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Ohlasy na knihu Osvieteny rodic

»Toto st presne rady a podpora, aké potrebujete ako rodic¢! Skisené, mudre,
praktické. Kniha Osvieteny rodi¢ poméha rodicom nadychnut sa a pristupovat
k sebe i detom so sticitom, laskou a v§imavostou.*
— Jack KorNFIELD, autor A Path with Heart,
a Trupy Goopman, PhD, zakladatelka InsightLA

,Sest rokov som viedla komunitu statisicov rodi¢ov a pocas tohto obdobia som
odporucala len jednu rodicovskd knihu — Parenting Without Power Struggles.
Teraz kone¢ne moézem poradit rodi¢om, aby ¢itali eSte jednu: Osvieteny rodic.
Susan Stiffelman sa zverujem so svojim srdcom, svojou rodinou i komunitou,
pretoze ona chape, ze rodicovstvo nie je len povinnost, ale aj duchovny proces
— cesta k uzdraveniu, pravde a Bohu. Vie, Ze to, ¢o sa kazdodenne odohrava
v mojej rodine, je brutdlne, krasne, tazké i sviaté. Chape, ze kym vychovavame
svoje deti, vychovavame i seba. V Osvietenom rodicovi Susan sprevadza rodicov
nielen ako odbornicka, ale aj ako vodca, radca, priatel i lie¢itel. Tato kniha po-
moze rodicom liedit tak, aby mohli vychovat deti, ktoré potrebuju trocha menej
liecenia*
— GLENNON DoYyLE MELTON, autorka bestselleru
Carry On, Warrior, prezidentka neziskovej organizacie
Together Rising a zakladatelka online komunity

na Momastery.com

»Osvieteny rodic je jemnd, ale zdroven silnd pripomienka, Ze nasa vlastnd bdelad
pozornost, pokoj a schopnost odpovedat a nie impulzivne reagovat na stresové
situdcie je podstatnd pre vychovu zdravych deti. A ak tdto pracu vykondme na
sebe, potom mézeme rozbit prad negativnej energie, ktord stupnuje stresové
situdcie. Tdto praca je velmi dolezitd”
— Tim Ryan, americky poslanec za Ohio
a autor A Mindful Nation

»Susan Stiffelman ndm svojim ¢istym, mdidrym, duchaplnym a poetickym pisanim
ukazuje, ako mozu pozehnania i vyzvy takého delikatneho vztahu, aky je medzi

rodi¢om a dietatom, pomdhat vzdjomnému rastu, uzdravovaniu a budovaniu
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vzajomného vztahu. Kedze deti st budicnostou tejto planéty, Susan nam uklada
za zékladnd povinnost uviest tuto novu generaciu do zdravsieho, ludskejsieho
a spojeného sveta a zacat pri nagom vlastnom ja. Som takd vda¢nd Susan za to, Ze
napisala tdto silnd knihu.*
— ALANIS MORISETTE, spevacka,
hudobna skladatelka a aktivistka

,Kto vedel, ze dieta, nariekajtice vo vedlajsej izbe, je v podstate nasim duchov-
nym ucitefom? Kto by si bol pomyslel, ze vybuchy hnevu a provokativne spréva-
nie mozu viest k vedomejsiemu, duchovne ladenému, efektivnejsiemu a dokonca
radostnejsiemu rodi¢ovstvu? Tdto prelomovéd a nesmierne zaujimava prirucka
Susan Stiffelman nés uci véetko, ¢o potrebujeme vediet o vychove svojich deti
— a nas samych, aby sme sa stali pozornej$imi, stcitnejsimi a — verte ¢i nie —
pokojnej$imi bytostami.*
— Katny ELpon, zakladatelka a predsednicka Creative

Visions Foundation

»Ukradla som ju svojej mame a zhltla ju! Fantastické ¢itanie, ktoré by malo byt
povinné pre véetkych rodi¢ov. Nemo6zem sa dockat, ked ju mama docita a budem
ju moct pontknut svojim zndmym.*
— AMY ELDON TURTELTAUB,
spoluzakladatel'ka Creative Vision Foundation
a viceprezidentka Creative Visions Productions

»Tato mudra a pragmatickd prirucka, nabddajica k uvedomelejsiemu rodic¢ov-
stvu, je popretkdvand empatickou neznostou. Citit z nej lasku Susan Stiffelman
k rodinam, s ktorymi pracuje vo svojej terapeutickej praxi, a jej doveru v nas,
ze budeme rést spolu s vyzvami a darmi spojenymi s rodicovstvom. Tédto kniha
nddherne a mnohostranne opisuje to, ¢o nase deti od nds najviac potrebujd,
a ponuka praktické ndvody a rieSenia pre nase deti i pre nds samotnych.
— MyYLA A JoN KABAT-ZINNOVCI, autori
Everyday Blessings: Inner Work of Mindful Parenting

