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,Clovek je ¢lovekom bez ohladu na to, aky je maly!*
— Slon Horton
(Dr. Seuss)

,Sposob, akym hovorime s detmi, sa stava ich vnutornym hlasom.*
— Peggy O’Mara
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Predslov

Adele Faberovd

Prvy tvorivy impulz, ktory nastartoval vznik tejto knihy, som dostala, ked som viezla
nase autorky do materskej skoly.

Svoju dcéru Joannu som posadila do auta, zasla som za roh, aby som vyzdvihla
Julie, potom som presla dal$ie dva bloky a nabrala som Robbieho. V3etky tri deti boli
zakratko pripttané na zadnom sedadle a veselo spolu $tebotali. Zrazu sa nalada zme-
nila a prepukla burliva debata:

Robbie: Nemal doévod plakat! Ved mu nikto neubliZil.

Julie: Mozno zranili jeho city.

Robbie: No a ¢o? Na pocitoch nezalezi. Musi$ mat poriadny dévod!
Joanna: Na pocitoch zdlegi. St rovnako dolezité ako iné dévody.
Robbie: Nie, nie si! Vzdy musi$ mat dobry dévod.

Poc¢tvala som a Zasla nad tymito tromi malymi ludmi. Nebolo tazké prist na to, odkial
kazdy z nich pochadza. Robbieho matka bola vaZna a raciondlna Zena. Juliina mama,
ucitelka klavira, so mnou rada hovorievala o objavoch, ktoré som urobila na svo-
jich rodi¢ovskych seminaroch s renomovanym detskym psycholégom Dr. Haimom
Ginottom. In$pirovalo nas to k tomu, aby sme o nich premyslali a vyskasali ich na
vlastnych detoch.

Niektoré z nasich diskusii si nasli cestu do knihy, ktort sme sa s Elaine Mazlishovou
rozhodli napisat spolo¢ne. Kazda z nas zazila vo svojom vlastnom zivote hlboké zmeny
a bola svedkom tolkych premien v Zivote ostatnych z nasej skupiny, Ze by bolo pre
nas nespravne nezdielat nase skisenosti s ¢o najvac¢sim poctom rodi¢ov. Najlepsie zo
vsetkého bolo, Ze sme dostali poZehnanie Dr. Ginotta. Precital si nase prvé koncepty
a ponukol nam svoju redakénti podporu.



Predslov

Rychly posun vpred o dvadsatpit rokov. Vysla nam prva kniha Liberated Parents, Liberated
Children: Your Guide to a Happier Family (Oslobodeni rodicia, oslobodené deti: VAs$ sprie-
vodca k $tastnejSej rodine), za ktort sme ziskali cenu Chrisiopher Award za literarny pocin
potvrdzujici najvyssie hodnoty ludského ducha. Coskoro nasledovalo dalsich sedem knih.
How o Talk So Kids Will Listen & Listen So Kids Wil Talk (Ako hovorit, aby nas deti po¢u-
vali & Ako pocuavat, aby nam deti doverovali) a Szblings Without Rivalry (Strodenci bez
rivality) sa stali bestsellermi a boli publikované vo viac ako tridsiatich jazykoch.

Malé dievcatka, ktoré som viezla do materskej $koly, st dnes dospelé, vydaté a kazda
z nich m4 tri vlastné deti. Obe Zili v zahranic¢i a skiimali r6zne $tudijné oblasti. Stéle sa
musim pousmiat, ked' si spomeniem, ako mi Julie hovorila o vymene, ktoru absolvovala na
svojej prvej stazi ako pravnicka v agenture pravnej pomoci. Predkladala pripad pre sudny
spor, ktory pravdepodobne vznikol nasledkom jednoduchého nedorozumenia.

,»Nedalo by sa zariadit, aby sa spolu porozpravali? Som si ist4, Ze ak by si vypoculi nazor
toho druhého, mohli by si porozumiet.“

Juliena naivita $éfku znervéziovala. ,,Ale to predsa nie je Standardny postup. Nemozete
hovorit s odporcom.

V tomto okamihu, prezradila mi Julie, zaCala rozmyslat o tom, ¢i si ndhodou nevybrala
nespravne povolanie.

Usmev na tvéari mi vyladi aj spomienka na uponédhlany telefonat od Joanny, ktora mi
volala po frustrujicom dni vo svojej triede pre deti so $pecidlnymi potrebami.

,Deti sa nechcti prestat hadat. Cisty chaos. Nezvladnem to tam! Co mam robit?“

Chcela som jej pomoct, ale vopred som tusila, ako to dopadne. ,,Vies, ¢o zvycCajne robim,
ked'sa zaseknem, ale...

,»,Och, mas na mysli rieSenie problémov. Dobre, tak dakujem velmi pekne. Zbohom!*
a zlozila.

Nasledujtce rano sa dala do prace a my s Elaine sme boli nad$ené, Ze sme mohli pouzit
uzasné vysledky jej novej taktiky, ked sme pisali knizku How 20 Talk So Kids Can Learn/At
Home and In School (Ako hovorit, aby sa deti u¢ili/Doma i v $kole).

Nakoniec sa Joanna a Julie nasli vo vedeni rodi¢ovskych kurzov: jedna na vychodnom
pobrezi, druh4 na zapade. Po rokoch poskytovania pomoci rodicom, z ktorych mnohi
vychovavali malé deti a Celili rozlicnym vyzvam, sa rozhodli spojit sily a vytvorit vlastna
knihu:

Ako hovorit's malymi detmi, aby nds pocivali
Prirucka pregitia pri malych detoch vo veku 2 — 7 rokov

S Elaine si myslime, Ze vas vSetky zistenia, ktoré sa ukryvaju na strankach tejto knihy,
potesia a povzbudia. Prajeme prijemné Citanie!
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Ako sa to vsetko zacalo

Julie

Mbj dvojroény syn sa vycikal na koberec pod postielku... zzse/ Co mam robit? Tituly zo
studia verejnej politiky a prava mi boli na ni¢. Prekvapilo ma, ako rychlo ma dokazal zra-
zit na kolena maly ¢loviecik, primlady na to, aby $oféroval auto — alebo aby si zaviazal
topanky.

