maminka

VYCHOVAVA

JEODEN DEN

BEZSTAROSTNE, STASTNE, ROZESMATE

A HLAVNE PORAD PLNE ENERGIE. JAK TO
TY DETI DELAJI? A ZKUSILA JSTE NEKDY
PROZIT DEN JAKO ONY?

PRIPRAVILA: TEREZA VICHOVA
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sem si jista, Ze dopady karantény a nouzo-

vého stavu, které s sebou pfinesla hrozba

koronaviru, budeme fesit jesté dlouho. Cerné

myslenky o vlivu na ekonomiku nebo zdravi

téch, ktefi maji rizné chronické choroby,
ponechme stranou. Cela tahle situace znamenala zase
0 néco vic poznat své déti. Byt s nimi, pozorovat je, vsi-
mat si i drobnosti. Zkusila jsem se chvili na svét divat
jako ony. Od té doby se snazim asponi jeden z détskych
elementt vnést do kazdého dalsiho dne.

PRIJIMAT SVET, JAKY JE

Bézim a ctyflety syn jede vedle mé na kole. ,,Mami,

a az ten koronavirus odejde, tak pojedeme do Italie
na ty hory?* V téhle vété je obsazené viechno. Je

tu né&jaky vnéjsi element, ktery nam zabranil uzit si
dovolenou. AKCEPTOVAL ho. Bez zbyteénych emoci
typu ,,ach jo, tak jsme se tésili... Setfili... kazdy rok se
nemuzeme dockat... co kdyz to jesté dlouho nepujde.
Podle Zdenka Matéjcka, slavného détského psycholo-
ga, uméji déti pFijimat svét, jaky je. V knize Prvnich
Sest let ve vyvoji a vychové ditéte popisuje, jak déti bez
rozpakt p¥ijmou viechny jinakosti, tfeba postizené lidi
kolem sebe.

,»Kdyz se dost vynadivaji, budou se ptat, pro¢ ten
clovék tak divné chodi, divné vypad4, divné mluvi,
pfijmou jednoduché a vécné vysvétleni pani ucitelky
nebo maminky.* Tak to zkousim taky. Nékteré véci
jsou dané a nelze je ovlivnit. A déti to pfesné takhle
berou. Jen si ujasni co, jak a pro¢ je. A dovedou s tim
v pohodé zit.

RESPEKTOVAT SE VZAJEMNE

Vsimla jste si nékdy, jak snadno déti navazuji vztahy?
A jak z ostatnich umi nasavat energii? Kdyz pfijdete

s tiiletym ditétem na hiisté nebo piskovisté za domem,
nastane okamzité interakce.

,»V tomto véku déti nejlépe prijimaji vSechny zvlastnos-
ti a napaditosti druhych déti. Dité ma rado détskou
spole¢nost a dovede druhé déti pfijimat jako partnery
ve hie,” uvadi Zdenek Matgjéek. ,,Také ale zacinaji
rozumét tomu, co znamena pockat, az na né piijde
fada. Vedle svébytnosti vlastni osoby chapou i realnou
existenci druhych déti, s tymiz potfebami a pravy.
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A udi se je respektovat.” Kde se pak my dospéli cestou Zivo-
tem ztratime? Pro¢ mame €asto, az na ty nejvétsi extroverty,
problém navazovat vztahy? I to je poZira¢ energie v dospélosti.
Vyjit s druhymi tieba v praci se pak znovu téZce u¢ime na kur-
zech seberozvoje nebo teambuildingu. S trochou nadsazky by
stacilo pozorovat déti.

RODINA JE BEZPECT

Kde vzit nevycerpatelny rezervoar energie? Ve fungujici rodiné.

Pro déti je rodina aplné vsim. My dospéli se nékde cestou tro-
chu ztracime a obcas o ni trochu pfestavaime pecovat. Vsimla
jste si nékdy, kolikrat chtéji déti slySet ty samé historky tieba
od babicek? Vypravéni dospélych o docela obyéejnych vécech
ze Zivota a nékolikrat po sobé je pro né vidycky znovu zazitek.
»Pokud nékdo z rodiny rad vzpomina na své détstvi, vystavuje
se neustalému zadonéni: Vypravuj, babi, kdyz jsi byla mala.
Déti chtéji slySet vSechny ty historie znovu a znovu a se véemi

podrobnostmi,” popisuje Zdenék Matéjéek. ,,Tady nejde o nové,

nybrz o staré, znamé a bezpecéné.*

Kdyz ndm pak obéas dochazi energie, brat se da pravé z rodiny,

stejné jako to uméji déti. Vratit se do bezpecného a znamého je

jednoduse to nejlepsi ukotveni. »

[ s il v ¥ SRS SRR B

. -
— e N
wsr %

e

.
3 ey

AT *

Co miizete vyzkouset
s détmi a nacéerpat tak
energii?

VK

HRAT SI NA HRISTI - zkuste sem jit bez
knizky nebo mobilu a uzit si to s détmi.
Vylézt na prolézacku, zhoupnout se, lézt
pres prekazky. To je ten nejpfijemnéjsi
outdoorovy trénink! S vétsimi se nebojte
tieba paintballu, to bude navici pékna
davka adrenalinu. Kromé energie

a spolecnych zazitkG budete mit krasny
pocit, Ze jste se jim naplno vénovali.

