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Pre Idu a_Julie

Ste najkrajsie ziariace hviezdy, aké poznam.

Bez vasej lasky a pomoci, vdaka ktorym mozem odhalovat
svoje tienisté stranky, by som nebola tym, kym som dnes.
Som nesmierne vdacna za nas hlboky vztah a za to,
ze som mohla byt svedkom toho, ako sa z vds stali
odvazne a nezavislé zeny s charakterom.

Milyjem vas celym srdcom.
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Uvod

Dlhé roky som vedela, ze raz napiSem tuto knihu, a teraz nasta-
la ta spravna chvila.

Snivala som o tom, ze rodi¢om tinedzerov doddm nédej a vie-
ru, ze Cas s ich dospievajucimi defmi nemusi byt iba o frustracii
a zufalstve. Znamend ovela viac.

Volam sa Iben Dissingova Sandahlova a som mamou dvoch
uzasnych dcér — dvadsatdvarocnej Idy a devatnastrocnej Julie.
Som ucitelka a psychoterapeutka s praxou a vyrastala som v Dan-
sku, kde ziju najstastnejsi ludia na svete. Cely zivot som pracovala
s defmi a mladymi ludmi na psychiatrii, v skoldch a tiez ako ro-
dinnd poradkyna, ktora sa zaoberala kriminalitou gangov a det-
mi pachajicimi delikty. Uz patndst rokov vediem sukromnu te-
rapeuticku prax a na svojej klinike sa venujem nielen miestnym
defom a rodindm, ale aj tym v zahranici. Popritom sa snazim
dostat do sveta ddnsku filozofiu rodicovstva a zucastnovat sa
na projektoch zameranych na podporu dusevnej pohody deti
a mladistvych. Spolu s manzelom Mortenom sa stardme o nasho
rozkosného psika Vega. Pred ¢asom som zazila nieco, ¢o mi otvo-
rilo oci. Strach, starosti a vyzvy vyplyvajuce z vychovy tinedzerov
to zmenilo na nieco, ¢o vo mne vyvolalo zvedavost a pozitivne

ocakavania. A presne o toto by som sa s vami rada podelila.



Preco st danski tinedzeri stastni?

Mnohi Ddni su skepticki voci skutoc¢nosti, ze podla Orga-
nizacie pre hospoddrsku spolupracu a rozvoj (OECD) je Dan-
sko uz viac ako Styridsat rokov najstastnej$ou krajinou sveta.
Realitu vidime na vlastné oci, takze nazvat sa najstastnejSimi
sa nam zda trochu prehnané. No niektoré studie naozaj ukazu-
Jj4, ze $tastie mame jednoducho v génoch. Z vyskumu vyplyva,
ze ¢im blizSie md ndrod ku genetickej vybave Ddnska, tym je
stastnejsi. Hocl neddavno prevzalo prvenstvo Finsko, Ddnsko
stale patri k prvej dvojke. Na hodnotenie najstastnejsich krajin
na svete vplyva mnozstvo kritérii. Vychova sa vsak nikdy ne-
brala do uvahy. Prekvapilo ma to, pretoze zdklad, ktory tvori
ramec nasho sebauvedomenia, noriem a hodno6t, mame vsetci
spolo¢ny. Na ¢om inom mozeme stavat nez na vlastnom det-
stve a formativnych rokoch, ktoré su pre nds vsetkych Startova-
cou ¢iarou?

V roku 2015 sme spolocne s Jessicou Alexanderovou napisali
knihu Preco si ddnske deti stastné?. Vysvetlujeme v nej, preco je
ddnska vychova ovplyvnend pevne zakorenenymi hodnotami,
vdaka ktorym zo sebavedomych a sikovnych deti vyrastajua $tastni
dospeli, ktori neskor vychovaji $fastné deti, a tak stdle dookola.
Kniha bola prelozend do 32 jazykov a vyzdvihuje $pecifické ob-

lasti, ktoré sme charakterizovali ako:

* radost z hry: nevyhnutnd pre spravny rozvoj, teles-
nu a dusevnd pohodu,
* ¢ira autentickost: podporuje doveru a vnutorny

kompas,
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Uvod

* otvorena mysel: pomdha defom prekonat prekazky
a schopnost pozriet sa na veci z lepsej stranky,

* empatia: schopnost spravat sa k ostatnym ldskavo,

* definitivne ziadne ultimata: ziadny boj o moc ani
kladenie odporu,

* intimita a utulnost (fygge): sposob, ako si uzit spo-
lo¢ny c¢as s rodinou nielen pocas $pecidlnych prilezi-

tosti, ale aj v bezné dni.

