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Uvod



Ked sme niekedy pred troma rokmi zacali pracovat na knihe
Umenie blizkosti, tusili sme, Ze kniha by mohla pomdct mno-
hym Iudom, a uz kratko po vydani sa ukdzalo, Ze to tuSenie
bolo spravne. Zacalo ndm pisat mnozstvo ludi, ktorym kniha
pomohla pochopit, aké chyby robia a z ¢oho pramenia ich zlé
navyky, trapenia a problémy v partnerskych vztahoch. Pocas
nasich rozhovorov o blizkosti a osamelosti, pri patrani po
pric¢inach problémov, ktorym dospeli Iudia vo vztahoch celia,
sme sa Casto dostali aZ do detstva. Hovorili sme si, Ze do témy
detstva bude lepsie sa nepondrat, pretoze to je komplikovana,
komplexnd a velmi hlboka téma - ktord si zasluZi samostatnu
knihu. T4 knihu teraz drZite v rukach.

Od zaciatku sme mali pred o¢ami idedlny obraz detstva, ¢a-
sopriestoru, v ktorom je dietatu umoznené rozvinit svoj po-
tencidl do celej svojej krasy a ktoré ho pripravi na dospelost. Je
to zdrovern ¢asopriestor, do ktorého sa dieta nepyta, nemdze ho
ovplyvnit ani modelovat podla svojich potrieb. Je dori doslova
uvrhnuté - bezbranné a odkazané na inych ludi.

Raj je mysticky pojem a pouZivame ho iba symbolicky, ako
obraz idedlneho detstva. Aky bol Zivot v raji? Co bolo preii cha-
rakteristické? Ak by sme to mali vyjadrit jednym slovom, po-
uzili by sme slovo bezpecie. Ked je ¢lovek v bezpedi, citi sa pri-
jemne, bez strachu a tizkosti, méZe byt spontanny a autenticky
a svoju energiu moZe investovat do rastu a rozvoja samého
seba. Na to, aby bol ¢lovek v bezpedi, musi byt chraneny.

Vytvdrat detom bezpeény priestor znamend chranit ich.
V krajine, ako je td nasa, kde sa nebojuje, kde je stabilné po-
Casie, dostatok potravy, eSte stale ako-tak funkéna ekonomika,
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zdravotnicky ¢i vzdelavaci systém, je relativne jednoduché za-
bezpecit detom ochranu pred hladom alebo zimou. Vac¢$ina
rodiov nem4 problém uspokojit ich zdkladné potreby, a pre-
to sa ochrana tyka predovsetkym ochrany psychiky deti, ich
osobnosti, ich emdcii, ich vnatorného fenomenalneho sveta,
v ktorom Ziji a vdaka ktorému s jedineénymi bytostami. Ulo-
hou rodi¢ov je chranit tento neviditelny svet, no mnohi rodi-
¢ia o flom takmer ni¢ nevedia. Neuvedomuju si, aky je kreh-
ky, jemny, citlivy a zranitelny. Deti neZiji vo svojich izbach
a v materidlnom komforte, ale vo svojom vnutornom svete.
V tomto svete sa odohravaju ich Zivotné dramy, ich boj so se-
bou aj s okolim.

Tato kniha sa dotyka prave tohto detského sveta, do ktorého
sa mnohi rodi¢ia nesnaZia nazriet ani len mali¢kou $trbinkou.
Je pre nich nepristupny - nie preto, Ze by ich tam deti nepus-
tili, ale preto, Ze na to rodi¢ia nevytvorili vhodné podmienky.
Rodidia sa v tomto svete nepohybuji, nepoznaju jeho tajné
chodby a jeho zdkutia a velakrat ho preto svojim pristupom
nicia a poskodzuju. Poskodzuji ho spravanim, ktoré nie je také
jemné, aky jemny a krehky je detsky svet. Drvia tito jemnu
porcelanova krehkost svojimi hrubymi, tazkymi a tarbavymi
bagandZami, ktoré zdedili po svojich rodi¢och. NemoZzu za to,
ale mézu to zmenit.

Mnohym rodi¢om sa tdto kniha nebude ¢itat lahko. Mala
by byt o detskom raji, ale je skor o tom, ¢im rodicia svoje deti
poskodzuju a ¢im im ubliZuja. Verime vsak, Ze ked pochopia,
¢o detom ubliZuje a prec¢o im to ublizuje, buda schopnejsi vy-
tvorit im podmienky podobné raju.

