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AKO HOVORIT,
ABY NAS DETI POCUVALI,
AKO POCUVAT,
ABY NAM DETI DOVEROVALI

vas naudi, ako:

sa vyrovnat s negativnymi pocitmi vasho dietata — frustricia, sklamanie, zlost atd.,
napr: ,,Chapem, Ze je to na zlost, ked ti domdca tloha zaberie viac ¢asu, ako si pred-
pokladal.®

vyjadrit zlost, ale nikomu pritom neublizit: ,Nemam rada, ked ma niekto taha za
rukédvy.

stanovit hranice a pritom zostat liskavy a ustretovy: ,Vidim, Ze si na braceka po-
riadne nahnevany. Povedz mu to vsak slovami a nie pdstami.“

pouzit iné metddy ako tresty: , Tom, prestari bezat. Mo6zes si vybrat: bud pojdes
vedla mnia, alebo si sadne$ do kocika. Rozhodni sa sam.“

riesit domdace konflikty: ,Napadlo mi, Ze pre teba asi nie je jednoduché odist od
kamaratov, ked sa dobre bavite. Na druhej strane sa o teba bojim, ked pride§ domov
neskoro. Skisme nad tym spolu popremyslat, ¢i nim nenapadne nieco, ¢o by vyho-
vovalo tebe aj mne.“

pouzit iné moznosti ako povedat klasické ,NIE®: ,O pit minut veceriame. V4§ ¢as
sa teraz hrat so Zuzku u nej doma?“
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Medzinirodne uzndvané odbornicky na komunikdciu medzi dospelymi a detmi,
ADELE FABEROVA a ELAINE MAZLISHOVA, si vedla roznych ocenen ziskali
vdacnost rodicov a obdiv odbornej verejnosti.

Ich prvé kniha Oslobodeni rodicia/Oslobodené deti ziskala Christopherovu cenu za
literarny vykon, ktory upevnil najvyssie mozné ludské hodnoty a ludského ducha. Na-
sledujice knihy Ako hovorit, aby nds deti pociivali, ako pociivat, aby nam deti déverovali
a Sirodenectvo bez rivality sa stali bestsellermi, predalo sa ich viac ako $tyri miliény
kusov a boli prelozené do viac ako tridsiatich jazykov. Ich skupinové semindre a vided
vyuZzivaja tisicky rodicov na celom svete. Ich nova kniha Ako hovorit, aby sa deti ucili —
doma aj v Skole bola oznacend detskym magazinom Child ako najlepsia kniha roka za
svoju bravirnost v témach vychovy a rodinnych kriz. Ich najnovsia kniha ,Ako hovorit,
aby nds tinedzeri pocuvali, ako pocuvat, aby ndm tinedzeri déverovali“ sa pusta do
naro¢nej problematiky Zivota dospievajucich.

Obe autorky spolupracovali s detskym psycholégom doktorom Haimom Ginottom
a $tudovali Newyorsku $kolu socidlnych stidii v New Yorku a Institat pre rodinny
Zivot na univerzite na Long Islande. Okrem toho, Ze organizuji prednésky po celych
Spojenych stitoch a Kanade, objavuja sa v kazdej dolezitej televiznej show ako napri-
klad Dobré rino, Amerika alebo Oprah. Obe Ziji na Long Islande v New Yorku a kazdd

je matkou troch deti.



RADY BY SME SA PODAKOVALI...

Lesliemu Faberovi a Robertovi Mazlishovi, nasim domécim poradcom, ktori ndm boli
vzdy ochotni pomoct vymyslat vhodnejsie frazy, obohacovat nasu pracu novymi mys-
lienkami a podporovat nés dve v krizovych chvilach.

Carlovi, Joanne a Abramovi Faberovcom a Kathy, Liz a Johnovi Mazlishovcom za
ich povzbudzovanie — uz len tym, Ze su taki, aki su.

Kimberly Coeovej, ktord podla nasich pribehov dokézala namalovat obrazky, z kto-
rych sa daju vycitit skuto¢né emdcie.

Robertovi Markelovi za jeho rady a podporu v stavoch nudze.

Gepardovi Nierenbergovi, nd$mu priatelovi a radcovi, ktory ndm pomdhal po od-
bornej strinke.

Rodi¢om na nagich semindroch za ich premyslent spitnd vizbu aj pisomné pri-
spevky.

Ann Marii Geigerovej a Patricii Kingovej za to, Ze nim pomohli, kedykolvek sme
ich potrebovali.

Jimovi Wadovi, nd$mu vydavatelovi, ktorého dobrd dusa a snaha o preciznost zna-
menali pre nds radost s nim spolupracovat.

Doktorovi Haimovi Ginottovi, ktory ndm predstavil nové sposoby komunikécie
s detmi. Jeho smrt znamenala pre svet obrovsku stratu. Tak velmi chcel pre deti lepsiu
buducnost, Ze ak by este zostal medzi nami, ,,deti by neutrpeli uz Ziadnu ujmu na dusi®.



MILI CITATELIA

nikdy nim nenapadlo, Ze by sme mohli napisat knihu zaoberajicu sa komunikéiciou
medzi detmi a rodi¢mi. Vztah medzi kazdym rodi¢om a jeho dietatom je velmi suk-
romnou a osobnou zalezitostou. Predstava, Ze by sme mali niekomu radit, ako hovorit
v takto blizkom a uzavretom vztahu, bola skor smiesna. V nasej prvej knihe Oslobo-
deni rodicia/Oslobodené deti sme sa snazili nepoucovat ani nekazat. Iba sme rozpravali
pribehy. Nasa niekolkoro¢na spoluprica s doktorom Haimom Ginottem nis hlboko
ovplyvnila. Boli sme presved¢ené, Ze ak sa podelime o to, ako nové metédy zmenili nas
pristup k detom a nakoniec aj k nim samotnym, pochopia ¢itatelia skuto¢ni podstatu
tohto nového pristupu a nechajui sa nim ingpirovat.

Do istej miery to skuto¢ne funguje. Mnoho rodi¢ov ndm hrdo napisalo, ako
dokazali svoje domovy zmenit len vdaka nasim pribehom. Dostali sme aj listy s pros-
bou o dalsiu knihu, ktord by obsahovala ,lekcie“..., ,precvicovanie®..., ,pravidla“...,
ystranky so stru¢nym zhrnutim, ktoré by sa dali vytrhnuit®.. ., jednoducho nieco, ¢o by
rodi¢om pomohlo naucit sa metédy krok za krokom.

Na chvilu nés tito predstava zaujala, ale onedlho sme ju opit zavrhli. Okrem toho
sme mali vela price s prednaskami a semindrmi.

Pocas nasledujicich niekolkych rokov sme cestovali po celej krajine a organizovali
kurzy pre rodicov, ucitelov, riaditelov §kol, zdravotny personal, tinedZerov a socidlnych
pracovnikov. Kdekolvek sme prisli, boli sme zasypané skisenostami ludi s novymi me-
tédami komunikdcie — ich pochybnostami, frustriciou i nadSenim. Boli sme vda¢né
za ich otvorenost a vela sme sa od nich naudili. Nase zdznamy sa naplnili mnoZstvom
novych materidlov.

Okrem toho sme zacali dostévat vela listov nielen zo Spojenych §tdtov, ale aj z Fran-
cuzska, Kanady, Izraela, Nového Zélandu, Filipin a Indie. Pani Anagha Vampule z Dilli
nim napisala:

,Chcela by som sa Vis opytat na vela veci... Prosim, poradte mi, ¢o by som mala ro-
bit, aby som sa o tom dozvedela viac. Som v koncoch. Staré metédy nezaberaji a nové
nemam. Prosim, pomézte mi.“

Toto bol list, ktory o véetkom rozhodol.

Znovu sme zacali uvazovat o knihe, ktord by nacrtla, ,ako na to“. Cim viac sme
o tom hovorili, tym viac sa ndm nédpad pacil. Preco nenapisat knihu, ktord by ukézala,
ako na to, a pomohla rodi¢om lepsie pochopit metédy, ktoré potrebovali?
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Pre¢o nenapisat knihu, ktord by rodi¢om umoznila ucit sa podla vlastného tempa,
alebo so svojimi kamaratmi?

