KLUB NEROZBITNYCH DETIi

4. Vztahy

V ¢om maju biomatky pravdu
Obcas to nabera crty nabozenstva. Pre mnohych su praktiky biomatiek tou jedinou a pravnou
odpovedou, evanjeliom rodi¢ovstva.

Deti Uplne najviac zo vSetkého potrebuju blizky vztah. Malé babatka potrebuju byt v narudi.
Potreba ludskej blizkosti je pre babatka absolutne zasadna.

V €om sa biomatky mylia
Sears spropagoval vztahovu vychovu. Medzi zakladné prikdzania vztahového rodiCovstva zaradil
tieto tri veci: dojCenie, nosenie, spolo¢né spanie a plienky.

Vo velkom sa tu zamienaju ciel a prostriedky.

Na o sa zamerat
Ako dlho byt na materskej. Dolezité je nielen to, ¢o a ako robit, ale aj ako dlho. Vekova hranica, po
ktoru sa dieta nepotrebuje motat’ nikde inde, len mame pod nohami, su tri roky.

Ako pestovat vztah s dietatom poc€as celého detstva

Len ¢o nastanu s dietatom problémy-zle sa sprava, je agresivne, bije surodencov-prvé miesto, kde
treba hfadat’ ndpravu, je posilnit vztah. Najst si viac ¢asu, viac ho pocuvat, prejavit viac lasky. Nie
vzdy to staci, ale ako prva pomoc to funguje spolahlivo. To preto, lebo zlé spravanie je spravidla
vykrikom o pozornost.

Na to, ako si ten vztah vytvorit' a udrzat, ponukame dva tipy:

o NepreruSena pozornost. To, ked si k dietatu sadnete s celou svojou pozornostou a celym
svojim nasadenim a spoloCne sa hrate-len vy a ono-ma v sebe nesmiernu silu. Najma vtedy,
ak sa dietatu prispésobite, ak sa dietatom date viest. Kto si uz niekedy vyskusal vcitit’ sa do
myslenia dietata a hrat sa s nim na jeho urovni, vie, Ze to nie je lahké. Ak 10-15 minut stravite
s dietatom v jeho svete, z detskej izby vyjde iné dieta-milSie, kooperativnejSie, pokojnejsie.
Cas, ktory detom takto venujeme, ich premiefia k lepSiemu. Je to preto investicia, ktora
v koneénom désledku kopec Gasu uSetri-vyhnete sa mnohym zdrzaniam a hadkam. Setri to
Cas, Setri to nervy amébze to uSetrit aj kopec pefazi-ak zvaZujete navstevu psychologa.
Predtym, ako zacnete platit psycholéga, vyskuSajte dennu svojpomocnu terapiu spolo¢nou
hrou.

e Druhym zazrakom, ktory na vztah a celkovu pohodu dietata pbésobi ako jarné slnko na
jastericu, je jaSenie. Deti su fyzické bytosti a na to, aby nie€o pochopili, potrebuju sa toho
dotknut a ohmatat’ si to. Ni€ neostane v hlave, ¢o neprejde rukami (Maria Montessori). A to aj
vtedy, ak ide o lasku. Malé dieta nerozumie, ¢o znamena, ked mu hovorite ,lubim ta“, ale
velmi presne to pochopi, ked si ho pritulite a ked' sa cez jaSenie a blbnutie spoja 3 veci, ktoré
su pre dieta ako vzduch na dychanie-laska, pohyb a hra.

Ako si zachovat zdravy rozum

NajzasadnejSia vec v rodiCovstve je nezblaznit’ sa. Nezblaznit sa z tuzby po vlastnej dokonalosti
a dokonalej vychove, nezblaznit sa z mnozstva prace, nezblaznit sa z chaosu, ktory vyrabaju deti
a z pocitu, Ze ni¢ nie je pod kontrolou. Zachovat si priCetnost’ a zdravy rozum je prvy zakon, bez
ktorého sa ni€ ostatné nedeje. Aby to v8ak malo tie spravne grady, treba ist eSte o krok dalej. A to
dostat’ sa do stavu vnutornej vyrovnanosti a radosti. To, &i je mama laskava a usmiata vila, alebo
zuriva strapata priSera, ovplyviiuje v8etko ostatné-deti, manZelstvo, domacnost.

Aby manzelstvo a cely rodinny Zivot dobre fungovali, je klu€ové sa z toho chaosu nejako vymotat.
Nie je pritom uplne nutné, aby ve€ny mier a harménia nastavali na 100% casu. Ked vam rupnu
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nervy, treba sa ospravedinit’ a poprosit o odpustenie. Nie je cieflom dosiahnut dokonaly stupen
osvietenia, ale aby celkova atmosféra v maminom vnutri aj domacnost viac pripominali slnecny
defi s vankom ako temnu noc.

