 

v ňom deje. 

Keď dieťa mlčí, nemusí to znamenať, že sa vzďaľuje. 

Občas iba potrebuje čas. 

Kuchyňa o deviatej večer 

Jedného večera som sedela v kuchyni. 

Hodiny ukazovali deväť. 

Dcéra prešla okolo mňa so slúchadlami na ušiach. 

„Ako bolo?“ spýtala som sa. 

„V pohode.“ 

Otvorila chladničku, zobrala si jogurt a zmizla v izbe. 

V bruchu sa mi niečo stiahlo. 

Cítila som, že to nebolo „v pohode“. 
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Mala som chuť ísť za ňou. 

Zaklopať. 

Opýtať sa znova. 

Namiesto toho som zostala sedieť. 

Len som dýchala. 

Bolo ťažké ostať v pokoji, mala som kopec otázok. Avšak ovládla 

som sa. 

O hodinu neskôr prišla späť. 

Sadla si oproti mne. 

„Vieš… dnes sa niečo stalo,“ povedala. 

Nepýtala som sa. 

Len som tam bola. 

A vtedy som pochopila, že niekedy nie je dôležité nájsť správnu 

otázku. Ale vydržať pri zatvorených dverách, ktoré sa pomaly môžu 

otvárať. 

Najťažšia chvíľa pre rodiča 

Jedna mama raz povedala: 

„Najťažšie nie je, keď na mňa dcéra vybuchne. 

Aspoň viem, že sa niečo deje. 

Najťažšie je, keď povie ‚nič‘… 

a ja cítim, že je v tom všetko.“ 

Sedeli sme pri jednom stole — 

a predsa som medzi nami cítila, akoby nás delila priepasť. 

Ticho v nás dokáže prebudiť starý strach: 

Strácam svoje dieťa. 
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A práve v tej chvíli sa v nás zdvihne potreba niečo urobiť. 

Spýtať sa znova. 

Zatlačiť. 

Nedovoliť tichu existovať. 

Lenže tlak často spôsobí, že sa dieťa zatvorí ešte viac. 

Pokoj sa nedá prikázať. 

Dá sa len zažiť vedľa niekoho, kto ho nesie. 

Byť miestom, kde sa dá zastaviť 

Byť miestom neznamená ustúpiť. 

Znamená zostať — aj keď nevieme presne, čo robiť. 

Dnešné deti žijú v neustálom podnete. 

Škola. 

Výkon. 

Porovnávanie. 

Obrazovky. 

Ich vnútorný svet býva plný hluku. 

A práve preto má pokojná prítomnosť rodiča takú hodnotu. 

Možno jednou z najtichších úloh rodiča je jednoducho byť 

miestom, kde si dieťa môže na chvíľu vydýchnuť. 

Bez výsluchu. 

Bez okamžitých riešení. 

Len zostať nablízku. 

Sú chvíle, keď ticho bolí. 

A my zareagujeme tvrdšie, než by sme chceli. 

Možno nie raz. 

Možno viackrát. 
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To ešte neznamená koniec. 

Vzťah nie je o dokonalosti. 

Je o tom, že zostávame spolu aj v náročnejších chvíľach.  

A kým zostávate, 

stále existuje cesta späť. 

A práve v takých chvíľach sa môže objaviť niečo, čo prinesie úľavu.  
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Pustenie 

(Keď pustím to, čo držím príliš dlho) 

V predchádzajúcich kapitolách sme sa učili na chvíľu zastaviť. 

Všímať si, čo sa vo vás deje — bez potreby to hneď opravovať. 

Keď si dovolíme takúto pozornosť, často sa objaví niečo veľmi 

nenápadné. 

Uvoľnenie. 

Nie veľké. 

Len sa nám o trochu ľahšie dýcha. 

A práve z tohto miesta sa môže začať uvoľňovať odpustenie. 

Nie ako veľké rozhodnutie. 

Skôr ako tichý vnútorný pohyb. 

Chvíľa, keď si dovolíte trochu povoliť tlak, ktorý na seba kladiete. 

Možno aj preto slovo od-pustiť v sebe nesie niečo veľmi presné — 

pustiť to, čo držíme príliš dlho. 

Nie preto, že by sme sa toho chceli vzdať, ale preto, že to držanie 

nás už stojí priveľa síl. 

Odpustenie sa nezačína slovami. 

Začína tichým všimnutím. 

Je to moment, keď si dovolíte spomaliť… 

a nereagovať hneď pod tlakom.. 

Uvedomíte si napätie v tele. 

A na chvíľu mu dovolíte byť. 
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Bez boja. 

Bez súdu. 

Len mu dáte priestor. 

A niečo sa začne jemne meniť. 

Dovolenie namiesto tlaku 

Možno poznáte chvíľu, keď sa spätne pozriete na situáciu s 

dieťaťom a napadne vám: 

„Toto som mohla zvládnuť lepšie.“ 

Poznáte chvíľu, keď sa spätne pozriete… 

Zvýšili ste hlas. 

Zareagovali príliš rýchlo. 

Povedali niečo, čo by ste dnes urobili inak.  