Pre¢o nenapisat knihu, ktord by obsahovala stovky dialégov, aby si rodi¢ia mohli
osvojit novy jazyk pre svoje potreby?

Kniha by mohla obsahovat obrazky, ku kazdej metéde jeden alebo viac, ktoré by
pomohli rodi¢om rychlo si osviezit, o ¢om Ze dand metéda vlastne je.

Kniha by sa stala osobnym radcom. Hovorili by sme v nej o nadich skasenostiach,
zodpovedali na najcastejsie kladené otdzky a pridali pribehy a poznimky, ktoré nim
rozpréavali rodi¢ia na naSich semindroch pocas ostatnych Siestich rokov. Ale najdo-
lezitejsie bolo uvedomit si hlavny ciel — neustdle hladanie metdd, ktoré by upevnili
dostojnost a Iudskost tak rodicov, ako aj deti.

Odrazu sa nasa povodnd neochota napisat takito knihu rozplynula. Kazdé umenie
a kazda veda ma svoje publikicie. Tak prec¢o nenapisat knihu pre rodicov, ktori by
chceli hovorit tak, aby ich deti pocivali, a pocivat tak, aby im deti déverovali?

Hned sme sa pustili do prace. Difame, Ze sa k pani Vampule do Dilli dostane kniha
skér, ako jej deti vyrastu.

Adele Faberovi
Elaine Mazlishova
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AKO TUTO KNIHU CITAT A POUZIVAT

Je od nds mozno trosku prismelé hovorit &itatelom, ako by sa mala kniha ¢itat (zvlast,
ked sme obe zndme tym, Ze knihy zaciname ¢itat od prostriedku alebo od konca). Ale
pretoze je toto nasa kniha, cheeli by sme ¢itatelom poradit, ako s fiou pracovat. Po tom,
¢o si knihu narychlo prelistujete a prezriete si obrazky, vritte sa ku kapitole 1. Robte
cvicenia tak, ako idd za sebou. Vyhnite sa pokuseniu preskocit niektoré casti a dostat
sa k nie¢omu ,zaujimavému®. Ak budete mat poruke spriaznent dusu, s ktorou by
ste mohli knihu preéitat, tym lepsie. Dufame, Ze si spolu dokladne preberiete vsetky
otazky a odpovede.

Tiez dufame, Ze si svoje odpovede zapiSete, takze sa kniha stane vasim sukromnym
dennikom. Piste krasopisne alebo pokojne ,skriabte®, preciarkujte a vymazavajte; ale
hlavne PISTE.

Citajte knihu pomaly a pozorne. Nam trvalo desat rokov vietko dobre pochopit.
Nechceme vim naznadit, Ze by ste tito knihu mali ¢itat rovnako dlho. Ak sa vim
niektord metéda zapaci, mozete ju vyskasat hned, nemusite ¢akat, az sa zoznamite
so vietkymi metédami. Ked' si precitate kapitolu, odlozte knihu nabok a doprajte si
tyzden na vypracovanie pisomného planu. AZ potom pokracujte. (Mozno si pomyslite:
,Mam vela price, a to sa mam zatazovat este s nejakym pisomnym pldnom?>“ Avsak,
nase skusenosti nds len utvrdzuju v tom, Ze dolezitd je disciplina, spravne uvedenie
metdéd do praxe a zaznamendvanie vysledkov, pretoze tak dostanete metédy tam, kam
patria — do seba.)

Mozno sa tiez spytate, preco s niektoré Casti tejto knihy pisané akoby z pohladu
jedného ¢loveka. Pre nds dve to bolo ulah¢enie, pretoze sme nemuseli stile vysvetlovat,
ktord z nas dvoch hovori. Pre ¢itatelov je ovela jednoduchsie ¢itat ,ja“, ako neustile sa
opakujice ,ja, Adele Faberova“ alebo ,ja, Elaine Mazlishovad“. Spdjame sa v jedného
cloveka, ¢im zaroven potvrdzujeme nase spolocné presvedcenie. My obe sme videli
tieto met6dy v praxi tak v nasich vlastnych rodindch, ako aj v tisickach dalsich. Je pre
nas velkym potesenim, Ze sa 0 ne mézeme s vami podelit.
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Jediné, ¢o dostdvame, st moznosti —
urobit zo seba takého ¢&i onakého ¢loveka.

Jose Ortega Y Casset
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AKO POMAHAT
DETOM,
ABY SA VYROVNALI
SO SVOJIMI
POCITMI



CAST 1

Bola som skvelym rodi¢om, kym som sa nim naozaj stala. Bola som expertom na
problémy, ktoré mali ostatni rodicia so svojimi detmi, ale len do toho ¢asu, kym sa mi
narodili moje vlastné deti.

Zit s vlastnymi detmi moze byt zniujuce. Kazdé rano som si hovorila: ,Dnesok
bude iny,“ a kazdé rino bolo presne také, ako to predoslé. , Ty si jej dala viac ako
mne!“..., To je ruzovy hrnéek. Ja chcem modry!“...  Tito ovsend kasa vyzerd, ako by ju
niekto vygreal “...,,On ma buchol!“... Nikdy som sa ho ani nedotkol!“... ,Nepojdem
do svojej izby. Nie si méj $éf!“

Nakoniec sa im podarilo zrazit ma na kolend. A tak som sa rozhodla, aj ked to bola
poslednd vec, ktord som mala v pline, Ze za¢nem navstevovat semindr pre rodicov.
Tento kurz sa konal v miestnom detskom centre a bol vedeny mladym psycholégom
Dr. Haimom Ginottom.

Semindr bol venovany tematike detskych pocitov a velmi ma zaujal. Domov som
prisla s hlavou zavalenou novymi informaciami a notesom plnym nestravitelnych mys-

lienok.

Priame prepojenie medzi tym, ako sa deti citia a ako sa spravaji.
Ked'sa deti citia dobre, tak sa spravajii dobre.
Ako im mozeme poméct, aby sa citili dobre?
Ked budeme akceptovat ich pocity!
Problém: rodicia obycajne neberii do iivahy pocity svojich deti; napriklad:
LVed'ti nic nie je.

wHovoris to len preto, Ze si unaveny.

~INie je dovod, aby si bol taky nahnevany.“

Neustdile popieranie ich pocitov moze deti miast alebo drazdit. A tiez ked'ich ucime, aby si
svoje pocity radsej neuvedomovali, znamend to — neverit im.

Po sedeni mi vrtala v hlave jedna myslienka: ,MozZnoze, Ze to robia ini rodicia, ale

ja nie.“ Potom som sa zacala pocuvat. Tu st niektoré priklady konverzicie s mojimi
detmi — hned od prvého dna.
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DIETA: Mami, som unaveny.

JA: To je nezmysel. Ved si sa prave prebudil.
DIETA: (blasnejsie) Ale ja som unaveny!
JA: Nie si unaveny, si len trochu ospaly. Oble¢ sa.

DIETA: (narieka) Nie, som unaveny!

DIETA: Mami, je tu hortco.

JA: Nezmysel, je tu zima, nechaj si ten sveter.
DIETA: Ale mne je hortco.
JA: Povedala som, aby si si ten sveter nechal na sebe!

DIETA: Nie, je mi hortico!

DIETA: Ten program bol otrasne nudny.
JA: Nie, nebol. Bol velmi zaujimavy.
DIETA: Bola to hlapost.

JA: Bolo to poucné.

DIETA: Bola to debilina.

JA: Takto nehovor!

Vsimli ste si, ¢o sa dialo? Nielen to, Ze vSetky nase rozhovory viedli k hidke, ale aj
som vlastne neustile svojmu dietatu hovorila, aby neverilo svojmu vlastnému pocitu
a aby sa spoliehalo len na ten moj.

