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Pre Idu a_Julie

Ste najkrajsie ziariace hviezdy, aké poznam.

Bez vasej lasky a pomoci, vdaka ktorym mozem odhalovat
svoje tienisté stranky, by som nebola tym, kym som dnes.
Som nesmierne vdacna za nas hlboky vztah a za to,
ze som mohla byt svedkom toho, ako sa z vds stali
odvazne a nezavislé zeny s charakterom.

Milyjem vas celym srdcom.
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Uvod

Dlhé roky som vedela, ze raz napiSem tuto knihu, a teraz nasta-
la ta spravna chvila.

Snivala som o tom, ze rodi¢om tinedzerov doddm nédej a vie-
ru, ze Cas s ich dospievajucimi defmi nemusi byt iba o frustracii
a zufalstve. Znamend ovela viac.

Volam sa Iben Dissingova Sandahlova a som mamou dvoch
uzasnych dcér — dvadsatdvarocnej Idy a devatnastrocnej Julie.
Som ucitelka a psychoterapeutka s praxou a vyrastala som v Dan-
sku, kde ziju najstastnejsi ludia na svete. Cely zivot som pracovala
s defmi a mladymi ludmi na psychiatrii, v skoldch a tiez ako ro-
dinnd poradkyna, ktora sa zaoberala kriminalitou gangov a det-
mi pachajicimi delikty. Uz patndst rokov vediem sukromnu te-
rapeuticku prax a na svojej klinike sa venujem nielen miestnym
defom a rodindm, ale aj tym v zahranici. Popritom sa snazim
dostat do sveta ddnsku filozofiu rodicovstva a zucastnovat sa
na projektoch zameranych na podporu dusevnej pohody deti
a mladistvych. Spolu s manzelom Mortenom sa stardme o nasho
rozkosného psika Vega. Pred ¢asom som zazila nieco, ¢o mi otvo-
rilo oci. Strach, starosti a vyzvy vyplyvajuce z vychovy tinedzerov
to zmenilo na nieco, ¢o vo mne vyvolalo zvedavost a pozitivne

ocakavania. A presne o toto by som sa s vami rada podelila.



Preco st danski tinedzeri stastni?

Mnohi Ddni su skepticki voci skutoc¢nosti, ze podla Orga-
nizacie pre hospoddrsku spolupracu a rozvoj (OECD) je Dan-
sko uz viac ako Styridsat rokov najstastnej$ou krajinou sveta.
Realitu vidime na vlastné oci, takze nazvat sa najstastnejSimi
sa nam zda trochu prehnané. No niektoré studie naozaj ukazu-
Jj4, ze $tastie mame jednoducho v génoch. Z vyskumu vyplyva,
ze ¢im blizSie md ndrod ku genetickej vybave Ddnska, tym je
stastnejsi. Hocl neddavno prevzalo prvenstvo Finsko, Ddnsko
stale patri k prvej dvojke. Na hodnotenie najstastnejsich krajin
na svete vplyva mnozstvo kritérii. Vychova sa vsak nikdy ne-
brala do uvahy. Prekvapilo ma to, pretoze zdklad, ktory tvori
ramec nasho sebauvedomenia, noriem a hodno6t, mame vsetci
spolo¢ny. Na ¢om inom mozeme stavat nez na vlastnom det-
stve a formativnych rokoch, ktoré su pre nds vsetkych Startova-
cou ¢iarou?

V roku 2015 sme spolocne s Jessicou Alexanderovou napisali
knihu Preco si ddnske deti stastné?. Vysvetlujeme v nej, preco je
ddnska vychova ovplyvnend pevne zakorenenymi hodnotami,
vdaka ktorym zo sebavedomych a sikovnych deti vyrastajua $tastni
dospeli, ktori neskor vychovaji $fastné deti, a tak stdle dookola.
Kniha bola prelozend do 32 jazykov a vyzdvihuje $pecifické ob-

lasti, ktoré sme charakterizovali ako:

* radost z hry: nevyhnutnd pre spravny rozvoj, teles-
nu a dusevnd pohodu,
* ¢ira autentickost: podporuje doveru a vnutorny

kompas,
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Uvod

* otvorena mysel: pomdha defom prekonat prekazky
a schopnost pozriet sa na veci z lepsej stranky,

* empatia: schopnost spravat sa k ostatnym ldskavo,

* definitivne ziadne ultimata: ziadny boj o moc ani
kladenie odporu,

* intimita a utulnost (fygge): sposob, ako si uzit spo-
lo¢ny c¢as s rodinou nielen pocas $pecidlnych prilezi-

tosti, ale aj v bezné dni.

Na zaciatku som casto pochybovala. Ked som sa vSak zamyslela
nad tym, ako vyzeralo moje detstvo, a uvedomila som si, do akej
miery moji rodic¢ia dali priestor hram, autentickosti a hygge, dopl-
nenému o empaticky a pozitivny pristup, potesilo ma to a zdrovern
mi to otvorilo oci. Pre mna a vicsinu Danov je to prirodzeny po-
stoj, a preto som to v porovnani s inymi krajinami nepovazovala
za ni¢ vynimoc¢né ani odlisné. Nesmierne ma prekvapila pozitivna
spétna vazba od laskavych rodicov, starych rodicov a pedagégov
z celého sveta. Nieco také som si nedokdzala ani len predstavit.
Vsade, kam som prisla predndsat o filozofii danskeho rodic¢ovstva,
¢i uz to boli konferencie, kongresy, alebo stretnutia roznych vzde-
lavacich organizdcii, som mala ta Cest stretnuf Tudi, ktorf si ma
chceli vypocut. Pomalicky som nadobudla presvedcenie, ze hoci
Dansko nie je utdpiou, predsa len musime nieco robif spravne.
Zacala som vnimat rozdiely v naSom pristupe, postupne som svo-
ju predstavu uchopila a dala jej realnu podobu.