„Koľkokrát ti to mám hovoriť?!“ 

Slová vyletia skôr, než ich stihnete zadržať. 

A potom zostane ticho. 

Ťažšie než to, ktoré tam bolo predtým. 

O pár minút príde známa myšlienka: 

Toto som nechcela. 

A práve tu sa odpustenie nezačína pri dieťati. 

Začína sa to tým, ako sa na seba dokážete pozrieť. 

Keď sa k tomu vrátite v spomienke, 

často sa objaví nepríjemný pocit. 

Že ste mohli byť pokojnejší. 

Trpezlivejší. Lepší rodič. 
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V takých chvíľach je dôležité pripomenúť si jednu jednoduchú vec: 

V danom čase ste robili to najlepšie, čo ste vedeli — reagovali ste 

tak, ako ste vtedy dokázali. 

Keď si to dovolíme uvidieť bez obviňovania, niečo sa môže 

uvoľniť. 

To, ako sa správame, je dôležité. 

No skutočná zmena neprichádza tým, že na seba tlačíme. 

Práve tu sa začína niečo nové. 

Mäkší postoj k sebe. 

Viac pochopenia namiesto prísnosti. 

Keď sme na seba príliš tvrdí, 

často sa to prenesie aj do tónu, ktorým hovoríme. 

A deti tento tón vycítia skôr, 

než čokoľvek povieme. 

Pred dverami 

Prichádzam domov unavená. 

Deň bol dlhý. 

V hlave veľa vecí. 

V tele napätie. 

Už na schodoch cítim, ako sa v mojom žalúdku niečo sťahuje. 

„Zase tam bude neporiadok.“ 

„Už cítim, ako sa mi dvíha hlas.“ 

Ruka je na kľučke. 

A vtedy si všimnem svoje telo. 

Zovreté zuby. 
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Tvrdé plecia. 

Plytký dych. 

Zastavím sa na pár sekúnd. 

V duchu si pomenujem: 

„Som nahnevaná.“ 

Nadýchnem sa hlbšie 

a dovolím tomu pocitu tu byť. 

Otvorím dvere. 

Izba je rovnaká. 

Neporiadok nezmizol. 

Tlak sa vo mne ešte na chvíľu zdvihne. 

Aj to je prirodzené. 

Sadnem si. 

Dám si chvíľu. 

Dýcham. 

Keď dcéra vyjde z izby, pozdravíme sa pokojne. 

Izba sa nezmenila. 

Ale atmosféra áno. 

V tej chvíli som nehľadala správne riešenie. 

Len som si dovolila nepriniesť do miestnosti všetko napätie, ktoré 

som niesla. 

A keď tlak trochu poľaví, veci začneme vidieť jasnejšie. 

Slová potom prichádzajú pokojnejšie. 

Rozhodnutia tiež. 
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Odpustenie je proces, nie výkon 

Uvoľňovanie napätia je zručnosť. 

Rastie opakovaním. 

Aj malé všimnutie je krok. 

Malý návrat k sebe 

Keď si všimnete, že sa k sebe správate tvrdo, skúste na chvíľu 

položiť ruku na miesto, kde cítite napätie. 

Bez snahy ho meniť. 

Len ako gesto, že ste si to všimli. 

Nie vždy sa niečo okamžite zmení. 

Ale často napätie vo vnútri povolí. 

Odpustenie mení tón vzťahu. 

Keď na seba netlačíme, 

už nepotrebujeme mať pravdu. 

Keď sa naučíme vracať k sebe, niečo sa potichu zmení aj v tom, čo 

vidíme okolo seba. 

Ticho, ktoré nás predtým znepokojovalo, začne vyzerať inak. 

Vzdor, ktorý nás vyčerpával, dostane inú tvár. A vzťah, ktorý sa zdal 

zamrznutý, začne mať znovu pohyb. 

Nie preto, že by sa dieťa zmenilo. 

Ale preto, že sme sa vrátili. 

A z tohto miesta sa dá zostať. Aj v tichu. Aj v napätí. Aj vtedy, keď 

nevieme, čo príde.  
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ČASŤ IV.  Ako zostať  vo vzťahu 

A niekedy sa naučíme zostať spolu aj v tichu. 

V rodičovstve príde veľa chvíľ, keď nevieme presne, čo povedať. 

Nie všetko sa dá vyriešiť. 

Nie všetko sa dá vysvetliť. 

Nie všetko sa dá urýchliť. 

A predsa existuje niečo, čo má väčší význam než správna odpoveď. 

Zostať. 

Zostať prítomní. 

Zostať zvedaví. 

Zostať vo vzťahu aj vtedy, keď nevieme, čo bude ďalej. 

Práve v takých chvíľach sa pomaly rodí dôvera. 
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Mosty 

(Malé momenty, ktoré nás znovu spájajú) 

Možno ste už zažili chvíľu, keď vám dieťa niečo rozprávalo — 

a vy ste si zrazu uvedomili, že ho vlastne nepočúvate. 

Pozeráte naň. 

Prikyvujete. 

Mlčíte. 

Navonok počúvate. 

Vnútri už riešite. 

Myšlienky sa rozbehnú. 

Obavy. 

