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Úvodem

Nedávno jsem sledovala show „Na stojáka“, ve které komik Mi-
chael McIntyre jmenoval jen čtyři věci, které je potřeba dělat s na-
šimi dětmi: obléknout je, nakrmit je, umýt je a dát je spát. Řekl, 
že než měl děti, měl utkvělou představu, že být rodičem znamená 
běhat po loukách a užívat si pikniky. Ale ve skutečnosti jsou to 
jen tyto čtyři základní věci, do kterých se své děti dennodenně 
snažíte dotlačit. Publiku připadalo dost vtipné, když popisoval 
jak přesvědčit děti, aby si nechaly umýt vlasy, obléknout kabá-
tek nebo si dát kousek zeleniny. Smáli se rodiče, možná i rodiče 
jako jsme my, kteří tam byli také. Být rodičem* může být dost 
náročné. Může to být nudná, skličující, frustrující, namáhavá 

* Když použiji slovo rodič, myslím tím někoho, kdo je zodpovědný za děti, 
které mu patří. Ať už biologicky, svěřené nebo jako děti někoho hodně blíz-
kého – z rodiny nebo od přátel. Jinými slovy rodič by mohl být zaměnitelný 
s biologickým rodičem. Někdy používám slovo pečovatel – toto může zname-
nat jak rodič, tak také náhradní rodič, nevlastní rodič, placená či neplacená 
výpomoc nebo někdo, kdo přebírá zodpovědnost za dítě.
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a zároveň nejzábavnější, nejradostnější, skvělá a láskou překypu-
jící věc, kterou jste kdy zažili.

Když se zaseknete na detailech o plenkách, dětských nemo-
cech, záchvatech vzteku (batolat i teenagerů), nebo po celém dni 
v práci přijdete domů a opravdová práce vás teprve čeká v podo-
bě vyškrábání banánu z prasklin v dětské sedačce, případně přijde 
ze školy další pozvánka, pak může být v tu chvíli těžké opájet se 
pocitem, jak výborným rodičem jste. Tato kniha vám vykreslí, 
jak vychladnout a promyslet si, na čem opravdu záleží a  co je 
nepodstatné a co můžete udělat pro to, aby vaše dítě bylo tou 
osobností, kterou být může.

Základním kamenem rodičovství je vztah, který si budujete 
se svým dítětem. Kdyby lidé byli rostlinami, vztah by byl hlínou. 
Vztah podporuje, vychovává a umožňuje růst – nebo tomu brá-
ní. Bez vztahu, o který by se mohly opřít, ztrácí děti bezpečnou 
půdu pod nohama. A vy chcete, aby váš vztah s dítětem byl zdro-
jem jejich síly – a jednou i zdrojem síly pro jejich děti.

Jako psychoterapeut si povídám i  naslouchám lidem, kteří 
bojují s různými úhly pohledu na rodičovství. Díky své práci sle-
duji, jak se vztahy stávají nefunkčními – a také vidím, co je opra-
ví, aby znovu fungovaly. Účelem této knihy je podělit se s vámi 
o to, co ve vztahu rodič – dítě skutečně funguje. Kniha zahrnuje 
také to, jak pracovat s city – vašimi i jejich – jak vás sladit s vaším 
dítětem tak, abyste mu lépe porozuměli a pokusili se s ním raději 
o opravdové propojení, než se zasekli v nějakých rodičovských 
konfl iktních vzorech či ústupcích.

Dívám se na rodičovství z dlouhodobého hlediska nejen jako 
na ´rady a návody´. Zajímá mě spíš, jak můžeme s dětmi dob-
ře spolupracovat než s nimi manipulovat. Tato kniha vám dodá 
odvahu podívat se na zkušenosti z vašeho dětství, takže budete 
moci dál předat to dobré, co jste si ve výchově prožili, a potlačit 



ty méně motivující situace. Podíváme se také na to, jak můžeme 
zlepšit všechny naše vztahy tak, aby se v nich dětem dobře vyrůs-
talo. Zaměřím se i na to, jak naše postoje v těhotenství souvisí 
s naším budoucím poutem s dítětem, na to, jak s kojencem, dí-
tětem, dospívajícím či dospělým dítětem můžete mít vztah, který 
je zdrojem síly pro ně a zadostiučiněním pro vás. A s tím souvise-
jící o dost menší množství vztekání při oblékání, jezení, umývání 
a spaní.

