Prva kapitola
Nastroje na narabanie s emoéciami
Preco sa okolo pocitov narobi taky rozruch?

- Ked sa deti necitia dobre, nemo6zu sa spravat dobre

Joanna

Vidsine rodiCov, ktori sa ztc¢astnili na mojom kurze, sa nechcelo stracat ¢as pri nasej
prvej téme: Ako pomahat detom vyrovnat sa s tazkymi pocitmi. Chceli totiz hned prejst
k druhej lekcii: Ako prindtit deti, aby robili to, ¢o im hovorite! Niezeby nam nezalezalo
na tom, ako sa nase deti citia... Spravidla sa vsak pocity potomkov nedostand na pie-
destal priorit vy¢erpaného a zaneprazdneného rodi¢a. Povedzme si to otvorene, ak by
nas deti posluchali a véetko by islo tak hladko, #2284y z nas by sa citil skvele!

Problém je ale v tom, Ze skratka na ziskanie kooperativneho dietata jednoducho
neexistuje. Mozete to skusit, ale pravdepodobne sa budete po kolena brodit
v bahne konfliktov.

Spomerite si na chvile, ked ste dakovali za to, Ze vas nenata-
¢aju do televiznej reality Sou. Momenty, ked'ste po dietati
ziapali, az vas rozbolelo hrdlo. Napriklad ste synovi
prave po stykrat povedali, aby nestrkal svoju malu
sestru do spordka alebo netahal obstarozného psika
za usi — ,UHRYZNE TA! A ZASLUZIS SI TO!!“~ ale
vase dieta nedba.

Myslim, Ze takto ste sa zachovali v okamihu, ked' ste
sa citili unaveni, vystresovani alebo rozladeni kvoli nie-
¢omu inému. Keby k rovnakému incidentu doslo vo chvili,
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Néstroje na narabanie s emdéciami

v ktorej by ste sa citili prijemnejsie, k celej veci by ste sa stavali s va¢sim porozume-
nim, hoci by ste boli vystaveni tlaku. Mozno by ste malt dcérenku pobozkali, trpiaceho
psa poskrabkali pod bradou a deti rychlo odniesli pre¢, aby ste presmerovali pozornost
svojho malého divocha inam.

Pytate sa, na ¢o tym vSetkym nardzam? V podstate ide o to, Ze sa nedokazeme sacto-
vat’korektne, ked sa citime zle. Ani deti sa nevedia spravat dobre, ked sa necitia fajn.
Ak sa najskor nevysporiadame s ich pocitmi, ostane ndm len miziva $anca na to, aby sa
nam ich podarilo zapojit do spoluprace. Vsetko, ¢o mame k dispozicii, je nasa schop-
nost pouzit vac¢siu silu. A kedZe hrub silu si chceme vyhradit na mimoriadne situdcie,
ako je trebars vytrhnutie nepozornych deti spod kolies auta, musime celit tymto poci-
tom priamo. Tak podme na to!

Vicsina z nas nema prili$ velké problémy s prijatim pozitivnych emocii svojich deti. Je
to celkom lahké. Boge, Jimmy je rooj najlepsi kamos na svete? Naozaj ti chutia ockove pala-
cinky? Ty sa vdéne tesis na babdtko? Aké rozkosné! To rada pocujem.

Ked nase deti prejavia negativne pocity, narazime na problém.

,Coze? Neznasa$ Jimmyho? Ale ved je to tvoj najlepsi kamos!*

»Najradsej by si ho udrel do nosa? Neopovdg sa!*

»Ako ti moéze byt zle z palaciniek? St predsa tvoje obltubené.*

»,Chces, aby som vratila nase babatkor Ale to je od teba st7asné! Nech uz nikdy
v Zivote nepolujem takéto sprosté reci vychadzat z tvojich ust!*

Nechceme prijimat negativne pocity, pretoZe st také... nuz... negativne. Nechceme
im davat Ziadnu moc. Chceme ich opravit, zmensit alebo idealne ich nechat Gplne zmiz-
nut. Nasa intuicia nam hovori, aby sme tieto pocity vytlacili ¢o najrychlejsie a najprud-
Sie. Avsak v tomto pripade sa nas intuicia snazi zviest zo spravnej cesty.