Scenáre. 

„Toto by si nemal…“ 

„Musím ho ochrániť…“ 

„Čo ak sa pomýli?“ 

Ešte ani nedopovedalo — a vy už skladáte vetu, ktorou to chcete 

napraviť. 

Deti často vycítia tento rozdiel skôr, než čokoľvek povieme. 

Nejde o to, že by sme nevedeli počúvať. 

Často počúvame s mysľou, ktorá sa snaží mať veci pod kontrolou. 

A práve tu sa môže začať tvoriť most. 

Nie v odpovedi. 

V počúvaní, ktoré nepredbieha.  
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Snehová guľa  

Predstavte si ťažidlo vo forme snehovej gule. 

Keď ním zatrasieme, vločky sa rozvíria. 

Priestor dnu sa zahalí. 

Na chvíľu nevidno nič. 

Podobne to niekedy vyzerá v našej mysli, keď nám dieťa niečo 

rozpráva. 

Myšlienky víria. 

Obavy prekryjú to, čo je pred nami. 

A namiesto dieťaťa počúvame vlastný nepokoj. 

So snehovou guľou však netreba robiť nič zvláštne, aby sa vyčistila. 

Stačí ju položiť. 

Chvíľu počkať. 

Vločky pomaly klesnú. 

Priestor sa vyjasní. 

Krajina sa znovu objaví. 

Aj naša myseľ má túto schopnosť. 

Keď dovolíme ruchu v hlave usadiť sa, 

začneme počuť viac než vlastné obavy. 

Začneme počuť dieťa. 
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Ilúzia pomáhania 

Keď nám na dieťati záleží, máme potrebu zasiahnuť. 

Poradiť. 

Nasmerovať. 

Ochrániť. 

Robíme to z lásky. 

Lenže niekedy práve táto snaha zaplní priestor, ktorý dieťa 

potrebuje na premýšľanie. 

Dieťa často nehľadá dokonalú radu. 

Hľadá miesto, kde môže hovoriť bez toho, aby bolo okamžite 

opravované. 

A keď taký priestor dostane, jeho vlastná múdrosť začne 

vystupovať na povrch. 

Nie preto, že sme ju vytvorili — 

ale preto, že sme jej neprekážali. 

Most sa tvorí práve tam. 

Keď dieťa hľadá odpovede inde 

Je prirodzené, že sa deti obracajú aj na svojich kamarátov. 

Rovesníci žijú v podobnom svete. 

Rozumejú tomu, čo práve prežívajú — lebo tým prechádzajú tiež. 

A aj to má svoju hodnotu. 

Lenže detský svet má svoje hranice. 

Kamarát dokáže byť s kamarátom ktorý je zranený. 

Objíme ho.  Uistí ho, že v tom nie je sám. 
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No nie vždy dokáže vidieť dôsledky. 

Jeho pohľad ešte dozrieva. 

Dospelý dokáže vnímať širší obraz. 

Vidieť o krok ďalej.  Zachytiť súvislosti. 

Dieťa nepotrebuje rodiča namiesto kamarátov. 

Potrebuje oboje. 

Svoj svet, ktorý je mu blízky — 

a zároveň bezpečný pohľad dospelého. 

A práve preto má zmysel vytvárať vzťah, v ktorom vie, 

že keď ide o niečo naozaj dôležité, existuje miesto, kam sa môže 

vrátiť. 

Most nevzniká z rád. 

Stavia sa z dôvery, pretože vie, že tam pre neho sme. 

Veta, ktorá nemusela zaznieť 

Otec sedel pri stole, keď mu syn začal rozprávať o kamarátovi, 

ktorý sa dostal do problémov. 

Po pár vetách cítil, ako sa v ňom zdvíha napätie. 

Chcel ho varovať. 

Zakročiť. 

Povedať mu, čo má urobiť. 

Namiesto toho sa na chvíľu nadýchol. 

Nepovedal nič. 

Syn hovoril ďalej. 

A po chvíli dodal: 

„Asi sa do toho nechcem zamotať.“ 
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Otec si uvedomil, že keby prehovoril skôr, možno by túto vetu 

nikdy nepočul. 

V tej chvíli nešlo o to mať veci pod kontrolou. 

Tvoril sa most. 

Krátka pauza 

Postupne si začnete všímať drobný moment, ktorý existuje tesne 

pred tým, než odpovieme. 

Krátka pauza. 

Jeden nádych. 

Práve tam sa rozhoduje viac, než si myslíme. 

Keď na chvíľu stíchneme, dieťa často začne hovoriť viac —lebo už 

necíti tlak.  

Čo znamená skutočne počúvať 

Skutočné počúvanie nie je technika, ktorú si osvojíme. 

Je to vnútorné stíšenie, v ktorom už nemusíme mať všetko pod 

kontrolou. 

Znamená to na chvíľu odložiť potrebu vysvetliť, napraviť alebo 

nasmerovať.  Vydržať počuť aj to, s čím nesúhlasíme. 

Dovoliť dieťaťu dopovedať vetu bez toho, aby sme ju opravili v 

polovici. 

Zostať zvedavý. 

Nie pripravený odpovedať. 

