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LAUREN: Tuto knihu venujem
»malej Peggy Cassidy*,
ktord sa neskor stala mojou starou mamou.
Jej laska ku knihdm a ludom Zije dalej prostrednictvom mna.

ALYSSA: Pre Z a S za to, Ze so mnou
CEPuju kazdy den a spolo¢ne sa vyrovndvame
s nedokonalostami, nadvizovanim vzajomného spojenia
a hladanim elegancie vo vztahoch.
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Uvod

Vztahy nds menia, odhaluji, co je v nds,
prebiidzajii v nds cosi viac. NeZijeme vo svete,
ktory podporuje izolovanost. Iba ked'sa spojime
s ostatnymi, nase talenty budi odrazu viditelne,

dokonca aj ndm samotnym.
— Margaret J. Wheatley
a Myron Kellner-Rogers

ALYSSA: , Ak vlezies pod lavicu a presadnes si k Nore, nedostanes po
bohosluzbe $isku,” povedal mi otec cestou do kostola. ,Dobre, ocko,
rozumiem,” odvetilo sebavedome moje trojro¢né ja. O dvadsat minuat
neskor som sa vplazila pod lavicu a posadila k Nore. Nik ma nezastavil.
Utek sa mi vydaril. Mozno si to ani nevsimli. Po bohosluzbe sa mi
zacali zbiehat v Gstach slinky. Tudzila som po $iske so Zelé a praskovym
cukrom z pekdarne White Rose, do ktorej sme chodievali kazdy tyzden.
Vosli sme dovnitra, moji bratia si objednali, ale ked som si $la objed-
nat ja, otec zahldsil: ,, Tento tyzden Ziadna siska. Vliezla si pod lavicu.
Uplne otrasend som sa hodila na podlahu v pekdrni, vzlykala a udierala
som pistami aj hlavou o zem. Otec ma mlcky odniesol do dodavky,
v ktorej moj zachvat pokracoval. Chlapci s mamou sa neskor vratili
s tvarami od cukru, Zelé a ¢okolddy a mama prehodila: ,Na buduci
tyzden uz mozno nevlezies pod lavicu, ak budes chciet sisku.

Kym z diev¢atka vyrastla vyse dvadsatro¢na dospeld Zena vyucujica
malé deti, vS§imala som si isté opakujice sa vzorce discipliny a reakcie
na emociondlne vybuchy. Vychovavali ma v kultire moci, ktord bo-
la do mna vstepovana vo forme spolocenského posolstva ¢i predndsok

o ,riadeni triedy a spravania“ po¢as mojho magisterského stadia. Takze
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v Case, ked som sa postavila na ¢elo triedy, bolo uz vo mne hlboko zako-
renené, Ze akékolvek silné emdcie sa musim pokasit zastavit, aby som
nestratila kontrolu nad situdciou —a nad detmi. Iste, deti mali svoje po-
city, ale mojou tlohou bolo bud odviest ich niekam pre¢ od ostatnych
(presne tak, ako ma moj otec v ti nedelu odtiahol k autu), alebo na ne
neupriamovat pozornost a nechat ich emécie vysumiet.

Pripadalo mi to tak spravne, az kym jedného diia moja terapeutka
pocas nasho stretnutia nepovedala osi tplne absurdné: , Premyslam,
¢o sa vam ten smutok pokusa povedat.” ,Smutok vim nevravi nic,
je to iba pocit. Je to zly pocit, ktory zo seba mozete vyplakat pocas
sledovania K/iniky Grace a bude pre¢. A vy sa potom budete moct vra-
tit k svojmu beznému Zivotu,” odvetila som. ,,Smutok vim nepripada
ako sucast bezného Zivota?“ zacudovala sa. V tej chvili ma zahnala do
uzkych, ale toto stretnutie znamenalo pre miia velkd zmenu. Vzbu-
dilo vo mne zvedavost. Vravia ndm nase pocity nie¢o? Co to vobec
znamend? To bol zatiatok mojej cesty pondrania sa do vietkého, ¢o
suvisi s emdciami a neskor to radikdlne zmenilo sposob, akym prezi-

vam svoj Zivot.

