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V TEJTO KNIHE SA DOZVIETE:

v Ako pochopit pri¢inu vlastného podrazdenia.

v/ Ako nedopustit, aby dieta prepadlo hystérii.

v Kedy a ako mozno porovnavat dieta.

v/ Preco nie vzdy je dblezity idealny poriadok.

v Ako predchadzat hadkam medzi detmi v rodine.
v/ Ako spravne povedat ,nie”.

v Ako si ma mama zachovat zivotnu rovnovahu.
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Ak sa mame réano nevydari, nevydari sa celej rodine. Taka je kru-
t4 pravda Zivota. Ved len pokojnd mama je schopna s jemnym
usmevom zvladnut vSetkych ¢lenov rodiny od najmensieho po
najvacsieho vratane zvieracich milac¢ikov. VSetKky ich vrtochy,
brblanie, hundranie, imyselné Skodoradostnosti aj ndhodné
schvalnosti. A taktiez agresivne hysterické vystupy toho, kto
nechce ist do $kolky, alebo pocinanie toho zamysleného moto-
vidla, ktoré riskuje, Ze pride neskoro do Skoly. Ak to mama ne-
vydrZi, potom zatiiZia vSetci utiect z domu, eSte aj mamin kocur,
ktory si bol isty, Ze nech je, ako chce, ale to najmilovanejsie dieta
je on.

Pokoj. Len pokoj...

Pre nas mamy je dolezité vediet sa vratit do stavu dusev-
ného pokoja. Jedine z bodu pokoja sa adekvatne rieSia detské
konflikty, nachadzaji sa spravne slova na presviedcanie, ute-
Sovanie, prehovaranie. Jedine pokojnd mama moze byt dosta-
to¢nym velkokapacitnym kontajnerom, do ktorého dieta, ¢o sa
spolieha vo vSetkom na mamu, bude vydatne splachovat svoje
emocné napadtie.

To je svdtd pravda z kategoérie ,tomu by rozumel aj ten, ¢o
dal rozum do arendy” - ibaZe samo osebe poznanie tejto pravdy
pokoja neprida. Prida pocit viny, pretoZe ,no prosim, zase som
sa neovladla, vybuchla som, nakric¢ala som, vyplieskala som*“. Ved
samotna mama by chcela byt vzdy mil4, privetiva, trpezliva, mi-
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lujaca, chapajica, lenZze nema na to kapacitu. Nema cas, nema
sil, nema pomocnikov.

Jedna z najc¢astejSich poZiadaviek pri prihlaske na terapiu: ,Po-
trebujem pomoc, aby som nebola taka nervézna, aby som mala
v sebe viac pokoja.”

»Som sama zo seba zosokovand. Myslela som si, Ze ja
nikdy nebudem vrieskat. Nikdy nebudem takd ako moja
mama. Dobre sa pamdadtdm, ako som sa bala, ked’ mama
robila krik. LenZe ja vrieskam. Je to hrozné. V tej chvili
vidim strach v oéiach svojho dietata, ale nedokdZem so
sebou ni¢ urobit.«

»Hanbim sa o tom hovorit. Milujem svoje dieta nado-
vsetko na svete, ale chvilami ma pochyti taka zarivost,
ked’ nielenZe kridim, ale este ho aj schmatnem a zaénem
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nim triast. Dokonca mu mdZzem aj jednu struhnit. Aj po
zadku, aj po zatylku. Bojim sa sama seba. Bojim sa, Ze
ublizim dietatu. Treba s tgm nieéo robit.

»AZ potom sama pred sebou uznam, Ze ni¢ mimoriadne
dieta nevyviedlo, mohla som aj pokojnejsie zareagovat, len-
Ze uZ sa to vsetko stalo. Zase som sa neovlddla. Tak sa han-
bim. Samozrejme, Ze prosim o prepdlenie, viravim, Ze dcér-
ku milujem, Ze ma mrzi, ako som sa spravala, Ze sa to viac
nestane — ibaZe v to viac sa to nestane’ ani sama neverim.