Byť vypočutý často prinesie väčšiu úľavu než dostať riešenie. 

To, čo bolo zamotané, sa začne pomaly rozpletať — 

stačí, že sme zostali. 
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Bezpečie pred radou 

Most sa nezačína tým, že dávame múdre rady. 

Začína tým, že dieťa zažije bezpečie. 

Keď vie, že ho len počúvame, bez potreby hneď reagovať, hovorí 

slobodnejšie. 

Most spája aj brehy 

Počúvať neznamená súhlasiť. 

Byť pri dieťati neznamená nechať ho bez smeru. 

Deti potrebujú priestor. 

A zároveň potrebujú vedieť, že existujú brehy. 

Nie ako trest. 

Ako istota. 

Keď rodič dokáže počúvať bez tlaku 

a zároveň povedať „nie“ bez hnevu, 

vzniká niečo stabilné. 

Nie kontrola. 

Nie rezignácia. 

Vzťah, ktorý unesie aj nesúhlas. 

Takéto mosty sa nestavajú naraz. 

Vznikajú postupne. 

V malých rozhovoroch. 

V obyčajných chvíľach. 

Možno si až spätne všimnete, že medzi vami pribudlo o trochu viac 

dôvery. 
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Nie preto, že ste našli správne slová. 

Ale preto, že ste zostali. 

No zostať pri dieťati neznamená ustúpiť zo všetkého. 

Neznamená povedať áno vždy, keď chce. 

Niekedy práve naopak. 

Znamená zostať pokojne prítomný aj vo chvíli, 

keď je potrebné povedať nie. 
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Pevnosť 

(Ako povedať „nie“ a nestratiť vzťah) 

Možno ste si pri čítaní predchádzajúcich kapitol všimli niečo 

zvláštne. 

Keď sa rodič upokojí, začne viac počúvať a menej tlačiť. 

A práve tu sa objaví otázka. 

„A čo hranice?“ 

„Nebudem príliš mäkká?“ 

„Nestratím rešpekt?“ 

„Nezačne si robiť, čo chce?“ 

Pod týmito otázkami je niečo veľmi ľudské. 

Strach, že ak povolíme tlak, stratíme rešpekt. 

Lenže pokoj nie je slabosť. 

A vedomé rodičovstvo nie je rodičovstvo bez pevných bodov. 

Deti nepotrebujú len kontakt. 

Potrebujú aj stabilitu. 

Nie pevnú ruku. 

Stabilitu. 

Večer s kamarátmi 

Pamätám si jeden večer, keď dcéra chcela ísť von s kamarátkami. 

Bolo neskoro a vedela, že to nejde. Povedala som nie. Jednoducho, 

bez dlhého vysvetľovania. 

Vybuchla. Povedala, že som nespravodlivá. Že jej nikdy neverím. 

Dvere sa zavreli buchnutím. 
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Stála som na chodbe a cítila som ten známy ťah. Ísť za ňou. 

Vysvetliť. Možno trochu povoliť, len aby bolo ticho. 

Neurobila som to. 

Sadla som si a zostala som s tým nepríjemným pocitom. Bolo to 

ťažké. Nie preto, že by som si nebola istá. Ale preto, že som 

nechcela, aby sa na mňa hnevala. 

O hodinu neskôr prišla do kuchyne. Neospravedlnila sa. Len si sadla 

oproti mne a začala rozprávať o niečom inom. 

Hranica zostala. A vzťah tiež. 

V tej chvíli som pochopila niečo, čo som predtým len tušila. 

Pevnosť nie je o tom, že dieťa súhlasí. Je o tom, že zostaneme, aj 

keď nesúhlasí. 

Hranica nie je stena 

Keď sa povie hranica, mnohí si predstavia konflikt. 

Zvýšený hlas. 

Pretláčanie vôle. 

No skutočná hranica tak často vôbec nevyzerá. 

Skôr pripomína breh rieky. 

Nie je tam preto, aby vodu zastavil. 

Je tam preto, aby jej dal smer. 

Bez brehov sa rieka rozleje. 

S brehmi môže pokojne plynúť. 

Aj dieťa sa cíti bezpečnejšie tam, kde je jasné, čo platí. 

Nie preto, že túži po kontrole. 

Ale preto, že keď vie čo príde, je pokojnejšie. 
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Skutočný test 

Rozdiel medzi tým keď tlačíme a bezpečnou hranicou sa neukáže 

cez slová.  Ukáže sa vo chvíli, keď dieťa nesúhlasí. 

Keď nastavíme hranicu, často príde reakcia. 

Hnev. 

Slzy. 

Zabuchnuté dvere. 

Ticho. 

A práve tu sa rodí skutočná rodičovská pevnosť. 

Nie v tom, že emóciu zastavíme. 

Ale v tom, že ju unesieme. 

Nezmením hranicu zo strachu. 

Nepritvrdím z napätia. 

Neustúpim, len aby bolo ticho. 

Zostanem. 

„Vidím, že ťa to nahnevalo.“ 

„Je v poriadku, že si sklamaný.“ 

Hranica sa nemení. 

Vzťah zostáva otvorený. 