LAUREN: V prvom manzelstve som sa roky vyhybala hanbe, stra-
chu a smutku. Mala som vetky tie zauzivané predstavy o tom, ¢o
znamend byt ,dobrou manzelkou‘. Ku koncu siedmeho roka a vdaka
terapii som sa zacala dostdvat pod povrch tuzby po perfekcionizme
a tiez mojim nevedomky vzitym roldm. Zacalo to byt také neznesi-
telné, az som sa rozhodla utiect, doslova aj obrazne. Opustila som
manzelstvo a zacala som behdvat. Citila som hanbu pre to, Ze som
sa rozhodla odist. Beh sa stal pre miia jedinym bezpe¢nym miestom.
Cim viac som behdvala, tym viac som zacala uvazovat nad tym, pred
¢im vlastne utekdm. A potom jedna moja priatelka preformulovala
moju otdzku: ,Zaujimalo by ma, za ¢im utekds?“

Této jednoduchd zmena v mysleni ma prindtila spomalit. Nada-
lej som behdvala, ale vritila som sa k terapii — tentoraz zaloZenej na
vnimavosti. Velka ¢ast mojej price spocivala v tom, Ze som sa ucila

zostavat v nadro¢nych emdcidch namiesto podnikania krokov k tomu,
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aby som sa im vyhla. U¢ila som sa dovolit si precitit ich. Bola som
schopnd plakat, ¢o hovori za vela, ak vezmeme do uvahy, Ze pocas
predchidzajicich siedmich rokov som plakala dohromady asi tak tri-
krat. Nikdy som si nedovolila byt natolko zranitelnd, aby som prezi-
vala bolavé emdcie.

Teraz mi pocity pripadali velmi intenzivne — ¢ uz boli bolestivé
alebo prijemné, bolo mi to jedno. Ked som ich vsetky prezivala, citila
som sa plna zivota. Ked som bola stastnd, ked som bola smutnd, ked
som bola pokojnd, citila som sa plna Zivota. Zacala som zazivat to,
o ¢om som predtym ¢itala v knihdch o meditdcii — akysi druh $tas-
tia, ktoré je vSeobjimajice a zahfna aj nelahké pocity. Nie taky druh
Stastia, o ktorom ¢itame v rozpravkach. Tento druh $tastia pramenil
z mojej bezpodmienecnej ochoty Zit v pritomnom okamihu, ked som
nieco citila. Nebolo to lahké, ale prindsalo mi to dobry pocit.

Nechcem tym povedat, Ze som dosiahla nejaky magicky stav kon-
Stantnej radosti zo Zivota. Znamend to iba to, Ze sa mi o Cosi pri-
jemnejsie surfuje na jeho vlnich — dokonca aj vtedy, ked ma nejaka
z nich zhodi do vody. Som ochotnd znova sa postavit na dosku a dalej
surfovat. Tento proces mi umoznil venovat sa detom celkom novym

sposobom.

V roku 2016 sme prave sedeli obklopené malymi Iudmi na spolo¢-
nych neskorych ranajkich, ked Lauren napadlo: ,Myslim, Ze robi-
me Cosi inak, a mali by sme o tom napisat knihu.“ Spoznali sme sa
ako nové ucitelky v rovnakej skole (Alyssa bola v tom ¢ase ucitelkou
v jasliach a ja som ucila deti v predskolskom veku). Pozorovali sme
sa navzdjom pri vyucovani a v§imli si nieco, ¢o nim bolo obom bliz-
ke — nebdli sme sa detskych emdcii ani ich vzdorovitého spravania.
Obe sme mali asistentky, ktoré chceli, aby ich pridelovali do nasich
tried, lebo si vsimli, Ze robime Cosi inak. Ked sa vyskytli stresové
situdcie (¢o sa nevyhnutne stdva), konali sme s istotou. Aj nasi kole-
govia a kolegyne boli zvedavi/é na nd$ pristup k detskym emécidm

a vzdoru, lebo bol naozaj inovativny. Nebol taky, o akom sa u¢ili na
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predndskach o detskom vyvoji a ranom detstve. Zaujal i rodicov, ktori
obdivovali nasu schopnost zachovat pokoj vo vypitych chvilach. Obe
sme prichddzali do skoly skor a pravidelne sa rozpravali o nasej praci
s detmi a s rodinami.