»Z0 vsetkého najviac sa bojim toho, Ze deti uz mdj krik
ani nevnimaji. Zrejme som zalala tak asto vrieskat, Ze
si na to uz zvykli a ani ich to nemykne. Vobec na mia
nereaguju! Jednoducho, akoby niekto hlasnejsie pustil
radio. Je to hrozné.

Tato kniha je o tom, ako ziskat vdc¢si pokoj. Nie, nie o tom, ako
sa vediet udrzat na uzde a potlacat silné emocie. Ani nie o tom,
ako zachovat navonok pokoj, ked vnitro vaim zmieta uragan.
Naozaj sa upokojite, ked zmenite nejaké zvyky, nazory, postoje
a oCakavania, ibaZe sa to nestane nejakym zazrakom ,raz-dva-
-hotovka“, ale pri pravidelnom a dlhodobom nacvi¢ovani. Zial,
su to dve nevyhnutné podmienky: pravidelnost a dlhodobost. Je
tu vSak aj dobra sprava: vypracovanie cviceni vam nezaberie vela
Casu. (Chapem, Ze volného c¢asu je nieZeby malo, vobec ho nema-
te.) Ide o maximalne patnast minat denne. Tri tyZdne po patnast
minut denne - podla mna to je dobra cena za pokoj. Bezné pre-
¢itanie knihy bez cvi¢eni prinasa zvycajny vysledok: ,Viem, rozu-
miem, ale ni¢ sa nemeni.” Jedine pravidelné absolvovanie cvi¢eni
moZe viest k zmene spravania a k novému nazeraniu na realitu.
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Preco si myslim, Ze cvi¢enia budu pre vas uzZito¢né? Pretoze
ich ucinnost je overena. Overena mojimi klientmi, ktori sa na
mna obratili s prosbou o individudlnu konzultaciu. Overena je
pocetnou skupinou ucastnicok mojho onlinového Skolenia 7Ta-
Jjomstvo spokojnosti (Styri roky, devit skupin, spolu okolo Seststo
ucastnicok, predtym ako som si sadla pisat tito knihu). Je to
overené mnou - pretoZe aj ja som mama a ni¢ ludské mi nie je
cudzie. Znamena to, Ze aj ja pocitujem voci svojim detom nielen
lasku a radost. A tak vSetky cvi¢enia, ktoré navrhujem inym, po-
uzivam aj ja sama.

Pri ¢itani tejto knihy si robte poznamKy: ,Toto pozndm a ro-
bim to tak.” ,Toto uz viem, ale nerobim to tak.” ,Toto je nova
informécia.“ Naco su potrebné? Aby ste mali lepsiu motivaciu.
Ak sa ndhodou vacsina uvedenych informacii ocitne vo vasom
osobnom zozname ako: ,To uz viem, ale nerobim to tak“, potom
sa to moze stat dodato¢nym stimulom na absolvovanie cviceni,
pretoze: ,Dost bolo tedrie, je potrebna prax!“

Spat — b\owjévava -
pomamné... cudy\e
pocity... Naozaj,

do viastne citim?



uvob 11

A kym ste sa eSte nedostali k cviceniam, poloZte si jednoducht
otazku: ,Co teraz citim?“

Toto st moje pocity. Prave teraz citim dusSevné napdtie z toho,
Ze hladam slova. Necitim sa v telesnej pohode, lebo dlho sedim,
Ziada sa mi postavit sa a zacat sa hybat. Citim znepokojenie
Z toho, ¢i dost zrozumitelne vyjadrujem svoje myslienky. Citim
rozmrzenost, Ze som vela Casu stravila pri notebooku, ale v tex-
te som sa posunula iba ak o macny mak. Citim podrazdenie
z toho detského virvaru vo vedlajsej izbe, lebo sa tam strhol po-
riadny hurhaj (jeden druhému dokazuje, Ze sambo je ,,suprovej-
Sie“ nez karate), z ktorého v takychto situaciach psa zakazdym
pochyti hystéria. Moja ¢ivava sa zmieta medzi chlapcami a dve-
rami mojej pracovne, pricom ma vytim privolava. Vidi sa mi,
Ze keby rozprévala ludskym hlasom, znelo by to takto: ,Hr6za
a des! Keby si vedela, ¢o len stvaraju! BeZ tam a urob poriadok!“
Pocitujem nerozhodnost, ¢i sa uZ mam zaangazovat, alebo to
eSte ignorovat...