A deti im to vratia, pretoZe deti, ktoré maja so svojimi ro-
di¢mi vybudovany zdravy a pevny vztah, poslichaja a spravaja
sa tak, aby s nimi boli rodi¢ia spokojni. Ziadne dieta nie je zI¢,
Ziadne dieta nechce svojich rodi¢ov ani nahnevat, ani sklamat.

Sme presvedcéeni, Ze kazdy rodic je schopny takéto podmien-
ky vytvorit. Kazdy je schopny naudit sa empatii aj tolerancii.
Kazdy je schopny namiesto kritiky, poti¢ania a agresivity viest
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dialég a pouzivat akceptujiici pristup. Kazdy moZe presmero-
vat svoju pozornost na dieta a postavit ho na piedestal svojich
hodnét.

Nijakd hodnota, ktorej venujeme pozornost, nie je doleZitej-
Sia ako hodnota dietata. Spoloénost, bohuZzial, preferuje kon-
zum a honbu za dspechmi a aj rodic¢ia podliehaju verejnej
mienke. Vynimocénost dietata v§ak nie je v jeho tispechoch,
v znamkach, ktoré dostava, v jeho talentoch a schopnostiach.
Jeho vynimocnost je v jeho vlastnom byti. Dospeli maja
zriedka Cas zastavit sa a uvedomit si skutoéni hodnotu svoj-
ho dietata, skuto¢ne prezivat vztah s dietatom v pritomnom
okamihu. St zahlteni povinnostami a pracou a dieta pri nich
rastie niekedy iba ako vedlajsi produkt, o ktory st povinni sa
starat. Vtedy st schopni na dieta kri¢at, hnevat sa, kritizo-
vat ho, davat mu najavo svoju nespokojnost, v extrémnych
pripadoch aj bit ho, ponizovat. A pritom si neuvedomujg, Ze
prave takéto prejavy deformuju jeho sebavedomie, sebahod-
notu, zakladné kamene jeho osobnosti, na ktorych bude stat
aj v dospelosti jeho preZivanie a spravanie, posiliiujua schop-
nost prekonavat tazké zivotné situdcie, umoznia im psychic-
ky dozriet a dospiet.

Obsah tejto knihy nie je odborny a nie je v Ziadnom pripa-
de teoreticky. Vychadza z vyhodnocovania konkrétnych prob-
lémov, s ktorymi prichadzali do poradne dospeli klienti, ktori
uviazli v roznych Zivotnych situdciach alebo vztahoch. Prici-
nou velkého percenta z nich sd zranenia z detstva, ktoré si na
svojich pleciach priniesli do dospelosti. Nevenujeme sa len
detstvuy, ale aj problémom, ktoré v rodinnych vztahoch vznika-
ja alebo pretrvavaju, ked deti dospeju.

Kazdy ¢lovek ma vo svojej genetickej vybave dispoziciu roz-
vinuat svoj potencial a ludsku krasu - pokial ma na to vytvore-
né vhodné podmienky. Maloktora rodina je schopna vytvorit
idedlne podmienky, no vsetci rodi¢ia sa mozu spravat tak, aby
sa deti pri nich citili bezpe¢ne ako v raji. Alebo asporni tak tro-
chu ako v raji.






Detsky raj

Raj je obrazom bezpecného domova.
Bezpedie je zakladom pre psychicky rast
deti, pricom ide predovsetkym o pocit
bezpecdia vo vztahu k rodicom. Dieta
by nemalo mat strach s rodi¢mi hovorit
o ¢omkolvek neprijemnom, nemalo by mat
strach vracat sa domov alebo sa spravat
spontanne. Potrebuje mat doveru v to,
ze ho rodicia nebudu ohrozovat, Ze mu
rozumeju, chapu ho a nejdu proti nemu,
pretoze nepochopili, ako sa citi.
Dieta je nadherné, ak vie, ¢o chce, a ak
je schopné povedat, ¢o chce.



Preco detsky raj? Co je raj?

Nad tym, Ze napiSem knihu s nazvom Detsky raj s rodicmi,
som uvaZoval vela rokov. Tato potreba napisat ju bola mo-
tivovana poradenskou pracou s dospelymi klientmi, ktori
prichddzali do poradne s problémami, ktoré si prinasali do
dospelosti zo svojho detstva. MdZem dost odvaZne povedat,
Ze zdrojom hadam aj 80 percent ich problémov je nieco, ¢o
prameni v detstve.