Hned ako som si uvedomila, o robim, povedala som si, Ze to chcem zmenit. Ale
nebola som si istd, ako na to. Nakoniec mi pomohlo, ked som si predstavila, aké to je
byt v kozi mojich vlastnych deti. Spytala som sa samej seba: ,Predpokladajme, Ze som
dieta, ktoré je unavené, je mu teplo alebo sa nudi. Potrebujem naozaj pocut vsetky tie
re¢i dospelych, aby som vedela, ako sa vlastne citim?*

Pocas niekolkych dalsich tyzdiiov som sa snazila vzit do tlohy svojich deti; a ked
som to urobila, moje slovd potom zneli ovela prirodzenejsie. Nepouzivala som len
techniku. Myslela som to vdzne, ked som hovorila: , Takze ty si stile unaveny — aj
napriek tomu, Ze si prave vstal z postele®, alebo ,Mne je zima, ale tebe je tu zrejme ho-
rico®, alebo ,,Zd4 sa mi, Ze sa ti td rozpravka nevelmi pa¢i.“ Aj napriek tomu vietkému
sme boli dvaja odlisni ludia s odlisnymi pocitmi. Ani jeden z nds nemal pravdu, ani
jeden z nds sa nemylil. Obaja sme citili to, ¢o sme préve citili.

Na chvilu mi bola moja nové zru¢nost velkou pomocou. Pocet hidok medzi mnou
a detmi sa znacne zmen§il. Jeden dent mi moja dcéra oznamila: , Td babu nendvidim!“
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A myslela tym moju mamicku. Nevihala som ani mindtu: ,Preco hovori§ takd
stra$nud vec? Sama vie§, Ze to nemysli§ vdzne. Toto uz nikdy nechcem pocut.”

Tato mald vymena nédzorov ma nie¢o naucila. Mohla som sa akokolvek snazit, aby
som akceptovala pocity svojich deti, ale hned ako sa objavilo nieco, ¢o ma nahnevalo
alebo znepokojilo, zacala som sa spravat starym sposobom.

Na dalsej stranke uvidite priklady, ked deti povedia také veci, ktoré automaticky
vedu k tvrdému odporu rodicov. Prosim, precitajte si ich a poznacte si, o by rodi¢
mohol povedat, keby chcel dietatu odopriet jeho pocity.

I. DIETA: Nemam rdd toho nového spoluziaka.
RODIC: (POPIETa POCTLY) ..ot

I1. DIETA: T4 oslava narodenin bola pekne blba. (Po tom, o ste sa viemozne sna-
7ili, aby bola skvela.)
RODIC: (POPIETa POCILY) ..o

I11. DIETA: Ten strojéek na zuby uz nebudem nosit. Boli ma to. Je mi jedno, ¢o mi
ten zubar povedal.
RODIC: (POPIETA POCILY) .o

IV. DIETA: Nenavidim toho nového trénera! Len preto, Ze som prisiel o minttu
neskér, ma vyhodil z tymu.
RODIC: (POPIETa POCILY) ..ot

17



Napisali ste nieco takéto?:

»2INemas pravdu. Viem, Ze niekde vnuatri més toho chlapca rad.“

,O ¢om to hovoris? T4 oslava bola perfektna — zmrzlina, torta, baléniky. Dobre, to
je poslednd party, ktord sme pre teba urobili!

»Ien zubny strojcek ti nemdze sposobovat taku bolest. Stal vela penazi a budes ho
nosit, & uz chces, alebo nie!“

,Nemds dovod hnevat sa na ucitela, je to tvoja chyba, mal si prist véas.

Jednoducho ndm tieto vety pridu na mysel ako prvé. Ale ako sa pri tom citia deti?
Aby sme si vyskusali, aké to je, ked niekto znevazuje nase pocity, vyskdsajme si toto
cvicenie:

Predstavte si, Ze ste v praci. Vas nadriadeny vis poziada, aby ste urobili nejakd pra-
cu navy$e. Chce, aby to bolo hotové do konca diia. Mite v imysle sa do toho pustit
okamzite, ale zhodou réznych ndhod na to dplne zabudnete. Jedna vec strieda druhd
a vy nemadte ani ¢as sa naobedovat.

Ked sa vy a vasi kolegovia chystite domov, pride $éf a chce od vis td pracu. Rychlo
sa mu snazite vysvetlit, Ze ste naozaj chceli, ale nemali ste na to as.

Prerusi vds a nahnevanym ténom vim ozndmi: ,Nezaujimaji ma vase vyhovorky!
Za o si, doerta, myslite, Ze vas platim? Aby ste tu cely deri len tak sedeli? Hned ako
otvorite Usta na svoju obranu, $éf vis umlci: ,Vase dovody ma nezaujimaji,“ a odide
k vytahu.

Vasi kolegovia predstieraju, Ze ni¢ nepoculi. Pozbierate si zvy$né veci a odidete zo
svojej kanceldrie. Na ceste domov stretnete svojho kamarata. Tak velmi vds mrzi, ¢o sa
stalo, Ze mu vsetko poviete.

Priatel sa vim snazi pomoct 6smimi réznymi spésobmi. Ked si budete ¢itat odpove-
de, snazte sa zaznamenat svoje okam?zité reakcie. (Neexistuju ani zI€, ani dobré reakcie.
Cokolvek citite, je spravne prave pre vas.)

I. Popretie pocitov

»Nie je dovod, aby si bola nahnevana. Je to detinské. Si asi len unavend a z celej
veci robis zbyto¢ny problém. Nemoze to byt také zI¢, ako hovoris. No tak, usmej sa...
Usmev ti predsa tak velmi pristane.

V82 1eaKCIAr .oviiiiiiicic e
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II. Filozofickd odpoved

,Pozri sa, Zivot uz je raz taky. Veci sa nedeju vzdy podla nasich predstdv. Musis sa

naudit prijimat veci také, aké su. Ni¢ nie je perfektné.
Vasga reakcia: ..ooooueeeveeeeeicieieieeeeene,
III. Rada

,Vies, ¢o si myslim, Ze by si mala urobit? Zajtra rino chod hned za riaditelom
a povedz mu: ,Mite pravdu, urobila som chybu,“ a potom sa pusti rovno do tej veci, na
ktoru ti neostal ¢as. Nenechaj sa ni¢im vyrusit. A ak més§ dost rozumu a chces si udrzat
to miesto, tak to urobis tak, aby sa to uz viackrat neopakovalo.

Vaga reakciar ..o

IV. Otazky
»A Co boli za¢ tie ne¢akané prihody, ktoré sposobili, Ze si zabudla na td EXTRA
dolezita pracu pre svojho §éfar”
» Lo ti vobec nenapadlo, Ze sa $éf nastve, ked to okamzite neurobis?“
»otalo sa ti to uz niekedy predtym?*
,Preco si nesla za nim, ked odisiel z miestnosti, a nesnazila si sa mu to vysvetlit?
V282 reaKCIAT .eviiiiiiiiiciic e ettt aa e e baeearaas

V. Obrana druhej osoby
»2Rozumiem, preco sa tvoj §éf tak nastval. Je asi pod obrovskym tlakom. Bud rada,

Ze nestraca nervy Castejsie.
V82 1eaKCIAr .oviiiiiiieiceece e
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VI. Lutost
»Ach, ty moje chudatko. To je hrozné! Je mi ta tak stragne lito, az mi je do placu.”
Vasa 1eakcia: ..o.ooviiiiiiiiii s

VII. Amatérska psychoanalyza

,Iym hlavnym problémom moéze byt napriklad to, Ze by tvoj $éf mohol predsta-
vovat napriklad tvojho otca a jeho postavenie v tvojom Zivote. Ako dieta si sa otca
mozno bala rozhnevat, a ked sa na teba tvoj $éf rozkrical, tak sa ti vratili mucivé pocity
z detstva. Je to tak>*

Vaga 1€aKCIa: .ooviiiiiiiiicii e

VIII. Sucitna odpoved (snaha vcitit sa do toho druhého)

» Ly brdo, to vyzerd ako dost tvrda skusenost. Byt takto vystaveny natlaku pred ko-
legami, navyse ked si mala taky ndro¢ny der, to muselo byt naozaj tazké!*

V82 reakelar c.ovieiiiiiiiiicc e

Prave ste si vyskusali svoje vlastné reakcie na niektoré bezné odpovede. Teraz by
som sa s vami podelila o svoje vlastné zdzitky. Ked som nahnevand, poslednai vec,
ktord by som chcela pocut, je rada, psychologicky rozbor, ndzor niekoho iného alebo
filozofické poucenie. Po takych raddch sa zvycajne citim este horsie. Litost ma akurat
eSte viac zarmuti, otdzky vyburcuju k obrane a najviac sa nahnevam, ked pocujem, Ze
nemam dévod byt nahnevani. Potom vic§inou reagujem spdsobom: ,Zabudni na to,
nema cenu o tom dalej hovorit.*

Ale ak nés niekto poc¢iva a nechd nds hovorit o nasich problémoch, citime sa hned
lepsie, menej smutni a zmiteni a sme schopni lepsie sa vyrovnat s vlastnymi pocitmi
a problémami.