»Jedna z najlepsich knih o rodi¢ovstve, akd som za dlha dobu ¢ital. Susan Stif-
felman s jasnostou, vrelostou a mudrostou premostuje svet duchovnej premeny
a pozemskej reality rodi¢ovstva. Kniha Osvieteny rodic je plnéa hlbokych pohla-
dov, ktoré nasmerujd rodicov na cestu liecenia a radosti. Vrelo ju odporacam!”
— ELisHA GoLpsTEIN, PhD, autorka Uncovering Happiness:
Overcoming Depression with Mindfulness and
Self-Compassion



»Ako na matku na mna v Osvietenom rodicovi silne zapdsobili hlboké ndhla-
dy a cvicCenia. Susan Stiffelman citlivo skiima to, ¢o mnohi rodicovski experti
obchddzaju — hlbsie vrstvy strachu, viny a hanby, ktoré brania nasej schop-
nosti byt plne pritomni pri tych najnaroc¢nejsich aspektoch rodicovstva.
Nadhernad ponuka pre nds vsetkych. Vzidy budem rozdévat tato knihu ako
dar novym i skiisenym rodicom.

— KATHERINE WOODWARD THOMAS,

autorka Conscious Uncoupling

»Osvietend prirucka o rodicovstve pre kazdého, kto chce vychovévat ldskavé,
$tastné a prisposobivé deti pri lie¢eni ich nekoneénych detskych problémov.
Kniha Osvieteny rodi¢ je naplnend rodi¢ovskou muddrostou — inteligentne
podanou a bohato popretkdvanou prikladmi z redlneho zivota. Je to klenot
medzi knihami!*

— MaARc1 SHIMOFF, autorka Happy for No Reason

»Osvieteny rodi¢ je neocenitelnd priruc¢ka pre kazdého rodica, ktory chce
vychovavat deti a rozumie, co znamend byt v zivote skuto¢ne uspesny. Susan
Stiffelman pomocou praktickych prostriedkov a osobnych pribehov ukazuje,
ako vytvérat blizke a vrelé rodinné vztahy a zachytdva, aké moze byt rodicov-
stvo transformujtice a napliiajice.

— ARIANA HUFFINGTON, autorka Thrive

»V knihe Osvieteny rodi¢ ndm renomovand odbornicka Susan Stiffelman
pontka unikdtny sposob vychovy na$ich deti, v ktorom sa spdja madrost
s laskavostou. Naskrz praktické pristupy, o ktoré sa s nami chce podelit
v tejto vynimoc¢nej knihe, moézu ndm rodicom pomoct vytvorit silny zaklad
skuto¢ne laskyplného a sucitného vztahu s nasimi detmi a vytiahnut z nds to
najlepsie — nasu bdeld pritomnost, radost, porozumenie a ldskavost.*

— TuupTEN Jinea, hlavny dalajlimov prekladatel

z anglictiny a autor A Fearless Heart

,Citajic knihu Osvieteny rodic, si stale hovorim: ,Bodaj by moji rodi¢ia boli
¢itali tato knihu! Konec¢ne kniha o rodic¢ovstve, ktora hovori o vsetkych as-
pektoch nasho ,vnutorného dietata‘ a poskytuje kazdému z nds poradenstvo,
ktoré nielen vzdeldva, ale aj transformuje, povznasa a vychovava — dieta
i rodi¢a. Bravo!“
— JANET BrRAY ATTWOOD, autorka bestsellera
The Passion Test: The Effortless Path
to Discovering Your Life Purpose



»Hlavné tajomstvo odhalené v knihe Osvieteny rodic je, ze byt vedome pri-
tomny je jediny efektivny spésob vzdjomnej interakcie s dietatom. Vedomad
pritomnost zahfna podporu a usporiadanost — s nimi dieta prosperuje, bez
nich zaziva chaos a rodi¢ovstvo sa moze stat no¢nou morou. Druhé tajomstvo
je, ze rodi¢ovstvo je proces rastu a vase dieta je vas$ najlepsi ucitel. Pochope-
nie obidvoch tajomstiev nds chrani pred rodi¢ovstvom vychovéavajicim bez
systému, ako aj rodicovstvom bez citlivej vychovy. Tdto kniha prind$a nové
povedomie o rodicovskom procese, ktoré zlepsuje samotné zdravie nasej kul-
tury. Odpordcam ju vSetkym rodi¢om — i tym, ktor{ sa nimi e$te len stand.”
— HarviLLE HENDRIX, PhD, a HELEN LAKELLY HUNT, PhD,
autori Giving the Love That Heals:
A Guide for Parent
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° PREDSLOV °