Na zaciatku som casto pochybovala. Ked som sa vSak zamyslela
nad tym, ako vyzeralo moje detstvo, a uvedomila som si, do akej
miery moji rodic¢ia dali priestor hram, autentickosti a hygge, dopl-
nenému o empaticky a pozitivny pristup, potesilo ma to a zdrovern
mi to otvorilo oci. Pre mna a vicsinu Danov je to prirodzeny po-
stoj, a preto som to v porovnani s inymi krajinami nepovazovala
za ni¢ vynimoc¢né ani odlisné. Nesmierne ma prekvapila pozitivna
spétna vazba od laskavych rodicov, starych rodicov a pedagégov
z celého sveta. Nieco také som si nedokdzala ani len predstavit.
Vsade, kam som prisla predndsat o filozofii danskeho rodic¢ovstva,
¢i uz to boli konferencie, kongresy, alebo stretnutia roznych vzde-
lavacich organizdcii, som mala ta Cest stretnuf Tudi, ktorf si ma
chceli vypocut. Pomalicky som nadobudla presvedcenie, ze hoci
Dansko nie je utdpiou, predsa len musime nieco robif spravne.
Zacala som vnimat rozdiely v naSom pristupe, postupne som svo-
ju predstavu uchopila a dala jej realnu podobu.

Teraz som vo fize, ked moézem udprimne a slobodne hovo-

rif o tom, Co som prezivala ako dieta, tinedzerka, dospeld Zena,
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manzelka, matka aj odbornicka. O svoje poznatky sa delim s poko-
rou a vedomim, ze som sa stala prikladom danskych rodicovskych
hodnét, ktoré st budem vzdy ctit. Mojou najvacsou viziou je urobit
svet lepSim miestom. Rada by som vniesla do zivota vsetkych det
pozitivny pristup a lasku. Chcem, aby vedeli, Ze si milované presne
také, aké su. 'To sa dd dosiahnuf jedine tak, ze pomézem dospelym
lepsie vnimat potreby deti. Prehovaram preto k vam, vsetkym ro-
dicom, opatrovatefom a institicidm, pretoze mojim zamerom je

predstavit dospievanie ako ten najkrajsi proces.

Presvedcenia

Mnohi rodicia sa domnievajud, ze ked majid doma tinedzera, jeho
vychova je uz mimo ich kontroly a nemaju na jeho zivot vplyv. Mys-
lim s1, ze vo vSeobecnosti sa médid aj dospelf vyjadruju o dospieva-
ni velmi negativne a kriticky. Rodi¢ia, ktori maji ndro¢ny vztah so
svojimi tinedzermi, veria, ze za vsetko moze prave ich tvrdohlavost.

Ked su deti malé, vitepujeme im urcité normy, pravidla
a hodnoty podla nasich podmienok, tradicii a spravania, ktoré
povazujeme za spravne a potesujuce. Ked zacnu dospievat, po-
trebuju ndjst vlastnu identitu podla svojich podmienok. Ak z nich
mayjui vyrast zodpovedni dospeli, musia sami zvazit, ktoré z nasich
pravidiel, noriem ¢i hodnét moézu prijaf za svoje. To znamend
vela pokusov a omylov. Nemusim pripominat, ze to nie je vzdy
podla nasich predstdav o slusSnom spravani. Sprévanie tinedzerov
neznamend, ze vzdy robia vetko proti nasej voli, ale skor to, Ze sa

stavaju samymi sebou. Presne takymi, aki naozaj su.