Dokonca som si povedala: ,Mo6j $éf je celkom férovy chlap... Mozno som predsa len
mala urobit t4 pricu hned... Ale nemézem to len tak nechat, ¢o mi urobil... Zajtra
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rano pdjdem hned do svojej kanceldrie a urobim td spravu, ¢o cheel... Ale ked mu ju
prinesiem, poviem mu, aké to bolo ponizujuce, ked ma kritizoval pred kolegami.*
Nase deti maji podobné problémy. Aj ony dokdzu samy sebe pomoéct, ak ich niekto
pociva a poskytne im sucitni odpoved. Jazyk sucitu ale nie je priamo v nds. Nie je
sicastou niasho ,materinského jazyka®. Vic¢sina z nds vyrastla v prostredi, kde sa pocity
skor popierali. Ak mame byt zruény v tejto ,re¢i“, musime niektoré metédy precvico-
vat. Tu st spdsoby, akymi moézeme pomdct na§im detom vyrovnat sa s ich pocitmi.

Pomoc s pocitmi

1. Pozorne pocuvajte.

2. Stotoznite sa s ich pocitmi slovami ,,Oh*..., , Hmm®...,,Chipem*.
3. Pomenujte ich pocity.

4. Splnte ich Zelanie v predstavich.

Na nasledujucich obrizkoch uvidite rozdiel medzi metédami a beznymi odpoveda-
mi rodi¢ov na detské problémy.
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Nepocuvajte len jednym uchom...,

Samozregme,
Ze ta pocivam.
Gdool!

Erik ma Sotil,
ocko. Pockvas

Tak Som mu o
VIt ale on ma
Zase buchol,
Focjes?

Pocyjem vSetko,
co mi hovoris,

AN

Nie, ty ma vibec
Hepocivas,

MdiZewm ta pochvat
a zdrover Sledovat z4pas,
No tak, co sa Stalo?

\ Ale nic,
ZabHani na #o.

Je tazké rozpravat sa s niekym, kto vam nevenuje uplnd pozornost.



... ale velmi pozorne

Erik ma buchol,
Ocko, pocivas ma?

Tak Som mu to vrdtl/
a ona ma buchol
este viace. Je 21y,

Vigs co? Odteraz
Sa budem hrat
8 Dankom, ten

Hnikoho nebie.

Je ovela lahsie zverit sa so svojimi problémami rodi¢ovi, ktory pozorne poéiva.
Niekedy aj oby¢ajné ml¢anie dietatu pomoze.



Namiesto otazok a rad...

A o cakds, ked

Nigkso ! wkradol mgin Nie, bola na Hechds Svyje vecr
cerveni farbicku. mojom Stole, leZat bez dozorn!
ked Som Sla na

Zdchod,

Si s/ istd, Ze
R S/ nestratia?|

UZ ¥ nejaké vecr ukradl, pamitas sa?
Toto wig je prvijkrdt. Vdy ¢ hovorim,
avy Si Si dala veci do lavice, ale ty ma

Hikdy neposiiichnes/

Pre dieta je tazké mysliet konstruktivne, ak sa ho niekto na nieco neustile vypytuje,
obviriuje ho alebo mu radi.



... potvrdte slovom -,,Och..., hmm..., chapem”

Nechala Som Si fu lezat timm...
na Stole, ked Som Sla na

Zdchod a niekto mil ju vzdl,

Niekto mi ukrado/
mofn cervend farbickw.

79 je uZ tretikrat, co mi No tedal UZ viem, odteraz ked
Higkto igco ukradol, \ pijdem na zdchod, tak
3/ schoviam vec do

Oby¢ajné ,,Och..., Hmm..., Chipem“ moéze velmi pomoct. Takéto slovd spolu so
starostlivym pristupom pomézu dietatu prist na vlastné myslienky, vyriesit problém
a preskimat svoje pocity.



Namiesto popierania pocitov...

Mgja korytnacka
zomrela. ESte dnes
1IN0 bola Zivd,

Nebud taka
HESEASING,
ZIatko.

Neplac, bola v len Korytnacka,

Ja nechcem
armhi!

Je zvlastne, ze ked sa snazime dietatu zahnat smutni ndladu,

tak mu skor este pritazime.




... pomenujte pocity

Moja korytnacka fe
wmrtva, Dnes rino
bola este Zivil

7o mi je
lito!

Bola to mgja Ja viem, Ze to bolj]
Kamardtka, ked stratis priatela.

Naucita Som ju
rozne triky.

Viy dve ste s/ spoln
HZili vela zabavy,

Naozaj s/ sa 0 tvgiu
Korytwacku pekne starala.

KaZdy dent Som
J4 kimita...

Zvycajne sa nestdva, aby rodicia ddvali svojmu dietatu takd odpoved, pretoze
sa boja, aby jasnym pomenovanim situdciu e$te nezhorsili. Avsak pravy opak je
pravdou. Dietatu, ktoré pocuje slovd blizke jeho situdcii, sa ulavi. Niekto totiz
potvrdil jeho vnitornu skusenost.



Namiesto vysvetlovania a logiky...

. o, UZ Som ¢ povedala, Ze
Nemame ich, mitacik, 7

doma Zigdne nemdane.
Cheem "SWJ? Ja ich cheem! /
chrumkave

; /
sycinky, Ja ich chcem:

g/ku
|

Sprivas sa ako malé
/ baviatko!

Ked dieta tuzi po niecom, ¢o nemoze mat, dospeli sa mu to snazia logicky vysvetlit.
Casto sa stdva, Ze ¢im viacej vysvetlujeme, tym viacej deti protestuju.



... spinte ich zelania v predstavach

Keby som doma ngjaké mala...

Cheem Svgje
chrumkave tycinky.

Vidirm, ako velmi by si ich cheel,

Keby Som tak mala carovni

Mam moc a mokla by Som ti

" ne VYcarovat obrovski skatuly
Strasne wyciniek], %,

velkid “’

chut.

Niekedy staci, ked ukdZzeme porozumenie s tym, ako velmi si dieta nieco Zeld.

Ulah¢ime mu potom prijat realitu.




TakZe mate Styri moznosti, ako pomdct svojim detom, ktoré maji problémy: Ze
ich budete pozorne pocuvat, Ze pripustite to, ¢o citia, a dite to najavo slovom, ze dand
situdciu pomenujete, a nakoniec, Ze ich Zelanie splnite aspoi v predstavach.

Ale ovela délezitejsie ako cely pristup je nds postoj. Ak z nasho pristupu nebude
vyzarovat sdcit a uprimnost, nech uz povieme ¢okolvek, bude to dieta povazovat za
talo$né a manipulacné. Najlepsie je, ak s nase slova v silade s nagimi pocitmi.

Snéd najtazsie zo vsetkych styroch moznosti je pomenovat to, ¢o dieta preziva. Je
nutné dokézat sa sustredit a ziskat prax, aby sme mohli dobre preniknit do toho, ¢o
dieta prave preziva. Je tiez dolezité dat detom dostato¢nu slovni zasobu, ktorou mézu
vyjadrit svoje vnutorné pocity. Ak vedia pomenovat to, o prezivaji, mézu potom po-
moct samy sebe.

Nasledujice cvicenia obsahuju Sest viet, ktoré dieta méze svojmu rodicovi dat. Pro-
sim, precitajte si kazdu vetu a vymyslite:

1. Slovo alebo dve, ktorymi mézete opisat to, Co dieta citi.

2. Odpoved, ktoru dite dietatu a ukazete, Ze chapete jeho pocity.

Potvrdenie pocitov

Dieta hovori: Slovo, ktoré Pouzite to slovo vo vete, ktorou vyjadrite,
opisuje: ¢o dieta pravdepodobne citi; snazte sa ilu-
strovat, Ze rozumiete jeho pocitom (nepy-

tajte sa ani nedévajte rady).

