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VYHLASENIE

Odporucania, postupy a rady uvedené v tejto knihe maju infor-
mativny a inSpirativny charakter. Nenahradzaju poskytovanie psy-
chologickych a inych odbornych sluzieb. Nepredstavuju odbornu
diagnostiku ani terapiu. Ich vyuzitie je rozhodnutim a zodpoved-
nostou Citatela. V pripade potreby odbornej pomoci a poraden-
stva je nutné vyhladat pomoc psycholdga, psychoterapeuta alebo
iného kvalifikovaného odbornika.



VENOVANE...

... vSetkym detom, ktoré Ziju v nas,
vsetkym detom, ktoré Ziju vedla nas,
vsetkym detom, ktoré budu Zit dalej aj vdaka nam.
VENOVANE Zivotu, ktory stale plynie.



»Myslienky na papieri nie su nicim viac neZ stopou v piesku:
vidite cestu, ktorou chodec sSiel, ale aby ste vedeli, ¢o na tej ceste
videl, potrebujete jeho oci.”

Arthur Schopenhauer
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Dakujem tomu malému dievéatku, ktoré sa s fazkostami ucilo ¢i-
tat a pisat.

Dakujem tej mladej dievcine, ktord sa napriek vietkému nevzdala,
vybrala si Studium psycholdgie a nasla iné cesty.

Dakujem rodi¢om a bratovi, ktori ju IUbili taku, aka bola, a pod-
porovali ju.

Dakujem u¢itelom, ktori jej fandili a ob¢&as aj ,,prizmurili oko*.
Dakujem rodine, ktora bola a je mojou oporou.

Dakujem vietkym, ktori ma poziadali o pomoc, a tym mi dali moz-
nost rast a zdokonalovat sa.

Dakujem vietkym, ktori st tu, ale aj tym, ktori odisli.



OBSAH

VYCHOVA DETi DAVA RODICOM SANCU NA REPARAT ......oovvvieetriecnieeeeeeeeeeeneeeennes 18
AKO ZJEDNODUSIT VYCHOVU? ... iteeee ettt eeeeee e sttt eeesteeeseaneessenanesssneeesenns 19
CO SPESTRUJE VYCHOVNU ATMOSFERU V RODINE? .veeeeeveeeeeeeeeeeeeeteeeeeeeeeeeene 21

1. VYCHOVNE PRINCIPY A VYCHOVNE METODY

VYCHOVA BEZ VYCHOVY ..utiuiitiiieiienieeetesteetesieeteeieeneensesaestesaesbessesneenseneenseseens 25
® Coje ,trodnou pddou” VO VYChOVE? .......cocveveeeeeeeeceeeeeeseeeeeeeeeeeeans 25
m Co robit, aby sme skvalitnili priestor pre vychovu dietata? .................. 26
B AKO Pracovat s POCIEMI? .....ceeiuieireeeiecieciecee ettt et eve v e 27
B Co je dBIEZItE V ZIVOLE Prijat? .oovoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 29
® Co vietko ovplyviiuje vychovu? ...........
UMENTIE NECINNOSE v.vevveeiiieciieeiie ettt sae e sreesae e sbeesaae e
ROICOVSKY INSENKL ...eeeeiiiieeeiiie e
AUtoMAtiCKE PrOgramy ....ccccuveieccuiieeeiiie e et ee et et 38
VYChOVA VZOTOM ...eiiiiiiiieeciie e eeee ettt e e et e e e eae e e snraae s 38
Informacie a rozum Vo VYChOVe..........cccueeieeiiiiiieiiiec e, 40
PRINCIPY VYCHOVY ....iitinieiieteiete sttt ettt sttt st e s sbesaesesteseenessenaeneas 41
B VYChOVA V PraVvae ....eeeeeiiiec ettt e e srae e e e e e 43
Co vietko deti citia svojim radarom?........ccccceevveveeeeeeeeeeeseeeeeeeens 44
B VYChOVA VIASKE oo e
Odkial ¢erpat 1asku? ......c.ceevveennenns
B VYChOVA K ZIVOTU..c.eeieecciic et e
Aké zdroje naucia deti vnimat ZIVOt? .......cceevveeiireeciiee e, 48
B VYChOVA V FOVNOSE .eveeiiiiie et e et e e e 49

Ako kombinovat hierarchiu @ rovnost?......c.ccoveveeeviieeieiiiee e 49



Co urobit pre pocit rovnosti vagich deti?.........ccoevvvvreeeerrennnn, 50

Ako sa stretnut a byt s dietatom v jeho svete? ......c.cccceevveevveereennen. 50
Aké st moznosti a kde méze dieta zazivat pocity rovnosti? ........... 51
B \VYChOVa V PritOMNOSti..c..uviecciieeciiiee ettt e e stae e e 51

Ako nautit dieta zit v pritomnosti? Co ho naudi vnimat minulost

A DUAUCNOST? .ot et re e 52
B \ychova k jednoduchosti ......c.eeeeiiiiieiiiiiiciiee e 53
Kde naudit dieta jednoduchosti?.......c.cceeveeveiieireeieecece e, 55
B \ychova mimo centra POZOrNOSti......coocveeeviiieeeriiieeeeiieeeerieeeesiieeee s 56

Pomézte najst dietatu jeho miesto

B \ychova k mUdrosti.......cccceeeeviiieeiniiiieinieee e, ... 57

Co st nase zdroje MUAIOSH? ......ovoveveeeeeeeeeeeeeeeeee e 58

B \ychova k zodpovednosti.........coeviiiieiiiiiiiniiee e 59

Co vam poméze uvedomit si zodpovednost?..........cccoeveueereennnne. 60

B \V/ychova k seDaistote...ccuviiiiiiieicieeee e 61

Kde su zdroje na budovanie sebaistoty? .........cccecveeiiiiieeeciieeenes 62

B \ychova uréend pohlavim ........ccoovuiieiiiiiiiiee e 63

Ako vychovat z dievéata silnt ZenU?.......cccovevveveecceeeieeeeereereennn 63

Ako vychovat z chlapca silného muza?........ccccceevevevieiieeeccieieene, 65

Ako rozvijat odvahu a silu u chlapcoy, ale aj u dievéat?........... ..67

I I 1Y OSSP 67

VYCHOVNE METODY — VASA CESTA K DETOM ....uiiuiiiieiieieieie s 69

B \ychovné metddy — €o na zaCiatok? .......ceeevveeeviiie e 70

B Aké pozname vychovné metOdy? .......ccooeiieiiieeeiiieeeeciee et 71

Posilfiujuce vychovné metddy.......cccceevvieeeeciiie e 72

Pasivne vychovné metody ..........cocveeiiiiiiiieeiiiee e 75

Brzdiace vychovné metody.........cccceeeiiiiiieeeiiiie e 76

Vychovné metddy prirodzenych a logickych désledkov ................. 81
Racionalne vychovné metddy........cccceevuieeeeriiee e

Zazitkové vychovné metddy
Preventivne vychovné metddy
Relaxacné vychovné metody .......cccceeeviuiiieeiiiiiieciee e, 89



Pracovné vychovné metody ........ccoceeriierieeniienieenieesee e 92

Stimulujuce a aktivujuce vychovné metddy .......ccoeeeveieviiieeeinneen. 95
Vychovné metddy s mentdlnym modelovanim .........cccceeevveveneennen. 97
Vychovné metddy posobiace na podvedomé vzorce spravania..... 98
N I 1V PSPPSRI 98

u
|
B Podla ¢oho kombinovat vychovné metody? .........cccveeviveeiiieiieecnieens 105
Instinktivne reakcie dietata.........ccccvveeveevieeci e,
Osobnost dietata a vrodené dispoziCie .......ccceeeeeevveenieeiieeeneens
Zdedené traumy alebo ,Zaba na prameni”
B Retazenie v spravani dietata ........cceeeviiiiieeciecceccee e
Diev€a s mentalnou anorexXioU ..........cocveeeeriiieeeenieeesniieeesieeeeens
Dieta chodi poza SKOIU........ccvuveivieeieecieece e
Neprimerané spravanie dietata v obchode
Dieta, ktoré berie drogy .................
Opakujuce sa vzorce spravania
Preco relaxacné vychovné metddy?.......cccevvvevieiiiieniee e 112
® Komplexnejsi postup pri rieSeni detského problému...........ccoceeeneeenns 113
PILIERE VYCHOWY ..utetitieiieiiete e ste sttt et entestesae sttt et ense s e saesseseesneeneenneneaneas 116
® Vedomy a nevedomy aspekt — vplyv podvedomia na nase konanie ... 117
® Verbalne a neverbdlne aspekty vychovy — nie vsetko sa da povedat.. 118
Co patri k neverbalnym prejavom? .........cccceeveevveeeeeeeeeeeeeeeeens 118
® Jednota vnutorného a vonkajsieho — ako vo vnutri, tak aj vonku....... 119
® Gaussova krivka — €o je normdlne a ¢o je nad alebo pod priemerom. 121
B Posudzovacia stupnica — aky velky je problém
® Protiklady — rieSenie je aj na druhej strane................
® Zlaty rez — ndjst optimalne proporcie pre rieSenie problému............. 124
B |dentita dietata — ,Zaba na prameni“.......ccccccceiiieeiii e, 125
m \/Setko suvisi so vSetkym — jedno ozubené koliesko zmeni chod hodin