Neplanovala som kariéru v rodi¢ovskom vzdeldvani. P6vodne som si materstvo pred-
stavovala tak, Ze sa budem venovat postupu v profesionalnej kariére a popritom sa budem
starat o svoje deti. Ked mi vSak oznamili, Ze moje prvé dieta trpi znaénym vyvojovym
oneskorenim, rovnako ako i druhé, uvedomila som si, Ze rodi¢ovstvo pre mna nebude
¢innostou, ktori budem méct odsuntt ,,na vedlajsiu kolaj“. Zistila som, Ze som odhod-
lan4 absolvovat nekone¢né mnozstvo stretnuti s lekarmi a fyzioterapeutmi a obhajovat
deti s neurovyvojovou poruchou.

Nastastie som vyrastala s najlep-
$ou kamaratkou Joannou, ktorej
mama Adele Faberova sa zucast-
nila rodi¢ovského workshopu s dnes
uz zosnulym skvelym detskym psy-
cholégom Haimom Ginottom. Nase
mamy su blizke priatelky a otestovali
na nas svoje nové rodicovské straté-
gie. Netusila som, Ze tieto metody
sa mi stanu Zivobytim o tolko rokov
neskor, ked som sama ¢elila vyzvam
starostlivosti o svoje tri deti.

Ked veduci vyboru vzdelavania :
rodi¢ov v predskolskom zariadeni Julie a Joanna pri ich proej spoluprdci

-
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Ako sa to véetko zacalo

mojho syna hladal niekoho, kto
by zorganizoval akciu pre rodicov,
ponukla som sa, ze povediem semi-
nar vychadzajaci z Adelinej knihy
How to Talk So Kids Will Listen (Ako
hovorit, aby nas deti po¢uvali). Moj
prvy osemtyzdnovy kurz zozal taky
uspech, ze vsetci trvali na tom, aby
som otvorila dal$i a potom dalsi...
Nakoniec sme sa stretavali Styri
a pol roka! Slovo dalo slovo a zrazu
som zacala viest workshopy, ¢o pre-
rastlo do kariéry, ktort som si nikdy Joanna a Julie dnes
nepredstavovala.

Medzitym pokracovalo moje priatelstvo s Joannou. V mnohych ohladoch sme dost
odli$né. Miluje prirodu a psow (v nasej knihe najdete vela odkazov na psy), zatial ¢o ja
rada sedim pri klaviri a hram klasickti hudbu (preto mi Joannine nardzky na popovua
hudbu ¢asto prerastaju cez hlavu). Napriek tomu som vzdy citila, Ze s iou m6Zem hovo-
rit o ¢omkolvek, Ze ma skuto¢ne poc¢tva a rozumie mi. Aj ked teraz Zijeme na opaénych
pobreZziach, posledny rok sme stravili spolo¢nym pisanim a vysledkom je tato kniha.

Dufam, Ze vam tieto informacie zmenia Zivot rovnako ako mne a verim, Ze sa pri ich
Citani nasmejete aspon tolko ako my, ked sme ich hodili na papier. Moje tri deti vam
predstavim v piatej kapitole, kde si mozete precitat viac o skisenostiach s rodi¢ovstvom
a vychovavanim neneurotypickych deti.
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Ako sa to vSetko zacalo

Joanna

Musim sa priznat. Vychovala ma matka, ktora napisala najpreddvanejsie knihy o rodi-
¢ovstve. S mojimi dvoma bratmi sme vyrastali v rodine, kde mama a otec pouZivali jazyk
ucty k myslienkam a emé6ciam svojich deti. Aj nase najkrutejsie konflikty sa vyriesili
skor slovne nez trestom.

Rodi¢ovstvo by teda pre mra malo byt hrackou. Nemdm sa na ¢o vyhovarat! Nuz,
ani som si nemyslela, Ze by som nejaké vyhovorky potrebovala. NielenZe ma vychova-
vali prakticky idealni rodicia, ale ¢asom som nadobudla aj kopec vlastnych skiisenosti.
Vela som ¢itala a studovala oblast detského vyvoja a psycholégie. Ziskala som diplom
zo $pecialneho vzdeldvania a desat rokov som pracovala s rodenymi anglicky hovoria-
cimi a bilingvalnymi detmi vo West Harleme ako ucitelka v newyorskom skolskom sys-
téme. S vlastnymi detmi mi to malo ist ako po masle.

Pamitam si, ako som vzala moje prvé dieta do supermarketu, rozpravala som sa
s nim a sladko mu spievala o jabl¢kach a bananoch. Nakupujtica kolegyna sa ku mne
naklonila a velkoryso mi ponukla radu: ,,Uzite si ho, skor nez sa nauéi rozpravat.“ Aka
stra$na Zena! Nemohla som sa dockat, az mi moj milacik slovami vyjadri svoje tizasné
myslienky.