Tato kniha je pro rodiče, kteří nejenže milují svoje děti, ale 
také by rádi byli svými dětmi milováni.

Úvodem    15
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Tohle klišé je prostě pravda: děti nedělají to, co my jim řekneme, 
aby udělaly – ony dělají to, co děláme my. Než vůbec začne-
me posuzovat chování našich dětí, je dobré – možná až zásadní 
a spravedlivé – podívat se nejdříve na jejich nejbližší vzory. A jed-
ním z nich jste vy. 

Celá tato část je o vás, protože právě vy budete mít na své dítě 
nejvýznamnější vliv. Dám vám pár příkladů, jak může minulost 
působit na budoucnost právě ve vztahu s vaším dítětem. Řeknu 
vám také to, jak v nás může dítě vyvolávat dávné emoce, které 
poté vy, ve snaze sami se s nimi poprat, necháte nekontrolovaně 
propuknout. A také se podívám na to, jak důležité je přesvědčit 
vaše vnitřní já, aby neposílalo do dalších generací zbytečné věci, 
které vám vadily už jako dítěti.

 Minulost se vrací a zraňuje nás (i naše děti)

Dítě potřebuje vaši vřelost a  oddanost, fyzický dotyk, vaši fy-
zickou přítomnost, lásku i mantinely. Potřebuje si hrát s  lidmi 
různého věku, konejšit a také prahne po spoustě vaší pozornos-
ti a času. A to je vše? No, tak to je v pohodě: to bychom tady 
mohli skončit. Jenomže nemůžeme, protože nám tyhle krásné 
plány vždycky něco kazí. Třeba váš život vám je kazí: zvláštní 
okolnosti, péče o  dítě, peníze, škola, práce, nedostatek času 
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a vytíženost……a tohle, jak jistě dobře víte, není konečný výčet 
„kaziplánů“.

Největším „kaziplánem“ je často právě to, co nám bylo vště-
pováno, když jsme sami byli ještě dětmi. Když se nepodíváme na 
to, jak jsme byli sami vychováni a na důsledky toho všeho, tak se 
to vrátí teď, aby nás to zranilo. Možná už jste se někdy přistihli, 
jak mezi řádky připouštíte: „Pusu jsem sice otevřel já, ale vyšla 
z ní slova mé matky.“ Je to samozřejmě úplně v pořádku, pokud 
to byla slova, která vám dala pocit bezpečí a lásku. Ale bohužel 
často to jsou slova, která způsobila přesný opak.

Dalšími významnými „kaziplány“ jsou nedostatek sebedů-
věry, vlastní pesimismus, naše vlastní obranná zeď, která k nám 
nepustí naše city, a  také náš strach, že nás naše city ovládnou. 
Anebo – to nám na dětech vadí nejvíce – naše očekávání a strach 
o ně. My jsme ovšem jen článkem v řetězu, který se táhne tisíci-
letími nazpět a také do daleké budoucnosti. 

Dobrá zpráva je, že se můžete naučit každý článek řetězu 
natvarovat tak, aby to zdokonalilo život vašeho dítěte a jednou 
i jeho dětí. A můžete začít teď hned. Nemusíte opakovat všechno 
to špatné, co se dělo vám – můžete zahodit ty věci, které jsou vám 
k ničemu. Pokud jste rodič, nebo se jím chystáte být, můžete si 
skříňku vašich dětských pocitů otevřít a nahlédnout do ní, dopo-
drobna prozkoumat, co se stalo vám a jak jste se v tom cítili, jaké 
pocity z toho máte teď, a až s tím zkoumáním skončíte a budete 
si jisti, že jste si obsah skříňky podrobně prohlédli ze všech stran, 
zavřete do ní zpátky jen to dobré, co se vám bude hodit.

Jestliže jste v dospívání byli respektováni a oceňováni jako je-
dinečná osobnost, která byla stále zahrnována upřímnou láskou, 
dostávalo se vám pozornosti a měli jste pevný a dobrý vztah s čle-
ny vaší rodiny, dostali jste do života návod k vytvoření dobrých 
a funkčních vztahů. Pak to znamená, že můžete do vaší rodiny 
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i společnosti přispět něčím opravdu pozitivním. Pokud je to váš 
případ, cvičení na poznávání skříňky pocitů vašeho dětství nebu-
dou tak bolavá.