V kazduckej chvili nieco citime. Zakladnou podmienkou ovla-
dania svojich emocii je schopnost mat s nimi kontakt, uvedo-
movat si ich. Ak sa nauéite rozpoznavat v hibke duse kli¢iace
rozCulenie, objavi sa Sanca na to, aby ste podnikli opatrenia na
obnovenie dusevnej rovnovahy skor, nez rozculenie prerastie do
skazonosnej zurivosti.

Preto vam odporuc¢am niekolko rdz denne v lubovolnom case
polozit si otazku: ,Co teraz citim?“ MoZete si rozmiestnit fareb-
né samolepky v byte na miesta, kde vam ¢asto na ne padne zrak.
Zbadali ste samolepku, kolobeh Zivota ste pozastavili na sekun-
dovii prestavku a polozili ste si otazku: ,Co teraz citim?* Zapli
ste reZzim sebauvedomovania, poinformovali ste sa o svojom sta-
ve v tejto konkrétnej chvili. Tak sa utvara novy, pozorny a citlivy
vztah k svojim pocitom a emociam.
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POCHOPIT PRICINU PODRAZDENIA

Starka priniesla hracku. Velmi naturalistické rohaté stvorenie

s kopytami.

- To je byk! - definoval jeho zaradenie dvojro¢ny syn.

- Byk, - prikyvla starka...
A potom sa vratil zo $koly syn druhak...

- Byk! - pochvalil sa dvojro¢ny.

- To je byvol! - autoritativne vyhlasil druhak.

- Byk! - dvojro¢ny branil svoje stanovisko.

- Byvol! - velmi sebaisto oznamil ¢itatel encyklopédie Svet Zivo-
¢iSnej rise.

- Byk! (Kto povedal, Ze tvrdohlavost sa zacina prejavovat az
od troch rokov?)

- Byvol! (Ani pred dovi$enim 6smich rokov nevyprchal)

- Byk! Byk! - mlads$i uz nielen kri¢i, ale aj hadze do starSieho

kopyto-rohatt hracku...
- Byvol! - starsi sa uhne a pusti sa do smiechu.
- Byyyk!!!ll - to uz je agresivna hystéria. Do starSieho brata leti

vsetko, ¢o je poruke.
- Byvol! - radostne vola provokatér a schovava sa za dvere ku-

pelne...

Vo mne spolo¢ne nazivaju akési sub-osobnosti. Je ich vela, ale
v podobnych situacidch sa aktivuju tri: pedagogicka, psycholo-
gicka, mama. Zavse usporiadaji konzilium. Zavse kona len jedna
z nich. T4, ¢o zareagovala ako prva...

Pedagogicka chcela zobrat do ruk ilustrovant encyklopédiu a uka-
zat dvojrocnému najprv obrazok byka a potom byvola. Porovnat ob-
razky s hrackou a priviest malého k nazoru, Ze predsa len je to byvol.
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Psychologicka chcela vziat druhédka za ruku a porozpravat sa
snim: ,Co teraz citi§? Co mas z toho, Ze vznikla tato situacia? Aké
su tvoje pohnttky: tiizba dokazat pravdu, alebo nazlostit brata?“
A presvedcit ho, aby suhlasil s bratom, Ze je to byk — aspon dovte-
dy, kym sa to drobca nenauci vyslovovat slovo ,byvol“.

No a mama jednoducho chcela ich oboch plesntt po zadku za
prekrocenie hlukovej normy...