Strih... Preslo par rokov a ja som bola opit v obchode s potravinami. Teraz za mnou
cupitali tri malé deti a v tento den sa spravali obzvlast dobre. Dvaja mladsi jazdili na
voziku a ten star$i mi pomahal nakladat veci z police. Postar$i muz sa pri nas zastavil,
pozrel na moje rozko$né deti a povedal: ,,Ste taki dobri. Stavim sa, Ze mamka na vas
nikdy nekrié¢i!*

Bol to ¢arovny okamih. M6j najstarsi sa na neho zvedavo pozrel a povedal: ,Nie,
neustale na nas kric¢i... aj ked nema preco!*

Co sa to tu stalo? Kto boli tito menej dokonali mali tvorovia? A kde bola t4 ide4lna
mama, ktora by nikdy ,nekricala, keby nemala preco”, este k tomu, ,,neustale”!
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Ako sa to vsetko zacalo

Ako rodi¢ som zistila, Ze v starostlivosti o malé deti existuje urcita dvadsatstyri-
hodinova huzevnatost, ktora stazuje racionalne myslenie. Aj ked som sa nazdéavala,
Ze mi to pojde prirodzene samo od seba, pokial ide o kazdodenné zvladanie vset-
kych tych neustalych potrieb a emécii den ¢o den, noc ¢o noc, ni¢ také ako doko-
nalost nejestvuje. Niekedy je tym jedinym cielom jednoduché prezitie.

Ako Cerstvd mamicka som urcite nemala pocit, ze by som mohla zdielat so sve-
tom svoje mudrosti ohladom vychovy deti. Necitila som sa ani obzvlast veci znala.
V skutocnosti sa mi zdalo najlep$ie ml¢at o svojom pdévode. Stale som sa drzala
v uzadi a zabudala som sa zmienit ostatnym mami¢kdm v mojom okruhu, Ze som
dcérou tej slavnej autorky. Ked moje deti nariekali, knucali alebo fucali, radsej som
situdciu riesila bez toho, aby som musela premyslat nad tym, ¢i ma niekto nesleduje
a neuvazuje: ,Hmm, jej matka napisala knihu o rodicovstve? To vazne?>“

Ukazalo sa, Ze minimalne jeden ¢lovek ma sledoval a vS§imal si to. Jedného dna
na ihrisku sa mi priatelka Cathy prihovorila: ,,Joanna, mam knihu, ktort si zamilu-
jes. Vystihuje ta. Uplne mi pripomina spésob, akym hovori$ so svojimi detmi. Vol4
sa How to Talk So Kids Will Listen & Listen So Kids Will Talk (Ako hovorit, aby nas
deti poc¢uvali & Ako pocuvat, aby ndm deti déverovali) .“

V tom okamihu som si pomyslela, Ze bude zbyto¢né predstierat nevedomost.
Pripustila som, ze knihu napisala moja mama. Cathy sa zdala byt nadSena. Zvolala
na skupinu matiek: ,,Hej, po¢uvajte, Joannina mama napisala tato skvelt knihu
a ona nam o tom nikdy nepovedala!“

A tak sa moje tajomstvo stalo verejnym, moja tajna identita bola odhalena.

Kratko nato mi Cathy ozndmila, Ze ma na starosti organizovanie prednasko-
vych cyklov pre cirkevnu skupinu a poziadala ma, ¢i by som neurobila prezentd-
ciu o mojich skusenostiach z dospievania ako dcéra Adele Faberovej. Ked sa blizil
datum stretnutia, zacala som dufat, Ze sa v kostole prihodi nie¢o katastrofalne. Ni¢,
¢o by niekomu ubliZilo, len mala zdplava alebo mozno dobre nadasovany vypa-
dok elektriny. Co som vlastne chcela tymto ludom povedat? Citila som sa Zalostne
nekompetentna na to, aby som sa prezentovala ako vzor rodi¢ovstva. Ani som na
to nechcela pomysliet!

Ocakavali vsak, Ze tam hore nieco poviem. Predpoved vyzerala dobre, na obzore
ziadne hurikany ani snehové barky. Zacinala som byt ztfald. Nakoniec ma zara-
zilo, Ze mam ¢o pontknut. Cathy si to v§imla, ked komentovala moje spésoby. Nie
som dokonaly rodi¢. Dostavam sa so svojimi detmi do mnohych konfliktov. Ale mam
schopnosti, ktoré ndm pomdzu prekonat ich, a pouzivam ich kazdy den.

Odkrautila som si svoju prednasku v kostole. Nasledne medzi farnikmi prepuklo velké
nadsenie. Vytvorili rodi¢ovskud skupinu, ktora sa o mojich poznatkoch chcela dozve-
diet viac. Pristihla som sa pri tom, Ze vediem rodi¢ovské kurzy, prednasam a nakoniec
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Ako hovorit, aby nas malé deti pocuvali

cestujem po celej krajine, aby som prednasala rodicom, ucitelom, socialnym pracovni-
kom a poskytovatelom zdravotnej starostlivosti.

Kniha, ktorta prave drzite v rukach, je vysledkom mnohych Ziadosti rodi¢ov o dalsie
priklady a stratégie, ktoré by mohli pouZit pri malych detoch. Strasné dvojro¢né deti,
trucovité trojro¢né deti, ozrutné $tvorro¢né deti, blaznivé patrocné deti, do seba zahla-
dené Sestro¢né deti a prilezitostne civilizované sedemroc¢né deti. Tato kniha predsta-
vuje opdtovné ponorenie sa do studnice vedomosti, s ktorymi som vyrastala, a dalSich
poznatkov o tom, ako si v 21. storo¢i razit cestu ako rodi¢. Sucastou tohto procesu bola
spolupraca s mojou priatelkou z detstva Julie Kingovou, ktorda ma povzbudila k tomu,
aby som viedla, ked som mala pocit, Ze si len hladam svoju vlastnt cestu. Nasa spolo¢na
praca obsahuje velmi praktické postrehy Julie i mna ako aj vsetkych rodicov a ucitelov,
ktori ndm do6verovali a zdielali s nami svoje pribehy.