Pokud jste ovšem takové dětství neměli – což je asi případ 
většiny z nás – může pro vás být takový pohled zpátky do znač-
né míry nepříjemný. Je zásadní, abyste si uvědomovali, jak bylo 
vám, když jste se cítili špatně, a tím našli všechny způsoby, které 
vám umožní tento špatný pocit přestat předávat dalším genera-
cím. Hodně z toho, co jsme v rodinách podědili, je uloženo až 
příliš hluboko v našem podvědomí. A tak je někdy dost těžké ro-
zeznat, jestli reagujeme právě na to, jak se chová naše dítě, anebo 
jestli jsou to naše vzorce z dob dávno minulých.

Následující příběh vám pomůže dokreslit, jak to myslím. 
Řekla mi ho Tay, milující maminka a zkušená psychoterapeutka, 
která také školí jiné terapeutky. Zmiňuji obě její role proto, abych 
vám ukázala, že i jedna z nás, která o těchto věcech ví a vždy vše 
dělá s dobrým úmyslem, se může zamotat do časového klubíčka 
svých citů a  zjistit, že reaguje víc na svoji minulost než na to, 
co se děje tady v  přítomnosti. Její příběh začíná, když téměř 
sedmiletá Emily, dcera Tayi, zavolala na maminku, že nemůže 
slézt z průlezky a že by potřebovala pomoci dolů. 

Řekla jsem jí, ať sleze, a když volala, že nemůže, strašně mě 
to rozzlobilo. Myslela jsem si, že si ze mě utahuje – mohla 
normálně sama slézt. „Slez teď hned!“ zakřičela jsem na ni. 

A ona nakonec slezla. Pak se mě snažila chytit za ruku, 
ale já jsem byla pořád tak naštvaná, že jsem ji odmítla. 
Byla z toho mrzutá.

Když jsme přišly domů a udělaly si společně čaj, ko-
nečně se uklidnila. A já si to celé shrnula jen do – „Bože, 
s dětmi je kříž!“
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Asi za týden jsme byly jsme v ZOO a tam byla další 
průlezka. Když jsme se na ni spolu dívaly, cítila jsem se 
trošku provinile. I Emily to připomnělo příhodu z mi-
nulého týdne, protože se na mě podívala skoro vystra-
šeně. 

Zeptala jsem se jí, jestli by si chtěla na průlezce po-
hrát. Tentokrát jsem místo sezení na lavičce a civění do 
telefonu stála u průlezky a  sledovala ji. Když měla po-
cit, že zase nemůže dolů, natáhla ke mně ruce, abych jí 
pomohla. Já jsem ji tentokrát neokřikla, ale jen jsem jí 
pomohla. Řekla jsem: „Dej jednu nohu sem a druhou 
tam, tady se chytni a uvidíš, že to zvládneš úplně sama.“ 
A zvládla. 

Když slezla, zeptala se mě: „Proč jsi mi minule nepo-
mohla?“

Zamyslela jsem se a řekla: „Když jsem byla malá, chů-
va se o mě starala jako o princeznu, všude mě přidržovala 
a pořád mi říkala, ať jsem opatrná. Měla jsem pocit, že 
nejsem schopná zvládnout nic sama a vůbec jsem si nevě-
řila. Nechci, aby se ti to stalo také, a proto jsem ti posled-
ně nechtěla pomoci. Byla jsem na sebe naštvaná a vylila si 
to na tobě, to nebylo fér. 

Emily se na mě podívala a řekla: „Aha, myslela jsem 
si, že tě nezajímám.“

„Ne, ne,“ řekla jsem. „Zajímáš mě, ale v tu chvíli jsem 
nepoznala, že se zlobím na svoji chůvu, a ne na tebe. Mrzí 
mě to.“

Pro nás všechny je snadné rychle soudit a nepřemýšlet, jestli 
se jedná o to, co se děje tady a teď, nebo jestli se spouští nějaká 
minulá vzpomínka.
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