Teraz som vo fize, ked moézem udprimne a slobodne hovo-

rif o tom, Co som prezivala ako dieta, tinedzerka, dospeld Zena,
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manzelka, matka aj odbornicka. O svoje poznatky sa delim s poko-
rou a vedomim, ze som sa stala prikladom danskych rodicovskych
hodnét, ktoré st budem vzdy ctit. Mojou najvacsou viziou je urobit
svet lepSim miestom. Rada by som vniesla do zivota vsetkych det
pozitivny pristup a lasku. Chcem, aby vedeli, Ze si milované presne
také, aké su. 'To sa dd dosiahnuf jedine tak, ze pomézem dospelym
lepsie vnimat potreby deti. Prehovaram preto k vam, vsetkym ro-
dicom, opatrovatefom a institicidm, pretoze mojim zamerom je

predstavit dospievanie ako ten najkrajsi proces.

Presvedcenia

Mnohi rodicia sa domnievajud, ze ked majid doma tinedzera, jeho
vychova je uz mimo ich kontroly a nemaju na jeho zivot vplyv. Mys-
lim s1, ze vo vSeobecnosti sa médid aj dospelf vyjadruju o dospieva-
ni velmi negativne a kriticky. Rodi¢ia, ktori maji ndro¢ny vztah so
svojimi tinedzermi, veria, ze za vsetko moze prave ich tvrdohlavost.

Ked su deti malé, vitepujeme im urcité normy, pravidla
a hodnoty podla nasich podmienok, tradicii a spravania, ktoré
povazujeme za spravne a potesujuce. Ked zacnu dospievat, po-
trebuju ndjst vlastnu identitu podla svojich podmienok. Ak z nich
mayjui vyrast zodpovedni dospeli, musia sami zvazit, ktoré z nasich
pravidiel, noriem ¢i hodnét moézu prijaf za svoje. To znamend
vela pokusov a omylov. Nemusim pripominat, ze to nie je vzdy
podla nasich predstdav o slusSnom spravani. Sprévanie tinedzerov
neznamend, ze vzdy robia vetko proti nasej voli, ale skor to, Ze sa

stavaju samymi sebou. Presne takymi, aki naozaj su.
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Uvod

Déni ¢asto vnimaju tinedzerov ako nedostupnych, takych, co
robia len to, ¢o chcu, su Coraz nezavislejsi a urcuju si svoje hrani-
ce. Su prilis lenivi a nemaju dostatok motivdcie ani dcty k autori-
tam. Prili§ vela piju, faj¢ia a nemaji kontrolu nad svojim Zivotom.
Myslim, ze su to prili§ hrubé ndlepky pre kohokolvek a obzvl4st
pre tych, ktorf este len dospievaji a ucia sa o zivote. Ked’zZe sa stédle
vyvijaju, mali by sme zacat hladat nové sposoby, ako sa na nich
pozerat, ako o nich hovorit, a najma ako sa s nimi rozpravat. Slo-
vd maju velkd moc a zasadnym spdsobom dokazu ovplyvnit to,
ako budd mladistvi o sebe zmyslat. Chceme im pomoct, aby sa
z nich stali silni a odolni dospeli. Namiesto toho na nich ukazu-
jeme prstom a davame im negativne nalepky. Je to nespravodlivé
a nerozumné, pretoze sa do velkej miery spravaji a konaju iba
tak, ako im doma ukazali rodicia ¢i opatrovnici.

Mnohi sa domnievajui, ze v obdobi dospievania je vacsina
prace hotovd. Rodicia si teda mozu vylozif nohy na stél a byt
spokojni. V tomto pripade som za aj proti. Chdpem, ze sa ti-
nedzeri chci od nds odputat, testovat silu réznych pravidiel,
hodnét a hranic. Je to spravne, ba priam potrebné pre ich bu-
ducu nezavislost. V takomto pripade je dokonca v poriadku dat
s1 pohov. Nikdy by som nechcela, aby moje dievcatd boli mojou
képiou. To by znamenalo, ze som podstatni cast ich vyvoja apl-
ne zanedbala. Nase potreby sa nam casto zdaju doélezitejsie ako
potreby nasich deti. Pre tinedzerov je vsak obdobie dospievania
nesmierne dolezité, a preto musime upustif od kontroly a miesa-
nia sa do vsetké¢ho. Vdaka tomu sa budu citit v bezpec¢i a mézu

zistovat, kym naozaj su.
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Na druhej strane som proti tomu, aby sme ich v tazkych chvilach
nechavali samych. Potrebuju nasu neustalu pozornost, povzbude-
nie a podporu, ale inym, novym spdsobom. Ide o to, ze tinedzeri
zatial nevedia, ktorym smerom sa maju uberat. Budu robit chy-
by, zaziji smutok, vzostupy aj pady, a popritom vietkom nds budd
potrebovat. Musime im byt nablizku a byt pre nich utociskom.