Kniha je rozdelena do dvoch ¢asti. Prva obsahuje zakladné nastroje, ktoré by ste
radi nasli vo svojom , kufriku na naradie®, ked bude vas vyrastok mrzuty. Druh4 Cast sa
venuje konkrétnym vyzvam, ktoré sme povazovali za najbeznejsie problémy raného det-
stva — jedz, oblec¢ sa, chod von z dveri, prestarite sa bit, chodte spat! Tato kniha ndzorne
ukazuje, ako rodi¢ia z nasich kurzov pouzivali rodicovské néstroje roznymi tvorivymi
a neobvyklymi sp6sobmi. Dufame, Ze ju budete vnimat ako hlboku studiu napadov,
do ktorych sa mozete ponorit a vytiahnut ich ako vedierko s chladnou a osviezujicou
vodou, ked vas zomkne pocit, Ze ste ako ryba na suchu!
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Poznamka autoriek

Zapasili sme s otazkou, ktora z nas bude rozpravackou. Rychlo sa ukazalo, ze slova ,]a,
Joanna...“ a ,.Ja, Julie...“ by nefungovali. Pokusili sme sa vytvorit kombinovanu postavu
nas dvoch s viacerymi detmi, ale nezdalo sa ndm to dost autentické. Chceli sme pouzit
skutoéné pribehy nasich vlastnych rodin. Ako uvidite, na celej knihe sme spolupraco-
vali, ale kazd4 z nas pisala svoj pribeh. Pod nadpismi kapitol uvidite napisané bud meno
Joanna alebo Julie, aby ste vedeli, kto k vam v tejto ¢asti prehovara.

Vietky pribehy, ktoré vam vyrozpravaji nase postavy, sa skuto¢ne stali. Men4 a dal-
Sie identifika¢né Udaje sme zmenili, ale vo vSetkych pripadoch sa objavuju skutoéné
deti so svojimi ozajstnymi rodi¢mi a profesiondli vam vazne radia drzat sa tychto tipov,
pretoze ani oni na ne nedaju dopustit.
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PRVA CAST

ZAKLADNE NASTROJE




Prva kapitola
Nastroje na narabanie s emociami
Preco sa okolo pocitov narobi taky rozruch?

— Ked sa deti necitia dobre, nemo6zu sa spravat dobre

Joanna

Vicsine rodiCov, ktori sa zc¢astnili na mojom kurze, sa nechcelo stracat ¢as pri nasej
prvej téme: Ako pomahat detom vyrovnat sa s tazkymi pocitmi. Chceli totiz hned prejst
k druhej lekcii: Ako printtit deti, aby robili to, ¢o im hovorite! NieZeby ndm nezélezalo
na tom, ako sa nase deti citia... Spravidla sa vSak pocity potomkov nedostant na pie-
destal priorit vy¢erpaného a zaneprazdneného rodic¢a. Povedzme si to otvorene, ak by
nas deti poslichali a véetko by islo tak hladko, £aZdy z nés by sa citil skvele!

Problém je ale v tom, Ze skratka na ziskanie kooperativneho dietata jednoducho
neexistuje. Mo6Zete to skusit, ale pravdepodobne sa budete po kolena brodit

v bahne konfliktov. /;
Spomerite si na chvile, ked ste dakovali za to, Ze vas nenata- P /
¢aju do televiznej reality Sou. Momenty, ked ste po dietati

ziapali, aZ vas rozbolelo hrdlo. Napriklad ste synovi
prave po stykrat povedali, aby nestrkal svoju mala <

—

sestru do sporaka alebo netahal obstarozného psika o g

za u$i — ,UHRYZNE TA! A ZASLUZIS SI TO!!!“~ ale Fases /f,;

vase dieta nedba. \ N G |
Myslim, Ze takto ste sa zachovali v okamihu, ked ste \ ““‘I’/ ' { >—"

sa citili unaveni, vystresovani alebo rozladeni kvoli nie-  \  ~k //'/

¢omu inému. Keby k rovnakému incidentu doslo vo chvili, N
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Néstroje na narabanie s emociami

v ktorej by ste sa citili prijemnejsie, k celej veci by ste sa stavali s vi¢$im porozume-
nim, hoci by ste boli vystaveni tlaku. Mozno by ste mala dcérenku pobozkali, trpiaceho
psa poskrabkali pod bradou a deti rychlo odniesli pre¢, aby ste presmerovali pozornost
svojho malého divocha inam.

Pytate sa, na ¢o tym vSetkym nardzam? V podstate ide o to, Ze sa nedokazeme zactio-
var'korektne, ked sa cizime zle. Ani deti sa nevedia spravat dobre, ked' sa necitia fajn.
Ak sa najskor nevysporiadame s ich pocitmi, ostane ndm len miziva $anca na to, aby sa
nam ich podarilo zapojit do spoluprace. Vsetko, co mame k dispozicii, je nasa schop-
nost pouzit vacsiu silu. A kedZe hrubt silu si chceme vyhradit na mimoriadne situacie,
ako je trebars vytrhnutie nepozornych deti spod kolies auta, musime celit tymto poci-
tom priamo. Tak podme na to!

Vidsina z nas nema prili$ velké problémy s prijatim pozitivnych emocii svojich deti. Je
to celkom lahké. Boge, Jimmy je tvoj najlepsi kamos na svete? Naozaj ti chutia ockove pala-
cinky? Ty sa vdgne tesis na babatko? Aké rozkosné! To rada pocujem.

Ked nase deti prejavia negativne pocity, narazime na problém.

,Coze? Neznasas Jimmyho? Ale ved je to tvoj najlep$i kamog!*

»Najradsej by si ho udrel do nosa? Neopovdg sa!*

»Ako ti moze byt zle z palaciniek? St predsa tvoje obltbené.*

,»,Chces, aby som vratila nase babitko? Ale to je od teba szrasné! Nech uz nikdy
v Z1vote nepoCujem takéto sprosté re¢i vychadzat z tvojich ast!“

Nechceme prijimat negativne pocity, pretoze sa také... nuz... negativne. Nechceme
im davat zZiadnu moc. Chceme ich opravit, zmensit alebo ideélne ich nechat tiplne zmiz-
nut. Nasa intuicia nam hovori, aby sme tieto pocity vytlacili ¢o najrychlejsie a najprud-
Sie. Avsak v tomto pripade sa nas intuicia snazi zviest zo spravnej cesty.