Ale pedagogicka jej v€as zastavila ruku. A psychologic¢ka sa
ozvala: ,Spomal! Uvedom si pravu pricinu svojej agresivity!“

Prava pric¢ina agresivity moze byt na mile vzdialena od bodu,
kedy sa prejavi. Dieta byva ¢asto iba rozbu$kou. Pohodlnym a bez-
pe¢nym podnetom na vyplavenie nazhromazdeného podrazde-
nia. Roz¢uluje vas, Ze sa dieta pri chystani do §koélky Spéara v nose
a nijako nemoze trafit nohou do ¢iZzmy? A ¢o ak sa v skuto¢nosti
hnevéte preto, Ze ste zaspali, Ze ste vCera §li neskoro do postele
a znova ste sa nevyspali, Ze zase meSkate do roboty, Ze $éf bude
namrzeny? Uz beztak je nevrly, Ze sa plan nesplnil, a aby toho
nebolo maélo, hlavny klient odisiel ku konkurencii... Nakricat na
$éfa nie je bez rizika, nasledky... ved samy chépete... Nakric¢at na
hlavného klienta? Absurdné. Nakri¢at na seba, na ti vcerajsiu,
ktora sa nevedela ulozit do postele skor? Nerealne. Lenze dieta je
hned tu, pri vas, a je redlne. Je to bezpecné, pretoZe sa nijako
nemdze branit. A navySe dava aj dovod...

AK si v tejto chvili uvedomite prava pricinu svojho podrazdenia,
bude vam jasné, Ze dieta s nim ni¢ nema. Nic¢ také, ¢o by malo roz-
Culovat, nerobi. Jednoducho mu v tejto chvili v nose zavadzia susen.

Vo chvili, ked pocitite rozcilenie, povedzte si: ,Stop! V com
tkvie vlastne hlavna pri¢ina moéjho rozc¢ulenia?“

Priklad. Ranajky. Mama nakrmila kaSou dieta, potom mu dala
do ruky keks - v nadeji, Ze sa stihne sama najest, kym bude zane-
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Analgza pravgch pricin
,spravodlivého” matkinho hnevu

Py‘@badza sa
fiv niekto N vo mneé
Ke lvg“a( ) / > agresov:
Zha o
) /™
0 <V
—zg?'

’

A ) )

A aké su skutocné
priding takto sa umarat
pre pohdr kefiru?

Pred kefirom bol este
- jogurt na koberci

- sladkg kompét na dlazke
- zvgrazirovaé na stene

- zafarbeng kocir

prazdnené keksom. Dieta keks zjedlo, v§imlo si na stole omrvin-
Kky. Je velmi pttavé pucit ich prStekom a zmetat na dlazku. Mama
vezme handricku, pozbiera nou omrvinky a nechava ju rovno
tam na stole (,hned dojem a odloZim ju®). Dieta vidi handricku,
s ktorou sa len pred chvilou mama tak zaujimavo hrala. V jeho
veku je prirodzené, Ze napodobniuje dospelych, preto sa Svihom




18 TAJOMSTVO SPOKOJNOSTI ,LENIVE] MAMY"

natiahne za handrickou, pricom prevrati pohar s kefirom. Kefir
zalieva st6l aj dlazku pod nim. Mama vybuchne: ,Kam sa trepes?!
Vari nemoéze$ chvilu pokojne obsediet?!*

Stop! V ¢om spociva prava pricina rozc¢ulenia?

Vo vnutornom konflikte medzi ttizbou po idedlnom poriadku
a nemoznostou udrziavat ho na patri¢nej tirovni v pritomnosti
malého neposednika.

Vo vnutornom napiti vyplyvajucom z nevyhnutnosti konat
proti svojej voli: ziada sa vam jest, ale treba sa chopit handry.