Na to, aby sme mohli $oférovat auto a boli bezpe¢nymi vodi¢mi pre seba
i svoje okolie, musime dspe$ne absolvovat teoretické a praktické testy.
Takmer pri vSetkych druhoch zamestnani, s vynimkou tych najelementér-
nejsich, sa vyzaduje urcita kvalifikacia a pri tych najkomplexnejsich dokonca
roky praxe. A predsa pri jednom z najnaroc¢nejsich povolani — rodi¢ovstve
— sa tréning alebo kvalifikdcia nevyzaduje.

»Rodicovstvo zostava jedinym a najvac¢sim revirom pre amatérov,’ napi-
sal Alvin Toffler. Tento nedostatok vedomosti a vzdelania je jednou z pri¢in
(hoci ako uvidime, nie tou hlavnou), preco tak vela rodicov s vychovou deti
zapasi. Taki rodicia nie st nevyhnutne netspesni v zabezpecovani telesnych
a materialnych potrieb dietata. V skuto¢nosti mozno miluji svoje dieta
a chct pren to najlepsie. Nevedia si vSak poradit s vyzvami, ktorymi ich deti
denne zahfiiajd, nehovoriac o tom, Ze nevedia primerane reagovat na rastd-
ce emociondlne, psychologické a duchovné potreby dietata.

Zatial ¢o v minulosti bolo rodicovstvo prili§ autoritativne, v sucasnej
spolo¢nosti vela rodicov zlyhava v poskytovani jasného vedenia, ktoré dieta
zufalo potrebuje a po ktorom tdzi. V. domacom prostredi ¢asto tplne chy-
ba systém, ¢o pripomina lod bez kormidla opustent kapitinom a zmietand
ocednom. Rodic¢ia nepochopili, ze dieta potrebuje, aby boli — ako to Susan
Stiffelman vhodne nazyva — ,kapitdinom lode, ¢o v Ziadnom pripade nezna-
mend ndvrat spat k autoritativnemu spésobu vychovy z minulosti. Skor ide
o najdenie rovnovahy — strednej cesty — medzi obmedzujicim systémom
a Ziadnym systémom.



X OSVIETENY RODIC

Napokon hlbsou pric¢inou dysfunkcie rodiny nie je nedostatok vedomos-
ti a vzdelania, ale nedostatok vedomej pozornosti. Bez vedomého rodi¢a
nemoze byt vedomé rodic¢ovstvo! Vedomy rodic¢ je schopny udrziavat urcitd
uroven bdelej pozornosti v kazdodennom Zivote, hoci viaésina ludi sa v tom-
to z ¢asu na ¢as posSmykne. Bez bdelej pozornosti (vSimavosti ¢i vedomej
pritomnosti) komunikujete so svojimi detmi, ako aj s kymkolvek inym, cez
podmienenost svojej mysle. Ste v zovreti mentélnych ¢i emociondlnych re-
aktivnych modelov, viery a nevedomych domnienok, ktoré ste pochytili od
svojich rodicov a okolitej kultdry, v ktorej ste vyrastli.

Vela tychto modelov siaha mnoho generdcii daleko do minulosti. Ak tu je
vsak bdeld pozornost — alebo pritomnost, ako ju rad$ej nazyvam —, zacnete
si uvedomovat svoje mentdlne a emociondlne vzorce a modely svojho spra-
vania. Za¢nete mat ind volbu v tom, ako budete reagovat voci svojim detom,
a nebudete konat naslepo podla starych vzorcov. Velmi dolezité je aj to, aby
ste uz viac neprendsali tieto vzorce na svoje deti.

Bez bdelej pozornosti ste schopni vytvorit si spojenie so svojim dietatom
skor len cez mysel a emdcie nez na hlbsej trovni Bytia. Ak aj robite vsetky
spravne veci, najddlezitejsia sicast vdsho vztahu s vasim dietatom tu bude
chybat: dimenzia Bytia, teda duchovna risa. Znamena to, Ze hlbsie spojenie
sa nenadviazalo.

Dieta bude intuitivne citit, Ze nieCo zivotne dolezité v jeho alebo jej vzta-
hu s vami chyba, Ze nikdy nie ste naplno pritomni, nikdy dplne tam, vzdy vo
svojej mysli. Podvedome sa bude domnievat ¢i skor tusit, Ze mu odopierate
niec¢o ddlezité. Casto to u dietata vyudsti do nevedomého hnevu alebo zlos-
ti, ktord sa moze prejavit roznymi sposobmi alebo zostane latentnd az do
adolescencie.