Moja matka mi vzdy hovorieva: ,,AK si nie si ist4, Co je spravne, vyskisaj to na sebe.
Podme teda urobit jeden pokus. Zvazte svoju reakciu na tuto situaciu:

Predstavte si, Ze sa zobudite s mizernym pocitom. V noci ste sa poriadne nevyspali
a pobolieva vas hlava. Chystate sa do $koly, kde pracujete, ale predtym sa zastavite na
kavu a narazite na kolegynu. Poviete jej: ,,BoZe, dnes sa mi vazne nechce ist do roboty
a pocuvat vsetky tie uvrieskané a hasterivé decka. Najradsej by som sa vratila domov,
dala si Ibuprofén a zaliezla na cely den do postele!“

Aka by bola vasa reakcia, keby spolupracovnicka:

.. odmietla akceptovat vase city a pokarhala vas za va$ mizerny pristup?
Hej, prestaii sa stafovat. Deti nie sii také zlé. Takto by st 0 nich nemala hovorit. Ked'
dorazis do skoly, vsetko zlé = teba opadne a urcite si to tam ugijes. No tak, sup-sup do
prdce a s nadSenim, prosim!“
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Ako hovorit, aby nas malé deti pocuvali

... alebo keby vam poradila?
LPozri, musissa dat' dokopy. Vies, Ze toto miesto potrebujes. Namiesto kdvy si vypi upo-
kojugiict bylinkovy caj a skis si pred prdcou pomeditovat'v aute.

... alebo keby vam nebodaj ustedrila kratku filozoficka prednasku?
LHej, Ziadna prdca nie je dokonald. To je proste Zivot, nemd zmysel sa stagovar. Ak sa

AV ¥«

mienis zaoberat negativnymi pocitmi, nijak si tym nepomazes.

... ¢o keby vas porovnala s inou ucitelkou?
LPozri na Liz. Do prdce chodi celd nadsend. A viespreco? Pretoge je vdy dokonale pri-
pravend. Lekcie si planuje celé tygdne dopredu a poviem ti, si fantasticke!”

... pomohla by vam kladenim otazok?
Netrpis spankovym deficitom? Kedy si vcera isla do postele? Nelezie na teba ndho-
dou nieco? Uzivas vitamin C? Zoyknes pougivar'tie dezinfekcné obriisky, ktoré mdme
v Skole, aby si sa nenakazila choroboplodnymi zdrodkami od deti?*

Nizsie uvadzame niektoré z reakcii, s ktorymi sa stretavame, ked na kurze predstavime
podobny alebo rovnaky scenar:

LUZ nikdy sa s TEBOU nechcem rogprdvar! ,Toto nie je moja priatelkal“,, Nemds
ZIADNE TUSENIE, o éom hovoridl“ ,Nendvidim ta! Chod'do pekla!“ ,Bla bla bla. “
,DRZ HUBU!“ U¥ s tebou nikdy nebudem hovorit o svojich problémoch. Odteraz sa
S tebou odmietam bavit o inych témach ako o pocasi!“,,Citim sa byt vinny, Ze som z toho
urobil taky velky problém. “ ,Zaujimalo by ma, preco nedokdgem zvlddnurders. “ ,Citim
sa pod psa. “ ,Nendoidim Liz. “,,Mdm pocit, Ze mi svietia lampou do oci a vypociivaji
ma. “ ,Zdd sa mi, Ze ma odsudzujes. Musis si mysliet, ge som hluparia.“,Nemdzem to
povedat nahlas, ale poviem ti to aj tak... Chod... VIES KAM!*

Posledna odpoved dokonale vyjadruje intenzitu nepriatelstva, ktort obéas zazivame,
ked niekto popiera nase negativne pocity. Ak sa s nami ludia bavia takymto sp6sobom,
lahko méZeme skiznut z nestastia do zurivosti, a rovnako tak mdgu aj nase deti.