Kym sme zacali spolupracovat, stivalo sa nim, Ze v pokojnych
chvilach sme sa sice naucili o nejakom novom pristupe k vyucovaniu
alebo vychove, no potom v zdpale price s detmi sme strcali chladni
hlavu a nedokdzali ten novy pristup uplatnit v praxi. Potrebovali sme
metddu, ktord by nebola iba ndvodom na to, ¢o robit s dietatom v da-
nom momente alebo si to s nim precvicovat v inom case. Potrebovali
sme vediet, ako k tymto informdcidm pristupovat v ilohe dospelého.
Potrebovali sme nieco, ¢o by bolo rovnako, ak nie este viac, o nds ako
o detoch. Cheeli sme byt schopné opisat, ¢o sme robili my.

Mime magisterské tituly v oblasti detského rozvoja a vzdeldvania
v ranom detstve a dohromady vyse tridsatjedenro¢nt prax v tejto ob-
lasti, ale metéda ¢i rdmec, ktoré sme hladali, neexistovali. Tak sme
ho teda vytvorili. Pomaly a metodicky sme zacali rozoberat kroky,
ktoré poméhaju detom pochopit a vyjadrit ich emdcie. Podelili sme sa
navzdjom o pribehy ndsho vlastného individudlneho osobného rastu
v stvislosti s eméciami, Co si vyzadovalo vela zamysleni a otvorenost.
Zacali sme nachddzat savislosti medzi pracou na nis samych a pra-
cou s detmi a v§imali sme si, ako sme my aj deti spracovivali emdcie
v rozli¢nych kontextoch.

Ked sme sa ponorili do tejto price hlbsie, este viac sme sa nad-
chli pre nd$ spolo¢ny ciel — pre samotny vyznam toho, na ¢om sme
pracovali. Spojila nds skuto¢nost, Ze sme obe investovali ¢as a pe-
niaze do terapii a samostidia, aby sme sa naucili, ako prezivat po-
city a osvojit si stratégie na ich zvlddnutie, lebo sme sa to nenaucili
ako deti. Nase skusenosti odrdzali aj skusenosti nasich priatelov.
Genericia nasich rodicov jednoducho nemala pristup k vedeckym
poznatkom o mozgu a emdéceidch ako mdme my dnes. Rodicovstvo
v osemdesiatych rokoch este stile znamenalo ucit deti ,odolnosti®
tym, Ze sa z pocitov nebude robit velka veda. Frazy ako ,utni to“

alebo ,jednoducho si ich nev§imaj“ sa pouzivali s dobrym dimys-
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lom, Ze nds posilnia. Od devitdesiatych rokov sme sa naudili, ze
zrucnosti v oblasti emociondlnej inteligencie sa spijajd s ispechom
vo vztahoch a v prici. Chceme, aby sa deti tieto zru¢nosti naudili
uz v ranom veku, kym sa v ich mozgoch takpovediac buduji zakla-
dy. Mdme spolo¢nt viziu o buddcnosti s emociondlne inteligentnou
spolo¢nostou — s komunitami, v ktorych ludia budd verit v dia-
16g a rozmanitost, lebo sa budu citit dobre aj so svojimi eméciami
a s eméciami inych. V tomto svete budeme vychovivat sucitiace,
sebavedomé a milujice deti a tie budd dozrievat v dospelych Iudi,
ktori sa budd méct spolahnit na to, Ze budu jeden druhého viest
i nasledovat chipavo, budi vzdjomne respektovat svoje osobné hra-
nice a zdroven poddvat pomocnt ruku osamelym, a budd uzndvat
svoje chyby a oslavovat svoje silné stranky. Této spolo¢nd vizia este
viac podnietila nage odhodlanie robit tdto pricu.