Nemoézeme len tak odist. Nadalej zostavame doélezitymi po-
stavami v pozadi, pripraveni ich podrzat a podporit, ked sa hla-
daju a stavaju sa samymi sebou. Netvrdim, Ze je to potrebnejsie
ako kedykolvek predtym, no aspon tak ako na zaciatku ich zivota.
Nie je spravne domnievat sa, Ze sotva zacnu dospievaf, uz si viac
nevyzaduji nasu pozornost. Potrebuju oporu, a to najmi v ca-
soch, ked’ sa im pod nohami zac¢ne prepadavat zem. Vtedy by
sme im mali povedat: ,,Som tu pre teba. Budes v poriadku. Je to iba
skuska, a ty sa prave mozes naucit nieco nove. “ Potrebujui, aby sme im
zrkadlili to, ¢o je pre nas dolezité, s pokojom, ktory im ddva silu
a priestor na to, aby sa mohli sami rozhodnut a prevziat zodpo-
vednost za svoje rozhodnutia. Ak ich v tomto zranitelnom obdobi
zivota nechdme samych, riskujeme, Ze ich navzdy stratime. Po-
trebuju nds a potrebuju sa s nami citit prepojeni. Nejde o to, aby
boli od nds zdvisli, ale aby sme im boli nablizku, ked’ potrebuju

pozornost a podporu.

Ako to vidim ja

Ked som sa stala mamou, spociatku som si neuvedomovala, ze

chcem vychovavat svoje dcéry inak, ako som bola vychovan4 ja.
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V mnohych ohladoch som mala pekné detstvo. Vyrastala som
v $tastnom, zdravom a bezpecnom prostredi plnom ldsky a s ro-
di¢mi, ktori boli pritomni. Obcas sa v§ak vyskytli nejaké prekazky.
Vtedy som mala pocit, ze ma nemajui radi. Dodnes si pamatam
td bolest a pocit, ze nie som dost dobrd. Ked som sa zacala veno-
vat svojmu dusevnému zdraviu, vo svojom vnutri som sa dostala
tak daleko, kam mi pamaéf siahala. Venovala som sa stratégiam
rozvoja a navstevovala poradne. Materstvo ma vyzvalo, aby som
sa do seba ponorila este hlbsie a stala sa tak ¢o najlepSou mamou
pre svoje dcéry.

Samozrejme, rozhodnit sa, ze chceme robit veci inak ako nasi
rodicia, je jedna vec, ale vedome podla toho aj konat je nieco cel-
kom iné. Jedno nemusi nevyhnutne viest k druhému. Spustace,
projekcie a podrazdenia sa prejavujd tymi najneocakdvanejsimi
sposobmi. Svoje deti obviniujeme alebo zahanbujeme este skor,
ako sa nad tym stihneme zamyslief. Nase telo rozpoznd nieco,
¢o v nds vyvolava reakciu — Casto ide o nejaké nevedomé staré
rany, pocit, ze nie sme dostato¢ne milovani, a potlacené pocity
vyplavaju na povrch. Je uplne v poriadku z ¢asu na Cas nieco také
prezivaf, nie sme roboti. Spominam si, ako som sa citila v detstve
a pocas dospievania. Vybavila som si vsetky momenty a zablesky
situdcii, ked som sa citila nevidend alebo neprijatd taka, akd som.
Chcela som mat istotu, ze moje dcéry nebudd prezivat to isté
a nebudd sa musiet vyrovnavat s rovnakymi eméciami ako ja,
a preto som sa rozhodla mnohé veci riesit inak.

Na tejto ceste mi pomahala dobra rada, ktord mi dal pred mno-

hymi rokmi jeden kolega: ,, Neboj sa! Bude to pekné a vzrusujiice. Len si
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predstav, ake to bude obohacujiice, ked uvidis, ako si tvoje dospievajiice deti
osvoja niektoré z ndstrojov, ktore si vloZila do ich vychovy. UZi si ti jazdu.“

Mo6j hlboko ukryty strach z vychovy tinedzerov sa okamzite
zmiernil. Akoby som sa na svet zacala pozeraf inymi okuliarmi,
ktoré navzdy zmenili moj pristup a schopnost vnimat deti a do-
spievajucich. Niet sa ¢oho bat. Aj nadalej budem celif novym vy-
zvam a naro¢nym obdobiam. Tie tu budu vzdy, ale v tom je krédsa
zivota. Ak vasa tuzba rozpravaf sa s tinedzermi a travit s nimi ¢as
prameni z vyrovnaného a zdravého vnitra, potom je vela dovo-
dov, preco sa prestat bat. A dobrou spravou je, ze mnohé z vasich

obav sa v skuto¢nosti nikdy nenaplnia.

,Predpubertiak® alebo tinedzer

Definicia tinedZera je jasna: tinedzer je osoba vo veku od trindst
do devitndst rokov. Popis vekovej skupiny ,,tween® nie je jasne
dany. Podla informacii, ktoré mam, pre vekovu skupinu ,,tween
neexistuje ziadna oficidlna definicia. Predpoklada sa, ze podob-
ne ako tinedzeri, aj predpubertdlne deti prechddzaju vlastnymi
zmenami. Cesta deti zapadajicich do skupiny ,,tween najcas-
tejsie zacina vo veku medzi 6smym a dvandstym rokom Zivota.
Postupne dospievaji, rozvijaji svoju nezavislost, individualitu
a Coraz viac sa spravaju ako typicki tinedzeri. Myslim si, ze tdto
vekova skupina ma vela spolo¢ného s postavou Petra Pana. Ten-
to chlapec citil zo svojho okolia velky tlak na to, aby dospel, ale
v hibke duse eite nebol pripraveny. Uz len myslienka na dospelost

mu bola proti srsti.
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V Ddnsku mad slovo ,,predpubertalny® zvycajne ironicky pod-
tén, aby sa tak zdéraznilo, ze deti prestali poslichat a zacinaju
viac rebelovat. Ddni termin ,,tween ¢asto nepouzivaju. V tejto
knihe nerozlisujem medzi predpubertdlnymi, ,,tween® ani ,,teen®
detmi. Obraciam sa najma na rodicov, ktori vnimaji u svojich
dospievajucich detl vieobecné vyvojové a psychologické zmeny.
Osobne som sa nikdy prili§ nesustredila na vek. Kedze mnohé
deti dnes prechddzaju do puberty davno pred trindstym rokom
zivota, chcela by som touto cestou oslovif rodicov, ktori chapu
moje rodi¢ovské postoje ako spOsob Zivota, a nie ako prirucku

s presnymi krokmi.