m \Setko zIé je na nieco dobré — lahko sa to hovori, tazko preziva ........ 126
VYCHOVNE STRATEGIE .vtuveverententeseseneesestesesessensesessessenessessenessesseneesesseneesenes 127
B AKO pristupovat K VYChOVE? .....c..eeeveiiiiieeie ettt 127
B Prijatie VO VYCROVE ....oiieiiiie ettt e et e e 128
® ANO pred NIE — sUhlas 0tvara Srdcia........ccceeeveeeeeeeeeeieeeeee e 129
B TYaJA=MY—hrame zajeden tiM.....ccccoeeeeiiieeciiieeecee e 131
® Vnimat a vidiet ich o¢ami — vidiet svet, na ktory sme zabudli............. 131
m Rychlost emo¢ného preladenia — vediet ovladat svoje impulzy.......... 132
B Frontalno-okcipitdlne drzanie — nie je novodobym javom.................. 133
B Rozhodovanie —umenie VOIby .........ccoeciviiiciii e, 135
® Zlyhania a Uspechy — vediet ich pokojne prijat a nedramatizovat....... 136
B Strach a odvaha — dve cesty, ktoré ndm pripravil Zivot .............c......... 137
® Pombiem ti tak, Ze ti nepomdzem — a svedomie zacne oponovat...... 138
B Komu patri problém — je vobec problém problémom?....................... 139

2. AKO VYLADIT EMOCNU ENERGIU (NIELEN) DIETATA

VYCHOVA ZAMERANA NA ENERGETICKE ZDROJE ..uveeuveiuiereeireereereeveenseeseeeseens 145
® Je rozdiel medzi fyzickou silou a Zivotnou energiou?.........cccceeeeneeeen. 146
® Ako vychovavat dieta, aby vedelo svoju energiu dopliat? ................. 147
B AKE MAME POLIEDY? .oeiiiiiiie ettt eerae e et 149

Energia a spOsob uspokojovania potrieb.........ccceecvereviieeeeicieenenne 150

Co aktivuju potreby v psychike dietata?.........ccccoveeveeeenennnn. 153
B Energie potrebné k Zivotu...............

Fyzické zdroje energie .............

Psychické zdroje energie
B Kde ndjst zdroje @NErgie? .....ccccveeceeeiieeeee ettt 157
= Co blokuje energiu, a tym aj Zivotnl Silu?........ccccevevevevevevceerereeeeen. 158
® \lychova deti s roznym energetickym potencidlom...........ccccceeevnneennn. 159

Je pozitivne myslenie zdrojom energie?.........ccceceevieenieenieennenne 160



Preco k Zivotu nestaci pozitivna energia?.......ccccceeeveerieeennennneenn 161

Pozitivne myslenie @ deti......cccececeieeeciiee e 162
Pozitivne myslenie a zataZ rodiCoV .......ccvvveeereerienienieseseeeeeenees 163
B Ako pracovat s emOoCNOU ENEIZIOU? ......cccveeeveeeireeereeeieeereeereeeree s 165
Ako upokojit rozkolisanti emocnl energiu?........cccecveevenveereennenns 166
Ako neutralizovat energiu emécii a zmenit ju na pozitivnu?........ 170
® Predo nestai s emoc€nou energiou pracovat iba v pritomnosti? ........ 174
B Energeticky aspekt detskych emocCii.......ooeeevveeeiiiiicecieeee e, 176
€0 'S @NErgIoU EMOCIH? cuvvveeeeeececeeree et 178
Vsetky nadmerné emocné prejavy detom nepatrial.................... 180
Kto plni nddrze detskych emoOcCii? ......coceevieiriiiiiiiiieeceee 180
Ako riesit preplnené nadrie emoOCii?......covevveecceecceeeee e, 181
B Ako pracovat s emMOCIAMI? .o.eveiieeeieieieree et 183
Ako reagovat, ked' vase dieta preZiva hnev alebo smutok?.......... 184
B Emodcie a Zivly — v €om sU si podobné? ........ccceviiiiiiiiiiiieeeee 185

Zivlové podstata osobnosti

Ako ndm praca so zivlami pomdze pracovat s emdciami?............ 188
Pasivna a aktivna Zivotna energia........cccceeeevvveeeeiieeecciiee e 190
Zakladna charakteristika ZiVIoV........ccceeevieeeieiiee e, 191
Ako pretlmocit emdcie do podoby ZiVIOV? .......cccvveeeeeeciiieciieenee. 195
® \/ytvorte ,lieCivé emocné naplasti“ pre seba a svoje deti ..........c........ 197
B DetivZivle, ZIVel V AdetOCh ...ccueeeiieieieeeeee e 199
B Emdcie by mali mat farby dlhy.......cccooeiiriiiiieee e 201
Farebna terapia ako farebnd ndplast........ccccooveeviiiiieeieeccrieene, 201

Symbolika farieb

Farby a deti....ccccoeeceeeeiiieeece e
Ako farebne komunikovat 0 emAciach? ........covvvvvvvvveieeciiieeene, 208
B VONE @ CHULE v 209

3. AKO SPOZNAT OSOBNOST DIETATA

KLUCOM JE ROZUMIET SEBE SAMEMU ...c.vvviivieecieeeeieeecreeeenee et eaee e s e enneas 214



OSOBNOST DIETATA — DA SA FORMOVAT? c..eevieiieeiee ettt e seene e svaee e 215

B Cim je dand identita dietata? ........ccooooveeeeeeeeeeeeeeeeeee e 215
OSODNOST ..ottt et sraenas 216
INSEINKEY ottt e e e e e e e s rae e e 217
[DT=To oty Ao TR PSP UURURR 217

® Ako si vytvorit predstavu o type svojho dietata?.........ccceeevveeiiieeeniens 218

® Preco je dblezZité poznat svoje dieta?...................

B Coje normou v spravani dietata? .........cooeeeeeeeveeeeeeeeeeeeeeee s 225

B Nie je NOrmMa ako NOMMA ...cociiiiiiieiieeiieeee et 227

® 7Zivot je plny moZnosti, ako spoznat svoje dieta.........cocoeeeeeieveennne. 227

AKO ZACHOVAT SEBAVEDOMU DETSKU DUSU — A NEZNICIT JU..ovveveieieieieinenne 229

B Ako dospiet K SebaiStote? .......ccoivirivirieieie e 230

® Kde maju korene vsetky detské ,seba-kvality“?.......cccccvviveiireeiiniennn. 232

A SOM e e e e aaraaae s 236

B AKO Sa tvOri detske JA? .....oviiiie e 237
Obdobie Nehybnosti.......ccuviiiiieeceeee e
Obdobie NapodobRovania........ccoceerieiiiieiiicee e
Obdobie vlastnej predstavivosti.....................