14
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Déni ¢asto vnimaju tinedzerov ako nedostupnych, takych, co
robia len to, ¢o chcu, su Coraz nezavislejsi a urcuju si svoje hrani-
ce. Su prilis lenivi a nemaju dostatok motivdcie ani dcty k autori-
tam. Prili§ vela piju, faj¢ia a nemaji kontrolu nad svojim Zivotom.
Myslim, ze su to prili§ hrubé ndlepky pre kohokolvek a obzvl4st
pre tych, ktorf este len dospievaji a ucia sa o zivote. Ked’zZe sa stédle
vyvijaju, mali by sme zacat hladat nové sposoby, ako sa na nich
pozerat, ako o nich hovorit, a najma ako sa s nimi rozpravat. Slo-
vd maju velkd moc a zasadnym spdsobom dokazu ovplyvnit to,
ako budd mladistvi o sebe zmyslat. Chceme im pomoct, aby sa
z nich stali silni a odolni dospeli. Namiesto toho na nich ukazu-
jeme prstom a davame im negativne nalepky. Je to nespravodlivé
a nerozumné, pretoze sa do velkej miery spravaji a konaju iba
tak, ako im doma ukazali rodicia ¢i opatrovnici.

Mnohi sa domnievajui, ze v obdobi dospievania je vacsina
prace hotovd. Rodicia si teda mozu vylozif nohy na stél a byt
spokojni. V tomto pripade som za aj proti. Chdpem, ze sa ti-
nedzeri chci od nds odputat, testovat silu réznych pravidiel,
hodnét a hranic. Je to spravne, ba priam potrebné pre ich bu-
ducu nezavislost. V takomto pripade je dokonca v poriadku dat
s1 pohov. Nikdy by som nechcela, aby moje dievcatd boli mojou
képiou. To by znamenalo, ze som podstatni cast ich vyvoja apl-
ne zanedbala. Nase potreby sa nam casto zdaju doélezitejsie ako
potreby nasich deti. Pre tinedzerov je vsak obdobie dospievania
nesmierne dolezité, a preto musime upustif od kontroly a miesa-
nia sa do vsetké¢ho. Vdaka tomu sa budu citit v bezpec¢i a mézu

zistovat, kym naozaj su.
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Na druhej strane som proti tomu, aby sme ich v tazkych chvilach
nechavali samych. Potrebuju nasu neustalu pozornost, povzbude-
nie a podporu, ale inym, novym spdsobom. Ide o to, ze tinedzeri
zatial nevedia, ktorym smerom sa maju uberat. Budu robit chy-
by, zaziji smutok, vzostupy aj pady, a popritom vietkom nds budd
potrebovat. Musime im byt nablizku a byt pre nich utociskom.

Nemoézeme len tak odist. Nadalej zostavame doélezitymi po-
stavami v pozadi, pripraveni ich podrzat a podporit, ked sa hla-
daju a stavaju sa samymi sebou. Netvrdim, Ze je to potrebnejsie
ako kedykolvek predtym, no aspon tak ako na zaciatku ich zivota.
Nie je spravne domnievat sa, Ze sotva zacnu dospievaf, uz si viac
nevyzaduji nasu pozornost. Potrebuju oporu, a to najmi v ca-
soch, ked’ sa im pod nohami zac¢ne prepadavat zem. Vtedy by
sme im mali povedat: ,,Som tu pre teba. Budes v poriadku. Je to iba
skuska, a ty sa prave mozes naucit nieco nove. “ Potrebujui, aby sme im
zrkadlili to, ¢o je pre nas dolezité, s pokojom, ktory im ddva silu
a priestor na to, aby sa mohli sami rozhodnut a prevziat zodpo-
vednost za svoje rozhodnutia. Ak ich v tomto zranitelnom obdobi
zivota nechdme samych, riskujeme, Ze ich navzdy stratime. Po-
trebuju nds a potrebuju sa s nami citit prepojeni. Nejde o to, aby
boli od nds zdvisli, ale aby sme im boli nablizku, ked’ potrebuju

pozornost a podporu.