Moja matka mi vzdy hovorieva: ,,Ak si nie si istd, ¢o je spravne, vyskuasaj to na sebe.*
Podme teda urobit jeden pokus. Zvazte svoju reakciu na tato situdciu:

Predstavte si, Ze sa zobudite s mizernym pocitom. V noci ste sa poriadne nevyspali
a pobolieva vas hlava. Chystate sa do $koly, kde pracujete, ale predtym sa zastavite na
kavu a narazite na kolegynu. Poviete jej: ,,BoZe, dnes sa mi vazne nechce ist do roboty
a pocuvat vsetky tie uvrieskané a hasterivé decka. Najradsej by som sa vratila domov,
dala si Ibuprofén a zaliezla na cely den do postele!*

AKka by bola vasa reakcia, keby spolupracovnicka:

... odmietla akceptovat vase city a pokarhala vas za va$ mizerny pristup?
~Hej, prestarl sa stagovat. Deti nie su také zlé. Takto by si o nich nemala hovorit. Ked’
dorazis do Skoly, vsetko 2lé % teba opadne a urcite si to tam ugijes. No tak, Sup-sup do
prdce a s nadSenim, prosim!“
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Ako hovorit, aby nas malé deti pocuvali

... alebo keby vam poradila?
Pozri, musissa dar'dokopy. Vies, Ze toto miesto potrebujes. Namiesto kdvy si vypi upo-
kojugiict bylinkovy caj a skiis si pred prdcou pomeditovar' aute.

... alebo keby vam nebodaj ustedrila kratku filozofickd prednasku?
LHej, Z1adna prdca nie je dokonald. 1o je proste Zivot, nemd zmysel sa stagovat. Ak sa

AV VK&

mienis zaoberat negationymi pocitmi, nijak st tym nepomaoses.

... ¢o keby vas porovnala s inou ucitelkou?
LPozrina Liz. Do prdce chodi celd nadsend. A viespreco? Pretoge je védy dokonale pri-
pravend. Lekctie si planuje celé ryZdne dopredu a poviem ti, si fantastické!”

... pomohla by vam kladenim otazok?
Netrpis spankovym deficitom? Kedy si véera isla do postele? Nelezie na teba niho-
dou nieco? Ugivas vitamin C? Zoyknes pougivar' tie dezinfekiné obrisky, kroré mdme
v Skole, aby si sa nenakazila choroboplodnymi zdrodkami od deti?

Nizsie uvadzame niektoré z reakcii, s ktorymi sa stretavame, ked na kurze predstavime
podobny alebo rovnaky scenar:

LUZ nikdy sa s TEBOU nechcem rogprdoar!“ Toto nie je moja priatelka!“ ,Nemds
ZIADNE TUSENIE, o ¢om hovoris!“, Nendvidim ta! Chod'do pekla!*,Bla bla bla.
,DRZ HUBU!“ \U¥ s tebou nikdy nebudem hovorit o svojich problémoch. Odteraz sa
S tebou odmietam bavit o inych témach ako o pocasi!“,,Citim sa byt vinny, Ze som = toho
urobil taky velky problém. “,,Zaujimalo by ma, preco nedokdgem zvlddnutders. “,,Citim
sa pod psa. “ ,Nendvidim Liz. “,,Mdm pocit, Ze mi svietia lampou do ol a vypociivaji
ma. “ ,Zdd sa mi, Ze ma odsudzujes. Musis si mystiet, ge som hiupaiia. “,Nemdgem to
povedat' nahlas, ale poviem i to aj tak... Chod... VIES KAM!“

Posledna odpoved dokonale vyjadruje intenzitu nepriatelstva, ktorti obcas zazivame,
ked niekto popiera nase negativne pocity. Ak sa s nami ludia bavia takymto spésobom,
lahko méZeme skiznut z nestastia do zurivosti, a rovnako tak mdgu aj nase deti.

Co by ste chceli po¢ut v takejto situacii? Tipujem, Ze va$e trapenie by sa zmiernilo,
keby niekto jednoducho uznal a prijal vase emocie.

LWAch jay, ist'do price, ked'nie si vo sovojef kogi, je prisernd otrava. Obzovldst ked'este pra-
cujes's detmi. Potrebovali by sme jednu peknii snehovii birku alebo mogno velini maly
hurikdn, kiory by odstavil Skolu 1ba na jeden deri.
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Néstroje na narabanie s emociami

Ludia pocitia ulavu, ked ini pripustia existenciu ich negativnych pocitov: Rosumze mi.
Citim sa lepsie. Mogno to nie je také zlé, ako to vyzerd. Mogno to napokon svlddnem.

Nehovorime vlastne aj s nasimi detmi podobnym spdésobom? Neopravujeme ich,
nekarhdme, nevypoc¢tivame a nedavame im prednasky, ked sa nehanbia vyjadrit svoje
negativne skusenosti? Uéastnici kurzu nikdy nemaju problém uviest priklady. NiZsie
uvadzame niektoré z najbeznejsich.

Popieranie pocitov:
LAle to predsa nie je pravda, ge skolu nezndsas. Urcite si tam sajtra ugijes kopec zdbavy.

¢

Ved'vies, ako sa rdd hrds s kockamz. ‘

Odpovedalo by vam niekedy nejaké dieta: ,,Ano, mé4$ pravdu. Pripomenula si mi, Ze
skolu mzlujem!