Ako pouzivat tato knihu

Pristup k novym poznatkom je dar, ktory je mojim hnacim moto-
rom vo vietkom, ¢o robim. Som zvedava, rada ¢itam a Studujem.
Zistila som, ze to otvara mo6j vnutorny zrak. Vdaka kazdej kni-
he, kurzu, predndske alebo projektu, ktoré¢ho som sa dotkla, som
podrastla a je zo mna lepSia a vyrovnanejsia verzia seba samej.
Samozrejme, aj dalej na sebe pracujem a citim, ze napredujem
po ceste k tomu, aby som sa stala celistvou Iudskou bytostou. T1,
ktori ¢itali moje knihy, navstivili moju strdnku alebo absolvovali
moj online kurz, si mozno vsimli, Ze moje osobné pribehy toto
dobrodruzstvo celkom dobre zachytavajui. Jednoducho nemézem
pisat o nieCom, Co som sama nezazila. Prave preto je tu teraz
moja kniha o vychove $fastnych tinedzerov. Z tych mojich uz

rastu skvell dospeli Tudia. Sama som si tym presla. Na vlastnej
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kozi som zazila prekdzky, ale aj uspechy tohto obdobia a s hrdos-
fou a vdacnostou mozem povedat, ze s oboma svojimi dcérami
mam nadherné puto.

V knihe mozno narazite na rodovo $pecifické vyrazy. Nie je to
viak prejav neucty voci komukolvek. Nepredpokladdm, zZe sa kaz-
dy musi identifikovat ako prislusnik urcitého rodu, preto sa radsej
snazim pouzivat v§eobecné vyrazy ako ,tinedzer®, ,,dieta alebo
»dospievajuci®. Rovnako je délezité podotknut, ze tato kniha nie
je nahradou terapie ani odborného rodinného poradenstva. Ak
mate problémy, ktoré si vyzaduju terapiu, mali by ste vyhladat
odbornu pomoc na spravnych miestach. V tejto knihe by som
sa s vami rada podelila o svoj zivotny pribeh. Co je viak délezi-
tejsie, chcem vam poskytnit pohlad na to, ako sa danski rodicia
vyrovnavaju s mnohymi aspektmi rodicovstva dospievajucich deti
a ako — ddnskym sposobom — vychovat stastné, samostatné a se-
bavedomé Tudské bytosti s charakterom.

Znovu sa pozrieme na Sest aspektov ddnskeho rodicovstva
z mojej prvej knihy, na ktorej som sa podielala ako spoluautorka,
no tentoraz v suvislosti s tinedzermi. Okrem toho boli pridané
Styri nové, ktoré su podstatné pre opis tohto vzrusujuceho zivot-
ného obdobia premeny dietata na dospelého.

Su to:

* dovera — zdkladny kamen stastnejsiecho a spokojnej-
Sieho zZivota bez starosti,
* formovanie — ako sa staf vzdelanou, vnimavou a sa-

mostatnou fudskou bytosfou,
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jedineénost — ako sa naucit mat sa rad a ndjst svoje
’Ja“j

sloboda a zodpovednost — pohlad na dansky pri-
stup k alkoholu.

Tesim sa, ze sa s vami mo6zem podelit o dolezité poznatky a o kras-

ne, narocné a obohacujuce zazitky, ktoré rozziaria vas zivot.

S laskou a vdac¢nostou

Lben Dissingovd Sandahlovd
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Autentickost:
PRECHODNE OBDOBIE
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Dospievanie je plné zmien, ktoré odhalia zranitelné a auten-
tické ja. Je to citlivé obdobie, ked sa nasi tinedzeri usiluju
o dosiahnutie pokoja a vnitornej rovnovéhy, ale mélokedy sa im
to podari. Vzhladom na to, ¢o sa v nich odohrdva, su to neredlne
ciele. Okrem toho ¢elia odlisnému svetu plnému neistoty a vel-
kych ocakdvani. Predstavme si, ze sa zameriame na to, o nam
nasi tinedzeri ukazuju svojim spravanim, a uprimne a pragmatic-
ky pochopime, co sa deje aj v nas. Takymto spdsobom im v tejto
zivotne] faze dokazeme lepsie pomoct. Ked navzdjom upustime
od prehnanych oc¢akdvani, vyrastieme ako rodicia a svojim defom

umoznime, aby sa skuto¢ne rozvijali.

Autentickost je pocit spojenia so svojim skuto¢nym ja
a schopnost nadviazat hibsi kontakt s ostatnymi fudmi.
Byt autenticky znamena stat si za svojimi presvedéeniami
a hodnotami, vdaka ktorym bude nés zivot prekvitat.
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Nova etapa

U dievcat je bezné, ze dospievaji okolo desiateho roku zivota,
zatial ¢o u chlapcov je to v jedendstich az dvanastich rokoch. Je
to rozne a okrem iného aj geneticky podmienené. O tom, ako
telo spozna, Ze je Cas dospiet, zatial vela nevieme. Je vsak zrej-
mé, ze prvé signdly prichdadzaju z mozgu. Hypofyza (mala zla-
za velkosti hrasku, ktord sa nachddza za ocami) posle krvnym
obehom hormoény do vaje¢nikov alebo semennikov a stimuluje
tvorbu zenskych a muzskych pohlavnych horménov estrogénu
a testosteronu.