MALOVAT A TVORIT - ne nadarmo jsou
tieba vytvarné nebo keramické kurzy
pevnou soucasti rtiznych terapii. Je to
relax, diky kterému se tplné obnovi
sily. A nezalezi na tom, Zze vase vyrobky
zmodeliny nebudou presné pripominat
to, co jste ptivodné zamysleli. Starsi déti

vezméte s sebou tfeba na kurz kresleni
avybarvovani mandal.
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Cely den jako dilé

Samoziejmé, Ze to takhle nejde. Ano, jsou tu s nami. Povinnosti,
budiky, prace, vafeni, uklizeni a dalsich tisic véci, které déti
nemuseji. Ale vyzkouset si znovu bezstarostnost miiZe tfeba
znamenat, Ze si tolik starosti nep¥ipustime. Nebo Ze mnohé

z nich nebudeme brit tak fatalné. Aspon chvili. Jak takovy den
muiZe vypadat?

;} Rano vstanu, az se vzbudim. A hned se bézim s nékym
obejmout. Zédn}'f budik, zadné vy¢itky, Ze o vikendu bych méla
kone¢né umyt okna a trochu si na to pfivstat. Vyspana dortazova
s péknou porci pusinek k tomu.

E:) Sniddam. U toho dloooouuuuho koukdm z okna na za-
hradu, kde to za¢ina kvést. Nenecham se vyvést z miry fe¢mi
»tak délej, uz to mas dojedené*? Drobim. Nevadi, nemusim se
pofad naklanét nad talifek, vidyt zameteno pod stolem je pak
za chvilku.

[;) Jdu si hrat ven. Nedivam se na hodinky, kolik mam
¢asu. Probéhnu se, projdu, pozoruju ptaky na stromech a povi-
dam si s pejskem, ktery vzdycky éeka u plotu. Lehnu si u vody

a mzouram do slunicka, zkousim hazet Zabky. Pfemyslim jen

o tom, jak v tomhle uméni vylepsit techniku. Jedinou starost mi
déla, Ze nemuizu najit klacek, jenz by se podobal pistoli.

;} Po obédé si jdu odpocinout. Natdhnu se na pohovku,
uvelebim, pustim si pohadku nebo si projdu knizku. Neni kam
spéchat, je piece Cas na siestu.

@ Odpoledne si stavim z lega a beru si k tomu viechny
cleny rodiny. Vymyslime, jak co nejlip vyfesit podzemni parko-
visté z kosti¢ek, hodné se u toho sméjeme a snime pul plechu
kolace. Pak mé nékdo nastve, protoze neprosadim sviij nazor
béhem stavby. Breéim, musim to ze sebe shodit! A kdyz se vybre-
¢im, hned na to zapomenu.

;2 Vecer si dam dlouhou koupel. Broukam si ve vané pis-
nicky, dam si sem spoustu pény a bezmyslenkovité ji prelévam
ve dvou kelimcich. Pozoruju, jak se bubliny méni a jak se mi
postupné vrasni ktize v dlanich a na prstech.

;} Pfed spanim mi ¢tou z mé oblibené knizky. Jsem
zachumlana ve své pefiné a hlidam si sviij oblibeny polstar. Klizi
se mi vicka a p¥i tom mé vsichni hladi po vlasech. Kdyz usinam,
nemuzu si vzpomenout, kdy mi bylo naposledy takhle krasné.

82 CERVEN 2020

VILEM URBAN,
psycholog a koug¢,
vilemurban.com

Najit si na véci
pozitivni pohled. To se
muzeme uéit od déti.

Kde berou déti tu spoustu energie,
kterou v sobé maji?

Kazdy z nas se s uritym rezervodrem energie
rodi. Energii citime, kdyz uspokojujeme své
potieby. A déti jsou prece jedna velka studnice
toho, jak svoje potieby uspokojovat. Kdyz
jsme v souladu se svymi potiebami, tak energii
neztracime, a tak to déti maji. Kdyz ne, kfici

a davaji jasné najevo, co jim nevyhovuje.

To my dospéli ale nemGizeme!

Celé postupné vristani do spolecnosti a soci-
alizace je vlastné takové kladeni prekazek té
détské energii. Energie je ale také hodné tam,
kde je zvédavost. Déti se stale snazi nécemu
prijit na kloub. Kdyz nam do dospélosti zvéda-
vost z(stane, je to cesta i k energii.

Cim nas mohou déti inspirovat, aby-
chom méli pocit, ze mame porad dost
energie?

Déti se porad raduji. My dospéli uz mame
spoustu povinnosti na rozdil od nich a logicky
zmnoha z nich radost nemame. Mzeme ale
zkusit najit na kazdé povinnosti néco pozitiv-
niho, néco, co ndm udéld radost a tim paddem
se dostavi i energie. Kdyz tfeba utiram prach,
coz mé radosti samo o sobé nenaplriuje, mizu
se tésit, jak Cisty a vonavy bude za hodinu byt.
Najit si na co nejvic véci pozitivni pohled je
cesta k energii. x
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