A to je moment, ktorý dieťa cíti najhlbšie. 

„Nie“ z pokoja 

Možno si všimnete zvláštnu vec. 

Keď poviete „nie“ z napätia, konflikt sa zväčší. 

Keď ho poviete z pokoja, situácia sa často upokojí. 
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Nie vždy navonok. 

Ale vo vnútri áno. 

Najpokojnejšie „nie“ nevyrastá z boja. 

Vyrastá z ticha. 

Nemusíte všetko vysvetliť. 

Nemusíte presviedčať. 

Často stačí krátka veta. 

„Dnes to nejde.“ 

A potom zostať. 

Nie ako trest. 

Ako stabilita. 

Keď to nezvládneme 

Budú chvíle, keď hranicu neudržíme. 

Keď sme unavení. 

Preťažení. 

Bez kapacity. 

Aj to patrí k rodičovstvu. 

Nie je dôležité byť bezchybný. 

Dôležité je vedieť sa vrátiť. 

„Včera som povedala áno, aj keď som cítila, že chcem povedať nie. 

Dnes to napravím.“ 

Deti nepotrebujú konzistentnosť robota. 

Potrebujú vidieť že vzťah sa dá opraviť. 
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Čo deti v skutočnosti testujú 

Deti netestujú hranice preto, aby nad nami víťazili. 

Testujú ich preto, aby zistili: 

Je svet pevný? 

Udrží ma? 

Je tu niekto, kto to zvládne, aj keď ja nie? 

A odpoveďou nemusí byť tvrdosť. 

Stačí pokojne a pevne ostať. 

Spojenie 

Byť láskavý a pevný nie sú protiklady. 

Sú to dva brehy tej istej rieky. 

Keď sa stretnú, vzniká prostredie, v ktorom môže dieťa rásť. 

Bez strachu. 

A s pocitom bezpečia. 

A možno si časom všimnete niečo nenápadné: 

že hranice už nevytvárajú vzdialenosť. 

Ale bezpečie. 

A že pevnosť, ktorú držíte, 

nie je proti dieťaťu. Je preň. 
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Jedno tiché uvedomenie 

Možno ste si všimli, že sa stále vraciame k istej veci. 

K tomu, z akého stavu reagujeme. 

Nie vždy rozhoduje samotná situácia. 

Často rozhoduje miesto v nás, z ktorého prichádza odpoveď. 

Z napätia reagujeme inak než z pokoja. 

Zo strachu inak než z dôvery. 

A práve preto sa na konci tejto cesty ešte na chvíľu zastavíme. 

Nie pri dieťati. 

Pri rodičovi. 

Pri otázke, ktorá býva tichá, no veľmi dôležitá:  
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Ja 

(Kto som, keď nereagujem z paniky) 

Po mostoch, hraniciach, odpusteniach a návratoch sa môže objaviť 

ešte jedno uvedomenie. 

Že zmena sa často nedeje len v dieťati. 

Ani len vo vzťahu medzi vami. 

Deje sa v priestore, z ktorého žijete vy. 

V tom, či ste dlhodobo vyčerpaní. 

Ako dýchate. 

Ako rýchlo reagujete. 

Koľko tlaku nosíte v tele. 

Rodičovstvo sa totiž neodohráva vo vákuu. 

Odohráva sa uprostred dní plných povinností, termínov a 

očakávaní. 

A práve z tohto tempa potom vytvárame atmosféru, v ktorej naše 

dieťa rastie. 

Dieťa cíti zdroj 

Dieťa žije v tom istom priestore. 

Dýcha ten istý rytmus. 

Vníma ten istý tlak. 

Toto nie je o výčitkách. 

Je to o všimnutí si. 

A tu sa možno vynorí otázka: 

Kedy naposledy ste boli naozaj v pokoji? 
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Ak je v priestore dlhodobo nepokoj, dieťa sa mu prirodzene 

prispôsobí. 

Niekedy začne byť nepokojné tiež. 

Niekedy sa stiahne. 

Niekedy pôsobí unavene, akoby „vypnuté“. 

Niekedy preberá viac, než by malo. 

Nie vedome. 

Nie z povinnosti. 

Pretože je citlivé. 

Rodina sa vždy snaží nájsť rovnováhu. 

A keď je jeden dlhodobo pod tlakom, ostatní to cítia. 

A my potom hľadáme odpoveď v dieťati. 

Čo sa deje? 

Prečo sa mení? 

Čo mu chýba? 

Odborná pomoc má svoje miesto. 

No ešte predtým môže byť užitočné zastaviť sa a obrátiť 

pozornosť aj na seba. 

Nie s otázkou: 

„Čo robím zle?“ 

Skôr s otázkami: 

Som dlhodobo vyčerpaný? 

Koľko napätia nosím v tele? 

Kedy som si naposledy dovolil nič neriešiť? 

Ako na tom vlastne som? 

Nie ako výčitku. 

Ako zodpovednosť.  
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Návrat k sebe 

Niekedy sa snažíme zmeniť správanie dieťaťa, 

a pritom sme dlhodobo vyčerpaní. 

Nie ste zlý rodič, 

možno ste len unavený človek. 