Hoci toto odcudzenie medzi rodi¢om a dietatom je stdle este v norme,
prebieha tu zmena. Je stale viac rodicov, ktori sa stavaji vedomymi — schop-
nymi prekrocit podmienené modely svojej mysle a spojit sa so svojimi detmi
na hlbsej trovni Bytia.

Takze st dvojaké priciny dysfunkéného a nevedomého rodicovstva. Na
jednej strane je to nedostatok vedomosti a vzdelania, tykajaceho sa starostli-
vosti o deti, ktory nartsa zdravi rovnovahu medzi starym, prili§ autoritativ-
nym a sucasnym, rovnako nevyvazenym pristupom. Na druhej strane a na
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zdsadnej$ej irovni je tu nedostatok pritomnosti alebo vedomej pozornosti
zo strany rodicov.

Kym mnoho knih poskytuje uzito¢né know-how rodicom, ktori ich ¢ita-
j4, doteraz je len malo knih, ktoré poukazuji na nedostatok bdelého vedomia
u rodi¢ov alebo ponukaju rady, ako vyuzit kazdodenné vyzvy rodi¢ovstva na
dosiahnutie rastu tohto vedomia. Kniha Susan Stiffelman poméha citatelovi
na obidvoch urovniach, ktoré mdzeme nazvat konanie a bytie. Vnasa hlboké
poznanie a praktické rady do konania (alebo priameho ¢inu, ako ho nazyva-
ja budhisti) bez zanedbédvania podstatnejsej irovne bytia.

Osvieteny rodic¢ ukazuje rodicom, ako moézu premenit rodicovstvo na du-
chovny vycvik. Pomaha premenit sposoby, ktorymi na vés naliehaja vase deti,
na zrkadlo, ktoré vdm umozni uvedomovat si svoje doterajsie podvedomé
modely. A vdaka tomu, Ze si ich uvedomite, ich moézZete zacat prekonévat.

Peter De Vries napisal: ,Kto z nds je dostato¢ne zrely na potomstvo pred-
tym, nez samo pride? Hodnota manzelstva nie je v tom, Ze dospeli produ-
kuju deti, ale v tom, ze deti produkuji dospelych Ci uz sme rodicia Zijd-
ci v manzelstve alebo sme sami, deti ndm urc¢ite pomo6zu vyrést na zrel$ie
Tudské bytosti. Ano, deti produkuji dospelych, ale ¢o je este dolezitejsie,
unikédtna kniha Susan Stiffelman ndm ukdze, ako deti mo6zu produkovat ve-
domych dospelych.

— Eckhart Tolle, autor

Sila pritomného okamihu
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Angie bola v préci profik. Ako vydavatelka malého ¢asopisu o zdravi a well-
ness vyzadovala urobit veci efektivne, dokladne a nacas. Hoci sa jej zamest-
nanci niekedy citili dost kontrolovani, jej snahou bolo vytvorit pdsobivé
pracovné prostredie tym, Ze pondkala velkorysé vyhody — napriklad pricu
z domu alebo prestdvkovii miestnost zdsobent organickym obcerstvenim.
Ale Angie zila Zivotom, ktory nebol len produktivny. Prv nez kazdé réno
vykrodila z domu, pocuvala riadentt mediticiu a predtym, nez mali spolu
s manzelom Erikom deti, planovali si, Ze budu chodit cvicit jogu vzdy, ked
to bude mozné.

Erik mal mald internetovi marketingova spolo¢nost mimo ich domova.
Bol zndmy svojim rozhladenym myslenim a tesil sa z rasticeho tspechu,
zalozenom na jeho kreativite, vynaliezavosti a $ikovnosti.

Ked sa Angie a Erikovi narodil syn Charlie, boli obaja plni vzru$enia.
Zaumienili si, Ze ich rodina bude ind nez tie, v ktorych boli vychovani.

V pripade Angie to znamenalo vytvorit pocit spolupatri¢nosti a vzdgjom-
nej blizkosti, ktory chybal v jej povodnej rodine; jej matka bola alkoholicka
a o deti sa nestarala, ponechavajic Angie a jej sestry samy na seba. Erikovi
rodicia sa starali, ale az prili$, lebo organizovali vsetku ¢innost jemu aj jeho
sestrdm a oberali ich o vlastny ndzor. Angie a Erik sa teda rozhodli poskyt-
nut svojim detom kombinéciu slobody a pozornosti, ktord im v ich vlastnom
detstve chybala.