Dievcatam ako prvé zac¢inaju rast prsia a maternica, chlap-
com semenniky. Samozrejme, vzdy sa ndjdu nejaké odchylky.
U chlapcov aj dievcat sa objavuje prvé ochlpenie a v dosledku
zvysenej tvorby testosterénu aj zapach potu. Vdaka rozlozeniu
telesného tuku dievcatd nadobudaju zenské krivky v podobe
oblejsich bokov. Vplyvom testosterénu dochadza k ndrastu sva-
lovej hmoty, nie vsak v takej miere ako u chlapcov. Tym sa, na-
opak, zacne menif hlas. Telo diefafa sa doslova meni na telo
dospelého cloveka.

V tomto obdobi sa prehlbuju aj rozdiely medzi jednotlivca-
mi. Niektori sa vytiahnu do vysky, inf zostdvaju nizki. Niektorym
dievéatam narastd vacsie prsia nez inym. Jeden m4d telesného
ochlpenia viac, druhy menej. Niektori dospievajuci sa vo svojom
tele citia spokojne, zatial ¢o inf nie. Bezpochyby ide o velmi zrani-
telné obdobie, ktoré u vacsiny tinedzerov vyvolava neistotu a se-
bakritiku.
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Ukazuje sa, ze do puberty dnes mnohé deti vstupuji ovela
skor, ako to bolo kedysi. Predc¢asnd puberta znamena, ze niektoré
dievcatd zacinaju menstruovat uz vo veku ésmich rokov. Niektorf
chlapci zac¢inaji dospievat uz okolo deviateho roku zivota. Exis-
tuje niekolko tedrii, preco k tomu dochddza. Poukazuju napriklad
na obezitu, nezdravy zivotny $tyl, choroby, chemické latky v zi-
votnom prostredi a podobne. Nepochybne je to znepokojujuce,
pretoze sa tym vyrazne skracuje detstvo — kluc¢ové obdobie pri-

pravy na mnohé vyzvy, ktoré prindsa dospievanie.

Zakrocit alebo to nechat tak?

V porovnani s ¢asmi, ked som dospievala ja, su dnesni tinedzeri
otvorenejsi, vyzaduju ovela viac informacii a dialég o sexualite,
identite a emocidch. Je pre nich bezné hovorif o svojom tele, po-
citoch a hraniciach. Napriek vic$ej otvorenosti sa mi vsak zda, ze
neistota a najzranitelnejsie myslienky nadalej zostavaja ukryté vo
vnutornom dialégu: ,,Som dost peknd?, ,,Som taky ako ostat-
ni?*, ,,Pre¢o mdm jeden prsnik vacsi ako druhy?“, ,, Kedy zistim,
¢1 som na fo pripravend?, ,,Ako sa mam vyrovnat tomu, ¢o som
videl v pornovideach?*

Hoci sa odpovede na tieto a mnohé dalsie otdzky daju ndjst
na internete, nie je zarucené, ze informdcie, ktoré sa k vasim ti-
nedzerom dostand, budd schopni primerane posuditf. Internet
dokaze zmiast, zvysif pochybnosti a vzbudif neprimerané oca-
kévania, ktoré viac uskodia ako pomoézu. Pamitam si, ako jed-

na z kamaratok mojej dcéry asi pred desiatimi rokmi hladala
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na internete konkrétny obchod v nedalekom ndkupnom centre.
Obchod predaval oblecenie pre tinedzerky a volal sa Bad Girls
(Z1¢ dievcatd). Dnes uz vieme, ze ak na internete zaddte do vyhla-
davaca ,,Bad Girls“, vysko¢i na vas niekolko neslusnych obrazkov
a videf. Chida dievc¢a bolo v $oku. Skola a rodi¢ia sa ndsledne
postarali, aby zvysili informovanost o tom, ako sa spravaf na in-
ternete.

Internet je ako $védsky stol, kde kazdy méze zo vsetkého
ochutnat kisok bez toho, aby poznal recept a pouzité suroviny.
Vidite len dokonalé teld, velké svaly alebo $tastné a bezstarostné
Zivoty bez toho, aby ste vedeli, ¢o je za oponou.

To vsetko ma svoje plusy aj minusy. Dospievanie je etapa Zi-
vota vasho tinedzera, v ktorej sa snazi zapadnuf a najst sam seba.
Obrovské a necenzurované mnozstvo ddt na internete, s ktorymi
sa dospievajuci musia vyrovnat, vsak moze byt stresujuce.

Pri ich rozhodovani ste to prave vy, kto hra klticovi rolu v na-
staveni urcit¢tho smeru, pretoze ich kompas eSte nenasiel sever,
juh, vychod ani zdpad. Rovnako ako potrebuju ndjst vlastna zi-
votnu cestu, potrebuju aj nickoho, kto im nastavi rozumny ramec
mordlky a oCakdvani.

Vzdy mi hovorievali, Zze az prili§ ddvam najavo, comu verim
a ¢omu nie. Niekedy som mozno posobila namyslene, ba priam
moralisticky. Urcite som niektorym [udom aj neumyselne stipila
na otlak. Naprick tomu som sa na svoj vnutorny moralny kom-
pas mohla vzdy spolahnut. Sprevddza ma cely zivot a som si istd,
ze okrem mojej osobnosti ho ovplyvnili aj pribehy mojich rodi-

Cov, ich sposob zivota a zrozumitelnost, s ktorou ma naucili, ako
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v Zivote prejavovat spraviy postoj a etiku. A v neposlednom rade
aj hviezdy, ktoré vo mne pomohli rozziarit.