A to nehovorí nič o vašej hodnote. 

Hovorí to len o vašej únave. 

Je v poriadku priznať si to bez hanby. 

Bez toho, aby ste sa museli hneď zlepšiť. 

Len si to všimnúť. 

Pokoj nie je luxus 

Pokoj rodiča nie je odmena za to, že je všetko hotové. 

Nie je to slabosť. 

Nie je to únik. 

Je to základ, z ktorého môže rásť dieťa. 

Dieťa nepotrebuje dokonalého rodiča. 

Potrebuje rodiča, ktorý sa vie vracať k sebe. 

A práve v tomto návrate vzniká tiché miesto. 

Miesto, z ktorého sa dá reagovať pokojnejšie. 

Menej z paniky. 

Menej z tlaku. 

Najprv v sebe. 

A potom aj vo vzťahu. 
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Možno práve tu sa rodičovstvo prestáva točiť v kolese neustáleho 

opravovania. 

A začína sa ukotvovať viac v prítomnosti. 

Nie okolo toho, čo treba zlepšiť. 

Ale okolo toho, kým sa postupne stávate. 

Nie dokonalejším rodičom. 

Ale vedomejším človekom. 

Nie tým, kto má všetko pod kontrolou. 

Ale tým, kto sa vie vrátiť. 

A práve z tohto miesta potom rastie všetko ostatné. 

Nie len doma. 

 

  



82 
 

Ticho, ktoré si môžete vziať kamkoľvek  

Možno ste si počas tejto cesty všimli niečo hlbšie. 

Že dieťa nebolo cieľom tejto knihy. 

Bolo cestou. 

Cestou k tomu, aby ste si všimli, z akého stavu reagujete. 

Svoj strach skôr, než z neho začnete hovoriť. 

Miesto, kde sa dá zastaviť. 

Nadýchnuť sa. 

Rozhodnúť sa znova. 

Nie z paniky. 

Nie z tlaku. 

Nie zo zvyku. 

Ale vedome. 

Dieťa si pamätá 

Vaše dieťa vás nebude hodnotiť podľa toho, 

či ste vždy zvolili správne slová. 

Zapamätá si niečo tichšie. 

Či ste vedeli zostať, keď bolo ticho. 

Či ste sa vedeli vrátiť, keď ste sa stratili. 

Či ste uniesli jeho emóciu, aj keď bola nepohodlná. 

A či ste mu — bez veľkých rečí — ukázali, 

že návrat je možný. 
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Strata nie je zlyhanie 

Občas sa stratíte. 

Zabudnete. 

Vrátite sa k starým reakciám. 

To nie je zlyhanie. 

To je život. 

Stačí, že sa viete vrátiť. 

K dychu. 

K telu. 

K sebe. 

Byť bezpečným rodičom neznamená mať vždy pokoj. 

Znamená vedieť sa k nemu vracať. 

Nielen doma 

Napätie, ktoré vzniká doma, vzniká aj inde. 

Na porade. 

V rozhovore. 

V konflikte. 

Myseľ sa rozbehne. 

Telo sa stiahne. 

A práve tam existuje tá istá možnosť. 

Zastaviť sa. 

Nadýchnuť sa. 

Vrátiť sa. 

Ticho 
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Epilóg  

Pozerala som von na strom. Stál tam ako vždy. A predsa bol iný. 

Iné svetlo. Iný pohyb vetra. Iný tvar listov. 

Každý deň je iný. 

A v tej chvíli som si uvedomila, že ja sa často nepozerám na to, čo je 

teraz. Pozerám sa na to, čo si pamätám. 

Na obrazy.  Na príbehy. Na to, čo bolo včera. 

Aj vďaka myšlienkam, s ktorými som sa stretla v knihe Kurz 

zázrakov, sa vo mne začalo niečo meniť. Niečo vo vnútri mňa. 

Tiché vedenie, že možno nemusím reagovať na to, čo poznám z 

minulosti. Že môžem vidieť niečo nové. 

Sedela som tam a čakala, kým príde domov. Bez plánu. Bez 

pripravených viet. Len v tom tichu. 

Keď prišla, zavolala som si ju k sebe. 

A v tej chvíli sa stalo niečo, čo sa ťažko opisuje slovami. Ako som 

začala hovoriť, vnímala som, že priestor medzi nami je iný. Tichší. 

Pokojný. Naplnený bezpodmienečnou láskou. 

Nebolo tam nič, čo by som potrebovala dokázať. Pred sebou som 

nevnímala „problém“. Videla som bytosť ktorá je nevinná, učí sa 

zvládať tento svet ako najlepšie vie a dokáže. Hľadá sa.  

Bytosť, ktorá sedí predo mnou a je úplne dokonalá, taká, aká je 

práve teraz. Bez starých príbehov. 

Moja hlava bola ticho. A v tom tichu som zrazu vedela, čo povedať. 

Nie z hlavy. Z niečoho hlbšieho.  A zároveň som ju naozaj počula. 

Nie len slová. Ale to, čo bolo za nimi. 
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Cítila som, ako sa v nej uvoľňuje napätie, ktoré v sebe držala. 