Ako Charlie rastol, Angie a Erik sa tesili z jeho silnej osobnosti. Chlapec
vsak mal bojovnu povahu, preto sa dokazal lahko rozrusit, ale tazko utisit.
Ako batola maval zachvaty zlosti, ked si nepresadil svoje. KedZze chceli byt
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sucitni a laskavi, snazili sa mu vysvetlit, preco nemoéze mat to, ¢o chce, ale
tym sa vsetko e$te zhorsilo. Ked isiel Charlie do ,8koly pre velkych chlap-
cov®, bol plny vzru$enia, no nevyrovnal sa dobre s obmedzeniami pri vstupe
do skélky. Pri ¢itani rozpravok takmer nebol schopny ticho sediet a jeho
slabé sebaovlddanie znamenalo, ze kedykolvek malo iné dieta nejakd hrac-
ku, ktord chcel, jednoducho si ju zobral — schmatol ju alebo podla potreby
niekoho odstr¢il.

Onedlho si Angie a Erika pozvala riaditelka $kolky na pohovor, pretoze
Charlie silno sotil iné dieta. Toto stretnutie sa ukdzalo byt len prvé z mno-
hych, ktoré stviseli s jeho tazkostami so sebaovlddanim. Ked mal Charlie
$tyri roky, narodila sa mu sestricka, a vtedy sa jeho vybuchy zlosti este zhor-
sili. Jeho rodicia sa snazili vetko chdpat, ale so svojim temperamentnym
synom si nevedeli poradit — obhajovali, vyjedndvali, hrozili, no zvécsa jeho
poziadavkdm podlahli. Charlie si doma presadzoval svoje tirddy a jeho rodi-
¢ia mali zriedkakedy pokojny rodicovsky den.

Mrzelo ich, ze st matka a otec jedného z ,,tych problémovych” deti a kaz-
dé rdno sa obavali, ¢o v ten den ich naladovy syn vyvedie.

Angie a Erik si mysleli, ze ich zameranie na osobnostny rast sa prejavi aj
v tom, Ze budd mat milé a bezproblémové deti. Koniec koncov, nevplyva na
deti prostredie? Ved pokojny a milujici domov s pozornymi rodi¢mi predsa
zarucCuje harméniu v rodine. Ale v tomto pripade to tak nebolo. Ranné me-

ditacie Angie sa stali vecou minulosti a hoci sa

o L tomu snazili vyhnut, ¢asto obidvaja upadali do

20 68 O O, K vzajomnych obvineni a hovorili jeden druhé-

DY ] 60 G560 0 mu veci ako: ,Ak by si bol zvladol ten incident

st & flaelpodnisn b s Charliem takto a nie tak, boli by sme sa vyhli

vychovdvat stastné deti 1«
dnesnej krize!

s ddip & e 20 Tento par bol ako mnohé iné, s ktorymi som

bojov, potom sa tazko . 1 A
700 P viac nez tridsat rokov pracovala ako uditelka,

vyrovndvaji s realitou Ly [ .
J Y rodicovska poradkyna a psychoterapeutka.

vyc/aobz/y - ndj;Zd d'z Ak si rodicia vytycia, ze pdjdu po ceste osob-
potredy a povaha ic nostného rastu a jednoducho budu vychovavat

Lol (e 0 23 $tastné detibez dram a tvrdych bojov, potom sa

viclsie ndroky.
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tazko vyrovndvaju s realitou vychovy — najma ak potreby a povaha ich dieta-
ta kladd na nich vacsie naroky.

Dokonca ak aj mame relativne lahko vychovévatelné deti, musime sa pri-
spoOsobit tomu, Ze ich potreby a poziadavky budeme uprednostnovat pred
svojimi vlastnymi — kazdy den. Pri bezsennych nociach a bojoch s domdcimi
ulohami zistime, Ze sa musime neustéle zdokonalovat v novych vlastnos-
tiach ako tolerancia, vytrvalost a schopnost ¢itat td istd obrazkovua knizku
znova a znova ... a zas a znova. T1, ktor{ inklinuju k spiritualite, sa niekedy
priznaju, ze ich ubija, ako nespiritudlne sa
niekedy citia pri svojich detoch.

Casto zistime, %e nase
Slovd, o ktorych si mysleli, ze ich nikdy

dieta je tym, kto nds
nevyslovia, vyletia z ich dst nahlas — slova, A Bl s e
. Lo . . moze nauctt najviac.

ktoré zneju vselijako, len nie osvietene!