A preco raj? Raj je sice mysticky pojem, no nemad ni¢ spo-
lo¢né s naboZenstvom. Z mystiky som si zobral len nazov. Raj
moZeme totiZ opisat pocitom tiplného bezpeéia. Ziadne ohro-
zenie, nijaké nebezpecenstvo, v raji nikomu nié¢ nehrozi. Zia-
den strach. K nazvu tejto knihy ma inspirovala aj ta skutoé-
nost, Ze ziaden rodi¢ nechce ublizovat svojmu dietatu, kazdy
rodi¢ miluje svoje dieta a kazdy rodic¢ chce, aby sa jeho dieta
vrodine citilo $tastne a spokojne. Realita je v§ak, bohuZial, ina
a takmer v Ziadnej rodine neexistuje taka dokonald harmoénia
a atmosféra, Ze by v nej nebolo napitie, zraniujica agresivita
a mnoho inych neprijemnych emocii.

Pocit bezpecia je to najdolezitejsie, ¢o deti potrebuju?

Pocit bezpecia je zdkladom pre ich psychicky rozvoj, je to
najvhodnejsi terén pre psychicky rast. Je to azyl, v ktorom
dieta moéze relaxovat a citit sa prijemne. Bezpecie rovnd sa
pokoj a to sa rovna rozvoj. Opakom bezpecia je tizkost, na-
patie, strach, vietko to, ¢o preZivame ako negativne. Ked sa
dieta citi v bezpedi a preziva vnatornd harméniu, nemina
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zbytocne energiu a tdto energiu vyuZiva na rozvoj vrode-
nych psychickych funkcii. Subjektivny pocit napitia, stra-
chu a tizkosti spotrebtiva energiu a to mdze blokovat rovno-
merny psychicky rozvoj. M4 to dalekosiahle ndasledky, ktoré
znemoZnuju dietatu citit sa prijemne medzi rovesnikmi,
v §kole, a v mnohych variantoch sa to prendasa aj do dospelosti.

Tyka sa to uz iplne mali¢kych novonarodenych deti?

Ano, dokonca sa to tyka aj obdobia tehotenstva, pretoze dieta
reaguje na napdtie, ktoré preziva mama, na jej stres. Dieta je
na nu citovo a psychicky dplne napojené. UZ pri nevhodnych
podmienkach pocas tehotenstva sa vrodeny potencidl dietata
na kvalitny psychicky rozvoj straca.

Teda uz mama, ktora je v strese...

... si odéerpava energiu a registruje to aj dieta. Napitie, strach,
uzkost, dokonca aj hnev a mnohé iné negativne prezivania
mamu oberaju o energiu. A takéto preZivanie negativne ovplyv-
nuje aj dieta.

Ako by ste opisali domacnost - bez ohladu na to, ¢i to je
tradiéna rodina, sim otec s detmi alebo dve mamy -, kde
majui deti pocit bezpecia?

V takej rodine rodiéia svoj vzdjomny vztah preZivaji harmo-
nicky, nie je medzi nimi napatie. Je tam pokoj, spolupraca, je-
den sa moze spolahnut na druhého, nie st vo svojom vztahu
vystresovani, déveruju si. Dieta automaticky citi napétie me-
dzi rodiémi a hadky rodi¢ov vnima ako velmi stresujtce. Do-
konca mnohondsobne intenzivnejsie, ako ich preZivaju sami
rodicia. Uz aj tiplne malé dieta, ktoré nerozumie, o ¢om sa ro-
di¢ia hadaja, vnima atmosféru napatia a agresie a citi izkost.
Dieta, ktoré uz hadkam rozumie, si ich zasa vztahuje na seba,
citi sa ich zdrojom. Deti majua ¢asto pocit viny, Ze zapriini-
li napétie medzi rodi¢mi. Je to taky zvla$tny mechanizmus,
pretoZe aj ked rodic¢ia v hadke dieta ani nespomend, ono si
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to vztahuje na seba a o to viac preZiva pocity viny a napatia.
A velakrat sa rodi¢ia hadajua aj kvoli detom a vycitaja si rozne
sposoby vychovy.

Psychicky rast dietata teda nemézeme oddelit od atmo-
sféry v rodine?

To v Ziadnom pripade. Kvalitnd a harmonicka atmosféra v ro-
dine je rovnako déleZitd, povedal by som, Ze aZ nevyhnutna.
Je to podobné ako s rastlinami v zdhrade. Ked mad rastlina
perfektné podmienky na rast, rozvinie sa do nadhernej kra-
sy, ktorti ma vrodend. Nie je to ni¢ mimoriadne, iba sa naplni
jej geneticky program. Bez dobrych podmienok sa vSak kvety
v zdhrade do celej svojej krdsy nerozvind. Pre dieta je takou
zivnou pédou harmonicky vztah rodicov. Cim je v tej ,pdde”
vacsie napatie, ¢im vicsia nespokojnost, ¢im viac hnevu, tym
horsie psychické ndasledky si dieta odndsa. V sticasnej dospe-
lej populacii je malo psychicky zrelych ludi a je to dosledok
podmienok, v akych vyrastali. Je to genera¢na Stafeta, ktoru si
ludia podavaja v rodinnych systémoch.