Nemusela som ho rozpúšťať. Stačilo, že som ho nepridávala. 

A vtedy som vnímala ten zázrak, ktorý sa medzi nami odohráva. 

Vnímala som presne čo sa deje, keď sa zmení to, z akého miesta 

prichádzam. Ako sa zmení aj to, čo sa deje medzi nami. 

Na druhý deň vstala s úsmevom na tvári. Šťastná, uvoľnená, akoby 

lietala. Rozprávala so mnou, dvere na izbe ostali otvorené.  

Nechápala som, akú silu môže mať prítomný okamih. 

Nie vždy to dokážem udržať, ale viem, že signál od detí príde 

okamžite. Keď ho dokážem zachytiť, situácia sa zmení rýchlejšie 

ako kedysi.  

Hádky odchádzajú. Rozhovory sa predlžujú, dvere sú otvorené. 

 

A možno práve toto je ten zázrak. 

Nie niečo výnimočné. Nie niečo, čo príde zvonku. Ale tichá zmena 

v nás, ktorá zrazu dovolí, aby sa veci diali inak. 

Nie dokonalosť. 

Ale prítomnosť. 

 

Možno teraz knihu zatvoríte. A nič dramatické sa nestane. Možno 

len zostanete chvíľu sedieť. V tichu. Aj to stačí. Z tohto miesta sa 

dá žiť. 

A možno o chvíľu príde dieťa do miestnosti. Sadne si vedľa vás. 

Nič nehovorí. Len je tam. 

Aj to je návrat. Ale ak pri nich dokážeme zostať pokojnejšie než 

včera, vzťah si cestu späť často nájde. 
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PRÍLOHA - Mapa návratov  

(Keď sa potrebujem znovu nájsť ako rodič) 

Táto mapa nie je návod, ktorý treba splniť. 

Je to skôr miesto, kam sa môžete vrátiť, keď je toho veľa. 

Sú tu ako jemné pripomenutia — pre chvíle, keď sa stratíte v tlaku, 

únave alebo pochybnostiach. 

Nevyberajte si všetky. 

Ak si odnesiete jeden, stačí. 

Jedna veta. 

Jedno zastavenie. 

Jeden vedomejší nádych. 

Transformácia sa nedeje naraz. 

Deje sa postupne — v tichých návratoch. 

Vzťahy nerastú z dokonalosti. 

Rastú z ochoty vracať sa.  
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Štyri pohyby návratu 

Počas knihy sme sa vracali k jednej veci: 

nejde len o to, čo hovoríme, 

ale z akého stavu hovoríme. 

Keď sa medzi nami objaví napätie 

môžete si dopriať malú pauzu. 

Tá má štyri jednoduché kroky: 

1. Zastaviť sa 

Nepokračovať prvou reakciou. 

2. Všimnúť si 

Čo sa práve deje vo mne? 

3. Zjemniť 

Uvoľniť dych. Telo. Tón. 

4. Vrátiť sa 

Späť k sebe — a potom späť k dieťaťu. 

Nie vždy v tomto poradí. 

Nie vždy dokonale. 

Stačí, že sa vraciate.  
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Keď ma zaplaví emócia 

Zastaviť: 

Neodpovedám hneď. 

Všimnúť si: 

„Hovorí teraz vo mne strach — alebo dôvera?“ 

Zjemniť: 

Tri pomalé výdychy. (Výdych dlhší než nádych.) 

Vrátiť sa: 

„Záleží mi na tebe. Potrebujem si to premyslieť.“ 

Pripomeňte si: 

Strach neznamená, že zlyhávam. 

Znamená, že mi záleží. 

Keď sa vo mne všetko rozvíri 

Predstavte si snehovú guľu, ktorou niekto zatriasol. 

Neskúšate vločky zastaviť. Stačí ju položiť. 

Zastaviť: 

Nepridávam ďalšie slová. 

Zjemniť: 

Päť pomalších výdychov. 

Pripomeňte si: 

Jasnosť neprichádza silou. 

Objaví sa, keď sa myseľ stíši.  
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Keď chcem reagovať okamžite 

Slová sú už na jazyku. 

Zastaviť: 

Doprajem si mikropauzu. 

Zjemniť: 

Uvoľním ramená. Spomalím hlas. 

Vrátiť sa: 

Odpoviem o jednu vetu menej, než by som chcela. 

Pripomeňte si: 

Pauza nie je slabosť. 

Je to priestor, kde môže vzniknúť most namiesto steny. 

Jedna tichá veta pre seba 

V náročnej chvíli si môžete potichu povedať: 

„Som pod tlakom.“ 

„Môžem trochu povoliť.“ 

„Nemusím reagovať hneď.“ 

Toto nie je únik. 

Je to návrat k sebe.  
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Keď prichádza rozhovor (a keď ešte nie) 

Počas prvých chvíľ len počúvajte. 

Neplánujte odpoveď. 

Ak cítite, že ste príliš napätí, môžete povedať: 

„Chcem o tom hovoriť — a chcem to zvládnuť pokojnejšie. 

Vráťme sa k tomu neskôr.“ 

Pripomeňte si: 

Odložiť rozhovor neznamená vzdať sa vzťahu. 