PRIKLAD:

,Sofér autobusu na poniZenie To muselo byt poniZugiice.
mna kric¢al a kazdy

sa mi smial.“

1. ,Najradse] By SOmM  .oociviiiiiiiiiiiiiies et
Michalovi vrazil =~ s
poriadnu do nosal s

2.,Iba Preto, Ze i s
trochu prialo, ndm e
ucitelka zrugila
turisticky vylet. Je

hlapa.*
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3. ,MAria Ma POZVA- oo e
laksebe na 0slavi, e e e
alejaneviem...“ s

4. )Nechapem, PreCO ..ccciviiiiiiiiiiiis ettt
nAmM mMusia UEILELIA et e e e e e e
navalat Na VIKENA e e e

tolko dloh.“

S5.,Mali SINE ANES  eeeeeeeeeeeee e ettt ee et e e e e e et eeeeae e aaeeeeaan
basketbal ajasom e
nemohol daf ani e eeaneens
jeden kos.“

6. Jana sa stahuje .o e
pred, apritomje to e
moja najlepSia ka- e
moska.“

Vsimli ste si, kolko usilia stoji naznacit vi$mu dietatu, Ze vim na jeho citoch naozaj
zélezi? Pre vi¢sinu z nds nie je samozrejmé pouzivat vety typu:
,Chlapce, zda sa, Ze ta niekto poriadne nastval!“
» 1o muselo byt pre teba sklamanim.*
~Hmm, zd4 sa, Ze vihas, ¢&i mas alebo nem4s ist na ti oslavu.”
,Z.da sa, Ze tie domdce tlohy naozaj nendvidis.*
<

» Lo muselo byt tazké

<

,Ked sa stahuje dobry kamarét pre¢, musi to byt velmi smutné.*

Existuja vSak aj vety, ktoré nase deti moézu potesit a pomozu im lepsie sa vyrovnat
s existujicou situdciou. (Mimochodom, nebojte sa pouzivat slova, ktoré sa prili§ ,,sil-
né“. Najlahsi sposob, ako sa ich naucit, je pouzivat ich v kontexte.)

Mozno si myslite: ,Dobre, ukdzal som, Ze viem dat pociatoéna odpoved, ktord uka-
zuje, Ze tomu viac-menej rozumiem. Ale ako sa nasa konverzéicia moze vyvijat dalej?
Ako médm pokracovat? Je vhodné, aby nasledovala nejaka rada?

Pockajte s odpovedou. Rozumiem, Ze je velmi lakavé dat jednoducho dietatu pria-
me rieSenie jeho problému:

»Mami, som unavend.“

»Lak si na chvilu lahni a oddychni si.”
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,2Som hladny.“

,» Lak sa najedz.”

,Nie som hladn4.“

» Lak nejedz.”

Zadrizte pokusenie okamzite ,zlepsit situdciu®. Namiesto rdd stile pokracujte v na-

¢uvani a rozmyslajte o pocitoch dietata.
Jeden otec v nasej skupine prisiel s tym, Ze jeho syn, hned ako vpadol do domu, zakrical, ze

by najradsej vrazil Michalovi do nosa. Tuto vetu ste mohli najst v predchddzajicom cvicen.

Ak by otec nebol pouceny nasimi semindrmi, rozhovor by prebiehal asi takto:

SYN:
OTEC:
SYN:
OTEC:
SYN:
OTEC:
SYN:
OTEC:

SYN:

Najradsej by som vrazil Michalovi poriadnu do nosa!

Preco? Co sa stalo?

Hodil moj zosit do blata!

No dobre, ale neurobil si mu ako prvy nieco ty?

Nie!

Si si isty?

Prisahdm, nikdy som sa ho ani nedotkol.

No, Michal je tvoj kamarét. Ak si vezme$ moju radu k srdcu, tak na cela
vec zabudnes. Vsetci vieme, Ze nie si perfektny, Ze niekedy za¢nes bitku ty
a zvali§ to na ostatnych. Robis to tak aj so svojim bratom.

Nie! To nie je pravda! On zacal! ... Nemdzem s tebou o tom normélne
hovorit!

Tento otec vSak navstevoval kurzy pre rodicov, a tak sa namiesto hidky konalo

nasledujuci:
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SYN:
OTEC:
SYN:
OTEC:
SYN:

OTEC:
SYN:

OTEC:

Najradsej by som vrazil Michalovi poriadnu do nosa!

No teda, ty si ale nastvany!

Keby som mu tak mohol dat po tom jeho tu¢nom ksichte!

Takze az tak velmi ta nahneval?

Vies, ¢o ten debil urobil? Schmatol mi méj zosit a hodil ho do blata. A bez
priciny!

Hmmm!

Stavim sa, Ze si mysli, Ze som mu ja rozbil na vytvarnej toho jeho hlipeho
hlineného orla.

To si myslis, vak?



SYN:  Pozeral sa na mna cely ¢as, ¢o plakal.

OTEC: Och.

SYN:  Ale ja som mu ho nerozbil. To som nebol ja!

OTEC: Takze ty si to nebol, to vies iste.

SYN: No, neurobil som to naschvil. Ten somar Dano ma zhodil na lavicu.

OTEC: Takze ta zhodil Dano.

SYN:  Ano, vela veci spadlo na zem, ale len ten Michalov orol sa rozbil. Nechcel
som to urobit. Bol celkom pekny.

OTEC: Ty si ho naozaj nechcel rozbit.

SYN: Nie, ale on mi neveri.

OTEC: Myslis, Ze by ti neuveril, keby si mu povedal pravdu?

SYN:  Neviem... ale aj tak mu ju poviem — nech uz mi bude verit, alebo nie. A mys-
lim si, Ze by sa mi mal ospravedlnit za to, Ze mi hodil méj zosit do blata.

Otec bol dplne omriceny. Nepolozil ani jednu otizku, a pritom mu jeho syn po-
rozpréval cely pribeh. Nedal mu jedini radu a syn si sim vydedukoval, ¢o by sa malo
urobit. Zdalo sa mu neuveritelné, Ze mohol svojmu dietatu pomoct len tym, Ze ho
bude pocivat a Ze sa stotozni s jeho pocitmi.

Je jedna vec robit pisomné cvienia a ¢itat modelové situdcie. Druha vec je pouzit
tieto zru¢nosti v skuto¢nych situdcidch s nasimi vlastnymi detmi. Rodi¢om sa preto
zdd uzitocné vyskasat si na vlastnej kozi hranie roli este pred tym, ako budd musiet
hrat u seba doma.

Na nasledujicej strinke uvidite priklady rolovych hier medzi kamaratmi alebo partner-
mi. Rozhodnite sa, kto z vds bude hrat dieta a kto rodi¢a. A potom precitajte len svoju Cast.

Detska situacia
(hranie roli)

Doktor hovoril, Ze més alergiu a Ze potrebujes raz tyzdenne dostat injekciu, aby si
tak velmi nekychal. Niekedy su injekcie bolestivé a niekedy ich ani necitis. T4 dnesnd
ta ale naozaj bolela. Po tom, ako ste odisli od doktora, chees, aby rodicia vedeli, ako sa
naozaj citis. Tvoj rodi¢ ti odpovie dvoma réznymi spésobmi:

I. Najprv ti tvoje pocity poprie, ale ty sa budes stdle snazit, aby ti porozumel. Ked sa
konverzicia uchyli ku koncu, spytaj sa sim seba, aké boli tvoje pocity, a podel sa o svoje
pocity s ¢lovekom, ktory s tebou hral.

Zacnite tym, Ze si skriabete ruku a hovorite:

wDoktor ma cheel tou injekciou asi zabif!
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II. Situdcia je plne rovnaka, akurdt vim rodicia odpovedia inak. Opit, ked sa konver-
zécia skondi, zistite, aké ste mali pocity a podelte sa o ne so svojim partnerom.

Scéna sa za¢ina Gplne rovnako:

»Doktor ma cheel tou injekciou asi zabit!“

AKk ste si zahrali situdciu dvakrdt, mozete si prehodit roly, aby ste videli aj situdciu
z pohladu rodicov.