Ako sa k vnutornej rovnovahe prepracovat je velké tajomstvo. Aby sme to dosiahli, je dblezity
spanok. Tym, Zze sa mama vyspi, sa totiz odstrani podstatna prekazka, ktora jej brani, aby Ziarila.
Vyrie8it' spanok tak, aby ho mama mala aspoft minimum, je priorita. Bez toho sa Ziadna vnutorna
spokojnost konat’ nebude.

Druhy krok je vymysliet nejaku kreativnu aktivitu-rucné prace. Velku zmenu v Zivotnom pocite
spravi aj oby€ajna prechadzka.

Oddych, Cas pre seba a kreativne aktivity k Zivotnej pohode vefmi pomahaju. Je to postoj k Zivotu.
Mame na vyber. Bud péjdeme Zivotom ubiti, alebo s radostou. Obrovsky chaos a starosti, na ktoré
je malo hlav a ruk, treba len prijat. A s nim aj obetu, ktord to vyzaduje a ktora nie je mala. Aj tu
mame na vyber. Sluzba sa da robit dvojako-bud s pocitom trpkosti, alebo s nadhladom.

Ako pestovat rodinu
Mama je kli€ova osoba, ktora drzi rodinu, ktora jej dava tén a od ktorej deti nasavaju to, ¢o v nej
je-nervozitu &i pokoj.

Rodina bude sudrznejSia vtedy, ak bude spolu travit ¢as. Ako by mali vyzerat spolo¢né aktivity?
Zacnite jedlom. Spolo¢na vecera je najjednoduchdi ritual, ktory sa da urobit kazdy der. Deti sa
pritom ucia jest, stolovat’ a ziskaju vitaminy a doZivotné navyky na zdravé stravovanie.

Je dobré spolu travit ¢o najviac ¢asu (nedelné jasenie v posteli, ¢itanie knih, spoloéné hry, vylet do
lesa, opekacka, bicyklovacka). Deti silne potrebuju slobodu a volnost a hlavne pozornost svojich
rodicov.

Ako najst dobrd komunitu

Vychovavat dieta ma cela dedina. Dieta ma tak spolo¢nost inych fudi. Rodi€ia by sa mali
oslobodit’ od pocitu, Zze vSetko musi robit mama sama. Treba vyhladavat’ babky, kamosky, susedy,
ihriska, materské centra, rodinné Kkluby, stretka. Prospeje to nielen mame, ale aj detom.
Vyhladavat spolo¢nost’ inych deti je podstatnou sucastou mladacieho programu deti. Deti sa od
rodiCov ucia najzasadnejSie veci, ale mnozstvo podstatnych veci sa u€ia od seba navzajom. Ako
sa presadit, ako sa ozvat, ako sa pohadat a ako sa udobrit, ako sa delit, ako sa dohodnut. Je to
kurz, na ktorom potrebuju deti travit hodiny a hodiny. Surodenci su ten najlepsi trenazér.

Nie je vSak jedno s akou svorkou budu vase vi¢ata behat. Najlepsie by bolo aby to boli deti z rodin,
ktoré davaju dbéraz na tie isté hodnoty, ktoré preferujete aj vy. Vtedy sa efekt znasobi a deti sa
potiahnu. Jedna z klu€ovych veci, ktoru potrebuju dnesni rodicia vyriesit, je toto: ako dostat’ svoje
deti k detom z podobne zmyslajucich rodin. Ako viest deti k hodnotam, hraniciam, umeniu
a hladaniu vlastnych vnutornych zdrojov? To su otazky rovnako délezité, ako najdenie vhodnej
Skolky. Niekedy je najlepsie si vlastnu dedinu vytvorit.