Filozofické okienko:
LPozri, dieta, Zivot je nespravodlioy! Musis sa prestat riadit mottom ,On dostal viac,
Jej vect su lepsie.

Aka je pravdepodobnost, ze vase dieta odpovie: ,,Boze, bol som nastvany, ale teraz, ked
si mi vysvetlil, Ze Zivot nie je spravodlivy, citim sa ovela lepsie. Vdaka, oci!*

Vysluch:
LPreco si dalej hddzal piesok, ked'som ti prive povedal, Ze to nemds robir?“

Co myslite, aka je $anca, ze dieta odveti: ,Hmm, pre¢o som to vlastne spravil? Myslim,
Ze neexistuje Ziadny dobry dévod. Dakujem za upozornenie. UZ sa to nestane.

Porovnavanie:

LPozri sa, ako Olivia pekne tichucko sedi a Cakd, kym pride na rad!“
Cie dieta by zareagovalo: ,,O boze, pokiisim sa byt viac ako Olivia!“
dobnejsie, ze bude mat chut tresnut Oliviu po hlave.

Je ovela pravdepo-

Prednaska:

SPreco chees hracku vZdy ag potom, (o sa s fiou zacne hrat' tvog brar? Pred minditou si
0 7tu nejavila zdujem. Chces mu ju len vziar'a to nie je velmi pekné. V kazdom pripade,
Jje to hracka pre deti a ty si ug velké dievéa. Mala by si mat'so svojim malym bracekom
viac trpezlivosts.
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Ako hovorit, aby nas malé deti pocuvali

A kde je dieta, ktoré odpovie: ,,Pokracuj, drahd matka. Z tvojho monologu si dokazem
vziat tak vela. Dovol mi poznamenat si niekolko poznamok do iPadu, aby som si ich
mohla prejst neskor.

Dobre, dobre, tusim, Co si hovorite. Je lahké sicitit's dospelym priatelom. Dospeli si civi-
lizovani! Malé deti sii iné, ovela menej logické. Kvioli kamardtom nemusim byt celii noc na
nohdch. Aspori nie kvl vdcsine z nich. Svojich priatelov nemusim niitit, aby chodili do
Skoly alebo aby si umyvali zuby alebo aby prestali bit'svojich siirodencov. Predstierat, £e moje
dieta je dospelé, nebude fungovar. Keby sa dospeld kamardtka spravala ako maje dieta, diho
by sme kamoskami neostals.

V poriadku, chapem. Nemo6zZeme sa spravat k detom ako k dospelym priatelom. Ak
v$ak chceme dosiahnut ich ochotnt spolupracu namiesto nevrazivosti, musime najst
spbsob, ako pouzit rovnaky princip uznania a akceptovania pocitov, ako ked je ¢lovek
v nudzi.

Nazrime do néasho kufrika na naradie a pozrime sa na to, ako si mézeme upravit nas
talon nastrojov na pouzitie pri mladsej generacii.

NASTRO] ¢. 1: Prijimajte pocity slovami

TRACIA
2 TAMANIE

SN MRZUTOg7
b

Ked vase dieta nabuduce povie nie¢o negativne a poburujuce, postupujte podla tychto
krokov:

1. Zatnite zuby a odolajte nutkaniu okamzite mu protirecit!

2. Premyslajte o emocii, ktoru preziva.
3. Pomenujte eméciu a vlozte ju do vety.
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Néstroje na narabanie s emociami

Pri troche $tastia uvidite, Ze intenzita zlych pocitov sa dramaticky znizi.

Dobré pocity sa nemézu zrodit, kym tie zlé nevyprchaji. Ak sa pokusite nega-
tivne emoécie vratit spat do hry, ich iskra opit vzblkne a stanu sa ovela mocnej-
$imi. Napriklad:

Ked dieta povie: ,,Nendvidim Jimmyho. UzZ sa s nim nikdy nebudem hrat.*
Namiesto toho, aby ste mu odpovedali: ,,Ale samozrejme Ze sa s nim bude$ zasa
hrat. Jimmy je tvoj najlepsi kamos! A zabudol si, Ze my nepouzivame slovko
,nenavidim*.“

Skuste radsej: ,,Chlapce, to znie, akoby si sa na Jimmyho poriadne nahneval!* alebo
,»Nieco, ¢o Jimmy urobil, ta skuto¢ne nastvalo!*

Ked dieta povie: ,,Pre¢o musime mat vzdy palacinky? Neznasam palacinky.
Namiesto odpovede: ,,Ale ved ty zboziiuje$ palacinky! Je to tvoje oblubené jedlo.“

7

Vyskusajte: ,,Zd4 sa, Ze si sa palaciniek prejedol. Asi ma$ chut na nieCo iné.*

Ked dieta povie: ,/Tieto puzzle su prili§ tazké!*

Namiesto reakcie: ,Nie, nie st. Je to lahké. Pod, pomé6zem ti. Pozri, tu je rozny
ktsok.“

Povedzte: , Fuj, puzzle vedia byt také otravné! Zo vsetkych tychto malych kiskov
by sa mohol ¢lovek, hddam, aj blaznit.*

Poskytujete svojmu dietatu rozhodujuci slovnik pocitov, ku ktorym sa moze uchylit
v nudzi. Ak vymeni hryzenie, kopanie a udieranie za narek a bedakanie so slovami:
,Som SKLAMANY!“, pocitite vitazné vzrudenie!