Rodicovska situacia
(hranie roli)

I. Kazdy tyzden musite svoje dieta brat k lekdrovi na injekciu proti alergii. Viete, Ze vase
dieta ma z toho hrdzu, ale zdroven tiez viete, Ze injekéné vpichnutie boli asi len jednu se-
kundu. Dnes po navsteve lekdra sa vase dieta velmi stazuje. Hrajte svoju tlohu dvakrit:

Prvykrit skuste svoje dieta utiit tym, Ze popriete to, Co citi. Pouzite nasledujice
tvrdenia (ak chcete, mozete si vymysliet svoje vlastné):

+INo tak, neméze to predsa tak velmi boliet.“

»Robis z komdra somdra.

»1voj brat sa nikdy nestazuje, ked md dostat injekciu.

»Spravas sa ako bibitko.“

»No, mal by si si na tie injekcie zvykniit, napokon, teraz ich budes dostavat kazdy tyZden.“

Ked uz rozhovor ukoncite, opytajte sa sami seba na svoje pocity a potom sa o ne
podelte sa svojim partnerom.

Vase dieta teraz zacne hrat svoju Cast.

I1.Scéna je rovnakd, ale teraz budete skuto¢ne pozorne nacuvat.

Vase odpovede ukdzu, Ze mozete sicasne pocuvat aj akceptovat to, ¢o vim vase
dieta hovori. Napriklad:

,2dd sa, Ze ta to skutocne boli. “

~Hmm, to je zlé.

~INebolo by super, keby niekto objavil bezbolestny sposob, ako liecit alergin?*

~IVie je jednoduché dostdvat injekcie kazdy tyZden. Stavim sa, Ze sa nemozes dockat, ked'
uz budes mat od nich pokoj. “

Ked konverzaciu ukoncite, opytajte sa sami seba, ako sa citite tentoraz, a podelte sa
0 svoje pocity s partnerom.
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Pravdepodobne si budete chciet vyskasat poziciu dietata, ak ste uz dand situiciu
zahrali dvakrit.

Ked ste hrali dieta, ktorého pocity boli zavrhnuté a popreté, boli ste ¢im dalej tym
viac nahnevany? Boli ste ¢im dalej tym viac nahnevany na injekciu a prestali ste byt
nahnevany na svojich rodi¢ov?

Ked ste hrali rodic¢a, ktory sa snazil utidit svoje dieta, uvedomovali ste si, Ze vis
vase ,nerozumné* dieta Coraz viac rozculuje? To zvycajne nasleduje vtedy, ked dietatu
popriete jeho pocity. Rodi¢ia a deti si potom na seba agresivni.

Rodig, ked'si akceptoval pocity svojho dietata, citil si, Ze sa hrozba hadky rozplyva?
Citil si, Ze svojmu dietatu tymto velmi pomahas?

Dieta, ked boli tvoje pocity akceptované, citilo si sa viac respektované? Malo si v tej
chvili svojich rodicov radsej? Bola td bolest znesitelnejsia, ked si vedelo, Ze je tu niekto,
kto s tebou suciti? Bude$ schopné to podstapit aj na buduci tyzden?

Robime detom velku sluzbu, ked'si pripustime ich pocity. Ddvame ich do kontaktu
s ich vnutornou realitou. A hned ako st s tym deti raz oboznimené, zbieraju silu, aby
sa s tym vyrovnali.

Specialna uloha

Aspon raz do tyzdiia majte so svojim dietatom rozhovor, pri ktorom budete ak-
ceptovat jeho pocity. Zapiste si, ¢o ste povedali, dokym to este budete mat v Cerstvej
pamati.

35



Strucné pripomenutie...

Ako pomact detom, aby sa vyrovnali so svojimi pocitmi
Musime detské pocity akceptovat a respektovat.

1.MALI BY STE TICHO A POZORNE POCUVAT.

2. POTVRDTE ICH POCITY SLOVOM.
,Och...,Hmm..., Rozumiem. ..

3.MALI BY STE ICH POCITY POMENOVAT.

'“

, Toto ta ale muselo roz¢ulit
4.SPLNTE JEHO PRIANIE ASPON V PREDSTAVACH.
»Keby som ti tak teraz mohla urobit ten baninovy kokteil!

* % xk

Moézeme akceptovat vsetky pocity.
Niektoré ¢innosti avSak musia byt limitované.

,Chépem, Ze si na svojho brata asi poriadne nastvany.
Povedz mu to ale slovami a nie pastami.“

Pozndmka:
Mozno by bolo vhodné si tieto stranky s ryjchlymi pripomienkami skopirovat a vyvesit'si ich na strategické miesta

v dome.



CAST II: KOMENTARE, OTAZKY
A PRIBEHY RODICOV

- Otazky kladené rodi¢mi

I. Je délezité, aby som sa vzdy vzila do pocitov svojich deti?

Nie. Mnoho nasich rozhovorov pozostiva z ndhodnych veci. Ak by dieta povedalo:
»<Mami, rozhodol som sa, Ze zdjdem po skole k Dédvidovi domov,” nie je potrebné, aby
ste mu na to odpovedali: ,, TakZe si sa rozhodol, Ze sa dnes zastavi§ u Davida.“ Stru¢né:
,Vdaka za informdciu,” je dostato¢ne vhodna odpoved. Najlepsi ¢as na vcitenie sa je
vtedy, ked dieta chce, aby ste poznali jeho pocity. Vnimanie jeho pozitivnych pocitov
nesposobuje tolko problémov. Nie je tazké odpovedat na detské nadsenie: ,Mam de-
vitdesiat sedem bodov z dnesnej pisomky z matiky!“ rovnako nadsene: ,Devitdesiat
sedem? Tak to mas teda obrovsku radost!*

Negativne pocity dietata su tie, ktoré si vyzaduji nase schopnosti. Prave vtedy sa
musime pokusit potladit nase pokusenia ignorovat ho, zlah¢ovat jeho situdciu alebo
mu drzat kdzen. Jeden otec prezradil, ¢o mu pomohlo, aby sa viac vcitil do pocitov
svojho syna. Jeho psychicki bolest si prirovnal k telesnej bolesti. Predstava pomliazde-
niny alebo trznej rany mu pomohla pochopit, Ze pocity jeho syna potrebuji rovnaki
pozornost, akoby mal rozbité koleno.

2. Co je také zIé na tom, spytat sa dietata na rovinu:,Preco si taky nahnevany?“

Niektoré deti vim odpovedia na otdzku, pre¢o si nahnevané, nestastné alebo vy-
strasené, ale vicsinou im otdzka ,Preco?® este pritazi. Okrem toho, Ze sa musia vy-
rovnat so svojim trapenim, musia tiez prist na to, preco to tak je, a ndjst rozumné
vysvetlenie. Velmi Casto deti nevedia, preco sa citia prave tak ¢i onak. Inokedy nie st
ochotné povedat vim dévod svojej zlej ndlady, pretoze sa boja, Ze ho budete povazovat
za nezmyselny. (, A kvoli takej hlaposti places?®)

Pre dieta je ovela jednoduchsie, ked otdzku polozite nepriamo: ,,Vidim, Ze ta nieco
trapi,“ ako ked sa ho spytate: ,Co ti je>* alebo ,Preco si taky smutny?* Je ovela jedno-
duchsie hovorit s niekym, kto akceptuje to, ako sa citite, akoby vis mal vypocavat.
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3. Naozaj by sme detom mali dat najavo, Ze s ich pocitmi stihlasime?

Deti nepotrebuju, aby sme s ich pocitmi sihlasili; musime ich vsak pripustit. Veta:
»M4§ absolutnu pravdu,“ méze byt vhodnd v danej chvili preto, aby dieta nad danym
problémom stédle nepremyslalo.

Priklad:
DIETA:
RODIC:

Utitelka ndm povedala, Ze zrusi nase predstavenie. Je hnusna!
Po vietkych tych skaskach a nacvicovaniach? To je teda vizne hlapost!

Koniec debaty.

Vsimnite si, aké lahké je pre dieta mysliet konstruktivne, ak jeho pocity akceptujeme:

DIETA:
RODIC:
DIETA:

RODIC:
DIETA:

Utitelka ndm povedala, Ze zrusi nase predstavenie. Je hnusna.

To ta asi muselo velmi sklamat. Tak si sa na to tesil.

Ano. A to iba preto, Ze niektori robili na nicvikoch hlaposti. Je to ich
chyba.

To je jasné.