Vyvoj a formulovanie tejto metédy bol pomaly a zdlhavy proces,
ale jej ndzov sa objavil hned na zaciatku: Collaborative Emotion Pro-

cessing, teda spolo¢né spracovanie emdcii.

Co je to spoloéné spracovanie
emaocii (CEP)?

Spolo¢né spracovanie emécii je metéda vyucby a ucenia sa prezivat
pocity spolo¢ne s inymi ludmi, ktord buduje dlhodobu schopnost
emociondlnej inteligencie. CEP je prilezitostou pre dospelych, aby
si uvedomili, ako sami spractvaji svoje emdcie, ¢o zasa umoziiuje
a pomdha detom rozvijat ich vlastné skisenosti a zru¢nosti v oblasti
spracovania emdcii. CEP je uréené vSetkym, ktori sa venuja starost-
livosti o deti: rodicom, starym rodi¢om, uéitelom, domacim opat-
rovatelom, odbornikom na vychovu... Tuto metédu praktizujeme
s detmi od roku 2016 a od roku 2017 ju vyucujeme vzdeldvacich
pracovnikov pre deti v ranom veku. Alyssa mala moznost praktizo-

vat ju aj ako rodic.
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Funguje?

V skratke: ano!

Nielenze sme videli vysledky na vlastnej koZi pri prici s detmi
a zdielani tejto metédy s inymi pedagégmi, ale v roku 2018 sme usku-
to¢nili spolu s nasou kolegyiiou Angelou Garciou a Gcastnikmi z radov
ucitelov akény vyskum. Cielom bolo predstavit metédu spoloéného
spracovania emdcii. Nase zistenia naznacili, Ze vdaka skoleniu v CEP
na zaciatku stddie a vdaka podnetom na zamyslenie v jej priebehu si
ucitelia a rodicia viac uvedomovali svoje emdcie a zvysilo sa tieZ mnoz-
stvo stratégii na zvlddnutie emdcii, ktoré vedeli pontiknut malym de-
tom. Utitelia a rodicia uvddzali, Ze pri pouzivani metédy CEP sa citili
menej ochromene.

Ako je to s detmi? Neddvno jedna z mojich byvalych Ziacok,
Marissa, na fére napisala: ,Povedala by som, Ze cielom mojej ma-
my a otca poc¢as mojho detstva bolo, aby som si dokizala uvedomit
a rozpoznat svoje pocity za kazdych okolnosti. Ci som bola rozrusena
alebo stastnd, ucili ma, aby som si vzdy v§imala, ako sa citim, aby som
svoje pocity vedela zvladnut. Naucilo ma to byt citlivejSou a otvore-
nejsou pokial i8lo o moje pocity a nedusit ich v sebe. Myslim si, Ze
vdaka tomu som mala v kone¢nom désledku s rodi¢mi blizsi vztah,
pretoze mi vzdy ddvali najavo, Ze su tu pre mna bez ohladu na to, ¢o
citim.“ Pokial ide o emdcie, Marissini rodicia praktizovali klacovy
koncept CEP — bezpodmiene¢né rodicovstvo. Domnievame sa, Ze
deti vyrastajice s CEP budi mat okrem toho bliz§i vztah so svojimi

rodi¢mi aj v dospelosti.