Co by ste chceli pocut v takejto situacii? Tipujem, Ze va$e trapenie by sa zmiernilo,
keby niekto jednoducho uznal a prijal vase emocie.

SAch jag, ist'do price, ked'nie si vo svojej kogi, je prisernd otrava. Obzvldst ked'este pra-
cujes's detmi. Potrebovali by sme jednu peknii snehovil biirku alebo mozno velini maly
hurikdn, ktory by odstavil skolu iba na jeden desi. “
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Néstroje na narabanie s emdéciami

ILudia pocitia tlavu, ked ini pripustia existenciu ich negativnych pocitov: Rozumze ms.
Citim sa lepsie. Mogno to nie je také 2lé, ako to vyzerd. Mogno fo napokon zvlddnem.

Nehovorime vlastne aj s nasimi detmi podobnym spésobom? Neopravujeme ich,
nekarhame, nevypoc¢tvame a nedavame im prednasky, ked sa nehanbia vyjadrit svoje
negativne sktisenosti? Utastnici kurzu nikdy nemaju problém uviest priklady. NiZsie
uvadzame niektoré z najbeznejsich.

Popieranie pocitov:
LAle to predsa nie je pravda, Ze skolu nezndsas. Urcite st tam zajtra ugijes kopec zdbavy.
Ved'vies, ako sa rdd hrds's kockams. “

Odpovedalo by vam niekedy nejaké dieta: ,,Ano, m4$ pravdu. Pripomenula si mi, Ze
skolu mzlujem!”

Filozofické okienko:
LPozri, dieta, grovor je nespravodlioy! Musis sa prestar riadit mottom ,On dostal viac,
Jej veci sii lepsie.

AKka je pravdepodobnost, ze vase dieta odpovie: ,,Boze, bol som nastvany, ale teraz, ked
si mi vysvetlil, Ze zivot nie je spravodlivy, citim sa ovela lepsie. Vdaka, oci!*

Vysluch:
Preco si dalej hidzal piesok, ked'som ti prave povedal, Ze to nemds robit?“

Co myslite, aka je $anca, Ze dieta odveti: ,,Hmm, prec¢o som to vlastne spravil? Myslim,
7e neexistuje ziadny dobry dévod. Dakujem za upozornenie. UzZ sa to nestane.

Porovnavanie:
LPozri sa, ako Olivia pekne tichucko sedi a cakd, kym pride na rad!“

Cie dieta by zareagovalo: ,,O boze, pokiisim sa byt viac ako Olivia!“ Je ovela pravdepo-
dobnejsie, ze bude mat chut tresnut Oliviu po hlave.

Prednaska:

LPreco chees hracku vZdy ag potom, o sa s riou zacne hrat' togy brar? Pred miniitou si
0 1tu nejavila zdujem. Chees mu ju len vziar'a to nie je velini pekné. V kagdom pripade,
Je to hracka pre deti a ty si ug velké dievca. Mala by st mat'so svgjim malym bracekom
viac trpezlivosts.
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Ako hovorit, aby nas malé deti pocuvali

A kde je dieta, ktoré odpovie: ,,Pokracuj, drahd matka. Z tvojho monologu si dokazem
vziat tak vela. Dovol mi poznamenat si niekolko poznamok do iPadu, aby som si ich
mohla prejst neskor.

Dobre, dobre, tusim, Co si hovorite. Je lahké siicitit's dospelym priatelom. Dospeli sii civi-
lizovani! Malé deti sii iné, ovela menej logické. Kool kamardtom nemusim byt celi noc na
nohdch. Aspori nie kvili vdcsine z nich. Svojich priateloov nemusim niitit, aby chodili do
Skoly alebo aby st umyvali zuby alebo aby prestali bit'svojich siirodencov. Predstierat, Ze moje
dieta je dospelé, nebude fungovar. Keby sa dospeld kamardtka sprdvala ako moje dieta, diho
by sme kamoskami neostals.