Obdobie vlastne] iNSPIrdcie .......cooeereveiinieriiieeeeeeeseeee e

B Poznat svoje dieta znamend poznat seba .......ccccceeveveeecieeciieccieeeiees
JA @ fyzickd UroVen .........cccooviiiiiiiiiciceceec e
JA @ mMeNntaliNa UroVEN ......ciiiiiiiie et
JA 2 €MOCNA UFOVEN .ttt ettt s
JA @ MOJA ESENCIA coeveieeeieeeeiee e
JA a moje vnULorné dieta ......ccooeveeieieieieeee e e
JAAMOJE TIENE ..o

4. AKO VYCHOVAT SLUSNE NEPOSLUSNE DIETA

PRECO SU DETI TAKE, AKE SU ..oeeitiieeeeeee et eeete e et eeseaeee e st e e seaneesenneas 249

B MOZU deti 2a 10, @K€ SUP...uuviiiiiiiiiiiiiiee s 249



B Condm deti Zrkadlia?.......ovvieieeeeeieeeceeeeee e 251
® VSetko zariadila midra priroda .........cccoveeeieiiieeiee e 255
B Cesta rieSenia j& MOJa .ooceicieerieeieeeete e 256
AKO VYCHOVAT SLUSNE NEPOSLUSNE DIETA? ...eoviiiiiieiieiienieiesieie e 258
B Ako vZNnikd NneposiUSNOSE? ......occviieiiiccieecie e 258
B Aké je neposluSNE dieta? .....cooeeeeeeieieeeee e 259
® Co vietko moze neposludnost signalizovat?...........cccoceeveveveeeeeeeennn. 260
B Je poslusné dieta iba posluSné?.........cccevvvvevveiennnnne.
m Co robit, aby poslunost nebola traumou? .........cccccceeveeveeeeeeeeenn. 264
B Ako reagovat na NeposIUSNOSE? .....ccveiiierieriieeeeee e 265
B Ako zmenit poslusnost na zdravid neposlusnost?.........ccceeeveevveeeneenns 266
® Slusnost a poslusnost — také blizke a pritom také rozdielne ............... 267
® Slusnost, poslusnost a neposlusnost — z ¢oho pramenia?................... 269
B Ako pracovat s NeposIuSNOStOU?......c.covvveririreeieieee e 271
® Potreby —, Nie vZdy dostanes to, €o chcesS” .......coovieviiiiiiiieee e, 271
Ako identifikovat potrebu? ........cceveievininieeeee e 272
m VSetky emdcie sU nase
B Preco su emacie nezvIddnutelNé?........cooveiiiiriiiiiiiic e 274
B Ako pracovat s neposiuSNOStOU?.......ccviiiieeciiciieecee e 275
® Myslienky — nedaju sa implantovat, no mozu sa ,,naockovat”............ 277
B Postoje su smerovkou na krizovatke rozhodovania...........cccceeevvveennes 279
® Hodnoty dévaju hibku a vahu kaZdej 0SObNOSti ..........c.cvevrveeeeeeennnns 279
B Spravanie dietata moze byt ako vybuch sopky alebo ako pokojny priliv
= 1o o | 11V RO PT 281
B QOdolnost je vysledkom otuZovania deti........ccceeveeeeeeeiiieecee e 283
Kde a ako otuzovat psychiku dietata? .........ccccceveevreeireevieseeceenen. 283
Odvaha znamena nebat sa strachu!.........ccccooeveriiincnceieee, 286
Ako pracovat s 0dvahou? .......ccceeeiiieciiciie e 287
Ako pracovat s ustrachanym dietatom? ........ccoocevevevenienenienns 290
® Ako dosiahnut to, Ze deti budd mat potrebu zdravo posluchat? ........ 292

Sila rOAINY ..eeiiec e 293



Co je rodinnou gravitaciou, ktora dieta pritahuje?..........cccceu..... 294

B KritiKa @ J&] VPIYV oottt 296
m Co v skutoénosti hovorime, ked kritizujeme? .........cccoevevvverererennne. 296
® Ako predchédzat negativnemu vplyvu Kritiky?.......ccooeeevvieiieiiieceieens 297
B O NEKITIZOVAT .ot ettt et ee e 297
B AKO KIHZOVAT? ettt 298
® Autorita rodi¢a a neposlusnost dietata
® Ako ziskat reSpekt a byt autoritoUu?.....c.ccovveeiiiieeieciieece e, 302
LJA SAM“ — SILA, Z KTOREJ SA RODI NEPOSLUSNOST ....eeoivviiitiiiitiieciie e 304
PRECO BY DETI MALI OVLADAT ,,0BYCAINE” ZRUCNOSTI? ...vvreveeieveeieciecvreeeeniens 305
ZAUJMY — AKO ZAMESTNAT NEPOSLUSNOST? ....ocvvievreriereeteere e ere e 309
B COMOBVUJE AETIP ettt 310
PRVA POMOC V SITUACIACH, V KTORYCH NEVIETE, CI UDRIET ALEBO MLCAT ....... 313
® QOchrana dietata vonku, ale aj doma ......cccceeevviieeiecceccececreeeie, 316
® Ako sa nenechat vyviest Z rovnovahy?.........ccoeeviveeeiic i 316
B Netrvajte na poslusnosti za kazdu cenul........ccccocvveeeviiiienciiee e, 321

. NEBOJTE SA VIDIET PROBLEMY SVOJICH DETI

Preco riesit psychické problémy dietata?........cccccceeveevieeieeiieececcieeeceieeiens 326
Psychické a somatické ochorenia..........cooeeviiiiiieniiiiiicc e 331
Co zabrafiuje poznaniu skutoénych pri¢in detskych ochoreni?................... 332
Preco riesit psychické problémy dietata?.........cccceevvieveeeieecceeecre e 335
Co je to zbytoéné, €o dietatu NEPALIT? .......ccooeveeveeeeeeeeeeeee e 336
Kedy je potrebné reagovat?.........ccceecveiiiiieciee e 338
Ako ndjst skryty problém dietata? ........ccceeeveeeiiiiciie e 338
Kam siahaju korene detskych problémov?........cccccoeeviiiiiei e, 340
Ako pracovat s minulostou a ako ju zahojit?........ccccevvveeieeicieciec e 341

Zabudnuté MatrioSKY ....cccveiiiciie et et 342



Preco sa zaoberat vnUtornymi detmi? ........cccooveveveninieeeieriee e 343

Co je to, €0 Nds zataZuje? TraUuMa ! ......cccceueveverereeeeeeeee e ee e 345
Kam ist, ked’ ma dieta psychické a psychosomatické problémy? ................ 349
Co riedi psycholdgia a v Eom POMEANA? ......c.oovvveuieeeeieieeeeeeeee e 350
Rada Nad zZIat0.....ccviiuieiieiicic e 352
ZVYKY A ZLOZVYKY ..vvevveneeniesieseeeseeseessesesessessessessesseessessessensessessessessessssnsensenes 354
B AKO VZNIKA ZIOZVYK? ooeeeiiiiiecee ettt e 356
B Zmierit sa so zlozvykmi alebo s nimi bojovat? ........cccoevvvvieieiiennnnn, 358
m Co citia a ¢o prezivaju deti trpiace psychickymi problémami.............. 359

6. AKO SPOZNAT TAJOMNY SVET DETSKEJ PSYCHIKY

AKO SPOZNAT TAJOMNY SVET DETSKEJ PSYCHIKY? 1.veuveeierienieiesresieseeeensseennesnens 367
B Co tvOri NASE VNULOINY SVET? ...ttt 368
® Poznanie toho, ¢o nam je skryté
® Symboly a symbolické spravanie
® Spravanie dietata ako symbolicky prejav podvedomia .........cc.ccuveuee. 372

Symbolicky prejav na telesnej Urovni..........ccccceeeeecieeeeciieeeccneeenn. 372
Symboly v mentalnej rovine ........ccccccuveeeecieiecciiee e 374
Koncentrovanie predstavy do symbolu ..........cceecviveeiiienicninnn... 374
ASOCIACIE. 1o euvteeiie ettt ettt ettt st et esabe e st e st e saree s 375
B Ak3 je cesta do hlbin detskej duSe?.........ooeeviiiiiiiiieiieceeee e, 376

IMAGINACIA, VIZUALIZACIA, PREDSTAVIVOST A FANTAZIA ....coviiiiinienieeiiecenee 383
® Preco su predstavivost, imagindacia a fantazia také dolezité?.............. 384
B AKO VyUZIVat Predstavy? . ... ceeeeee e e e e sveeeve e 386
® Skvalitnenie tvorivosti a uenia — ako nieco vymysliet?.........c.cccueune.. 386
® Vnimavost a predstavivost su zakladom imaginacie .........ccccccvveenens 388
B Relaxujete a ucite relaxovat vase deti? ......ccccevveeveeceeieeieeceeere e, 391

Zakladné relaxacné akbivity ........cccceevieeeeiiiicciieee e 392

Relaxacia je zakladom meditacie.........ccvveevciveieeiiee e 395



Pre¢o mnohé deti nedokdzu relaxovat? ........ccccevvevveevviieeiiieeeenne 396

ROZPRAVKY — KRALOVSKA CESTA DO DETSKEJ DUSE ..covveuveirieirieeeeeeieeeiesee e 397

B AKE rozpravky VYbrat? ....c.oocii i 399

B Dokedy sU rozpravky dOIeZite?.......cccovviiviiiiiiiieeeee e 401

ROZPRAVKY SITE NA MIERU ...uveutenieiitieieeiieeeeestesaestesaeeaeeneeeessessessesnesneeneeneas 402