Je to metoda

Chceme, aby bolo jasné, Ze nie je nasim umyslom, aby ste jednodu-
cho kopirovali to, ¢o robime my, ale difame, ze filozofiu, praktické
poznatky a $truktdru, ktord ponikame, spojite s tym, ¢o uz viete.
Mimoriadne délezité je odzrkadlit v spésobe, akym budete CEP za-



Uvod - 15

vadzat, vas kultirny kontext. Obé¢as vim pontkneme vzorové odpo-
vede a frazy, ktoré mozete v danej chvili pouzit, ale tie si myslené
iba ako ukdzky, nie ako text, ktory by ste si mali zapamitat. Vy sami
si vyberiete konkrétne slovd na vysvetlenie a pochopenie emdcii na
zéklade vlastného kultirneho chipania ich vyznamu. Absolvovanie
vSetkych krokov je dolezité, ale spésob, akym ich absolvujete, zavisi
od vasho osobného stylu a spolocenského kontextu. CEP #nie je sce-
ndr, pri pouziti ktorého vase problémy zmiznu. Je to postup, ktory vis
povzbudi k tomu, aby ste sa ponorili hlbsie do vasich vztahov s detmi
(a pravdepodobne aj s dospelymi vo vasom Zivote), aby slova, ktoré si
zvolite, ddvali vi¢si vyznam vdm aj detom, o ktoré sa starite. Sucas-
tou tohto procesu je aj udrziavanie vztahu s komunitou, v ktorej CEP
praktizujete.

CEP neznameni, ze nebudete zazivat tazkosti. Je to metéda,
ktora vim poméze pochopit ich a prekonat.

Neexistuje na to ziaden jednoduchy recept. Vztahy sa nedaji naplé-
novat. Samotnd povaha ludskych interakcii je nepredvidatelnd a zavisi
od podmienok vyvoja vsetkych zacastnenych. Vzhladom na to sme si
pre vas pripravili takpovediac dobrodruzstvo podla vasho vlastného vy-

beru, aby ste zlepsili kvalitu prezivania vztahov s vasimi detmi.

Ako pouzivat tuto knihu

Za roky price s rodi¢mi, uéitelmi a opatrovatelmi sme dostali mnoho
otdzok. Vicsina z nich suvisela s tuzbou vediet, ako zvlidat velké
emdcie u deti. A to najmi v pripadoch, ked si situicia vyzaduje roz-
hodnuit sa, ¢i trvat na dodrzani hranice alebo ¢i polavit z o¢akavani,
a tiez v pripadoch, ked ide problematické spravanie. Nasou odpove-
dou na otdzky bolo vytvorenie tejto priru¢ky urcenej vietkym, ktori
sa venuju starostlivosti o deti. Pre zjednodusenie vsak vsade pouzi-
vame pojmy ,rodi¢“ a ,vase dieta“. Vedzte, Ze ked pouzivame pojem
,rodi¢“, mame na mysli réznorody subor roli savisiacich s vychovou

deti, vratane ucitelov, opatrovatelov a starych rodicov. Pod pojmom
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,vase dieta“ mame na mysli dieta, ktoré mate v danom okamihu pred
sebou, nech uz ste v akejkolvek ulohe.

Mozno je pre vis metéda CEP novd, mozno s nami pracujete ¢i
sledujete nds online uz dlhsie. Bez ohladu na to, odkial zacinate, tito
kniha je navrhnutd tak, aby vis previedla metédou CEP a pomohla
vam zvladnut vzdorovité spravanie vasich deti a rozvijat u nich emo-
ciondlnu inteligenciu.

Této kniha nie je nejakou polozkou na zozname, ktort si po jej
precitani odskrtnete. Je to skor metéda sliziaca na to, aby ste nazreli
na seba i na deti cez int optiku, postavent na empatii umoznujuicej
regulovat pocity a reagovat na ne so stcitom.

Od cias, ked vyrastala nasa genericia, sa v oblasti rodic¢ovstva
a starostlivosti o deti vela zmenilo. TuzZime uchrinit deti pred taz-
kostami, ochrénit ich pred tym, ¢o sme zazivali my a pri com sme si
pripadali tak osamotene. Myslime si, Ze uspiet vo vychove znamend
zasiahnut, aby sme ich uchrénili pred pocitmi strachu ¢i sklamania
a zabranili tomu, aby sa citili osamelé alebo smutné. CEP je nivod na
to, ako si v§imat vlastné zvyky a vzorce spravania a ako si premysle-
nejsie vyberat svoje reakcie. Je kli¢om k tomu, aby sme detom umoz-
nili prezivat tazkosti a zloZité emdcie a tiez im pomohli vytvorit si na
to potrebné ndstroje. Zaroven vsak budud vediet, Ze v tomto procese
nie st samy.