V poriadku, chdpem. Nemodzeme sa spravat k detom ako k dospelym priatelom. Ak
vsak chceme dosiahnut ich ochotnu spolupracu namiesto nevrazivosti, musime najst
spOsob, ako pouzit rovnaky princip uznania a akceptovania pocitov, ako ked je ¢lovek
v nadzi.

Nazrime do nasho kufrika na naradie a pozrime sa na to, ako si mézeme upravit nas
talon nastrojov na pouzitie pri mladsej generacii.

NASTRO]J &. 1: Prijimajte pocity slovami

STRACIA

MRZUTOST

Ked vase dieta nabuduce povie nie¢o negativne a poburujuce, postupujte podla tychto
krokov:

1. Zatnite zuby a odolajte nutkaniu okamzite mu protirecit!

2. Premyslajte o emécii, ktort preziva.
3. Pomenujte eméciu a vlozte ju do vety.
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Néstroje na narabanie s emdéciami

Pri troche $tastia uvidite, Ze intenzita zlych pocitov sa dramaticky zniZi.

Dobré pocity sa nemdzu zrodit, kym tie zlé nevyprchaja. Ak sa pokusite nega-
tivne emocie vratit spit do hry, ich iskra opit vzblkne a stanu sa ovela mocnej-
$imi. Napriklad:

Ked dieta povie: ,,Nenavidim Jimmyho. Uz sa s nim nikdy nebudem hrat.*
Namiesto toho, aby ste mu odpovedali: ,,Ale samozrejme Ze sa s nim budes$ zasa
hrat. Jimmy je tvoj najlepsi kamos$! A zabudol si, Ze my nepouzivame slovko

¢

,nenavidim’.

Skuste radsej: ,,Chlapce, to znie, akoby si sa na Jimmyho poriadne nahneval!* alebo
»Nieco, ¢o Jimmy urobil, ta skuto¢ne nastvalo!*

Ked dieta povie: ,,Pre¢o musime mat vzdy palacinky? Neznasam palacinky.*

Namiesto odpovede: ,,Ale ved ty zboznujes palacinky! Je to tvoje oblibené jedlo.*
Vyskusajte: ,,Zd4 sa, ze si sa palaciniek prejedol. Asi mas chut na nieco iné.*

Ked dieta povie: , Tieto puzzle su prilis tazké!*

Namiesto reakcie: ,Nie, nie st. Je to lahké. Pod, pomézem ti. Pozri, tu je rozny
kuasok.

Povedzte: , Fuj, puzzle vedia byt také otravné! Zo vsetkych tychto malych kuskov
by sa mohol ¢lovek, hadam, aj blaznit.“

Poskytujete svojmu dietatu rozhodujici slovnik pocitov, ku ktorym sa moze uchylit
v nudzi. Ak vymeni hryzenie, kopanie a udieranie za narek a bedakanie so slovami:
,Som SKLAMANY!“, pocitite vitazné vzrusenie!

= VilmL
DOLEZITA
POZNAMKA

Vsetky pocity je mozné akceptovat,
niektoré skutky vSak musia byt obmedzené!

Nenavrhujem, aby ste potom stali a povzbudzovali, ked Junior Jimmymu zacne str-
kat do nosa sliméaky alebo aby ste okamzite zacali pripravovat omeletu z hub a ¢edaru
pre vase naroCné malé dieta, ktoré sa prave stazovalo na palacinky. Staci len prijat ich
pocity. Na zneskodnenie potencidlneho psychického zrutenia staci jednoduché uzna-
nie emécie. Co robit v pripadoch, ked to nestaéi, najdete v druhej kapitole. (CoZe? Ste
nedockavi? Chcete, aby bola cela kniha vtesnana do prvej kapitoly? Pocujem vas frflat!
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Ako hovorit, aby nas malé deti pocuvali

Verte mi, nechcem vas natahovat. Keby sa mi to celé zmestilo do jedného odseku, tak
by som to do neho natlacila.)