Podobne ako Angie a Erik vsak casto zis-
time, ze nase dieta je tym, kto nds moze naucit najviac. A o tom celd kniha
Osvieteny rodic je.

K Angie a Erikovi sa eSte vratime v inej kapitole, aby sme zistili, ako im
ich vyzvy s Charliem vydlazdili cestu k lepsej rodicovskej skisenosti, a ako
im obom poskytli prilezitost liecit nekone¢né detské problémy. Teraz mi

vsak dovolte podelit sa s vami o svoj vlastny pribeh.
Moja rodicovska cesta

Ked som mala patndst rokov a Zila v Kansase, moj brat odigiel na vysoka
skolu a zanechal mi odkaz, aby som ¢itala knihu, ktora mi polozil do izby,
s ndzvom Autobiography of a Yogi (Zivotopis jogina) od autora Paramahansa
Yogananda. Lezala na mojej policke dva roky az do dia, ked som sa do nej
zacitala, zaujata pribehom o ceste jedného Inda za poznanim Boha.

Téato vynimoc¢nd kniha prebudila vo mne nieco také hlboké, ze po preci-
tani poslednej stranky som uhanala na bicykli do obchodného centra Prairie
Village, vhodila za hrst minci do telefénu, vytocila sidlo Yoganandovej kali-
fornskej nadécie a povedala: ,Chcem spoznat Boha!

Priblizne rok som meditovala podla Yoganandovej tradicie, zaloZzenej
na in$trukcidch, ktoré kazdy tyzden posielali mailom zo Sebarealiza¢ného



Xviii OSVIETENY RODIC

spolku. Zacala som s jogou a skiimala iné druhy meditécie, konec¢ne spo-
kojna s tou, ktora so mnou rezonovala, a kombinovala som to s inymi cvi-
¢eniami, ktoré ,vyzivovali“ moje srdce a ducha. Tak velmi som sa spoliehala
na pokoj, ktory som zazivala pri dennej meditacii, Ze keby som si k nej rano
nebola sadla, cely den by som sa citila mrzutd, az kym by som si neuchmatla
nejaky ¢as na ponorenie sa do seba.

O osemnast rokov sa mi narodilo dieta. Moje pravidelné ranné ticho sa
skoncilo a ja som bojovala, aby som nasla rovnovdhu medzi aktivitami za-
meranymi na svoje vnitro a realitou rodinného Zivota. Vzdy, ked som bola
neoblomnd vo svojich duchovne povznésajiacich zélubdch, skonéila som
rozhor¢end a podrazdend. Musela som ndjst sposob, ako tie chvile bezného
ru$ného zivota nielen tolerovat, ale si ich aj vychutndvat- vymienat plienku,
¢itat rozpravky alebo upratovat po hurikdne zvanom chlap¢enska hra.

Jedného dna som v kuchyni robila svojmu synovi sendvi¢ so zapekanym
syrom. Ako som tak stdla vedla spordka a ¢akala, kym sa roztopi syr, zacala
som si $irsie a hlbsie uvedomovat, ¢o sa v tej chvili prave dialo. V tej miest-
nosti bol pritomny zdzrak vo forme niekoho, koho som milovala viac ako tlkot
svojho srdca, a dostdvala som $ancu vyjadrit tato lasku vo forme sendvica. Po-
citila som obrovsky prival vda¢nosti a pochopila som, Ze to, ¢o citim, nemusi
byt len ojedinela skisenost; mozem zit dovernejsie s tymto druhom pravosti
pri svojich beznych kazdodennych aktivitach — ak si to vyberiem.

Vychova dietata sa ukdzala byt najvacsou transformacnou skdsenostou
mojho zivota. K meditacii som si sadla tak ¢asto, ako som mohla — najskor
len zriedkavo, ale ako moj syn rastol, bolo to
L. ovela Castejsie. Je pre mna nesmiernym po-
Musela som ndjst . o o )

) . , teSenim pit zo svojej studnice ticha a radosti
spésob, ako tie chvile o o o
. L. a meditacia nepochybne ovplyviiuje moje ja,
bezného rusného Zivota ] . . .
) ) i ktoré sa ukazuje svetu. Ale zarovenl som po-
nielen tolerovat, ale si L .
. ., chopila, ze zit duchovne znamend zit Zivot,
ich aj vychutndvat - . ) )

L o ktory sa odohrava predo mnou, tak duchapri-
vymieriat plienku, (itat ) L )
, ) tomne, ako je to len mozné — bez ohladu na
rozprdvku alebo uprarovat T ] .. )
o to, aky ritudl som v to rdno pouzila. V knihe
po hurikine zvanom ) i L i . i
Osvieteny rodic¢ vis pozyvam na vasu vlastna

chlaplenskd hra. o o . )
cestu, ktord vdm prinesie vacsi pokoj, radost
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a osobnu premenu do kazdodenného rodicovstva. Objavite stratégie, ktoré
vam pomozu ovlddat vitazstva i pady kazdodennej vychovy deti s vac¢sim
vedomim a naucia vds, ako potlacit spustace, ktoré vas pripravuju o (alebo
docasne nartsaji!) vasu vyrovnanost.