Nasim cielom v tejto knihe je poskytnit vim komplexny nivod
na pochopenie emécii, ako aj prehlad o tom, ako metéda CEP fun-
guje — a ako ju moézete aplikovat vo svojom Zivote. Kniha sa sklada
z troch Casti: prva a druha Cast na seba nadvizuju a maju sa Citat
postupne, zatial ¢o z tretej Casti si treba vybrat to, ¢o je pre vés
prave aktudlne. V prvej ¢asti sa pondrame hlbsie do nds dospelych —
zistujeme, ¢o sme sa naucili v detstve, véimame si svoje spustace,
budujeme si zru¢nosti na regulovanie samych seba ako dospelych
a u¢ime sa pochopit, ¢o sa deje v nasom mozgu a tele, ked nasi mali
ludia prezivaju velké emdcie. V druhej Casti sa presivame k die-
tatu. Naucite sa, ako reagovat na jeho velké emécie, ako znizovat

frekvenciu emoénych zdchvatov, ako si vytvorit a udrziavat spravne
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hranice a napokon, ako nadviazat kontakt s kazdym jedine¢nym
dietatom a pomdct mu. Tretia Cast ponuka prilezitost pozriet sa
podrobnejsie na konkrétne situdcie a ¢asto kladené otazky. V tejto
Casti su kapitoly, ktoré si pozriete vtedy, ked/ak sa vés tykaji. Po-
nikame vim v nej rady, ako byt detom emociondlnou oporou — ako
budovat empatiu a byt im ndpomocni pri velkych zmendch, ako je
napriklad zmena $koly, stahovanie, novy sirodenec, rozvod ¢i smrt.
Tuto knihu uzatvirame kapitolou o tom, kde zacat a ako pouzivat
nistroje, ktoré v nej ndjdete. Celd kniha je navrhnuti tak, aby ste sa
k nej mohli dlhodobo vracat. Diafame, Ze sa k relevantnym kapito-
lim budete vracat opakovane. Vsetky niazorné pomocky z knihy aj
bonusové zdroje uvidzame na strinke www.seedandsew.org/more,
aby ste sa mohli pustit do price vlastnym tempom.

Do celej knihy sme zahrnuli aj otdzky na zamyslenie a odporuca-
me vim pouzivat zapisnik, dennik, vytvarné pomocky alebo samole-
piace blocky, aby ste si mohli zapisovat alebo kreslit svoje odpovede
a vytvorit si tak vizudlne pripomienky toho, ¢o ste sa naucili. Ak
poc¢tvate nasu audioknihu, na strinke www.seedandsew.org/more
najdete kompletnd zbierku otdzok spolu s priestorom na zapisanie si
vasich myslienok.

Chceme, aby ste vedeli, Ze napisanim tejto knihy nijako nenazna-
¢ujeme, Ze sme my samy dosiahli nejaky idylicky stav emociondlne;
inteligencie. PiSeme ju z pohladu dvoch osob prechddzajicich si pro-
cesom rozvijania vlastnych schopnosti v oblasti emociondlnej inteli-
gencie, ktoré nie st dokonalé. Cielom nie je dokonalost, ale skor rast.
Proces rastu prindsa zranitelnost, je komplikovany a pocita s chyba-
mi. Vase chyby st tu rovnako vitané.