Vo vnutornom Kkritikovi, ktory domrfza hlasom svokry, manze-
la, mamy: ,,Si nani¢ gazding, ve¢ne mas doma neporiadok!*

Hladanie priciny je schopnost ,kopat hlbsie“. Dieta prevrhlo
$alku alebo rozlialo polievku na dlazku. Je to dévod na rozcule-
nie? Nie. Jednoducho je to neutralny fakt. Sami sa rozhodujeme,
aky zaujmeme k tomu postoj. Niekto mdze pokojne pouprato-
vat. Niekto sa mdze na tejto situdcii aj zasmiat. LenZe ak mama
cely den pobieha s handrou po byte a v rezime nonstop upratuje,
pretoZe sa ustavi¢ne nieco vysype, vyleje, pretoZze mladSie dieta
ignoruje noc¢nik a starSie dieta v zapale hry prevrhne kvetinac
s fikusom na koberec, potom zachovat pokoj je velmi naro¢né.

Z toho vyplyva, Ze prava pricina rozc¢ulenia nie je prevrhnuta
salka, ale mamina tinava.

Co robit so skutoénymi pri¢inami roz¢ilenia, si povieme na
strankach tejto knihy neskor. Zatial je dolezité naudit sa vidiet,
Ze pricina agresivity a bod, v ktorom sa prejavi, sa zdaleka nie
vzdy zhoduju.

Vo chvili, ked sa citite pokojnd, skuste si predstavit, kam by
ste mohli nasmerovat svoje napitie, keby ste ho pocitovali. Ako-
by ste vo svojom vnutri vnimali isty potencial napdtia a vedome
hladate sposob, ako sa da vybit. (Pri vypracovani cvicenia si to
uvedomujete. V realite to ¢asto prebieha podvedome.)
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Priklad. Pokojnda mama, pokojny ve- .. ~

Cer. Najstarsi sedi za pocitacom, pro- P m'vo't P r:c&vta ag—)
P . » . resivity moze byt
stredna si piSe tlohy, najmladsi sa hra > . .
s o ) , na mile vzdialena
na dlaZzke. Mama zacina fantazirovat,
A . , od bodu, kedy sa
na kom by si vyliala agresivnu zlost, S e
Keby iu citila. Ukazus y hoc prejavi. Dieta bgva
eby ju c1t1'a. Ukazuje sa, Ze na hoci- fasto iba roz-
ktorom z nich. bukou.

Na najstarSom: ,Ustavi¢ne sedi§ za \ J
tym svojim pocitacom! Tento rok ta
¢akaju prijimacky! Mal by si viac mysliet na ucenie!“

Na prostrednej: ,Narovnaj sa! Zase piSe$ nosom! To je ¢o za
krasopis! Skriabe$ ako kocur! Ukaz ziacku!“

Na najmladSom: ,Zase si si stavebnicu poroztahoval po celej
izbe! Co je to za poriadok? V3ak sa ani prejst neda! Mam uz dost
toho vec¢ného svincika!“

Je prekvapujtce, Ze dovod sa da ndjst vzdy. A to ndm aj umoz-
nuje uvidiet, Ze ,pric¢ina“ sa nerovna ,dovodu”. (Len vas prosim,
aby ste sa pri tomto cviceni obmedzili len na fantaziu!)

ZLE” A ,DOBRE” EMOCIE

Emdcie zvycajne rozdelujeme na ,zIé“ a ,dobré“. Na pozitivne
a negativne. Existuje nazor, Ze negativne nepotrebujeme a Ze by
bolo skvelé, keby nam ostali len tie pozitivne. S podobnou po-
Ziadavkou ludia obcas pridu na konzultéaciu. ,Chcem sa prestat
zlostit,” vravia. To je vSak neredlne, ba o viac, je to nebezpecné.
Potrebujeme vietky emodcie. Sme tak usporiadani, sme tak napla-
novani. Zlost je jedna z primarnych vrodenych emécii. V prirode
nie je ni¢ zbyto¢né. VSetko zbyto¢né sa preoseje, zmietne evolu-
ciou. Emocie su indikatorom. Podla emdcii sa vieme dovtipit: to,
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