B AKo si vytvorit SCENAr rOZPravky? ......cocuveeieeiieeeiee e 403
V3etko ma svoje miesto @ €as .....eevveerieeriieeniiieeec e

Kazda rozpravka ma svoj priebeh

Hrdinovia a ich sUperi....c.cccceceerniinieciieenen,

Pocity a spravanie rozpravkovych hrdinov by mali zrkadlit detsky

PrOBIEM L. 406
Situacie, obraty, CiNY.....cccoccvei i 406
Carovné predmety a Symboly......cceveveveveveeeeereeeieeee e 407
B Treba zabijat rozpravkovych drakov? .......cccccceeviieiiiiiiieccec e 408
StraSidelné alebo pozitivne rozpravky? .........cccoccveiiieiniiiniecnnene 410
m Carovanie so slovami, s obrazmi, farbami, voriami, Zivlami & tvarmi . 412
® Ako pracovat s energiou rozpravky?.......ccoceverereneeienieene e 413
® Predloha na scendr
AKO ROZPRAVKOU ZAHOJIT RANY NA DETSKEJ DUSI ....cuveuiiinienisieienesienieneeieeene 416

OD ROZPRAVOK K PRIBEHOM

B NACO SU PIDENY? ... e 420
® Dennik a ako moze detom PomOCE .....c.eccvveeveeiveeieiieceecreeere e 421
B KOMIKSY teiieiiieiiiiieiee e ee et e et e e e e e e e e et r e e e e e e esntbaeeeeeeeesnsnraees 422
CO CHCES, ABY SA TI DNES SNIVALO?....veveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeeeeeeeeseeeeeeeseeesesenas 423
B DEESKE SNY wuiiiiiiiieiiiieeeeiee et e et e e ettt e st e e e st e e e e nnte e e snae e e e s areeennes 425
B Denné a bdelé SNENIE.....ccuiiiiiiiiieee et 426
B Ako pracovat s detskymi SNami? ........cccveeveiieieiiee i 426
B AKO ZMENIE ZIY SENT et 428

Vytvorte si zbierku snov




NA ZAVER ... .ectietteeteeete et ecteeteeteee e st e eteeae e s e eteeeteesbeebeeabesasesaaesreesseenseennens 431
® Co robit so zraneniami detske] dUSE? ......cocveveveeeeeueucreeeeeeeeeeeeeea 432

CO DALEJ?
Kedy, ak NIE tErAZ? ....uveeeii e 438
VYCHOVA V KOCKE nie je vedecka publikacia......c.ccccccovvvevrvreenee. 439



UvVOD

Vychova v kocke vznikla z potreby pomoct detom porozumiet
tomu, preco su také, aké su, a rodi¢om zas svoje deti lepSie pocho-
pit a vediet, ako im byt oporou.

Psychika dietata je tajomny svet plny zrkadiel, v ktorych sa méze-
te vidiet aj vy sami. Spozndvat ho a orientovat sa v iom pomdha
rodicom porozumiet detskému spravaniu a nachadzat vhodné vy-
chovné postupy. Predovsetkym im vSak poskytuje novy pohlad na
detské problémy, ale aj ochorenia. To je hlavnym poslanim knihy,
ktoru drzite v ruke.

VYCHOVA. Nech st vase pocity pri tejto téme akékolvek, deti a ich
vychova tu vidy boli aj budu. Rodi¢ovstvo sa nikdy Specialne nestu-
dovalo, a predsa ho vsetky generacie nejako zvladli — niektoré lep-
Sie, iné horsie. Vychova je tieZ predovsetkym zdrojom osobnostné-
ho rastu kazdého rodica.

VYCHOVA DETI DAVA RODICOM SANCU NA REPARAT

Kazdé dieta dospeje a mozno sa stane rodicom. Mnohi rodicia vsak
v sebe nesu nevyrieSené problémy z detstva, a preto su pri vycho-
ve vlastnych deti ¢asto bezradni.

Sucasnd vychova dava rodicom ¢€as a vytvara priestor, v ktorom
mo&Zu pracovat so svojimi emdciami a aktivovat mozno nepoznané
schopnosti ¢i vlastnosti. Dava im moznost pochopit svoje problé-



my, traumy a s nimi spojené emacie. Jednoducho, vychova oboha-
cuje Zivot a moze byt pre rodica urcitou ,terapiou”.

Aj toto je cesta prevencie detskych vychovnych problémov. Pre-
vencia sa zacina u rodi¢ov. Zacina sa ich vlastnym sebapoznanim
a uvedomenim si, ¢o vSetko vo svojom detstve preZivali. Je vysoko
pravdepodobné, Ze sa to bude opakovat i pri ich detoch.

Ako psychologicka, ale aj ako matka a stard matka vnimam dnesné
problémy vo vychove najma v mnozZstve informacii a réznych od-
poruceni. Na otazku, ¢i mat dalSie dieta, niektori rodic¢ia odpove-
daju: ,Asi by sme to uz nezvladli.”

Otdzkou je, ¢i su problémom vyspelejSie deti, nezreli rodicia alebo
skor kvantum poznatkov o spésoboch vychovy, ktorymi su rodicia
zneisteni. Aj preto ma zmysel pozriet sa na vychovu komplexnejsie,
no zaroven jednoduchsie.

AKO ZJEDNODUSIT VYCHOVU?

Rozsirte priestor, v ktorom sa ma vychova diat. Bojime sa Unosov,
nevhodnych partii, drog. Bojime sa medvedov a kliestov. Bojime sa
dat deti k starym rodicom, pretoZe ich m6zu rozmaznat.

Strach mentdlne aj fyzicky zuZuje priestor pre vychovu. Straca sa
tak vychova cez zazitky v prirodzenom prostredi, akym je priroda,
ale aj nadrodné a rodové tradicie. A dieta? Je Stastné za pocitatom
a rodicia Ziju s pocitom, Ze ho maju pod dozorom.

Vyuzivajte ¢as. Ako? PInohodnotne! Vychova, podobne ako cas,
nema spiatocku a posobi ako bumerang. Vrati sa, ale v inej po-



dobe. Cas, ktory venujete svojim detom, vnimaju ako prejav vasej
lasky a ucty. Mala by to byt chvila, ked' ste s nimi telom, myslou aj
dusou bez sledovania mobilu a bez myslienok na to, ¢o este treba
riesit, o treba urobit alebo kde by ste mali byt.

Jednoduchost verzus atraktivnost Zivota. Vychova spojend s ,,oby-
Cajnymi“ zazitkami sa postupne vytraca. Nastupuje doba velkych
oslav, réznych atrakcii, herni, zabavnych parkov a predovsetkym
zazitkov v online priestore. Svoju stopu zanechdvaju mnozstva hra-
¢iek, mddne a znackové oblecenie a nekonecne vela sladkych chu-
ti. Pre mnohé deti sa to stava samozrejmostou a mnohé po tom
nielen tuzia, ale vela ¢asu obetuju pre to, aby to ziskali.

Ako to riesit? Jednoducho. ,Z kazdého rozka troska!“ Nechajte deti
zazivat aj jednoduchost Zivota, mat obycajné veci, jest obycajny
chlieb, pit Cistu vodu. Nebojte sa povedat: ,,Nemame na viac.”

To, ¢o zjednodusuje a zdroven obohacuje vychovu, je zmysluplny
a tvorivy Zivot rodica, ktory nie je zamerany iba na vychovu deti.
Rodic, ktory ma svoje zaujmy, venuje sa konickom, Zije podla vlast-
nych predstav a vie relaxovat, nechava Zit a tvorit aj vlastné deti.
Ich Zivoty potom vedla seba prirodzene plyna.

Nezabudajte na pocity hravosti, l'ahkosti a prirodzenosti. ,Hrajte
sa” vo svojom Zivote a deti sa k vdm pripoja. Ak to neurobite, deti
vas prinutia hrat sa s nimi na ich Urovni. Pokojne sa k nim pridajte,
ale obcas ich vtiahnite aj do svojho ,,dospelackeho hrania a tvo-
renia“. Zapajajte ich do svojich aktivit a zdujmov. Kombinujte to!
Budte raz za ¢as dospelymi detmi!



CO SPESTRUJE VYCHOVNU ATMOSFERU V RODINE?

Laska. Je ako teplo, ktoré nevidime, ale citime. Najdolezitejsia las-
ka pre deti je td medzi rodi¢mi, ale aj ich [aska k starym rodi¢om.
Ide o vzdjomnu lasku, ktord spaja rodiny aj rody a vdaka ktore;j vie-
me, Ze patrime k sebe.