Ako to vidim ja

Ked som sa stala mamou, spociatku som si neuvedomovala, ze

chcem vychovavat svoje dcéry inak, ako som bola vychovan4 ja.
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V mnohych ohladoch som mala pekné detstvo. Vyrastala som
v $tastnom, zdravom a bezpecnom prostredi plnom ldsky a s ro-
di¢mi, ktori boli pritomni. Obcas sa v§ak vyskytli nejaké prekazky.
Vtedy som mala pocit, ze ma nemajui radi. Dodnes si pamatam
td bolest a pocit, ze nie som dost dobrd. Ked som sa zacala veno-
vat svojmu dusevnému zdraviu, vo svojom vnutri som sa dostala
tak daleko, kam mi pamaéf siahala. Venovala som sa stratégiam
rozvoja a navstevovala poradne. Materstvo ma vyzvalo, aby som
sa do seba ponorila este hlbsie a stala sa tak ¢o najlepSou mamou
pre svoje dcéry.

Samozrejme, rozhodnit sa, ze chceme robit veci inak ako nasi
rodicia, je jedna vec, ale vedome podla toho aj konat je nieco cel-
kom iné. Jedno nemusi nevyhnutne viest k druhému. Spustace,
projekcie a podrazdenia sa prejavujd tymi najneocakdvanejsimi
sposobmi. Svoje deti obviniujeme alebo zahanbujeme este skor,
ako sa nad tym stihneme zamyslief. Nase telo rozpoznd nieco,
¢o v nds vyvolava reakciu — Casto ide o nejaké nevedomé staré
rany, pocit, ze nie sme dostato¢ne milovani, a potlacené pocity
vyplavaju na povrch. Je uplne v poriadku z ¢asu na Cas nieco také
prezivaf, nie sme roboti. Spominam si, ako som sa citila v detstve
a pocas dospievania. Vybavila som si vsetky momenty a zablesky
situdcii, ked som sa citila nevidend alebo neprijatd taka, akd som.
Chcela som mat istotu, ze moje dcéry nebudd prezivat to isté
a nebudd sa musiet vyrovnavat s rovnakymi eméciami ako ja,
a preto som sa rozhodla mnohé veci riesit inak.

Na tejto ceste mi pomahala dobra rada, ktord mi dal pred mno-

hymi rokmi jeden kolega: ,, Neboj sa! Bude to pekné a vzrusujiice. Len si



Preco st danski tinedzeri stastni?

predstav, ake to bude obohacujiice, ked uvidis, ako si tvoje dospievajiice deti
osvoja niektoré z ndstrojov, ktore si vloZila do ich vychovy. UZi si ti jazdu.“

Mo6j hlboko ukryty strach z vychovy tinedzerov sa okamzite
zmiernil. Akoby som sa na svet zacala pozeraf inymi okuliarmi,
ktoré navzdy zmenili moj pristup a schopnost vnimat deti a do-
spievajucich. Niet sa ¢oho bat. Aj nadalej budem celif novym vy-
zvam a naro¢nym obdobiam. Tie tu budu vzdy, ale v tom je krédsa
zivota. Ak vasa tuzba rozpravaf sa s tinedzermi a travit s nimi ¢as
prameni z vyrovnaného a zdravého vnitra, potom je vela dovo-
dov, preco sa prestat bat. A dobrou spravou je, ze mnohé z vasich

obav sa v skuto¢nosti nikdy nenaplnia.

,Predpubertiak® alebo tinedzer

Definicia tinedZera je jasna: tinedzer je osoba vo veku od trindst
do devitndst rokov. Popis vekovej skupiny ,,tween® nie je jasne
dany. Podla informacii, ktoré mam, pre vekovu skupinu ,,tween
neexistuje ziadna oficidlna definicia. Predpoklada sa, ze podob-
ne ako tinedzeri, aj predpubertdlne deti prechddzaju vlastnymi
zmenami. Cesta deti zapadajicich do skupiny ,,tween najcas-
tejsie zacina vo veku medzi 6smym a dvandstym rokom Zivota.
Postupne dospievaji, rozvijaji svoju nezavislost, individualitu
a Coraz viac sa spravaju ako typicki tinedzeri. Myslim si, ze tdto
vekova skupina ma vela spolo¢ného s postavou Petra Pana. Ten-
to chlapec citil zo svojho okolia velky tlak na to, aby dospel, ale
v hibke duse eite nebol pripraveny. Uz len myslienka na dospelost