Rovnako ako vdc¢sina dobrych timyslov, i hovorit o prijimani pocitov je mnohokrat
ovela lahsie ako ich v skuto¢nosti akceptovat. Spominam si na zopdr (z mnozstva) situ-
acii, ked som povazovala za tazké ist touto zdanlivo jednoduchou cestou. Krasa tychto
pribehov, ktoré si odnesiete so sebou domov, tkvie v tom, Ze sa mozete nekonec¢ne vela-
krat potkntt a aj tak bude vsetko v poriadku. Budete mat mozZnost to napravit! Mozete
zbludit z cesty, uviaznut v mociari, dostat sa z neho von, poskriabat si stipance od koma-
rov a pokracovat dalej. Svrbivé miesta sa zahoja, blato sa zmyje a vasa cesta bude na
chvilu opit prijemna.

Ked sa konverzacia zmenila na konflikt, moja matka zvykla napodobnit zotieranie
tabule a dodat: ,Vymazat a zacat znova!“ Ale ona je zo starej $koly, patri do tabulovej
generacie. Poculi uz deti v dnesnej dobe o tabuli? Niektori rodi¢ia na kurze pouzili
slovné spojenie Pretocit' dozadu! Vycivali von z miestnosti a potom sa vratili s prijatel-
nejs$imi slovami. Aj to ma dnes uz staromodny cveng, kedze sa kazetové pasky stali
minulostou.

Aky by bol moderny ekvivalent Ziadosti o druht $ancu? Mozno zakricat ,,Conzrol
Alt Delete!” alebo ,,Reser!* a pohybom prsta naznacit stlacenie imaginarneho tlac¢idla?

Délezité je dopriat si nekone¢né mnozstvo prilezitosti na napravu, nech uz pouzi-
jete akykolvek obraz. Ukazala som vam niekolko prikladov z ¢ias, ked boli moje deti
este velmi malé, a napriek tomu sa mi podarilo zmenit ich postoj a zachranit moju malu
rodi¢ovska plt pred prevysenim v drsnych vodach.

Rozcarujuca Spongiova kreatara

Vo veku troch rokov mal Sam malé $pon-
giové vajicka, z ktorych sa po namoceni do
teplej vody vyliahli malé $pongiové zvieratka.
Rozhodol sa, ze kazdy den do vody ponori iba jedno,

aby mu dlhsie vydrzali. S otazkou: ,,UZ je druhy den?“
ma privadzal do $ialenstva, ale drzal sa svojho planu. Na
treti den sa mu ,,narodili* dva malé koniky zrastené nosmi.

Sam: Co je to?

Ja: (Potrebujem vazne dobra vyhovorku.) Ach, zlatko, to je mama
a dieta.

Sam: Nie, nie je. Nevidiet im ani do tvare.

Ja: Ale ano. Pozri, davaju si pusinku.
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Néstroje na narabanie s emdéciami

Sam: Nepacia sa mi.

Ja: (Zac¢inam byt ztfald.) Mohla by som im dokreslit nosy perom.

Sam: Nikdy sa mi nebudu pacit!

Ja: (Hlapo zotrvavam v debate.) Mozno by sme ich mohli prerezat a budes$ im lep-
sie vidiet do tvare.

Sam: N/KDY, NIKDY, NIKDY ICH NEBUDEM MAT RAD. SU ZLE!!!

Ja: (Kone¢ne vidim svetlo.) Ach, chdapem. Nepadi sa ti, Ze st ich tvare zlepené.

Sam: Hej. Radsej sa idem zahrat s tu¢niakmi.

Preco som tak dlho odmietala uznat jeho pocity? Zafalo som mu chcela zlepsit naladu,
napravit problém, ochranit svoje dieta pred smutkom a sklamanim. Povedzme si to na
rovinu, pred jeho trapenim som chcela ochranit seba! Kto sa te$i z nariekajiceho die-
tata? On vsak rovnako ako ja potreboval, aby si niekto vypocul jeho zarmutenie. Potom
mohol prejst k $tastnejsim pocitom.

Dalia situacia, ked bol Sam sklamany, a ja som mala spo¢iatku problém prijat jeho
pocity.

