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PREDSLOV

Az ked sa napojime na seba, dokdzeme plne porozumiet ludom okolo seba.

Knihu KIG¢ k porozumeniu sprdvania deti sme objavili ako jeden z via-
cerych pokladov modernej neuropsycholdgie napisany jednoduchou recou
pre rodicov a ucitelov. Pamétdm si, ako som si pocas ¢itania knihy vravela:
»Je to vobec mozné? Konec¢ne sme nasli knihu, ktord zrozumitelne vysvet-
luje, ¢o sa v nds vSetkych deje! Claire Wilson sa podarilo to ¢o malokomu
— neutekat do pribehov inych, ale zostat v sebe a porozumiet najskér tomu,
¢o sa deje v nés.

Kazdy z nés si hladd vysvetlenie, ako porozumiet sprdvaniu Iudi okolo
nds — deti, partnera, rodic¢ov, ulitelov, ale aj samého seba. Systém nasich
stratégii, akymi vytvirame vztahy, prezivame a komunikujeme, ovplyvnuje
na$ neurondlny systém, nad§ mozog. Porozumenie celému tomuto zlozité-
mu systému v nds samych ndm pomdha lepsie koordinovat a regulovat nase
reakcie, emdcie, komunikdciu, a tym vytvdrat kvalitné a uspokojivé medzi-
ludské vztahy.

Knihu s radostou pdstame do slovenskych $kol ako dalsi krok k ich hu-
manizdcii, vicsiemu res$pektu a nendsiliu v $koldch. Prindsa porozumenie
ucitelkdm, ucitelom a inym zamestnancom, aby oni sami, ako aj deti v $ko-
lach zazivali bezpe¢né prostredie, v ktorom sa mdzu vzdeldvat a rozvijat.

Zuzana Krnacova
Inklucentrum
Bratislava 2023
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Ak ste rodicom, pedagogickym alebo odbornym zamestnancom pracuju-
cim s detmi alebo jednoducho chcete lepsie porozumiet detom, s ktorymi sa
stretdvate a na ktorych vdm naozaj zélezi — otvorili ste td spravnu knihu.

Ak chcete zistit, ako tymto detom umoznit naplno rozvinut ich poten-
ciél, nie ste sami. Ste jednym z mnohych ludi na celom svete, ktori sa chca
vzdeldvat a rozvijat kvoli detom, ktoré maja radi.

Mozno préve neviete ako dalej, ¢o povedat alebo urobit, aby ste pomohli
dietatu, ktoré poznédte. Ak hladéte cestu, som rada, Ze citate tieto riadky.
Tato knihu som napisala pre vés.

Som presvedcend, ze kazda situdcia md svoje vychodisko, kazdy hlavo-
lam svoje riesenie a kazdy cudzi jazyk svoju ucebnicu. A kazdd skladacku
je mozné poskladat, ak mate vSetky jej casti. Mozno prave to je to riese-
nie: mdézeme venovat vSetok svoj cas a schopnosti na zlozenie skladacky, ale
nikdy ju neposkladdme, ak ndm chybajt zdkladné diely. Casto naozaj plati,
Ze ,nevieme to, o Com nevieme“. Mozno aj vam chyba uz len ten jeden dielik,
pohlad z inej strany a potom uz véetko do seba zapadne.

Myslienka tejto knihy sa pomaly vyndrala z rozhovorov, ktoré som za roky
svojej praxe viedla s rodi¢mi, ucitelmi a terapeutmi. Nech sme boli kdekol-
vek — v triede, zborovni, relaxacnej miestnosti alebo v niektorej z mnohych
kancelarii, v ktorych som za tie roky pracovala —, vzdy sme na nu narazili pri
hladani odpovede na otazkuy, ¢o sa deje s dietatom a ako mu pomoct.

Spociatku bola len jednym z intuitivnych rieSeni situdcie, jednou z moz-
nosti. Presné kontdry ziskala, ked sa vkradla na stranky mojej diplomovej
prace a nakoniec sa stala hlavnou témou mojho vyskumu. To, na ¢o som
prisla, bolo natolko presvedcivé, ze som sa rozhodla tento dolezity dielik
skladacky (podlozeny neklamnymi dékazmi neurovedy) dostat k vsetkym,
¢o ho potrebuja. Ak chceme lepsie porozumiet detom a tomu, ako sa sprava-
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ju, ked sme s nimi, musime najprv dobre rozumiet samym sebe: tomu, kym
sme a ¢o im komunikuje nase telo.

Verim, Ze pribehy, o ktoré sa s vami podelim, vas povzbudia na tejto ces-
te a Ze z nich ziskate nielen zdkladna predstavu a hlbsie porozumenie, ale
aj praktické rady, ako sa priblizit k svojmu cielu a stat sa (v tom najlep$om
zmysle slova) tym naozaj vyznamnym dospelym v zivote dietata.

Je teraz ten pravy cas?
Skor ako sa spolu vyddme na tuto cestu, rada by som pocula vasu dprimnu
odpoved na otdzku: Je teraz ten pravy ¢as pre vas?

Je toto ta spravna chvila, aby sme sa spolu ponorili do pribehov na nasle-
dujtcich strankach?
Ako vam je?
Ste hladni? Smadni? Unaveni? Vycerpani?
Na niektoré rozhovory treba ngjst ten pravy moment. Stard madrost vravi,
Ze: ,VSetko ma svoj Cas a svoju chvilu kazdé dsilie pod nebom...” Ak chce
niekto so mnou prebrat nieco délezité, nesmiem byt prili§ unavend, hladna
alebo myslienkami niekde tplne inde a verim, Ze u vas to je podobné. Vsetko
md svoj Cas — a len vy viete posudit, ¢i je teraz ten pravy ¢as pre vas.