[ TN

(= VELMI | VSetky pocity je mozné akceptovat,

1‘ DOLEZTTA . niektoré skutky vSak musia byt obmedzené!
PD_Z_N@A!(A

S —

Nenavrhujem, aby ste potom stéli a povzbudzovali, ked Junior Jimmymu zacne str-
kat do nosa slimaky alebo aby ste okamzite zacali pripravovat omeletu z hab a ¢edaru
pre vase naro¢né malé dieta, ktoré sa prave stazovalo na palacinky. Staci len prijat ich
pocity. Na zneskodnenie potencialneho psychického zrutenia sta¢i jednoduché uzna-
nie emécie. Co robit v pripadoch, ked to nestaéi, najdete v druhej kapitole. (Coze? Ste
nedockavi? Chcete, aby bola cela kniha vtesnana do prvej kapitoly? PoCujem vas frflat!
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Ako hovorit, aby nas malé deti pocuvali

Verte mi, nechcem vas natahovat. Keby sa mi to celé zmestilo do jedného odseku, tak
by som to do neho natladila.)

Rovnako ako vic¢sina dobrych tmyslov, i hovorit o prijimani pocitov je mnohokrat
ovela lahsie ako ich v skuto¢nosti akceptovat. Spominam si na zopar (z mnoZstva) situ-
acii, ked som povazovala za tazké ist touto zdanlivo jednoduchou cestou. Krasa tychto
pribehov, ktoré si odnesiete so sebou domov, tkvie v tom, Ze sa mdzete nekonecne vela-
krat potknut a aj tak bude vSetko v poriadku. Budete mat moznost to napravit! Mo6zete
zbludit z cesty, uviaznut v modiari, dostat sa z neho von, poskriabat si stipance od koma-
rov a pokracovat dalej. Svrbivé miesta sa zahoja, blato sa zmyje a vasa cesta bude na
chvilu opit prijemna.

Ked sa konverzacia zmenila na konflikt, moja matka zvykla napodobnit zotieranie
tabule a dodat: ,Vymazat a zacat znova!“ Ale ona je zo starej $koly, patri do tabulovej
generacie. Poculi uz deti v dnesnej dobe o tabuli? Niektori rodi¢ia na kurze pouzili
slovné spojenie Pretocit' dozadu! Vycavali von z miestnosti a potom sa vratili s prijatel-
nej$imi slovami. Aj to ma dnes uz staromédny cveng, kedZe sa kazetové pasky stali
minulostou.

Aky by bol moderny ekvivalent Ziadosti o druhti $ancu? Mozno zakriéat ,,Control
Alt Delete!” alebo ,,Reser!” a pohybom prsta naznacit stlacenie imaginarneho tlacidla?

Délezité je dopriat si nekone¢né mnozstvo prilezitosti na napravu, nech uz pouzi-
jete akykolvek obraz. Ukazala som vam niekolko prikladov z ¢ias, ked boli moje deti
eSte velmi malé, a napriek tomu sa mi podarilo zmenit ich postoj a zachranit moju mala
rodicovsku plt pred prevysenim v drsnych vodach.

Rozéarujica Spongiova kreatura

Vo veku troch rokov mal Sam malé $pon-
giové vajicka, z ktorych sa po namoceni do
teplej vody vyliahli malé $pongiové zvieratka.
Rozhodol sa, ze kazdy den do vody ponori iba jedno,

aby mu dlhsie vydrzali. S otazkou: ,, Uz je druhy den?“
ma privadzal do $ialenstva, ale drzal sa svojho planu. Na
treti den sa mu ,,narodili“ dva malé koniky zrastené nosmi.

Sam: Co je to?

Ja: (Potrebujem vazne dobrt vyhovorku.) Ach, zlatko, to je mama
a dieta.

Sam: Nie, nie je. Nevidiet im ani do tvare.

Ja: Ale 4ano. Pozri, davaju si pusinku.
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Sam: Nepacia sa mi.

Ja: (Zaéinam byt zufald.) Mohla by som im dokreslit nosy perom.

Sam: Nikdy sa mi nebudu pacit!

Ja: (HIupo zotrvavam v debate.) Mozno by sme ich mohli prerezat a budes im lep-
sie vidiet do tvare.

Sam: NTKDY, NIKDY, NIKDY ICH NEBUDEM MAT RAD. SU ZLE!!!

Ja: (Konec¢ne vidim svetlo.) Ach, chapem. Nepaci sa ti, Ze su ich tvare zlepené.

Sam: Hej. Radsej sa idem zahrat s tu¢niakmi.

Preco som tak dlho odmietala uznat jeho pocity? Zufalo som mu chcela zlepsit naladu,
napravit problém, ochranit svoje dieta pred smttkom a sklamanim. Povedzme si to na
rovinu, pred jeho trapenim som chcela ochranit seba! Kto sa tesi z nariekajiceho die-
tata? On vSak rovnako ako ja potreboval, aby si niekto vypocul jeho zarmutenie. Potom
mohol prejst k $tastnej$im pocitom.

Dalsia situacia, ked bol Sam sklamany, a ja som mala spo¢iatku problém prijat jeho
pocity.

Kde v pekle je (videokazeta) Carmen Sandiego
V tomto pribehu ma Dan pat a Sam tri roky.

Ja: Dan, nahrala som ti veddtora Billa Nyeho.

Sam: Nahrala si mi Carmen Sandiego?

Ja: Nie.

Sam: To nie! (Zadina plakat.)

Ja: Neprosil si ma, aby som ti ju nahrala. Dan mi povedal, nech mu nahrdm Bi//a
Nyeho. (Kolkokrat sa vam osvedcilo pekne a rozumne Cosi vysvetlit placicemu
dietatu?)

Sam: (Stéle place, nedokazem pochopit jeho logiku.)

Ja: (Podrazdilo ma, Ze tak friukal.) Sam, ten program chodi kazdy den. Mézes si
ho pozriet zajtra.

Sam: (Place stéle viac, smeruje k Uplnému zriateniu.)

Ja: (Menim postoj.) Ale mali¢ky, vyzeras byt priSerne sklamany! T4 $ou sa ti musi
naozaj velmi paci!