Kde v pekle je (videokazeta) Carmen Sandiego
V tomto pribehu ma Dan pét a Sam tri roky.

Ja: Dan, nahrala som ti veddtora Billa Nyeho.

Sam: Nahrala si mi Carmen Sandiego?

Ja: Nie.

Sam: To nie! (Zacina plakat.)

Ja: Neprosil si ma, aby som ti ju nahrala. Dan mi povedal, nech mu nahram B://a
Nyeho. (Kolkokrat sa vam osved¢ilo pekne a rozumne Cosi vysvetlit placicemu
dietatu?)

Sam: (Stale place, nedokazem pochopit jeho logiku.)

Ja: (Podrazdilo ma, ze tak fiukal.) Sam, ten program chodi kazdy den. Mézes si
ho pozriet zajtra.

Sam: (Place stéle viac, smeruje k uplnému zrtteniu.)

Ja: (Menim postoj.) Ale mali¢ky, vyzeras$ byt priSerne sklamany! T4 $ou sa ti musi
naozaj velmi paci!

Sam: (Prestane plakat.) Je moja oblubena.

Ja: Povedz mi, ¢o sa ti na nej paci.

Sam: PAaci sa mi, ako sa tanecnici otacaju a zo strojov sa dymi, a Ze musia chytit
toho zlého. Je to super.
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Ako hovorit, aby nas malé deti pocuvali

A pokracujeme v peknom civilizovanom rozhovore o tom, v ¢om je Sou Carmen
Sandiego skvela.

Preco so vSetkym, ¢o viem, bolo pre mna spociatku tazké prosto prijat ten prekliaty
pocit? No, pretoZe sa pytate, odpoviem vam! Bola som si ist4, Ze moj syn prehnane rea-
guje na malichernu zalezitost. Zmeskat televiznu Sou nepovazujem za adekvatny dévod
na nervové zrutenie. Emocie dietata st pre neho vsak rovnako skuto¢né a dolezité ako
emocie dospelého cloveka. Najlepsi sposob, ako dietatu pomoct ,,prekonat negativne
pocity*, je hovorit o nich.

Je tu este jeden pribeh, pri ktorom sa mi zdalo velmi naro¢né prijat emociu.

Kockové vojny

Ovladol ma ten zndmy pocit, Ze sa topim, ked som sledovala jednoro¢ného Sama, ako
sa blizi k trojro¢nému Danovi, ktory sa hral so stavebnicovymi kockami. Dan zaujal
poziciu strazcu.

Ja: Dan, nechaj Samovi zopar kociek. Len sa chce s tebou hrat.

Dan: Nie, nie, nie¢o vyrabam.

Ja: Ale no tak, Dan, bude sa s nimi hrat len chvilu. Vies, aké si babitka. Sam je
pri kockach. Dan ho stréi a on s placom spadne.

Ja: Dan, o sa to s tebou deje? Teraz si rozplakal svojho brata!

Je zrejmé, Ze nejde o rozhovor zvysujici sebatctu. Byt rodicom je krasne v tom, Ze ak
nieco prvykrat pokaslete, takmer vzdy dostanete dal$iu $ancu. V tomto konkrétnom
pripade sa ten isty zakladny scenar opakoval niekolko stokrat, takze som mala dostatok
prilezitosti na nacvik. Vo svetlejsej chvili som reagovala takto:

Dan si strazi kocky, dieta sa bliZi...

Dan: Nie! Nie! Nie!

Ja: (Uznam a identifikujem jeho pocity): Ach nie, ty tu pracujes na nie¢om $peci-
alnom a to obrovské dieta sa chysta zobrat ti kocky. To je na nervy!

Dan: Tu, tu, tu!

(Rychlo odhodi niekolko kociek na podlahu, aby odvratil pozornost dietata a pre-
sunie svoj vytvor na konferen¢ny stolik.)