Niekedy vediem boj sama so sebou. Ked sa rozpravam so
svojimi dcérami, nechcem moralizovat ani ukazovaf prstom,
pretoze som presvedcend, ze niektoré veci si potrebujd prezit
samy. Neviem, aku cestu si zvolia, preto radsej drzim jazyk
za zubami. Alebo sa len potichu ozvem a difam, ze samy po-
citia oporu v rodinnych hodnotdch a etickom kdédexe. Zaroven
budd mat moznost slobodne sa rozhodnut pre to, ¢o je pre ne
doélezité a zmysluplné.

Ngjst takito rovnovdhu nie je jednoduché. Uvedomujem si,
ako emotivne reagujem na to, o je spravne a ¢o nie. Velka cast
kalibracie mojej nervovej sustavy sa opiera o pocit, ze viem pred-
vidat, ¢o pride, alebo to aspon tusim. Za tieto situdcie chcem
prevziat plnu zodpovednost. Musim sa teda poriadne sustredit
na to, kym v danom case moje deti su, a ked’ to neviem, pokusam
sa tento fakt prijaf. Zrazu citim len lasku a pochopenie pre to,
ako sa autenticky snazia zvladnuf svoj zivot. Mozno ma nebudu
potrebovat a odpovede si ndjdu na internete alebo u priatelov.
A mozno sa budud doma citit bezpecne a odvazia sa polozif mi aj
tazké otazky. Zrejme je to z kazdého rozka troska, no mézem im

pomoct rozhodnit sa tym, ze doma nastavim zdravy Standard.

Komunikacia

Verim v dprimny a respektujuci dial6g so svojimi defmi a v to, ze je

mozné im v tomto citlivom obdobi Zivota pomahat a podporovat
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ich. Boli chvile, ked som zlyhala, a boli ma priznat to, ale nikdy
to nebolo zo zlého dmyslu. S otvorenou mysfou a velkou dav-
kou tolerancie som sa im vzdy snazila vyjst v ustrety. Usilovala
som sa byt sicasfou ich zivota a otvorene sa s nimi rozpravat
o tom, ze vietky tie myslienky a uvahy, ktoré sa im prehdnaju
hlavou, su uplne normadlne. Zaroven som bola pripravend po-
¢uvat, ked sa potrebovali vyrozpravat. Niekedy to fungovalo,
inokedy zase nie.

Ked Ida dospievala, chodievala za mnou pred spanim. Za-
liezla ku mne pod paplén a pytala sa na vietko, na ¢o potrebovala
poznat odpoved, aby mohla pokojne zaspat. Boli to fazké otazky
o viere, Bohu, smrti, laske, ziarlivosti, hneve, snoch, prvych sexu-
alnych myslienkach, telesnych zmendch. Jednoducho o vsetkom,
¢o naserviroval jej vnitorny aj vonkajsi zivot a na com jej zdlezalo
ako cloveku, ktorym sa stavala. PoCuvala som ju a sustredila sa
na to, o tieto myslienky vyvolalo a aké pocity vnasala do nasich
rozhovorov. Niekedy potrebovala poznat odpovede alebo moj po-
hlad na vec. Inokedy sa len chcela uistif, ze je Uplne normadlna
a nemusi sa znepokojovat.

Boli to pre nds vynimocné chvile. Bezpodmienecne nas to spo-
jilo. Bola som nesmierne vdac¢na za vsetky myslienky, o ktoré sa
so mnou podelila. Hoci mala o takom case uz davno spaf, vzdy
som ju privitala s otvorenou ndrucou. Srdce sa mi rozplyvalo nad
tym, akd doveru mi tym prejavovala. Obe sme nieco ziskali. Ida si
ujasnila vect, ktoré potrebovala, na tom najbezpecnejsom mieste,
aké mohla najst, a ja som vedela, Ze pre nu robim nieco naozaj

dolezité.
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Nespominam si na ziadny vaznej$i rozhovor s mojimi rodic-
mi na tému telesnych a psychickych zmien v obdob{ dospievania.
Vzdy mi 18li prikladom alebo mi veci vysvetlili, ked sa nieco pri-
hodilo. Pamitdm si, ze som obcas zasla za otcom s konkrétnymi
otdzkami, ako napriklad tehotenstvo, interrupcia, antikoncepcia
a vSeobecne puberta. Vzdy si ma pozorne vypocul, odpovedal
vecne a nikdy mi nedal najavo, ze by som mu klddla divné otdzky.
V dospelosti som si uvedomila, aké bolo pre mna doélezité, ze ma
rodicia brali vazne a nikdy sa mi nesmiali ani ma neponizova-
li za moje naivné otazky. Rozhovory s otcom si pamatdm prave
vdaka jeho laskavému a starostlivému pristupu. Presne tak som to
chcela robif aj pri svojich detoch. Mama mala podobny pristup,
a preto som jej dokazala zverif mnoho tajomstiev.

Ak maju vasdi tinedzeri moznost hovorit o svojich emécidch,
obmedzeniach a o svojom tele s nieckym doveryhodnym, nepo-
citia tolko pochybnosti a neistoty. Prave naopak. V ramci svojho
bezpec¢ného priestoru sa stanu ovela sebavedomejsimi. Znorma-
lizuje sa tym vietko, o je potrebné normalizovat. A ked’Ze sme to
my, kto rozhoduje o tom, ¢o je a ¢o nie je normalne, vo vysledku
do tejto skatulky zapadne kazdy. Nie je to uzasné?