Pre¢o mali kral a celé kralovstvo $asa? Bol symbolom humoru
a smiechu, ktoré by vo vychove mali mat svoje nezamenitelné
miesto. Humor a smiech ,podfarbuju a odlah¢uju” rodinnud atmo-
sféru. Ked sa smejeme, vSetko napatie v nds a v nasom okoli sa
rozplynie.

Tanec je najkrajSi spésob neverbalnej komunikacie. Naladenie
a plynutie v tanci vytvdra harméniu vo vztahu rodicov, a tym aj
v rodinnom kruhu. Deti sa tesia, ked' vidia rodi¢ov spolu tancovat.
Citia ich prepojenie, lasku a sulad vo vztahu.

Vychovnu atmosféru paradoxne spestruje aj ticho spojené s poko-
jom v sebe a okolo seba. Relaxovat a pokojne plynut je problémom
dnesnych deti, ale aj dospelych. Pred tichom unikdme do vonkajsej
reality — do spolo¢nosti, za priatemi, na socidlne siete. Vnutorny
svet a vsetko, ¢o je v iom, potom zostava nepoznané, neriesené
a ,,€aka na svoj ¢as”.

Autorka



,Vo svojich detoch Zijeme dalej.”
Euripides (485 —406 p. n. I.)

Vychova v kocke - Ako vychovat slusne neposlusné dieta




1. VYCHOVNE PRINCIPY
A VYCHOVNE METODY

Vychova bez vychovy je symbolickou
,urodnou podou”“. Je o vytvoreni pod-
mienok v priestore, v ktorom sa vycho-
va ma diat. Priestor, v ktorom PRIRODA,
NAROD, ROD a RODINA zabezpetuju ply-
nutie Zivota, a tym aj vychovy. Co robit,
aby sme skvalitnili priestor pre vychovu
dietata? Ako pracovat s pocitmi?

Zakladné principy vychovy. ,Vychova
v pravde”, ,Vychova v laske”, ,Vychova
k Zivotu“, ,Vychova v rovnosti“, ,Vychova
v pritomnosti“, ,Vychova k jednoduchos-
ti“, ,Vychova mimo centra pozornosti,
,Vychova k mudrosti“, ,Vychova k zod-
povednosti®, ,Vychova k sebaistote”, ,Vy-
chova uréena pohlavim*.

Vychovné metddy. Su vychovné metédy
len vychovnymi metdédami? Ako kombi-
novat vychovné metddy? Retazenie spra-
vania dietata a kombinovanie vychov-
nych metdd. V ¢om vo vychove mézu
poméct instinkt a intuicia?

1. VYCHOVNE PRINCIPY A VYCHOVNE METODY -93 -



Zakladné piliere vychovy. Vychova je most, ktory spdja dva brehy.
Na jednej strane su rodicia a na druhej deti. Kazdy most ma piliere,
ktoré udrzuju jeho stabilitu. Je dobré ich poznat.

Taktika a postupy vo vychove. Prijatie a odmietnutie, dve rozdielne
cesty rieSenia akéhokolvek problému. Rychlost emocného prelade-
nia — vediet ,,ovladnut” svoje impulzy. Zlyhania a Uspechy — schop-
nost ich pokojne prijat a nedramatizovat. Strach a odvaha — dve
cesty, ktoré ndm pripravil Zivot. Komu patri problém a je vobec
problém problémom?

Vychova v kocke - Ako vychovat slusne neposlusné dieta




VYCHOVA BEZ VYCHOVY

Predstavte si, Ze zasadite semienko sInecnice. Rastlinku sice bude-
te polievat a okopavat, no rast bude sama. Ma v sebe svoj vnutor-
ny program rastu a vlastnu identitu. SInecnica bude vidy sIinecni-
cou. Nezmenite ju. Podobne nemdzete zmenit ani podstatu svojho
dietata — jeho jedineénost a neopakovatelnost.

Preto som do knihy zahrnula aj ,vychovu bez vychovy“ alebo
»,he-vychovu“, ktord som nazvala ,Urodnou pédou”. V tej ma vy-
rast aj vase dieta. Vsetko sa to deje potichu a pokojne. Ne-vychova
je predovsetkym o vytvoreni podmienok, ktoré nie su priamo za-
merané na vychovu deti. Ide skor o priestor, v ktorom sa vycho-
va ma diat.

= COJE ..URODNOU PODOU" VO VYCHOVE?

Okamihom svojho narodenia sa stdvame sucastou Styroch spolo-
enstiev. SU nimi PRIRODA, NAROD, ROD a RODINA. Mojou sha-
hou je, aby ste si uvedomili, ¢o vetko pdsobi na vyvoj dietata a ur-
Cuje jeho identitu.

Chcem vyzdvihnut r6zne moznosti vychovy, ktoré mate k dispozi-
cii. Je to napriklad navrat dietata do prirody, v ktorej moze behat,
skakat, hadzat si loptu, kricat, vyliezt na kopec ¢i na strom, kupat
sa v rieke alebo sa len tak tulat a objavovat. Dieta sa v tomto pro-
stredi moze priblizit k zvieratdm a rastlinam.

MozZete svojmu dietatu ukazat narodnu histériu. Preco by nemalo
byt hrdym Slovakom? Mozno si poviete, Ze nemame byt na ¢o hrdi.
Opak je vsak pravdou. Komu ubliZujete a koho oslabujete, ked' zo-



trvavate v negativnych emdéciach a postojoch, ktorymi kritizujete
a dehonestujete svoj narod? UbliZujete predovsetkym svojim de-
tom, ktoré pbjdu do sveta s pocitom, Ze ni¢ neznamenaju.

Pre deti je tieZ zaujimavé ist po stopach predkov, ktori si sucastou
ich rodu. MozZno podla vas vasi predkovia vela nedokazali alebo
vam nedali to, ¢o by ste potrebovali. Dali vdam vSak to najdolezitej-
Sie, a to je Zivot.

Rodina a domov su priestorom, kde dietatu mozZete ukazat, Co
vietko robite a dokazZete. Neruste vSak rodinnu atmosféru svojimi
naladami, zlostnymi prejavmi a zbytoénou kritikou. Prave kaZzdo-
denne prezivané emacie ovplyviuju postoje deti k Zivotu, k okoliu
a k ludom. ZaleZi na vas, ¢i budu ladené pozitivne alebo negativne.

Na kazdej uvedenej Urovni mézu vznikat problémy s dosledkami
pre cely Zivot dietata. Ich poznanie a prijatie vdm pomozu vSimnut
si ich a riesit ich priciny.

= CO ROBIT, ABY SME SKVALITNILI PRIESTOR PRE
VYCHOVU DIETATA?

Mnohi rodicia si uvedomuju, Ze rady a informacie z internetu uz
nestacCia na riesenie a odstranenie tazkosti dietata. Su skor iba do-
Casnou Ulavou pre rodinu a problém dietata zostava skryty. Zo svo-
jej praxe viem, kolko prace si vyZzaduje uvolnenie hlboko ulozenej
a nespracovanej emocnej traumy. Aj vy moZete citit smutok, hney,
vzdor ¢i pocity viny. MoZno preto, Ze vas opustil otec alebo Ze vasa
mama pila. MoZete mat zlost na kolegu, na $éfa, na politikov. Kon¢i
sa tato zlost pred dverami vasho domova?



Pocity, ktoré prezivate, nech uz su spésobené kymkolvek a ¢imkol-
vek, s vidy vase a ublizuju iba vam a vaSmu najblizSiemu okoliu,
ktorym je rodina. NeubliZuju $éfovi ani politikom. ZaleZi iba na vas,
¢i ich budete prejavovat, potlacat alebo s nimi za¢nete pracovat.

= AKO PRACOVAT S POCITMI?

Hovorim o ,rozpustani” emdcii. Smutok potrebuje byt prezity, pla¢
vyplakany a hnev uvolneny.

Mozno sa pytate, ako ich ukoncit. Prvym krokom je priznat si emé-
cie a prijat ich. ,Ano, byvam nahnevany, nervézny, asto sa rozéu-
[ujem alebo sa citim deprimovany, unaveny ¢i bez chuti do Zivota.”

V Zivote su dve cesty zvladania emdcii, z ktorych si moézeme vy-
brat. SU nimi cesta prijatia a akceptovania alebo cesta odporu, od-
mietania a hnevu.

Prijatie znamena, Ze sme pristupni, otvoreni a chapajuci. Odpor
a odmietanie vedu k tomu, Ze oponujeme, sme zurivi a zlostni. Ak
vSak veci prijmeme, nemusime do potla¢ania negativnych emacii
vkladat Ziadnu energiu.