mu bola proti srsti.
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V Ddnsku mad slovo ,,predpubertalny® zvycajne ironicky pod-
tén, aby sa tak zdéraznilo, ze deti prestali poslichat a zacinaju
viac rebelovat. Ddni termin ,,tween ¢asto nepouzivaju. V tejto
knihe nerozlisujem medzi predpubertdlnymi, ,,tween® ani ,,teen®
detmi. Obraciam sa najma na rodicov, ktori vnimaji u svojich
dospievajucich detl vieobecné vyvojové a psychologické zmeny.
Osobne som sa nikdy prili§ nesustredila na vek. Kedze mnohé
deti dnes prechddzaju do puberty davno pred trindstym rokom
zivota, chcela by som touto cestou oslovif rodicov, ktori chapu
moje rodi¢ovské postoje ako spOsob Zivota, a nie ako prirucku

s presnymi krokmi.

Ako pouzivat tato knihu

Pristup k novym poznatkom je dar, ktory je mojim hnacim moto-
rom vo vietkom, ¢o robim. Som zvedava, rada ¢itam a Studujem.
Zistila som, ze to otvara mo6j vnutorny zrak. Vdaka kazdej kni-
he, kurzu, predndske alebo projektu, ktoré¢ho som sa dotkla, som
podrastla a je zo mna lepSia a vyrovnanejsia verzia seba samej.
Samozrejme, aj dalej na sebe pracujem a citim, ze napredujem
po ceste k tomu, aby som sa stala celistvou Iudskou bytostou. T1,
ktori ¢itali moje knihy, navstivili moju strdnku alebo absolvovali
moj online kurz, si mozno vsimli, Ze moje osobné pribehy toto
dobrodruzstvo celkom dobre zachytavajui. Jednoducho nemézem
pisat o nieCom, Co som sama nezazila. Prave preto je tu teraz
moja kniha o vychove $fastnych tinedzerov. Z tych mojich uz

rastu skvell dospeli Tudia. Sama som si tym presla. Na vlastnej
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kozi som zazila prekdzky, ale aj uspechy tohto obdobia a s hrdos-
fou a vdacnostou mozem povedat, ze s oboma svojimi dcérami
mam nadherné puto.

V knihe mozno narazite na rodovo $pecifické vyrazy. Nie je to
viak prejav neucty voci komukolvek. Nepredpokladdm, zZe sa kaz-
dy musi identifikovat ako prislusnik urcitého rodu, preto sa radsej
snazim pouzivat v§eobecné vyrazy ako ,tinedzer®, ,,dieta alebo
»dospievajuci®. Rovnako je délezité podotknut, ze tato kniha nie
je nahradou terapie ani odborného rodinného poradenstva. Ak
mate problémy, ktoré si vyzaduju terapiu, mali by ste vyhladat
odbornu pomoc na spravnych miestach. V tejto knihe by som
sa s vami rada podelila o svoj zivotny pribeh. Co je viak délezi-
tejsie, chcem vam poskytnit pohlad na to, ako sa danski rodicia
vyrovnavaju s mnohymi aspektmi rodicovstva dospievajucich deti
a ako — ddnskym sposobom — vychovat stastné, samostatné a se-
bavedomé Tudské bytosti s charakterom.

Znovu sa pozrieme na Sest aspektov ddnskeho rodicovstva
z mojej prvej knihy, na ktorej som sa podielala ako spoluautorka,
no tentoraz v suvislosti s tinedzermi. Okrem toho boli pridané
Styri nové, ktoré su podstatné pre opis tohto vzrusujuceho zivot-
ného obdobia premeny dietata na dospelého.

Su to:

* dovera — zdkladny kamen stastnejsiecho a spokojnej-
Sieho zZivota bez starosti,
* formovanie — ako sa staf vzdelanou, vnimavou a sa-

mostatnou fudskou bytosfou,
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jedineénost — ako sa naucit mat sa rad a ndjst svoje
’Ja“j

sloboda a zodpovednost — pohlad na dansky pri-
stup k alkoholu.

Tesim sa, ze sa s vami mo6zem podelit o dolezité poznatky a o kras-

ne, narocné a obohacujuce zazitky, ktoré rozziaria vas zivot.

S laskou a vdac¢nostou

Lben Dissingovd Sandahlovd
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