Ak vdm nahana hrézu uz len predstava takéhoto rozhovoru,
uvedomte si, Ze pre zdravy vyvoj vasho tinedzera je to uplne pri-
rodzené a vskutku potrebné. Je to rovnaké, ako ked mu pomadhate
s domdcimi ulohami z matematiky alebo ked si vypocujete o jeho
strachu z tmy. Vas dospievajici napodobni spdsob, akym sa s po-
dobnymi situdciami vyrovndvate vy. Ak sa k tomu postavite rov-

nako, ako ked ste ho ako malého utesovali — s laskou, otvorenou
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myslou a so Stipkou nadhladu —, zvladnete to lavou zadnou.
A ked pri tom vynechdte vlastné zazitky a pribehy, este viac sa
vam otvori, pretoze si vas nebude musiet predstavovat v divnych
situaciach. Ako priklady pouzivajte pribehy inych Tudi alebo nie
uplne blizkych priatelov. Dajte dospievajucemu najavo, ze nemust
hovorif o veciach, o ktorych nechce. Respektujte jeho hranice. Ak
citite, ze je to potrebné, zamyslite sa, preco pre vds nie je priro-
dzené o tychto veciach hovorif — a stand sa z vds mudrejsi rodicia.
Kazdy ma za sebou vlastny pribeh a vyznava iné hodnoty. N4jst

svoju autenticku cestu je vzacne a dolezité.

Stastni, no zaroven smutni dospievajuci

Mnohi z vas si viimnu nestdlost a naladovost, ktorymi sa vyzna-
¢uju vietcl dospievajuci. Ked sa zvezd na vlne emdcii vyvolanej
hormondlnymi zmenami, je to pre nich uplne novy svet. Vyky-
vy nalad, pocas ktorych sa zmietajd medzi detskou zdvislosfou
a zodpovednou dospelostou, moézu byt velmi ndroc¢né, ale je to
prirodzena sicast vyvoja. Pre chlapcov to predstavuje iba jedno
obdobie, zatial' ¢o dievéatd sa s vykyvmi ndlad stretdvaju vacsinu
svojho Zivota, a to v suvislosti s menstrua¢nym cyklom. S pribu-
dajucim vekom zacnu dospievajuci svoje emdcie lepsie ovladat.
Konflikty si daju pohov a tinedzeri si ¢asom osvoja sposob, ako sa
vyrovnat so svojou ndladovostou.

Pri¢inu naladovosti mézeme hladat v mozgu, ktory sa pocas
zivota dvakrat vyznamne preprogramuje: najskor v ranom det-

stve a neskor v obdobi puberty. Po narodeni diefata dochddza
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v zadnej Casti mozgu, ktord je zodpovednd za vnimanie a pohyb,
k myelinizdcii (proces, v ktorom sa nervy obaluju ochrannou
vrstvou). V prvom roku zivota sa vie dieta postavit a zac¢ina cho-
dit. Pocas puberty sa tdto izolacnd vrstva dalej vyvija a dochddza
k vetveniu nervov prednej Casti mozgu. Su to najma miesta, ktoré
su zodpovedné za kognitivne schopnosti, empatiu a vedomie do-
spievajuceho. V tychto oblastiach vznikaju nové spojenia, ktoré
umoznuju lepsie sa veitif do ostatnych Iudi. Necakajte vsak, ze sa
z vasho diefata pocas puberty vdaka dozrievaniu mozgu stane zo
dna na den empatickejsi clovek. Sucasne totiz prebieha mnozstvo
dalsich zmien. Emocny vyvoj trva u dievéat do veku dvadsat ro-
kov, zatial' ¢o u chlapcov je to az dvadsatdva rokov. Su to najmi
mladi muzi, ktori majui tendenciu podcenovat akékolvek riziko
a robif $ialené rozhodnutia. Do velkej miery to sposobuje fakt, ze
ich mozog este nie je plne vyvinuty.

Zvladanie naladovosti je ndrocné nielen pre tinedzerov, ale aj
pre rodicov. Niekedy dochadza ku konfliktom, ktoré tito nalado-
vost este viac prehfbia. Délezité vsak je, ako zvlddnete situdciu,
ked vas tinedzer ndhle prejde od smiechu k placu alebo prestane
kri¢at a ml¢i. Pamaitajte, ze v jeho tele prebicha 90-sekundovy
chemicky proces, po ktorom je akakolvek reakcia zostaf v emoci-
ondlnej slucke jednoducho jeho rozhodnutim (zvycajne vsak ne-
vedomym). Je to nieco, ¢o na vedomej drovni nedokaze vnimat.
Do jeho tela sa vyplavia chemické latky, ktoré ho uvedu do sta-
vu vysokej ostrazitosti. Telo tieto chemikalie vyplavi za menej
ako devatdesiat seckind. To znamenad, zZe tinedzer pocas minuity

a pol sleduje zaciatok, priebeh a koniec tohto procesu, a zdroven
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ho vnima aj vo svojom tele. Ak aj nadalej pocituje strach, hnev,
frustraciu alebo cokolvek iné, moézete spolocne s nim preskimat
myslienky, ktoré mu viria hlavou a opakovane stimulujd mozgové
obvody, vdaka comu preziva tieto fyziologické reakcie stale doko-
la. Najlepsi pristup, aky mézete pri ndladovom tinedzerovi zvolit,
je zachovat pokoj a trpezlivost. Jeho nervova sdstava sa zladi s tou
vasou. Vypocujte si jeho pocity s otvorenou myslou a ak o to stoji,
ponuknite mu rieSenie alebo alternativny pohlad na vec.