A pozyvam vas skdmat, akymi spésobmi mézete pritiahnut do svojho
domova duchovno — dokonca ak aj nie ste nabozensky zalozeni alebo mate
deti, ktoré si myslia, ze ¢okolvek uz len vzdialene duchovné nie je ,cool”.

V priebehu celej knihy sa budem zaoberat vlastnostami, o ktorych som
presvedcend, zZe su uzito¢né pri premene dietata na dospelého, ktory je ve-
domy, sebaisty a starostlivy. Nakoniec sa naucite praktické metédy, ktoré
vam pomozu byt vedomymi rodi¢mi — reagovat flexibilne a s volbou na-
miesto reagovania z frustrdcie, hnevu a strachu.

Ked je nds vztah s detmi prestdpeny Gprimnou zaujatostou a pritom-
nostou, potom sa rad$ej utiekaji o vedenie a podporu k ndm nez k svojim
priatelom. Navyse deti, ktoré sa citia byt milované, chdpané a opatrované,
su prirodzene viac motivované poslachat rodi¢ov; je v fudskej povahe spo-
lupracovat s tymi, s ktorymi sa citime byt pevne spojeni.

Ci uz ste naruzivy duchovny praktik, alebo jednoducho chcete byt viac
vedomym rodicom, vychova deti s vdcsou bdelostou vas viac otvori laske,
uceniu a radosti, ktoré dobrodruzstvo rodicovstva prindsa.

Srdec¢ne vds vitam na tejto ceste! Tak zacnime!
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TERAZ STE NA RADE VY

V tejto casti a dalsich podobnych v celej knihe navstivte, prosim,
www.Susan Stiffelman.com/PWPextras, aby ste pocas cvicenia poculi moj
hlas, ktory vas bude sprevadzat.

Vzdy, ked vediem schodzku s rodi¢mi, za¢inam tym, Ze ich poziadam,
aby si predstavili, ze po skonceni st na teleféne s pocitom, ze sme spolo¢ne
dobre stravili nd$ cas. ,Budete sa citit dobre, pretoZe teraz uz mate pldn,
ako riesit problém, alebo je vdm uz mozno jasné, ¢o podnecuje konkrétnu
zélezitost s vasim dietatom? Alebo si predstavujete, Ze budete uvolneni jed-
noducho preto, Ze ste teraz ochotnejsi dat v rodine veci do pohybu radsej
malymi kroc¢ikmi, nez verit, Ze véetko musite zmenit naraz? Mozno si viac
odpustate alebo ste schopni lepsie rozumiet tomu, preco sa nechavate strh-
nat svojimi detmi a ¢o moéZete urobit, aby ste si udrziavali svoj pokoj, aj ked
sa veci zhorsia

Zistujem, ze toto cvicenie poméaha mojim klientom vyjasnit si, aky druh
zmeny od nasej spolo¢nej prace oc¢akéavaju.

Dovolte mi poziadat vds, aby ste robili nieco podobné. Chvilkovd pre-
stdvka — trebars zatvdrate oci alebo si prikladate ruku na srdce — a predsta-
vujete si, Ze zatvarate tuto knihu s pocitom $tastia a vzru$enia, pretoze sa
vam podarilo nieco zasadné. Ktoré vase rodicovské zapasy sa mozno zlepsia
zasluhou ¢itania knihy Osvieteny rodi¢? Co z toho, ¢o chcete najviac, sa zlep-
$uje? Co by ste radi zmenili?

Uvedomujte si, ako by mal podla vas vyzerat va$ idedlny rodi¢ovsky zi-
vot, vykreslujte si ldskavejsi, zdravsi vztah k svojmu dietatu i k sebe. Ak si
stanovite jasny zdmer alebo vytazeny vysledok, mozno zistite, ze vytazite
viac pri praci s materidlom tejto knihy — najma ak ste ochotni z ¢asu na cas
poznacit si zopar pozndmok.