Vseobecne plati, Ze hnev nie je dobré prejavovat ani ho v sebe po-
tlacat. Prijatie je cesta k tomu, aby hnev vobec nevznikal. Ak mate
hlupeho $éfa, je to skratka tak a pre nie¢o tam je. MoZzno sa mate
naucit takticky narabat s hlipostou alebo odist. Vdaka hlupemu
$éfovi v sebe mozete najst sposoby, ako lepsie riesit problémy.

Prijatie vo vychove umoznuje zmenu vasich emdécii. Meni sa vase
spravanie a nasledne sa meni aj spravanie vasho dietata.



Sikanuju vase dieta? Je to signal, Ze sa nevie branit a ma strach. Ak
to prijmete, moZete zacat riesit jeho problém. Nemusite vkladat
energiu do obviriovania skoly, inych deti, ich rodicov a robit poriad-
ky, pripadne pre svoje dieta hladat inu skolu.

Prijatie znamena nieco vidiet z iného uhla pohladu. Uvedomite si,
Ze vase dieta potrebuje odvahu a silu na prekonavanie prekazok.

Mozno by ste midaliotazku:,,Mam prijat to, Ze moje dieta droguje?”

Ano. Suhlasit s tym nemusite, ale fakt, Ze sa niec¢o deje v preZivani
vasho dietata, treba prijat a riesit.

Ak prijmete, Ze vase dieta droguje, mozZete sa na jeho problém
naladit a zacat mysliet inak. Spytajte sa: ,Co trdpi moje dieta?“
Jeho spravanie je ur€itym signdlom, Ze ste nieco neriesili alebo ne-
pochopili. Co je tou traumou, ktord nechce citit? Co je pren také
bolestivé, 7e to vytestiuje drogou? Odkial to prameni? Co mdzem
urobit ja ako rodi¢? Tymto spb6sobom zostanete v spojeni so svo-
jim dietatom. Bude citit vas skutocny zdujem a ochotu mu po-
moct. Svoju energiu nevloZite do obvifiovania a kritizovania, ale do
doriesenia jeho problému.

Pre mnohych rodic¢ov je jednoduchsie obvirovat dieta z toho, Ze
droguje, pije alebo hra na automatoch. V tom pripade pojdete ces-
tou odmietania a neustdlej kontroly. Mate v sebe energiu hnevu,
ktord smerujete na dieta, na drogy ¢i na spolo¢nost.

Cestou vsak nie je sustredovat sa iba na boj s drogami a inymi za-
vislostami. Cestou je pochopit vnitorna bolest a traumu, ktoru
dieta nesie aj za vas.



Pracovala som so zlostnym otcom, ktory bojoval za to, aby sa
v obchodoch prestala predavat okena. Jeho syn fetoval a nakoniec

zomrel. Hnev, ktory otec citil, véak nikomu nepomohol.

»  COJE DOLEZITE V ZIVOTE PRIJAT?

Nasim prvym prijatim je prijatie prirody, tej , obycajnej krajiny”,
v ktorej sme prezili svoje detstvo a kde mozno stale Zijeme. MoZno
tuzime po plazi, po moriach ¢i horadch. Nase korene, vyZivujuce bu-
duce generdcie, su vsak prave v tom oby¢ajnom mieste, v ktorom
sme vyrastali.

Druhym prijatim je prijatie nasho naroda. Mame symboly narod-
nej identity, znak, hymnu, mame tradicie, literaturu, folklér, pies-
ne, kroje a svoj jedinecny jazyk, ten materinsky.

Ako najst cestu k svojmu narodu, ked vidime dejiny a bohatstvo
tych okolitych a najma vacsich od nas? Kazdy narod ma svoje pozi-
tiva a negativa. Kazdy ndrod ma svojich svatcov i zlo¢incov, ma ludi
dobrych, muadrych, ale aj horsich, hlupejsich, slabsich. Sustredme
sa na pozitiva, prijmime negativa a pou¢me sa z nich. Mame svoje
dejiny. Nezabudajme na histdriu, povesti, na ludové piesne, ktoré
maju svoje pribehy, a ani na ludovy tanec. Kazdé dieta by ich malo
poznat. Vdaka nim dostane svoju identitu ,,do krvi“.

Predstavte si svoje dieta, ako raz p6jde ako mlady ¢lovek na ce-
losvetové stretnutie skautov, umelcov ¢i Sportovcov. Skuste preci-
tit jeho pocity! Citi sa strateny a neisty, nevie, ¢o o sebe povedat,
a nevie, kto je ani odkial pochadza. Do sveta nestadi ist vyobliekany
v znackovom obleceni. Ucte svoje dieta, aby si dokazalo uvedomit,



kto je, kam patri aj aké su jeho korene. Ako méze ist do sveta za-
komplexovany, neisty ¢loviecik?

Nasim tretim prijatim je prijatie nasho rodu. MozZno ste fascino-
vani zisteniami o ddvnych predkoch, ale tych najblizsich, rodicov
a starych rodicov, uz hodnotite kriticky. Odmietate ich, mozno ich
za nieco obvinujete, mozno im branite v styku s vnucatami. Po-
dobné postoje ochudobriuju rodinu, oslabuju silu rodu a vase deti
mozu byt slabé, choré ¢i neisté. A vas nazor: ,Nase dieta je citlivé
a nema imunitu.”

Mlada mamicka, vy¢erpana starostlivostou o deti, poZiadala

o pomoc. Otazka, preco neda starsiu deérku k starej mame, ktora
byva nedaleko, ju prekvapila. Odpovedala, Ze stara mama vari
nezdravo, nema ani internet a ona sa boji, ze jej dietatu u nej
nebude dobre. Na moju dalSiu otazku, aké choroby prekonala vo
svojom detstve, odpovedala, ze bola zdrava. Spytala som sa jej, kto
jej varil a kto sa o nu staral. Zahanbene odpovedala, Ze maminka.

Ta ista maminka, ktora je teraz starou mamou.

Mozno by ste mi oponovali: ,Ale mo6j otec bol alkoholik, bil nas,
hanbili sme sa zaftho.” Podobné pribehy su ¢asté. A netyka sa to
len otcov i starych otcov, ale neraz aj ich vnukov.

Podstata je totiz rovnakd a dnes sa prejavuje v drogovych za-
vislostiach.



Ista matka potrebovala pomoc s dcérou, ktora mala problémy

s drogami. Pri sledovani ¢asovej osi vyvoja problému sme sa
zastavili pri jej starom otcovi. Mama na otazku, aké mala detstvo,
odpovedala, Ze tazké, pretoze jej otec bol alkoholik a bil ich. Na
otazku, aki boli jeho rodicia a jej stari rodi¢ia, odpovedala, Ze ich
nepozna, pretoze ked mal ocko rok, zomrela mu mama, a ked mal
5 rokov, zomrel mu aj otec. Jej otec nikdy nezazil rodinu, nemal
vzor otca a silna bolest z imrtia rodic¢a ho sprevadzala aj

v dospelosti. Vtedy sa rozplakala a uvedomila si korene dcérinych
problémov.

Alkohol u muza riesi napriklad celoZivotnt bolest jeho vnutorného
chlapca, ktory citil vinu za utopenie mladsieho brata, ktorého mal
na starosti. Alebo vycitky chlapca, ktory nestastnou nahodou pod-
palil rodinny dom. Alebo je to pribeh chlapca, ktory stratil svojho
otca a nevlastny otec ho bil. Alebo je to pribeh muza, ktory musel
zabijat, aby prezil vo vojne.

Toto retazenie bolestnych pribehov naprie¢ generaciami je dobré
pochopit, uvedomit si ho a s Uctou ho prijat. Ked s chapavym po-
stojom prijmete osud svojich predkov, okolnosti vo vasom Zivote
sa budu vyvijat inak.

Ziadne hrubé ¢iary medzi vami a rodi¢mi nebudu fungovat. Naj-
lepsie je prijatie ich osudu a vdaka za Zivot. Nemusite vsak za nimi
teraz utekat. Svoje pocity najskér zmerite vo svojom vnutri, hlavne
ak vasi rodicia uz neziju.

Prijatie vasho rodic¢a suvisi aj s prijatim vasho vnutorného dieta-

ta. Vsetci si zo svojho detstva nesieme presné zaznamy. Vsetko je
uchované, Ci si to pamatame, alebo sme na to zabudli.



Zazitky dojcata ovplyvnuju skidsenosti batolata ¢i predskolaka
a dalej sa premietaju do obdobia puberty. Nase dnesné problémy
su ozvenou presnych prvotnych zaznamov.