Ja: Pani, prisiel si na to, ¢o robit, aby bol Sam $tastny a spokojny.
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Néstroje na narabanie s emdéciami

Preco som hned prvykrat nedokazala prijat pocity méjho syna? No, pretoze som si bola
ist4, Ze tizba zrazit surodenca na hlavu kvoli niekolkym kockdm bola taka nespravna,
7e som potrebovala, aby to Dan pochopil a ani na zlomok sekundy nepodlahol tomuto
agresivnemu impulzu. Tym, Ze som prejavila Gctu k jeho tvrdej praci, som dokazala
synove uto¢né spravanie odvratit. Ked som sa pokusila popriet Danove emécie, musel
bojovat s bratom i matkou.

Tieto veci robime automaticky — chranime sa pred smutkom, odmietame to, ¢o
povaZujeme za trivialne emocie a potlacame hnev. Nechceme v sebe Zivit negativne
pocity. Ich akceptovanie sa nam javi ako neintuitivne.

Mozno sa pytate: ,Existuje spravny cas na to, ked je dietatu potrebné vysvetlit,
pre¢o musi nieco urobit a nie je potrebné deti naucit, aby reSpektovali pocity inych
ludi?*

Odpoved je ANO... ale este tam nie sme. Bez toho, aby sme najprv prijali ich vlastné
pocity, deti nase najlepsie vysvetlenia a najvasnivejsie prosby jednoducho nebudu
poctuvat. Moja mini susedka mi to druhy den velmi vyreéne ilustrovala. Slubila som,
ze sa postaram o malu Jackie, aby si jej matka mohla vybavit délezité dokumenty.

Pestunkina chyba

Jackie (tri roky): Chcem ist domov.

Ja: Ale ved si sem len prisla. Podme este chvilu na dvor. Mézeme sa hrat na
hojdackach.

Jackie: NIE! Uz aj domov!

Ja: Ale tvoja mamicka si musi nieco dokoncit. M6Zeme sa predsa zabavit aj tu.

Jackie: NIE! (Bezi spit do svojho domu.)

Ja (volam jej mamu): Je Jackie v poriadku?

Jackiina mama: Je OK.

Ja: Je mi Itto, Ze to nevyslo. Povedala ti, pre¢o u nas nechcela zostat?

Jackiina mama: Povedala mi len to, Ze Joanna hovorila: ,,BLA BLA BLA BLA
BLA BLA!

Hej, ako sa opovazuje? Som predsa odbornicka na komunikaciu!

Ale ked som neakceptovala jej city, jediné, ¢o pocula z mojej snahy presvedcit ju,
aby zostala, bolo ,,Bla bla bla bla bla bla.“

Deti od nas potrebuju, aby sme ich pocity pomenovali, pretoZe iba tak mézu zis-
tit, kto vlastne si. Ak to neurobime, nasa nevyslovena sprava je: ,,Nemysli$ vazne, ¢o

hovoris, nemas $ajnu o tom, ¢o vies, necitis to, ¢o citi$ a preto nemo6zes doéverovat svo-
jim vlastnym zmyslom.“
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Ako hovorit, aby nas malé deti pocuvali

Deti potrebuju, aby sme overili pravost ich pocitov. Len tak sa z nich mézu jedného
dna stat dospeli ludia, ktori vedia, kym sa a ¢o citia. Tymto spé6sobom vychovdvame
¢loveka, ktory dokaze reSpektovat a nezavrhovat potreby a pocity inych ludi.

Dobre, fajn, mogeme ug konecne prejst' dalej? pytate sa. Ug potrebujeme druhil kapitolu!
Nebudem trvat na tom, aby ste si Studovali prva kapitolu hlbsie. Ak chcete, preskocte
dopredu. Ale musim sa este pri nieCom pozastavit. Koncept prijimania pocitov je taka
velka a taka dolezita vec, Ze preskimam niektoré variacie na tato tému skor, ako sa
k vam v nasledujicej kapitole pripojim. Stavim sa, Ze ak dokazem stravit viac ¢asu pri-
jimanim pocitov v zlozitych situaciach, vela konfliktov sa rozplynie bez toho, aby som
sa Co i len pozrela na druht kapitolu!