Emocné zmeny vasich dospievajucich sa prejavia vo vacse]
alebo mensej miere podla toho, nakolko mézu byt v rodine sami
sebou. Ak ste si blizki a zaujimate sa o ich kazdodenné c¢innos-
ti, vyzvy a vitazstvd, bude pre vds lahsie odhalit ich stav a emo-
cionalne ich podporit. Nepochybne sa tak uvolni nahromadeny
emocny tlak, ak nejaky pocifujd, ¢im sa zmiernia prudké zmeny
nalad.

Ja sama som nebola velmi naladovd. Vyrazné vykyvy ndlad
som nezazila ani u svojich dcér. Obcas sa stalo, ze niektord z nich
pocas rozhovoru o zdzitkoch z dané¢ho dna odisla od stola, zavrela
sa do svojej izby, plakala alebo sa citila ukrivdend. S manzelom
sme im umoznili ,,vypustif paru, upokojif sa a az potom sme im
zaklopali na dvere. Ziadne dieta, tinedZer ani dospely nedokdze
rozpravat rozumne, ked je emocionalne rozruseny. Takze ak som
to bola ja, kto prisiel za nimi do izby, chvilu sme iba mlcky sedeli,
ak im to, samozrejme, neprekazalo. Ak chceli, aby som isla prec,
odisla som. Prijala som ich odmietnutie, no dala som im najavo,
ze som tu kedykolvek pre ne. Vedela som, ze ked budu chciet,

pridu za mnou samy. Za ich citové vylevy som im nenadavala,
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nikdy som im ni¢ nevy¢itala. Sucitila som s nimi. Ked boli pripra-
vené hovorif o pri¢indch svojich reakcii, zacala som im zvedavo
klast otvorené otazky. Bez akychkolvek dramatickych scén sme
si k sebe vzdy nasli cestu. Myslim, Ze im to pomohlo dat najavo
svoje pocity, ked sa nejaké objavili. Okrem sebaovladania sa na-
ucili aj to, ako opaf ziskat emociondlnu rovnovahu. Je to velmi
dolezité, pretoze s emocnymi vylevmi a pocitmi ubliZenia sa budu
musief v zivote mnohokrat vyrovnat. A vy viete, ze im nebudete

vzdy nablizku!

Myslienky, ktoré viria hlavou

Pri préci s dospievajicimi som si véimla jednu vec. Casto opisuj,
ako im myslienky ,,viria hlavou®. Nie je to ni¢ neobvyklé, zaziva-
me to vSetci. Dospievajuct Casto predpokladajui, ze neprestavaji-
ce myslienky su ukdzkou toho, ako niekedy funguje mysel. Nie
vzdy vidia stuvislost medzi svojimi myslienkami a problémami,
s ktorymi ma ziadaji o pomoc. Myslienkové pochody vsak nie su
len symptémom ich problémov. Je to problém sdm osebe. Vidim
tam suvislost s tym, ¢o mojich klientov trapi, z ¢oho su vystre-
sovani, smutni, ¢oho sa boja alebo preco sa citia osamelo. Ked
su tinedzeri v strese, hlavou im viri nekone¢ny prud negativnych
myslienok a domnienok.

Ked jedna z mojich dcér dospievala, v ur¢itom obdobi nemoh-
la vobec spat. Trapil ju neustaly prud myslienok. Kazda technika,
ktoru som jej poradila, ju dokdzala upokojit iba na chvilu. Hoci

sa jej podarilo zaspat, myslienky sa na druhy den vrétili. Skusala
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zhlboka dychat, pocitat do sto, vinimat kvapky dazda za oknom
alebo pocuvat audioknihy. Clasto som si Iahla vedla nej, aby as-
pon citila moju pritomnost. Neskor sa naucila cez den zastavit
a vedome si daf prestavku. Pocas tychto prestdvok sa iplne uvol-
nila a niekedy meditovala, aby sa jej telo a mysel lahsie upokojili.

Viete, fudska mysel je fascinujuca. Prady myslienok neustale
prichddzaji a zase odchddzaji. Mysel ma vlastny rytmus a je st
vedomad samej seba, hoci sa nam vela veci deje bez toho, aby sme
o nich vébec tusili. Podla neurolégov st uvedomujeme priblizne
pat percent svojej kognitivnej ¢innosti. Vac¢sina rozhodnuti, ¢inov,
emocif a spravania z4visi od devétdesiatich piatich percent moz-
govej ¢innosti, ktora je mimo nasho vedomia. Najnovsi vyskum
Tudského mozgu naznacuje, ze priemernému cloveku preleti
hlavou za jeden den viac ako 6 000 myslienok a kazdu z nich
nasleduje tisic dalsich asociacii. Tuto statistiku vypracoval tim
odbornikov na psycholégiu z Queen’s University v kanadskej
provincii Ontario. Vyvinuli doteraz neznamy sp6sob, ako urcit,
kedy sa jedna myslienka kon¢i a druha zadina. Zo spominanych
6 000 myslienok denne bolo osemdesiat percent negativnych
a devatdesiatpit percent tvorili opakujice sa myslienky, ktoré uz
cloveku predtym napadli.

S dal$ou zaujimavou studiou prisli vedci z Cornellovej univer-
zity v New Yorku. Najskor zistili, Ze osemdesiatpat percent nasich
obdv sa nikdy nenaplni. Dalif objav sa tykal zvy$nych pitnéstich
percent obav, ktoré sa stali skutocnostou. Sedemdesiatdevat per-
cent ucastnikov si uvedomilo, ze bud zvladli fazkosti lepsie, nez

ocakavali, alebo im situdcia poskytla lekciu, z ktorej sa poucili.
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