Povedala, Ze ak zmenime nase spravanie, tak nim d4 este Sancu... Radsej
si pojdem precitat svoj text. Pomoze$ mi?

Ziver: Ludia, ked ich nieco trapi, nepotrebuju sihlas alebo nestihlas; potrebuji nie-
koho, kto pochopi, ¢o prave teraz prezivaju.

4. Ak jetak velmidolezité ukazat svojmu dietatu, Zze mu rozumiem, ¢o je zlé na
tom mu jednoducho povedat:,Chapem, ako ti je”?

Problém je v tom, Ze deti vim neveria, Ze ich skuto¢ne chépete. Odpovedia vim:

»Nie, ty ma nechapes.“ Pokial ale problém blizsie specifikujete: ,,Prvy skolsky den moze

byt naozaj naro¢ny — tolko novych veci, na ktoré si musis zvyknut, vtedy dieta spozni,

Ze mu skuto¢ne rozumiete.

5. Predpokladajme, Ze sa pokusim zistit, ¢o mu je, ale ¢o ak sa pomylim? Co potom?
Ni¢ sa nedeje. Vase dieta vés rychlo opravi.
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DIETA:
OTEC:
DIETA:

OTEC:
DIETA:

Ocko, predstav si, td pisomku nim odlozili az na budici tyzden.

To sa ti teda ulavilo.

Nie, je to na porazenie! Teraz sa budem musiet ucit zase to isté aj buduci
tyrdeii.

Rozumiem, ty si to chcela mat uz za sebou.

Ano!



Bolo by prili§ odvizne domnievat sa, Ze je niekto schopny vzdy rozoznat, ¢o toho
druhého tripi. Jediné, ¢o mézZeme urobit, je porozumiet pocitom nasich deti. VZdy sa
nam to nepodari, ale nasa snaha sa ceni.

6. Viem, ze by sme ich pocity mali akceptovat, ale neviem, ako zareagovat, ked’
mi moje vlastné dieta povie:,Nendvidim ta,” alebo ,Si zIa."

Ak vis ,Nendvidim ta“ roz¢uluje, skiste povedat svojmu dietatu: ,Nepdci sa mi,
o si mi prave povedal. Ak ta nieCo hnevd, tak mi to povedz inym spésobom a mozno
budem schopni ti pomoct.©

7. Existuje nejaky iny spdsob, ako pomoct dietatu, ked'ma zlt naladu, bez toho
aby som mu ukazala, Zze rozumiem, ako mu je? Mdj syn je proti frustracii malo
odolny. Niekedy sa zdd, Ze mu pomoéze, ked mu poviem, ako to pre neho
musi byt neprijemné, ale vacsinou je v takej nalade, ze ma ani nepocuva.

Rodicia v nasich skupinkach zistili, Ze ak ma ich dieta extrémne zla ndladu, niekedy
pomodze fyzicka aktivita a ich ndlada sa zlepsi. Po¢uli sme o mnohych pripadoch, ked
sa rozzurené dieta upokojilo po tom, ked napriklad od hnevu busilo pastami do vanki-
$a, nicilo papierové skatule, vilalo sa po zemi, revalo ako lev alebo hddzalo sipky. Ale zo
vetkych tychto aktivit sa ako najvhodnejsie pre rodicov aj pre deti ukdzalo kreslenie;
vymalovanie sa zo svojich pocitov. Tieto dva nasledujice priklady sa stali pocas dvoch

tyzdnov:

Préve som sa vritila z jedného takého semindra, ked som videla svojho trojro¢-
ného syna, ako sa od hnevu vila po podlahe. M6j muz tam len tak stal a znechute-
ne to pozoroval. Povedal mi: , Tak sa ukdz, odbornicka, ¢i zvladnes aj toto.“ Citila
som, Ze toto je moja prilezitost. Pozrela som sa na Jurka, ktory stéle lezal na zemi,
kopal okolo seba a krical, vzala som ceruzku a blok a povedala som mu: , Tu més
ceruzku. Nakresli mi, ako velmi si nahnevany. Nakresli mi obrazok, ako sa citis.

Jurko okamzite vyskocil a zacal kreslit kruhy. Potom mi to ukézal a povedal:
, Takto som nahnevany!“

Povedala som: ,Fiha, to si teda naozaj nahnevany!“ A odtrhla som dalsi list pa-
piera, aby mi nakreslil este nieco.

Cmiral po papieri a ja som len poznamenala: ,No, chlapée, nieo ta naozaj muselo
poriadne nahnevat.“ Celé sme to urobili este raz. Ked som mu podala stvrty list papie-
ra, bol uz podstatne pokojnejsi. Dlho si ho prezeral a potom povedal: ,A teraz nakres-
lim svoju dobrid ndladu.“ A nakreslil smajlika. Bolo to neuveritelné. Poc¢as dvoch mintit
sa jeho nélada o 100% zlepsila, pretoze som mu umoznila, aby mi ukazal, ako velmi bol
nahnevany. Na to mi m6j muz povedal: ,Chodievaj nadalej na tie semindre.”
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Na nasom dal$om semindri nim ind mamicka povedala svoj pribeh s pouzitim rov-

nakej techniky.

Ked som pocula ten pribeh o Jurkovi, len som si vzdychla, Ze by som si velmi
zelala pouzit tento pristup aj na svojho Tadedsa. M4 tiez tri roky, ale ma moz-
govu dysfunkciu. Vsetko, ¢o je pre ostatné deti bezné, je pre neho ovela tazsie.
Robi obrovské pokroky, ale aj napriek tomu ¢asto mava zlu naladu. Zakazdym,
ked chce nieco urobit, ale nejde mu to, kri¢i celé hodiny. Najhorsie je, ked sa ma
snazi kopnut alebo buchnut. Mysli si, Ze jeho problémy a starosti vznikli moju
vinou, a predpokladd, Ze by som s tym mala nie¢o urobit. Skoro stéle je na mria
nahnevany.

Ked som isla z nasho minulého sedenia, pomyslela som si, ¢o by sa stalo, keby
som vyskusala na Tadedsovi nieco este pred tym, ako zase vybuchne. V to popolud-
nie skladal puzzle. I ked to boli velké dieliky, ten posledny sa mu nepodarilo ani po
niekolkykrat spravne vlozit a na jeho tvéri sa objavil znamy vyraz. Pomyslela som si:
»INo, super, uz je to tu zas!“ Bezala som k nemu a kricala: ,,Vydrz! Vydrz! Nehyb sa!
Nieco mam!“ A bezala som do skrine po ceruzku a papier. Posadila som sa k nemu
a nakreslila ostré ¢iary rozli¢ne po celom papieri. Spytala som sa ho: , Tadedsko, citis
sa akosi takto?

,Hej,“ odpovedal, vytrhol mi ceruzku z ruky a zacal prudko kreslit linky sem
a tam. Nato zacal do papiera bodat, az vyzeral ako cedidlo. Dala som papier oproti
svetlu a povedala som mu: ,Nieco ta muselo poriadne nahnevat! Si dplne rozzi-
reny!“ Vysklbol mi papier z ruky, zacal plakat a zdroven trhat papier na malilinké
kusticky, dokym z neho nezostalo skoro ni¢. Ked prestal, pozrel sa na mria a pove-
dal: ,Mam ta rdd, mami.“ To bolo prvykrit, co mi to povedal.

Skusila som to este niekolkokrit, ale niekedy to nezaberalo. Budem musiet vy-
mysliet nejaké iné fyzické vybitie sa, napriklad buchanie do vreca alebo nieco iné.
Najdolezitejsie je byt pri tom, ked do vSetkého bucha alebo svoj hnev kresli, aby

som mu dala najavo, Ze mu rozumiem a akceptujem ho.

8. Ak vsak svojmu dietatu ukdzem, ze nech sa sprava akokolvek, vzdy to bu-
dem akceptovat, nezacne si mysliet, ze moze robit ¢okolvek? Nechcem byt
potom podriadeny rodic.

My, rodicia, sa bojime, aby sme neboli az prili§ GstupCivi. Ale postupne si zaéneme
uvedomovat, Ze tento postup je liberalny len v tom, Ze s akceptované vsetky pocity.