Sam: (Prestane plakat.) Je moja obltbena.

Ja: Povedz mi, Co sa ti na nej paci.

Sam: Paci sa mi, ako sa tanecnici otacaju a zo strojov sa dymi, a Zze musia chytit
toho zlého. Je to super.
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A pokracujeme v peknom civilizovanom rozhovore o tom, v ¢om je Sou Carmen
Sandiego skvela.

Preco so vSetkym, ¢o viem, bolo pre mna spociatku tazké prosto prijat ten prekliaty
pocit? No, pretoZe sa pytate, odpoviem vam! Bola som si istd, Ze m6j syn prehnane rea-
guje na malichernt zaleZitost. Zmeskat televiznu Sou nepovazujem za adekvatny dévod
na nervové zrutenie. Emécie dietata su pre neho vsak rovnako skuto¢né a dolezité ako
emocie dospelého ¢loveka. Najlepsi sposob, ako dietatu pomoct ,,prekonat negativne
pocity“, je hovorit o nich.

Je tu este jeden pribeh, pri ktorom sa mi zdalo velmi naro¢né prijat emociu.

Kockové vojny

Ovladol ma ten zndmy pocit, Ze sa topim, ked som sledovala jednoro¢ného Sama, ako
sa bliZi k trojro¢nému Danovi, ktory sa hral so stavebnicovymi kockami. Dan zaujal
poziciu strazcu.

Ja: Dan, nechaj Samovi zopar kociek. Len sa chce s tebou hrat.

Dan: Nie, nie, nie¢o vyrabam.

Ja: Ale no tak, Dan, bude sa s nimi hrat len chvilu. Vies, aké st babitka. Sam je
pri kockach. Dan ho str¢i a on s placom spadne.

Ja: Dan, ¢o sa to s tebou deje? Teraz si rozplakal svojho brata!

Je zrejmé, Ze nejde o rozhovor zvysujuci sebatictu. Byt rodicom je krasne v tom, Ze ak
nieCo prvykrat pokaslete, takmer vzdy dostanete dal$iu $ancu. V tomto konkrétnom
pripade sa ten isty zakladny scenar opakoval niekolko stokrat, takze som mala dostatok
prilezitosti na nacvik. Vo svetlejsej chvili som reagovala takto:

Dan si strazi kocky, dieta sa blizi...

Dan: Nie! Nie! Nie!

Ja: (Uzndm a identifikujem jeho pocity): Ach nie, ty tu pracujes$ na nie¢om $peci-
alnom a to obrovské dieta sa chysta zobrat ti kocky. To je na nervy!

Dan: T, tu, tu!

(Rychlo odhodi niekolko kociek na podlahu, aby odvratil pozornost dietata a pre-
sunie svoj vytvor na konferen¢ny stolik.)

Ja: Pani, prisiel si na to, ¢o robit, aby bol Sam stastny a spokojny.
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Preco som hned prvykrat nedokazala prijat pocity mojho syna? No, pretoze som si bola
ista, Ze tizba zrazit surodenca na hlavu kvéli niekolkym kockdm bola taka nespravna,
Ze som potrebovala, aby to Dan pochopil a ani na zlomok sekundy nepodlahol tomuto
agresivnemu impulzu. Tym, Ze som prejavila uctu k jeho tvrdej praci, som dokazala
synove uto¢né spravanie odvratit. Ked som sa pokusila popriet Danove emécie, musel
bojovat s bratom i matkou.

Tieto veci robime automaticky — chranime sa pred smutkom, odmietame to, ¢o
povazujeme za trividlne emocie a potla¢ame hnev. Nechceme v sebe Zivit negativne
pocity. Ich akceptovanie sa nam javi ako neintuitivne.

Mozno sa pytate: , Existuje spravny cas na to, ked je dietatu potrebné vysvetlit,
prec¢o musi nieCo urobit a nie je potrebné deti naucit, aby re$pektovali pocity inych
ludi?*

Odpoved je ANO... ale ete tam nie sme. Bez toho, aby sme najprv prijali ich vlastné
pocity, deti nase najlepSie vysvetlenia a najvasnivejSie prosby jednoducho nebudu
pocuvat. Moja mini susedka mi to druhy den velmi vyre¢ne ilustrovala. Slubila som,
Ze sa postardm o malu Jackie, aby si jej matka mohla vybavit dolezité dokumenty.

Pestinkina chyba

Jackie (tri roky): Chcem ist domov.

Ja: Ale ved si sem len prisla. Podme este chvilu na dvor. M6Zeme sa hrat na
hojdackach.

Jackie: NIE! Uz aj domov!

Ja: Ale tvoja mamicka si musi nieco dokonc¢it. M6Zeme sa predsa zabavit aj tu.

Jackie: NIE! (Bezi spit do svojho domu.)

Ja (volam jej mamu): Je Jackie v poriadku?

Jackiina mama: Je OK.

Ja: Je mi ltto, Ze to nevyslo. Povedala ti, preco u nas nechcela zostat?

Jackiina mama: Povedala mi len to, Ze Joanna hovorila: ,,BLA BLA BLA BLA
BLA BLA!“

Hej, ako sa opovazuje? Som predsa odbornicka na komunikaciu!

Ale ked som neakceptovala jej city, jediné, ¢o pocula z mojej snahy presveddit ju,
aby zostala, bolo ,,Bla bla bla bla bla bla.“

Deti od néas potrebuji, aby sme ich pocity pomenovali, pretoZe iba tak méZu zis-
tit, kto vlastne su. Ak to neurobime, nasa nevyslovena sprava je: ,,Nemysli$ vazne, ¢o

hovoris, nemas $ajnu o tom, Co vies, necitis to, ¢o citi$ a preto nemoze$ déverovat svo-
jim vlastnym zmyslom.“
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