Tajomstvo dobrého Zivota

To, Ze ludia potrebuju k svojej spokojnosti dobré vztahy, vieme vSetci. Pre dusevnu rovnovahu ich
potrebujeme viac ako ¢okolvek iné, sudiac podla toho na ¢o mifiame energiu, po Com tuzime a do
¢oho investujeme. Namiesto zhafania ¢o najvacsieho balika penazi a makani na kariére, by sme
mali preto viac rozmyslat, ako zlepsit’ svoje oby&ajné [udské, rodinné a priatelské spolunazivanie.
Vyskum ukazal, Ze jediny faktor, od ktorého sa odvijalo, ¢i bol Elovek zdravy a spokojny, boli dobré
vztahy. Studia ukazala tieto tri zavery:

e Vztahy su pre Cloveka a jeho zdravie naozaj, naozaj podstatné. Ti, ktori mali dobru a Siroku
siet vztahov-s rodinou, priatefmi a komunitou, boli Stastnejsi, zdravsi a Zili dIhSie.

o Nejde len oto, aku velku siet vztahov €lovek ma, ale aj o to, aké kvalitné tie vztahy su. Ak
niekto zije uprostred ozaj dobrého vztahu, prekvita.
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o Dobré vztahy chrania nielen fyzické zdravie, ale aj mozog. Ti fudia, ktori mali dobré vztahy,
mali na staré kolena omnoho menSie problémy s pamatou a demenciou.

Co to poznanie znamena pre vychovu deti?

e Jednu pre pritomnost-a to, Zze deti pre svoje momentalne dobré zdravie a zivotnu pohodu
naozaj potrebuju laskyplné rodinné prostredie.

e Druhu pre buducnost-deti sa potrebuju naucit, ako sa to robi. Ako tie vztahy vytvarat, ako ich
pestovat, ako riesit problémy, ako dobre komunikovat. Toto je ta klucova zru¢nost, ktoru dieta
bude vo svojom zivote potrebovat viac ako Cokolvek iné.

Dokonali rodi€ia su ti s chybami

Ak je problém s dietatom, psycholéga potrebuje rodi¢. To, ako sme zazivali spracovanie stresu
v prvych mesiacoch, rokoch Zivota, je urCujuce pre to, ako sa s nim budeme vyrovnavat
v dospelosti.

Obdobie, pocas ktorého zazivalo dieta neistotu, ovplyvni vyvin jeho mozgu. Mbze sa stat, ze
maminka nemohla byt Uplne k dispozicii, lebo sama spracovavala nejaky psychicky problém. A aj
ked sa ztoho neskér dostane, to problémové obdobie méze dieta poznadit. Cim skorsi je ten
nepriaznivy zazitok-ze chybali laskyplné vztahy, tym tazsie sa to da napravit. Mozog dietata je
najzranitelnejsi pri malom diet’ati.

Ked bolo dieta na nejaky ¢as odluéené od mamy (1-2 dni), citit to na detoch-maju pocit neistoty.
Délezité je, aby dieta dostavalo pozornost a lasku konstantne, nie raz ano a raz nie.

Cielom je, aby sa raz v dospelosti ten Clovie€ik od nas odseparoval a zil dobry zivot, bol dobrym
partnerom, dobrym rodicom.

Rodi¢ je bezpecna vztahova zakladna, na ktorej sa vybuduje dévera v [udi a dévera v svet. Dieta
potrebuje, aby bol jeho rodi€¢ pevny a isty. NajdbleZitejSie je napojit sa na dieta, ni¢ hibSie
neexistuje. Ak dieta neciti pocit bezpecia, odpdja sa od nas, je bezradné, mozog zaplavuju
stresové hormony, ktoré nepodporuju zdravy vyvin dietata. Ak sme boli k dispozicii dobrym
spésobom a konzistentne, tak deti nas maju v hlave, maju nas v sebe. Najviac zo vztahovej
tekutiny sa nam odleje vtedy, ked nas dieta potrebuje a my tam nie sme.

Je dolezité prevziat’ zodpovednost za svoje emocie. Dieta za ne neméze, aj ked ich mdze spustit'.
Tie emécie sa vzdy tykaju naSich potrieb, ktoré neboli uspokojené, a my ako dospeli mame
povinnost sa o ne postarat.

Aj volné dennodenné rozpravanie je velmi délezité.

Délezita je nulova tolerancia voci nasiliu vobec. To je nevyhnutna podmienka toho, ze o potreby
vSetkych v rodine je postarané. A to plati aj na krik. Vela rodi€ov je v pasci kriku a ziapania na deti.
To nie je dobré pre nikoho, ani pre deti, ani pre rodica.

Empatiu pre druhych mézeme ziskat tak, Ze sa dobre vyspime, mame koni¢ky, nemame len
povinnosti, ale budujeme si zazemie, o ktoré sa mézeme opriet.

Vela problémov sa vyrieSi len tym, ze sme k detom dobri, tym sa ich spravanie zlepsi.

Ak nieCo robime zle, musi nastat seba odpustenie, pretoze ak viem, Ze sa nie€o da robit' lepSie,
tak nevyhnutne pride Cas, ked si poviem: ,Preboha, to som stale robil zle?*
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