Napriklad: ,Vidim, Ze kreslis vidlickou do masla akési vytvory.
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Ale to neznamend, ze musite zakazdym povolit dietatu spravanie, ktoré sa vim nepd-
¢i. Hned, ako mu vezmete maslo, mézZete svojmu malému umelcovi naznacit, ze: ,,Maslo
nie je na hranie. Ak chces kreslit obrazky, moze§ napriklad skusit nie¢o do hliny.”

Ak akceptujeme detské pocity, tak budd deti samy dodrziavat pravidld, ktoré im
dame.

9. Coje zIé na tom dat dietatu radu, ak ma nejaky problém?

Ked dietatu pontkneme okamzitd radu alebo riesenie, vezmeme mu tak skdsenost
a moznost vyrovnat sa s vlastnym problémom.

A je niekedy vobec vhodny ¢as dat radu? Samozrejme.

Ak chcete zistit viac informadcii, kedy a ako dat radu, pozrite sa na stranky 150 a 151

(Ako poradit).

10. Da sa este nieco urobit, ak zistime, Zze sme dietatu svojou odpovedou nijako
nepomohli? Véera prisla moja dcéra zo skoly uplne roz¢ulena. Chcela mi po-
vedat o tom, ako si ju nejaké deti doberali na Sportovom ihrisku. Bola som
velmi unavena, a navyse som mala privela prace, tak som ju odbila a pove-
dala som jej, nech prestane plakat, Ze to nie je koniec sveta. Vyzerala ne-
$tastne a odisla do svojej izby. Viem, Ze sa mojou vinou citila este horsie, ale
¢o mam robit?

Zakazdym, ked si rodi¢ pomysli: , Keby som to nebol povedal. Pre¢o ma nenapadlo
povedat...“ , dostane automaticky druhi sancu. Zivot s dietatom nikdy nie je konecny.
Vzdy sa ndjde nejaka prilezitost — o hodinu, na druhy den, o tyzden — aby ste povedali:
,2Premyslala som o tom, ¢o si mi vtedy povedala o tych detoch, ¢o si z teba utahovali na
ihrisku. A uvedomila som si, Ze to muselo byt pre teba velmi tazké.”

Stcit pride vzdy vhod, ¢i uz skor ¢i neskor.

Pozor!

I. Detom sa niekedy nemusi pacit, ked zopakujete to, ¢o prave povedali.

DIETA: Nenavidim Davida.

RODIC: TakZe ty nendvidis Davida.

DIETA: (otravene) Ano,ved som to prave povedal.

Toto dieta pravdepodobne nema rado, ked mu dite odpoved v podobe zopakovania
jeho problému, ale ocenilo by skor:

»Nieco ti na Déavidovi dost prekiza.

alebo
,Z.dd sa mi, Ze si na neho poriadne nahnevany.
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Il. Sudeti, ktoré nehovoria vobec, ked'maju nejaké trapenie. Staciim, ked'maju
v blizkosti mamicku alebo otecka.

Jedna mamicka ndm povedala, Ze ked vosla do obyvacej izby, uvidela svoju desat-
ro¢nu dcéru, ako lezi na gaudi a place. Len si k nej sadla, objala ju a zasepkala: ,Nieco
sa stalo,“ a len tak s flou potichu sedela asi pit minuit. Nakoniec si jej dcéra vzdychla
a povedala: ,Vdaka mami, uz mi je lepsie.“ T4 mamicka nikdy neprisla na to, ¢o sa stalo.
Jediné, na ¢o prisla, bolo, Ze jej pritomnost dcére pomohla, pretoze o hodinu ju pocula,
ako si v izbicke pospevuje.

lll. Niektorym detom prekaza, ked’ vyjadria svoje pocity a ich rodi¢ odpovie
~spravne’, ale chladne.

Jedna diev¢ina z nasho semindra ndm povedala, Ze jej kamaratka ju oklamala a pre-
zradila niekomu délezité tajomstvo. Povedala to svojej matke, ale td situdciu okomen-
tovala velmi vecne: ,,Si nahnevand.“ Diev¢a sa nemohla ubrénit sarkastické poznimke:
»~Nehovor, vaizne?"

Opytali sme sa jej, ¢o by si priala, aby jej matka povedala. Chvilu premyslala a potom
nam povedala: ,Nebolo to slovami, ale ténom, akym to povedala. Vyzeralo to, akoby to
hovorila niekomu, na kom jej vobec nezélezi. Chcela som, aby mi ukézala, Ze jej to je
tiez luto. Keby povedala nieco ako: , Ty brdo, tak to si na fiu asi poriadne nahnevana!,
tak by som citila, Ze mi rozumie.*

IV. Nie je tiez vhodné odpovedat az prilis emocionalne.
DIETA: (vré) Musel som &akat na Petra asi pol hodiny a on sa ma potom snazil
obalamutit nejakou historku, ktoru si uréite vymyslel.
RODIC: To je neodpustitelné! Ako ti mohol nieco takého urobit? Je neohladupl-
ny a nezodpovedny. Chdpem, keby si ho uz nikdy nechcel vidiet.

Nestdva sa, aby sa dieta pomstilo svojmu kamardtovi takym drastickym spésobom.
Jediné, ¢o chlapec potreboval, bolo len sihlasné prikyvnutie a povzdychnutie nad kama-
ritovou nepresnostou. Nepotreboval bremeno v podobe matkinych citovych vylevov.

V. Detom sa nevelmi pozdava, ked zopakujete tie isté slova, ktoré o sebe ony
samy pouzili.
Ked o sebe dieta povie, Ze je hlupe, skaredé alebo tucné, tak im velmi nepomozete, ak
to zopakujete: ,,Och, takze ty si mysli§, Ze si hlapy®, alebo ,Naozaj si mysli§, Ze si Skare-
da*“ Mézeme akceptovat jeho problémy, bez toho aby sme ich slova opakovali.
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DIETA: Ucitel nim povedal, Ze za pitnast minit budeme mat ta tlohu hotovd,
a mne to trvalo celd hodinu. Asi som hlapy.

RODIC: Mbze to byt dost znechucujiice, ked ti doméca tloha trv dlhsie ako &akas.

alebo

DIETA: Vyzeram straine, ked sa smejem. Jediné, ¢o vidiet, je moj strojéek na zuby.
Vyzerdm otrasne.

RODIC: Si z toho naozaj nestastna. Ale mne sa rovnako pacis tak so strojéekom,
ako aj bez neho.

X* k%

Ddfam, Ze vés nase varovania nezastrasili. Ale asi je vim teraz jasné, Ze pracovat
s pocitmi je umenie a nie veda. Pevne verime (podlozené dlhoro¢nymi skisenostami),
ze rodicia po niekolkych pokusoch a chybich mézu svoje umenie zdokonalit. Sami
zistite, ¢o vasmu dietatu pomodze a ¢o nie. S troskou praxe uz spoznite, ¢o ich dokize
podrézdit a o upokojit; ¢ medzi vami prehibi priepast a ¢o vas naopak zblizi; &o zra-
nuje a ¢o naopak hreje pri srdci.

Pribehy rodicov

Vsetky nase skupinky u¢ime rovnaké zaklady. Nikdy ale neprestaneme obdivovat
originalitu rodi¢ov alebo rozmanitost situdcii, v ktorych metédy aplikuji. Kazdy z na-
sledujucich pribehov je v podstate vyrozpravany tak, ako ho rodi¢ia napisali. Vo vicsine
pripadov sme zmenili mend deti. Viimnite si, Ze nie vietko, ¢o rodic¢ia povedali, boli
,vzorové“ odpovede. Délezitd bola ich ochota pocuvat svoje deti a akceptovat ich po-
city.

Rodicia z prvych dvoch pribehov nemohli uverit, Ze ked na chvilu upustili od toho,
aby svojim detom poradili, nasli si deti pomaly cesticku k rieSeniu samy.

Prva mamicka predstavila svoj pribeh: ,Po¢avajte, ako malo som povedala!
Osemroc¢na Nikola pride domov zo $koly a hovori: ,Najradsej by som Denisovi
dala poriadnu facku.”
JA: Si na neho poriadne nahnevani!
NIKOLA: Zakazdym, ked hrime futbal a dostanem loptu, tak mi Denis povie,
nech mu ju dim, pretoze vraj vie hrat lepsie. Nenastvalo by ta to?

JA: Urdite.
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