Na nie celkom kvalitnd atmosféru v rodine velmi nepriaz-
nivo vplyva aj negativna atmosféra v celej krajine, aj t sa pre-
nasa do rodin. Ak ¢lenovia vlady ¢i parlamentu spolupracuju,
ludia maju pocit bezpecia, pocit, Ze sa o nich niekto stara. Ked
vSak v politickom systéme prevldda egocentrizmus, vzajom-
na rivalita, bezohladnost k obCanom, teda k rodinnym sys-
témom, potom sa to napitie prenasa priamo do rodinnych
systémov. Ja vidim priamy savis medzi harmonickou atmosfé-
rou v rodinnych systémoch a harmonickou atmosférou v parla-
mente alebo vo vlade.

Vplyva na nas takto napriklad aj riziko vojny, nestabilita
sveta alebo spravy o energetickej krize?

Ano, samozrejme, aj toto vetko vytvara v rodinich napitie
a neistotu. Myslim si v8ak, Ze aj napriek celosvetovej nesta-
bilite je na prvom mieste vnutrostatna negativna politicka
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Diefa sa rozvija na zaklade
svojich genetickych dispozicii
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ktoré sU primerané jeho Urovni.



atmosféra, ktord ma priamy vplyv na nas pocit bezpecia a isto-
ty. Nepriaznivo sa pod negativnu atmosféru v rodinach podpi-
suje aj nie prili$ kvalitny Skolsky systém, ktory deti maximalne
pretaZzuje, pretoze kladie doraz predovsetkym na hromadenie
informadcii.

Je dieta odolnejsie voci negativam, s ktorymi je konfron-
tované napriklad v $kole, pokial dobre funguje ta zakladna
bunka - rodina?

Urcite, rodina je potom pre dieta takym ochrannym valom.
Ked dieta preZiva stres v 8kole, vdaka svojim rodi¢om sa moZe
citit odolnejsie. Niekedy sa vSak stane, Ze rodiéia ten stres eSte
zosiliiuju a dieta tak nemd uz ziaden azyl.

Aké je dieta, ktoré vyrasta v bezpeénom prostredi?

V prvom rade je sebavedomé a sebavedomie mu umozriuje byt
spontanne. Nepreziva uzkost, ale harméniu a vicésiu citova
istotu. Je disponovanej$ie na Zivotny entuziazmus, je viac op-
timistické a spokojné samo so sebou, nevytvara v sebe zdroje
pre konflikty. A vdaka takémuto krdsnemu vnutornému pre-
Zivaniu m4d predpoklady spravat sa socidlne bezkonfliktne. Je
schopné mat krasne a hlboké socidlne vztahy, ma dost kama-
ratov, vdaka ktorym ziskava energiu a dava ju aj ostatnym.
PreZiva radost z toho, Ze ziskava informacie, a ma zdklad na
budovanie kvalitnych partnerskych vztahov.

A toto sa s nim taha aZ do dospelosti...
Doslova aZ do staroby.

A naopak, ak dieta nevyrasta v bezpeénom prostredi?

V prvom rade preZiva viac napitia namiesto pokoja a to odéerpa-
va jeho energiu. PreZiva psychicky diskomfort, je Gzkostné, me-
nej optimistické a md problémy aj s pozitivnymi rovesnickymi
vztahmi. V §kole sa mo6ze dobre ucit. Dobre sa viak moZze ucit aj
pod tlakom rodicov. Ak dieta citi, Ze ho rodic¢ia neprijimaju také,
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akeé je, moZe to kompenzovat dobrymi vysledkami v Skole. Toto
sa v§ak podpisuje pod zniZenie jeho spontannosti, jeho samo-
statnosti a zniZuje schopnost byt viac sdm sebou, so svojou
vrodenou pozitivnou energiou.