Ako v sebe spracovat prienik medzi rodicovstvom a zazitkami z det-
stva? Ako najst kompromis? Mame v sebe dve odlisné emdcie pre-
Zivané jednou osobou.

Sved¢éi o tom pribeh mladej mamy, ktora potrebovala riesit
problémy svojej deérky. Uvedomovala si, Ze pomoc potrebuje

aj ona ako matka. Neimerne tlacila na to, aby mala dcéra

samé jednotky. Nemohla kvoli tomu spavat. Uvedomovala si
nezmyselnost svojho spravania, ale nevedela to zmenit. Na dcéru
bola prisna a ¢asto na nu kricala. Vratili sme sa do jej detstva. Bola
Tavacka a jej mama s nou tvrdo precvicovala pisanie pravou rukou.
Cisté jednotky boli samozrejmostou. Dostavala prisne a ¢asto
fyzické tresty.

Je matkou a vzorom jej bola vlastna prisna a trestajuca mama. Su-
Casne vsak bola trpiacim dietatom, ktoré teraz vidi vo svojej dcére,
a vznikol z toho emocény chaos.

Rodic ¢asto hovori: ,,Povedal som si, Ze nikdy nebudem vychovavat
svoje dieta tak, ako ma vychovaval otec, ale dostdavam sa do situa-
cii, v ktorych reagujem takisto.” Podvedome totiz opakujeme to, ¢o
odmietame a ¢o sme neprijali.

Dosiahnut zmenu vo vychove vasho dietata znamena zmenit vase
vnimanie a hodnotenie vasich rodicov. Zistite, Ze oni dostali po-
dobnu, ¢astokrat horsiu vychovu alebo dokonca Ziadnu, ak vyras-
tali ako siroty.



Vychodiskom je uvedomit si, aku vychovu by ste ako dieta potre-
bovali vy. Precitte tu predstavu! Presne to potrebuje vase dieta.
V tejto predstave najdete tie najlepsSie rady pre svoju vlastnu vy-
chovu. A nezabudajte na pokojné a krasne zazitky z detstva — aj tie
vam pri vychove vasich deti pomozu.

Zostava uz len prijatie vlastnych deti. Deti, ktoré vychovate. Pri-
jatie dietata s jeho tazkostami je pre mnohych rodi¢ov narocné.
Mozno sa pytate, ¢i ho mate nechat rast tak, ako chce. Odpoved je
ano. Ak ho prijmete také, aké je, ndjdete aj moznosti jeho vychovy
a rieSenia jeho tazkosti. Dieta uvidi, Ze ho chapete. Pociti, Ze svo-
ju Cast nerieSeného osudu beriete na seba. Ono nepozna riesenie
svojich tazkosti ani nevie, preco ich ma. Prijatie vasho dietata vam
ulah¢éi uvedomenie, Ze mu nepatria vSetky nadmerné emadcie —
dostalo ich. Rodicia ¢asto obvifiuju a trestaju dieta, no ono nevie
vysvetlit, preCo ma noc¢né desy, detské depresie, Uzkosti, poruchy
ucenia a spravania, preco si ublizuje ani preco ma alergie, astmy ¢i
Casté ochorenia.

Prijatie deti, rodi¢ov, prijatie svojho rodu, svojho naroda ¢i krajiny
a svojich predkov prirodzene smeruje k prijatiu seba. Ak prijmete
seba aj svoje chyby, ak si doverujete, mate sa radi a uznavate sa, aj
pre inych ludi bude lahsie prijat vas a doverovat vam.

= CO VSETKO OVPLYVNUJE VYCHOVU?

Aktudlnymi témami si RODINA a FIRMA verzus SUKROMIE a PRA-
CA. Ako ich zladit? V oboch si musime najst svoje miesto a svoj
vplyv. Obe zabezpeduju Zitie a Zivobytie, obe su dblezité a obe
maju vela spolo¢ného.



Pre zachovanie Zivota na tejto planéte a pre pokracovanie rodu ma
prioritu rodina. Paradoxne, Cast muzZskej populacie preferuje po-
stavenie v praci a financné zabezpecenie. Otcovstvo je na druhom
mieste. SU zndme postoje typu: ,Ja zarabam a ty ako matka budes
vychovavat nase deti.” Alebo provokacné vyjadrenia: ,, Ak donesies
tolko penazi ako ja, zostanem na materskej.” Pripadne: ,Ja ich za-
¢nem vychovavat, ked budd mudrejsie.” Neraz to napokon konci
tym, Ze zhadzuju vychovu svojej partnerky.

A ¢o citia Zeny? Casto sa citia menej ddleZité, reaguji submisiv-
ne a nechaju sa zatla¢it do ulohy poslusnej vychovavatelky deti.
A kedZe suU na vSetko samy, je samozrejmé, Ze su nakoniec vsetky
vychovné problémy davané za vinu prave im.

Takyto muzsky postoj je vSsak obrovsky omyl! Mili otcovia, zo svoj-
ho syna méZete muzZa vychovat iba vy. NedokaZze to matka ani
nevlastny otec. KIU¢ od ,trinastej komnaty” muzskej sily u svojho
syna drzite v rukach len vy.

Délezité je vytvorit si vo svojom vnutri priority. Rodina vas bude
sprevadzat az do vaSej smrti. Praca a firma sa s vami rozltcia, moz-
no vam daju odstupné a poslu vas na dochodok. A ¢o potom? Zo-
stala vam rodina. Vtedy si uvedomite, aka je a o ste pre riu urobili.

Matka, deti a rodina si zaslUzZia Uctu, zabezpecenie a ochranu. Vte-
dy vas rod moéze pokracovat dalej. Zivot na tejto planéte nezanik-
ne, narod bude mat obyvatelov a firmy budd mat zamestnancov.
Ale akych? To zaleZi aj na vas, na otcoch.

Ano, musite sa venovat praci, netvrdim, e mate byt doma. No vo
svojom vnutri si potrebujete ujasnit poradie hodn6t a uvedomit
si, Ze rodina je to najddlezitejsSie, co mate. Mnohi muzi maju na



pracovnom stole ¢i v pocitaci fotografiu svojej rodiny. Ini tam maju
motorky, auta alebo Zeny. Co to hovori o ich prioritach?

Ak vo svojich Zivotnych prioritach postavite rodinu na prvé miesto,
vasSe deti to vycitia. Budu spokojné — aj vtedy, ked budete dlh-
Sie v praci.

UMENIE NECINNOSTI

Zastavte sa! Ak mate pripravenu podu, rastlina rastie a moézete si
dopriat ,,ni¢nerobenie”. Uvedomte si, €o vsetko budete méct ro-
bit, ked nebudete musiet neustale riesit vychovu. MoZete relaxo-
vat, venovat sa zdujmom, venovat sa sebe ¢i partnerovi, tancovat,
Sportovat alebo travit viac ¢asu s priatemi. Toto vSetko méze ne-
priamo obohatit aj vase deti. Ci uZ travite volny &as aktivne alebo
pasivne, vzdy to ma svoj vyznam — aj vychovny. Nechcem sa veno-
vat len volnému casu, ide skor o ,,ni€énerobenie” a lefioSenie.

Jednym z problémov, ktorym rodicia Casto Celia, je prave nicne-
robenie ich dietata. Myslia si, Ze sa nudi a nuda ma zvycajne ne-
gativne konotdcie. Rodic¢ia chcli mat pre svoje deti vSetko presne
naplanované.

Po narodeni dietata sa navonok ni¢ nedeje, no prave v tom obdobi
ni¢nerobenia sa deje najviac. Dieta sa v tomto obdobi nauci viac
ako za cely svoj Zivot.

Uvedomte si, Zze nuda, ticho a prazdno vam davaji moznost byt
sami so sebou. Vas mozog si mdze robit v hlave poriadok, oddelit
dolezité od menej dolezZitého, poukladat informacie do pamato-
vych skladov a oddychnut si. Byt v tichu znamena, Ze mozno zacu-
jete aj svoj vnutorny hlas.



Predstavte si, ¢o by sa stalo, ak by ste 50 rokov nevypli mobil ale-
bo pocita¢. Nuda je prave priebezné vypnutie mozgu. A plati to aj
u deti. Nedopustite, aby sa vas mozog vypol sam a vy ste ,vypadli
z obrazu” v tu najnevhodnejsiu chvilu. Vedome mu doprajte ticho,
pokoj a prazdno. Ak neviete, ako dalej vo vychove, nechajte ve-
ciam volny priebeh a zostante v tichu. Vidy sa bude nieco diat.