Tu je niekolko dalsich napadov, ako dosiahnut, aby tento mocny ndastroj narabania
s pocitmi pracoval pre vas.

== VEIMI
DOLEZITA
POZNAMKA

Potlacte ,ALE"!

Je velmi lakavé nadviazat na dokonale nezné a laskyplné
vyhlasenie, ktorym uznavate a prijimate pocit, spojkou
ALE. Obéavame sa, Ze si nase deti budd mysliet, Ze schvalu-
jeme ich neprimerané spravanie, pretoze uzname ich negativny
pocit. Nase dobré umysly potom sabotujeme tym, Ze povieme:

»,Chéapem, Ze si nastvany, ALE nemo6ze$ udriet svoju
sestru!®

»Pocul som, ako ta rozc¢uluje, Ze ti tvoj brat zdemoloval, ¢o si si postavil, ALE musis
pochopit, Ze je to len dieta.“

Viem, Ze sa chces zostat hrat, ALE je ¢as vyzdvihnut brata.*

,Viem, ze mas chut na ¢okolddové susienky, ALE doma ich neméame.*

,Ale” vas okrdda o darcek, ktory ste prave dostali. Je to ako povedat: ,,Po¢tvam, ako
sa citi$, ale teraz ti vysvetlim, preco je tento pocit nespravny.“ Predstavte si, Ze vam
niekto povie: ,Je mi velmi ltto, Ze tvoja matka zomrela. Ale hej, je mftva, ty si nazive
a ziadne slzy to nezmenia. Podme dalej!*

Ak citite, Ze vam slovko ALE prichadza na jazyk, mé6zete ho nahradit touto Sikov-

nou frazou:
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Néstroje na narabanie s emdéciami

Problém je...

~Mobze byt neprijemné, ked sa poktsas$ postavit si vesmirnu lod a zavadzia ti pri-
tom tvoj brat! Problém je, e malé deti nerozumeju Legu.“

»Musel si byt sklamany, ked'si nasiel len prazdny Suplik, a ty mas chut na susienky!
Problém je, ze obchody st uz zatvorené a my ich teraz nemame kde kuapit.“

Slova problém je naznacuju, Ze existuje neprijemnost, ktord je mozné vyriesit bez toho,
aby ste detské city zmietli zo stola. MozZno ndjdete iné miesto mimo dosahu ttoc¢iaceho
batolata, kde sa d4 postavit stavebnica Lego. Mozno si do nakupného zoznamu najbliz-
Sie poznacite ,,susienky* velkymi ¢ervenymi pismenami a prilepite ho na chladnicku.

Toni, ktora navstevovala jeden z mojich kurzov, velmi racionalna a duchapritomna
zena, sa stazovala, Ze nie je spokojnd s touto frazou. ,,Nejde vZdy o problém!“ protesto-
vala. ,,Preco vSetko musi byt velkym problémom? Momentalne nemame doma susienky.
Proste sa cez to prenes a hotovo!“

Musela som o tom premyslat. Do pekla, tdto Zena odmieta MOJ spdsob, ako rychio vyriesit
tazkostr. Musim sa naucitakceptovarjej pocity. Radses rychlo vymyslim nieco iné. Nastastie
mi prisla na um fraza, ktort pouzivala moja mama. ,,Aha, skus toto,“ navrhla som jej.

Hoci vies...

wHoci vies, 7e je uz neskoro na to, aby sme $li kapit susienky, je mi jasné, Ze by si
si urcite hned nejaké dal!*

wHoci vies, e nastal ¢as vyzdvihnut brata na autobusovej zastavke, mdze to byt
riadna otrava, ked musi$ odist z ihriska, kde si sa hral s kamo$mi.“ (Ako bonus
ste dieta naucili nové slovo!)

Hoci vies'je frazou, ktorou problém nepresuvate na bo¢nt kolaj, pretoze tiou die-
tatu preukazete pochopenie problému a zaroven mu fiou date najavo, Ze sa do
jeho situdcie viete vcitit.
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