Pouzivajte, prosim, svoj dennik, aby ste si ozrejmili, ¢o vo vasom rodi-
¢ovskom Zivote funguje a kde by ste radi rozéirili, prehibili alebo transfor-
movali svoj vztah s dietatom, rodi¢ovskym partnerom a sebou samym.



1. KAPITOLA

Z1JETE SO SVOJiM
NAJLEPSIM UCITELOM

Roditovstvo je zrkadlo, v ktorom nvidite
to najlepsie i najhorsie zo seba; najbobatsie
i tie najdesivejsie chvile Zivota.

- MYLA A JON KABAT-ZINNOVCI

V Indii ich volaju domdci jogini — Zeny a muzov, ktori neochvejne nasledu-
ja svoju duchovnu cestu a ktori uprednostiiuja rodinny zivot pred Zivotom
v jaskyni alebo v asrame. Zvolili si, ze bud rast a vyvijat sa cez svoje zazitky
doma a na pracovisku a prijimat vyzvy kazdodenného zivota ako prostrie-
dok na transformaciu.

Mnohi z nés uverili, Ze duchovny rast je vy- o
. NS L, Jeden z najvicsich
sledkom dennej meditdcie, tichého nacviku vsi- )
C . . ulitelov, od krorého sa
mavosti a in$piracie od muadrych osvietencov. . o o
. s vy , méZete najviac nautit
No jeden z najvacsich ucitelov, od ktorého sa o J o
Ay . oo . je sdm Zivot pod vason
mozete najviac naucit, je sdm Zivot pod vasou R
e L , strechou, aj ked (najmdi
strechou, aj ked (najmd ked) vas niekto ,vyta-

sy«

ked) vds niekto ,vytica
alebo skiisa, kolko si

este méze dovolit.

¢a“ alebo skusa, kolko si este moze dovolit.
V rodicovstve veci velmi rychlo nadobud-
nu redlnu podobu. Pochopit, ako si poradit,
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ked vase dieta rozleje dzds na novej pohovke, alebo ako zvlddnut reakcie,
ked vase deti pocas dlhej cesty k starym rodi¢om neprestajne do seba dobie-
dzajg, sa vyrovna pokrocilému kurzu osobného rastu.

Vybuchnete alebo ste schopni zostat pritomni a prehlbovat svoju
schopnost byt pri tom, ,Co sa deje”, a rad$ej odpovedat nez impulzivne

reagovat?
Skuto¢nd spiritualita sa neodohrava v jas-
Vo vedlajsej izbe place kyni na vrchole hory. Je tu dole a utiera tectci
sam Budha. Ako sa b tomu nos, hrd sa este dalsie kolo obltbenej hry alebo
staviate, tak sa to vyvija o druhej rédno koli$e dieta s kolikou. Vo vedlaj-
a také duchovné to je. $ej izbe place sdim Budha. Ako sa k tomu sta-

viate, tak sa to vyvija a také duchovné to je.
Co je to uditel?

Mnohi z nds st ocareni obrazom svojich synov a dcér ako bozsky ustano-
venych ucitelov, ktori ndim mézu pomdct pretvorit nase srdcia a duse. No
kym myslienka vnimania svojho dietata ako jedného z uéitelov ma lyricku
svétoziaru, medziprijatim idey nejakého javu a obsiahnutim jeho reality
je rozdiel.

Nase deti v nds mozu naozaj katalyzovat taku lasku, aka by sme si sami
ani nevedeli predstavit. Ale mozu z nés vylakat aj silné prvky nasho tienis-
tého ja, vyniest na svetlo také aspekty nasej povahy, ako st netrpezlivost
a netolerancia, ktoré nds zahanbia a usvedcia.

Klacom k tomu, ako zit v danom okamihu, je udrZiavanie rovnovahy; no
ni¢ tak neotestuje nasu schopnost zostat v rovnovéhe ako prave rodi¢ovstvo.
Vychova deti je vselijaka, len nie pokojna — strodenecké skriepky, scény pri
domdcich tlohach, hddky o videohry — to vsetko st veci z oblasti rodinné-
ho Zivota, ktoré st ndm dobre zndme. Duchaplné pravidla sa lahko dostana
do rozporu s kazdodennou realitou s problémovymi detmi. Aj najskasenejsia
cviditelka jogy sa moze ocitnut v situdcii, ked krici, vyhrdza sa, podpléca alebo
trestd, hoci si predsavzala, ze bude milujuca a pokojnd, nech sa deje, ¢o chce.

Hovori sa, Ze ucitel sa objavi vtedy, ked je Student pripraveny. Velakrat
som zistila, Ze ak som pripravena rozsirit si svoje horizonty intelektudlne,
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