Ako dve autorky, ktoré sa do toho pustaju spolu s vami, uvidzame
v celej knihe nase osobné pribehy vo forme prvej osoby. Precitate si
pribehy o Laureninom detstve aj o jej skusenostiach s detmi, hodi-
nich jogy a o tom, ako to ovplyvnilo jej cestu. Ako jedno z najstar-
$ich z dvadsiatich troch vnicat z maminej strany sa poc¢as dospievania
vzdy starala o mladsich bratrancov a sesternice. Ako dieta sa rada

hrala na skolu a rada to robi dodnes — tentoraz uz ako vysokoskolskd
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profesorka. Koucovanie ucitelov a rodin, najmi tych, ktoré zazivaja
problematické spravanie deti, je jej vdsriou, ktorej sa venuje prostred-
nictvom svojej firmy Engage: feel.think.connect.

Alyssa vim porozpriva o svojej ilohe mamy, manzelky, ucitelky,
sestry aj dcéry. Starala sa o deti uz v ¢asoch, ked bola este sama malé
dieta. Vyrastala v malom vidieckom mestecku v zdpadnej Casti Statu
New York ako jediné diev¢a v rodine so $tyrmi bratmi. Byt sicastou
komunity je pre fiu nesmierne doleZité a napliia ju to. Zalozila hnutie
Seed & Sew, ktorého cielom je zmenit sposob, akym dospeli vnimaja
emdcie deti a ktoré sa rozristlo na globalnu obec rodicov, ucitelov
a opatrovatelov zanietenych do vychovy emociondlne inteligentnych
ludskych bytosti. Od podcastu Voices of Your Village, cez online kurzy
a komunitu na socidlnych sietach, az po certifikiciu S.E.E.D. pre
programy zamerané na deti v ranom veku, sa toto hnutie $iri ako
lesny poziar. My to uz citime v kostiach — budicnost je emociondlne

inteligentna.






Cast prva:

Co st emocie
a preco na nich
zalezi?






Prva kapitola

Co je emocionalna
inteligencia?

o chcete pre svoje dieta, ked vyrastie?“ opytala som sa na

praktickom semindri styridsiatich dvoch rodicov. Tridsat-

osem z nich odpovedalo rovnako: cheeli, aby ich deti boli
stastné. Chapem to. Aj ja chcem byt $tastnd. Chcem, aby moje dieta
bolo $tastné.

Lenze je nickto stile tastny? Co sa stane, ked dietatu niekto vez-
me hracku? Alebo mu zbira hrad z kociek, ktory tak usilovne stavalo?
Co dieta urobi, ked mu niekto povie, Ze sa s nim nechce hrat? Alebo
ked ho nepozvi na narodeninovi oslavu? Ako prekond rozpaky z to-
ho, Ze urobilo nejakd chybu v skole pred rovesnikmi, alebo sklama-
nie, ked nedosiahne svoje ciele? O ¢o sa oprie, ked bude mat strach ist
na konkurz do muzikélu, na ktory sa tak usilovne pripravovalo? Ako
zareaguje, ked zazije tlak zo strany rovesnikov, ktori od neho budu
ziadat, aby urobilo nieco, ¢o nie je v silade s jeho hodnotami?

Je prirodzené, Ze rodicia chcd, aby ich deti boli $tastné, ale zi-
vot nie je navrhnuty tak, aby sme sa citili §tastni neustdle. Zivot je
komplikovany a sicastou Zivotnej skisenosti ¢loveka je uz od utleho
veku komplexnd skdla emdcii. D4 sa dokonca povedat, Ze tito pestrd
mozaika emdcii (§tastie, radost, Gzkost, smutok, strach, atd.) je to, ¢o
niam dédva také bohaté Zivotné skusenosti a je podstatou toho, ¢o nds
robi Tudmi.

Takze ked sa naozaj zamyslim nad tym, ¢o chcem pre svoje dieta,
pre vase dieta a pre deti v§ade okolo nds, tak chcem, aby mali ndstroje
na zvlidanie a spracovanie tazkosti, ktorym sa nevyhnd. Aby boli

schopné zit Zivot, v ktorom budu citit spriaznenost a sucit a ktory im
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