Iba vy viete, ako vam v tejto chvili je. Ste vycerpani alebo je uz neskoro
a za sebou mdte naozaj tazky den? Mozno najlepsie, ¢o mozete v tejto chvili
urobit sami pre seba, je dobre sa vyspat. To, ¢o vam chcem povedat, je dédle-
Zité, ale poc¢ka to, kym budete oddychnuti, najedeni a pripraven{ po¢avat.

Kratky proces so Skriatkom

Vicsina z rodicov, pedagdgov a odbornych zamestnancov, ktor{ sa na mna
za tie roky obrdtili s prosbou o pomoc, dovtedy skasili urobit vsetko, ¢o bolo
v ich silach. Som presvedcend, Ze aj vy... No napriek tomu doverne poznajt
toho zlomyselného skriatka, ktory im pozeré cez plece a $epkéd do ucha ,nie
si dost dobry*, az pokym ich celkom neochromia vycitky svedomia z vlastnej
nedokonalosti. Poznate ho aj vy?

Tato knihu som napisala, aby som vam podala pomocnd ruku, dodala
istotu a silu. Som na vasej strane a som aj na strane vasich deti! Preto, pro-
sim, ak mate aj vy takéhoto pochybovac¢ného $kriatka, drzte ho nakratko
a nedovolte mu prekritit moje slova!
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Podme do toho spolu
Ak potrebujete, aby vas niekto podporil pri ¢itani tychto stranok, pridajte sa
k ndm — k rodicom a tym, Co sa profesiondlne venuji detom (a mnohym, ¢o
spadaju do oboch kategdrii) na www.groundedgrownups.com. Budem vas
s radostou sprevadzat na vasej ceste a delit sa s vami o Uprimné a skuto¢né
pribehy tych, ¢o nou uz presli.

Ciuz je ten spravny ¢as pustit sa do ¢itania tychto stranok, alebo nie, som
v tom s vami. Ak je toto td sprdvna chvila — ste bdeli a pripraveni na rozho-
vor nad $élkou nie¢oho dobrého —, mé6zeme zacat. Zozndmim vas s Lisou.



PRVA CAST

CO SAV NAS
NAOZAJ DEJE?

O sto rokov
bude tplne jedno,
aké som mal auto,
v akom dome som byval,
kolko penazi som mal na ucéte
¢i aké oblecCenie som nosil,

ALE
svet moze byt lep$im miestom,

pretoze som zmenil zivot
jednému dietatu.

— Z BASNE ,WITHIN MY POWER"
oD FORESTA WITCRAFTA




LISIN OBJAV

Volali ju ,mama bosorka®, ale to nebolo to najhorsie. Ovela viac ju bolelo, ze
jej dcéry — pre ktoré by urobila véetko na svete — sa so vSetkymi radostami
aj starostami obracali na jej muza. Od neho chceli rozpravku na dobrt noc.
Pri fiom chceli sediet pri pozerani televizora. Jemu rozpravali o tom, ¢o bolo
v $kole, a od neho chceli pusu na dobru noc.

Vraj, o ta nezabije, to ta posilni. Lisa si naozaj presla peklom. Vybojovala
svoju vlastnd svetovu vojnu a prezila. Podarilo sa jej vydrzat tri roky hroz-
nych ttokov jej suseda a dokazala pred nim ochrénit aj svoje dcéry. Ano,
nezabilo ju to — hoci mala na maéle, ked jej do schranky vlozil vybus$ninu.
Necitila sa v$ak silnejsia.

Sedela pri mne a celd sa triasla, pohlad uprety na zem a vzdy ked sa po-
kasila nieco povedat, ledva ju bolo pocut. Nechty ohryzené, bezmyslienko-
vite vyhlddzala trasticimi sa rukami papierovu vreckovku a rozpravala, ako
ju jej dcéry nepocuivaji, nemaja ju rady a nechct byt s nou.

Ako je to mozné? Cim si to zaslizila? Ved urobila vietko, ¢o bolo v jej
silich pre ne, pre svoju rodinu. A bola na to po celé tie roky tiplne sama. Zila,
aby ich chrénila. Z bytu odchédzala len vtedy, ked sused nebol doma. Ked
ho pocula cez stenu kaslat, zobrala dievéatd do zadnej izby a potichucky sa
s nimi hrala. Ani nedychala. Celé tri roky tajila dych — a zvladla to. Postarala
sa o ne. Obetovala sa. Ochranila ich.

Teraz im uz ni¢ nehrozilo. Sused bol prec a ony v bezpeci. Ale niekam sa
stratil aj ich vztah... a to ju ni¢ilo.

Je vynimkou, no aj jednou z nas...

Nastastie to, ¢im si Lisa musela prejst, sa nestiva ¢asto. Ano, na svete je
mnoho rodicov, ktori Ziji a vychovavaja deti na miestach a v pomeroch, kde
je kazdy den bojom o prezitie. Ale je aj mnoho tych, ktori Ziju v relativnom
bezpedi. Nech uZ patrime do ktorejkolvek kategorie, nech Zijeme kdekolvek
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