Niekedy ho tým práve chránite. 

Keď som zareagovala inak, než som chcela 

Hlas mi ušiel. 

Slová vyšli tvrdšie, než som chcela. 

Zastaviť: 

Neobhajujem sa. 

Vrátiť sa: 

„Mrzí ma, ako som reagovala. 

Skúsime to ešte raz?“ 

Bez vysvetľovania. 

Bez „ale“. 

Vzťah nestojí na dokonalosti. 

Stojí na návratoch.  
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Keď netreba veľa slov 

Nie vždy je potrebné riešenie. 

Niekedy stačí veta: 

„Som tu, keď budeš chcieť.“ 

Dostupnosť je jednou z najtichších podôb lásky. 

Keď sa objaví pochybnosť 

Možno vás prepadne myšlienka: 

„Strácam svoje dieťa.“ 

Skúste ju preformulovať: 

„Prežívam strach, pretože mi na mojom dieťati záleží.“ 

Nemáte moc nad každou jeho voľbou. 

Ale máte veľký vplyv na to, ako sa cíti vo vašej blízkosti. 

A veľmi často je práve tento pocit tým, 

podľa čoho sa raz rozhodne — prísť alebo odísť.  
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Denný mikronávrat 

Večer si môžete položiť tri otázky: 

1. Kedy som dnes reagovala z napätia? 

2. Kedy som si to všimla? 

3. Kedy som sa aspoň trochu vrátila? 

Bez hodnotenia. 

Len všimnutie. 

Telo sa učí cez opakovanie. 

Každý návrat vytvára nový chodník. 

Keď telu dovolíme pustiť 

Keď cítite tlak alebo vnútorné stiahnutie, skúste na chvíľu obrátiť 

pozornosť k telu. 

Zastavte sa len na pár dychov 

a všimnite si, kde je napätie najsilnejšie. 

Toto miesto si vyžaduje iba pozornosť. 

Dýchajte prirodzene a sledujte, či sa pocit mení — či trochu mäkne, 

slabne alebo sa presúva. 

Môžete si potichu povedať: 

„Som pod tlakom.“ 

„Môžem trochu povoliť.“ 

„Dám si chvíľu.“ 

Niekedy stačí jediná z týchto viet. 

Malé vnútorné zastavenie dokáže zmeniť viac, než by sme čakali. 
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Krátke uvoľnenie cez telo 

Niekedy telu nepomôžu slová, ale jemný pohyb. 

Postavte sa 

a dovoľte telu, aby sa na chvíľu prirodzene rozhýbalo. 

Mäkké pruženie cez chodidlá. 

Uvoľnené ramená. 

Voľné ruky. 

Bez snahy robiť to správne. 

Len dovoľte telu, aby pustilo časť napätia. 

Nadýchnite sa nosom 

a pomalšie vydýchnite ústami — akoby ste z tela niečo odkladali. 

Stačí minúta. 

Niekedy aj menej.  
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Malý krok ešte dnes večer 

Keď rodiča zaplaví strach, často máme chuť spraviť niečo veľké. 

Vysvetliť. Presvedčiť. Dotlačiť. Vyriešiť. 

Niekedy však stačí jedna malá zmena — 

aby sa vzťah nezačal ešte viac zatvárať. 

Dnes večer môžete skúsiť jednu z týchto vecí: 

Jedna pokojná veta 

„Som tu, keď budeš chcieť.“ 

„Nemusíme to riešiť teraz.“ 

„Vidím, že toho máš veľa. Nechcem na teba tlačiť.“ 

Tichá prítomnosť 

Sadnúť si na chvíľu blízko dieťaťa. 

Zrobiť niečo obyčajné spolu (čaj, jedlo, krátka cesta autom). 

Mikropauza pred reakciou 

Na chvíľu sa zastaviť kým niečo poviem. 

Potichu sa opýtať: 

„Hovorí teraz vo mne strach — alebo dôvera?“ 

Ak dnes nepríde žiadny rozhovor, nie je to prehra. 

Niekedy je najväčší krok práve ten, že zostanete dostupní — bez 

tlaku.  
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Záver mapy 

Ak si z tejto mapy odnesiete jedinú vec, nech je to táto: 

Keď cítite, že sa medzi vami začína zvyšovať napätie, skúste sa 

najprv na chvíľu vrátiť k sebe. 

Nepotrebujete všetky tieto kroky. 

Stačí jeden. 

Jedno zastavenie. 

Jeden vedomejší nádych. 

Rodičovstvo nie je o tom, že reagujeme vždy správne. 

Je o tom, že si čoraz skôr všimneme, keď sa od seba vzďaľujeme — 

a dokážeme sa vrátiť. 

Nie dokonale. 

Nie vždy hneď. 

Ale znova a znova. 

Nemám moc nad každou voľbou svojho dieťaťa. 

Mám však vplyv na to, ako sa cíti v mojej blízkosti. 

A niekedy práve to stačí. 

Ak vám kniha pomohla lepšie porozumieť tomu, čo sa medzi vami 

a vaším dieťaťom deje, pokojne ju odporučte ďalšiemu rodičovi. 