Takéto deti maju takisto problémy so svojim egom. Ak je ich
ego predcasne eliminované, niektoré z nich sa paradoxne za¢ni
vyvijat velmi krasne, ich spravanie je prosocidlne, no maja prob-
1ém so sebapresadzovanim. Vidim to u dospelych klientov, ktori
v detstve prezili réznu silu traum a nakoniec konéia v poradni.
U inych deti, ktoré vyrastali v nepriaznivych rodinnych podmien-
kach, kde chybal pocit bezpe¢ia, sa, naopak, méZze sformovat nega-
tivne socidlne spravanie a preZivanie, ako je narcizmus, nespolah-
livost vo vztahu, hysterické prezivanie a aj sklon k zavislostiam.

Neda sa teda povedat, Ze ludia, ktori nevyrastali v harmonic-
kej rodine, maju automaticky sklon k trestnym ¢inom, zavis-
lostiam?

Nie je tam priama umera, iba va¢sia pravdepodobnost. Ludia, kto-
ri nevyrastali v harmonii, m6zu byt psychicky krasni Iudia. V tom
tvrdom prostredi sa mohli naucéit napriklad skromnosti a pokore.
A, naopak, ini, ktori rovnako nevyrastali v harmonickej rodine,
moZu mat rozne negativne sklony. Napriklad dieta, ktoré zazivalo
prehnant starostlivost rodiov, méze byt neskér prehnane seba-
vedomé, ale aj mat znizent schopnost byt samostatné.

MozZe byt aj prili§ bezpecné prostredie?

Rodicia, ktori st prili§ starostlivi, takisto mézu vytvarat v de-
toch napétie. St prehnane starostlivi pre svoju vlastnd tizkost.
K prirodzenému spravaniu deti patri aj budovanie samostatnosti
a takito rodic¢ia mézu blokovat vyvinovy potencidl dietata. Dieta
sa rozvija na zaklade svojich genetickych dispozicii a potrebuje
fungovat v roznych podmienkach, samo sa rozhodovat a starat sa
o veci, ktoré st primerané jeho trovni. Ak to zarl robia rodicia,
moZe z neho vyrast menej samostatny ¢lovek. Aj na to treba davat
pozor.
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Bezpeéné prostredie teda neznamensd, Ze dieta je tplne
izolované od neprijemnych situdcii alebo nebezpecenstva.
Ano, nie je dobré, ak je dieta nadmerne chranené, ak Zije ako
v skleniku, v umelom prostredi. Musi tam byt rovnovaha.
Bezpecéné prostredie pre dieta je uréované pocitom bezpecia
vo vztahu k rodicom.

Su rodicia, ktori sa s dobrym tmyslom snaZia deti chra-
nit tak, Ze za ne rie§ia konflikty - nielen malé deti na ih-
risku, ale aj adolescentov. Chrania ich aj fyzicky pred tym,
aby citili prilisné teplo alebo zimu, hlad, neustile sledujd,
¢i sa citia komfortne. Ked je to takto, deti nemajii mozZnost
ani len zistit alebo rozlisit a pomenovat, ako sa vlastne citia.
Tu otvarame velmi chiilostivii oblast. Vezmime si napriklad oblie-
kanie - pokial dieta nie je dostatoéne senzitivne k tomu, ¢i je pri-
merane oblecené, nenaudi sa citlivo vnimat vonkajsie prostredie,
nenaudi sa odhadntt, kedy je lepsie si vziat nieco teplejsie, pokial
mu to nepovedia rodi¢ia. Straca fyzicka senzitivitu voéi prostre-
diu. Uz malé dieta ma schopnost poZziadat o teplejsie oblecenie,
ked je mu zima. A obliekanie je len jedna velmi mali¢ka oblast.

Vezmime si rieSenie problémov, na ktoré dieta poc¢as beZné-
ho diia nardZa - ak zan tieto problémy rieSia prevaZne rodicia,
nevyvinie sa v iom akdasi imunita vo¢i problémom a aj schop-
nost problémy riesit. Rodi¢ia by mali pomdhat dietatu pochopit,
ako ma problémy riesit, ale neriesit ich zan. Dieta potrebuje mat
dostato¢ny potencidl, aby sa dokazalo vyrovnavat nielen s fyzic-
kym prostredim, ale aj so psychickym a socidlnym tlakom. Rodi-
¢ia teda maju Co robit, aby dokazali citlivo vnimat, do akej miery
maju dietatu pomdhat, aby sa samo dokazalo prirodzenym sp6-
sobom vyrovnavat s prostredim. Aby sa v iom mohol aktivovat
jeho vrodeny potencial vyrovnavat sa s prostredim.

Ak teda chceme, aby sa dieta citilo bezpecne, ale nechce-
me ho uplne izolovat od konfliktov a diskomfortu, ¢o mu
mame zabezpecit?
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