Inym problémom je stala existencnd nuda a pasivita, ktora sa mbze
objavit aj vo vyvine dietata. V tomto pripade uz moze ist o urcité
psychické tazkosti, akymi s depresia, chronicka inava ¢i vyhorenie.

RODICOVSKY INSTINKT

Po vytvoreni priestoru a Urodnej pédy pre vychovu deti, popri od-
dychovani a uréitom ni¢nerobeni, sa podme pozriet na to, €o je
zakladom nasej schopnosti vychovavat.

Zamyslime sa nad tym, na ¢o ndm su instinkty, rodi¢ovska intuicia,
automatické programy, vzory spravania a rozum.

Priroda nds vybavila zakladnymi rodi¢ovskymi instinktmi. Ako ich
preniest do vychovy? Preco st instinkty dolezité a kedy ich vyuZivat?

Mlada sle¢na potrebovala pomoc pre psychicka traumu, ktora
vznikla dramatickou situaciou v bazéne. Otec dietata mi rozpraval
o tom, ako nikdy nevedel davat prvii pomoc. Mal z toho respekt

a bal sa. Potom sa mu vSak podarilo vytiahnut vlastné dieta

7z bazéna a dat mu prva pomoc, ktoru ocenili aj lekari zachrannej
sluzby. Sam ani nevedel, ¢o robil.



Toto je ta prava instinktivna reakcia, ktoru dostaneme ako dar
z neba v spravnu chvilu.

V strese fungujeme automaticky a instinktivne. Prestdvaju pritom
platit nase naucené poznatky. Ak v panike neviete, ¢o robit, verte
svojim instinktom — to pomdZe panike ustupit. Postupne zacnete
mysliet a pouZivat ziskané informacie. Tak vznika stredna cesta,
ktora umoznuje kombinovat obe moZnosti.

Intuicia a instinkt su nase predtuchy a vnuknutia, nieco, ¢o vieme,
ale nevieme preco. Od detstva nas viedli spoliehat sa prave na ro-
zum. Intuicia vSak nie je opakom rozumu, je to proces spajajuci ra-
cionalne myslenie s intuitivnymi schopnostami. Aj vo vede su tieto
vnuknutia ¢asto tym prelomovym faktorom.

Zacnite tieto Specialne senzory vyuzivat! Mozog ich ma, no mozno
su trochu zakrpatené. Ak netrénujete svaly, zoslabnu, a podobne je
to s vasSou intuiciou.

V ¢om méZu instinkt a intuicia pomaoct?

e Ako rodi¢ia dokazete reagovat pohotovo a v spravnom case.

e Pri vyuZivani vychovnych metdd presne viete, ktoru kedy pou-
zit — napriklad uz nebudete citat rozpravky 12-roénym detom.

¢ Objavite, ako jednotlivé metdédy kombinovat, kedy nereagovat
a nechat veci plynut, kedy pochvalit alebo kedy trestat.

e Instinkty ulahcuju vychovu, pretoze funguju automaticky — ne-
musite stracat ¢as Spekulovanim o tom, ¢o, ako a kedy povedat.

e Reflexy a instinkty ddvaju vaSim reakcidm urcitu razant-
nost a silu — predstavte si napriklad matku, ktora zachranuje
svoje dieta.



AUTOMATICKE PROGRAMY

Mozog funguje zaujimavo. Pri opakovanych alebo podobnych pod-
netoch nam umoznuje vytvarat stereotypné odpovede. Dokazeme
si vytvorit navyky, pravidla, rutinné postupy ¢i ritualy, ktoré nam
zjednodusuju Zivot.

Beiné, kazdodenne sa opakujuce veci, ako zabezpelenie chodu
domacnosti alebo povinnosti v Skole a v praci, su pre nas lahsie
prave vdaka vytvorenym pravidlam a ndvykom. Vo vychove je dob-
ré niektoré aktivity zautomatizovat, aby sa predislo sistavhému
upozornovaniu a hadkam. Su to predovsetkym domace povinnos-
ti — odloZenie veci, priprava dietata do skoly, priprava pomoécok do
Skoly, priprava na spanie a pod. Na zaciatku to mozete detom zo-
brazit graficky, aby mali o svojich povinnostiach v priebehu dna,
tyZzdia, pripadne mesiaca prehlad.

Automatické programy mysle maju svoje vyhody i nevyhody. Ne-
bezpecnymi sa stavaju vtedy, ked zasahuju do citovych vztahov.
Predovsetkym ohrozuju partnersky vztah, v ktorom sa méze obja-
vit rutina, stereotyp ¢i postupné odcudzenie.

Intuicia a instinkt maju vyznam prave v niektorych stereotypnych
situaciach, ktoré vas upozornia, aby ste napriklad nezabudli dieta
v aute alebo ho nezabudli vziat zo skolky.

VYCHOVA VZOROM

Deti vas maju neustale na ociach. Od momentu, ked pridu na svet,
saim do mozgu vryva vas obraz — obraz matky a otca. Pamétat si vas
budu i dalSie generdcie. ZaleZi iba na vas, aké spomienky to budu.



Za prelomovy a zasadny objav povaZzuju neurofyziolégovia objav
zrkadlovych neurénov v mozgu. Tieto ludom umozZnuju ucit sa
prave tym, Ze pozoruju a napodobnuju. Akoby si mozog ,,nahraval”
spravanie a emdcie iného cloveka. Vase emadcie, akymi su radost,
strach ¢i smutok, si prostrednictvom zrkadlovych neurdnov zrkad-
lia vase deti. Stavaju sa ich radostami, ich strachom a ich smutkom.
Preto sa pri emdcidch hovori, Ze su nakazlivé.

Priroda ndm chcela zrkadlovymi neurénmi ulahéit aj vychovu deti.
Vdaka tomu im nemusime vsetko vysvetlovat, detsky rozum nase
vysvetlovanie slovami totiz zo zaliatku eSte nechdpe. Staci, ked
nieco robime, a mozog dietata si to automaticky nahrava a uklada
ako vzor spravania. V podstate ide o stari zndmu pravdu vo vycho-
ve — detom sme prikladom.

Fungovanim zrkadlovych neurdnov sa vysvetluje velky skok vpred
v ludskej evolucii a nasledna explézia kultdrnych zmien. Tieto ne-
urény vo vychove pdsobia rovnako, a preto je doélezité byt kvalit-
nym vzorom.

Nejde o to, ¢&i chcete byt vzorom alebo v éom chcete byt vzorom,
alebo €¢i musite byt detom prikladom. Vy jednoducho pre nich
vzorom ste. VSetko vase sprdvanie sa v detskej psychike zachytdva
a uklada. Pride cas, ked to dieta zacne robit tak ako vy.

Vychovu deti obohacuje, ak im umoznite zrkadlit vSetko.

e V prirode mo6zZu spozndvat krajinu, jej rozlohu, hory, lesy, jasky-
ne, zvierata i rastliny.

¢ Vo svojom narode mo6zZu objavovat jeho histériu, kultdru, tradi-
cie, osobnosti a legendy prostrednictvom navstev muzei, hra-
dov, zamkov.



eV rode je dobré umoznit detom primerany kontakt so starymi
rodi¢mi a inymi pribuznymi.

e Doma dieta zrkadli vase spravanie, postoje a hodnoty, zdujmy
i aktivity.

INFORMACIE A ROZUM VO VYCHOVE

Cim viac vychovnych problémov maju rodicia s detmi, tym viac ich
rieSia prostrednictvom rozumu. Vybrat si podstatné informacie
a vediet ich zosuladit so svojimi skisenostami je cesta, ako pouzi-
vat vlastny rozum.

Urcitym rizikom su zauzivané systémy presvedcenia, ktoré si ne-
sieme od detstva. Napriklad to, Ze deti sa maju spravat poslusne
a je potrebné ich trestat, aby poznali hranice. Kazda generacia deti
je vsak ina. Automatické pouzivanie starych sp6sobov mbze zme-
nit vychovu na boj.

Je potrebné zastavit sa a ndjst zlatu strednui cestu. Treba si nechat
priestor na ticho, nechat veci plynut a pockat, ¢o sa vo vas ozve.
Uvedomit si, Co by vase vnutorné dieta v takej situdcii potrebovalo.
Pomoze vam to byt menej zavislymi od komplikovanych racional-
nych Uvah o tom, ¢i je nieco spravne alebo nie. M6zZete si povedat,
Ze nieCo urobite takto, lebo mate pocit, Ze je to tak spravne. Znovu
vam pomoze vnutorny hlas alebo intuicia.
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