Jedno z mych déti se pravidelné rano probouzelo dost nevr-
lé. KaZdeé rano stejny scéndr a tak to slo roky. Vidycky rino
pridusal dolii po schodech a vztekle odfrkoval. Pro ty schody
to byla tézkd zkouska, a stejné tak pro me!
Rikal jsem ti, 5 nebudu jist, a ty stejné vytahnes talir.”
Nez jsem stibla odpovédét, vystartoval na meé znovu: ,Kam
Jsi dala miij Skolni batoh? Pordd ho ddvds, kam nemds. Ted’
=~ 7. Prijdu pozdeé do skoly a je to jen tvoje chyba!*
_J A K P R E Z I T A pak se za nim jen nahlas a nemilosrdné zabouchly dvere.
v e v Prdsk!

V N I T R N I B O U R I Nakonec jsem se diky témto pravidelnym projeviim extrém~
né spatného vnitiniho pocasi naucila rozexndvat proni
zndmky prichdazejici boure. Rozhodla jsem se udélat néco, co
Jsem nikdy predtim neudélala. Jednou rano, hned pote, co
miij syn sesel dolii do kuchyné, jsem ho poprosila, aby si sed/
ke stolu. Vztekle se na mé podival a jd jsem si vsimla, Ze je

ase mysl se podoba mofi nebo ocednu. Boufe, hrozné ospaly. Nechtél délat vitbec nic, nejmin ze vseho sedét
dést nebo sluneéni paprsky umi proménit ja- se mnou u stolu.
koukoli vodni plochu bud ve vifivou masu vody Nekolikrit jsem se nadechla a vydechla. Citila jsem velké
s hrozivé vysokymi vlnami, nebo v kfistalové napéti v ramenou, ale presto jsem se rozhodla vénovat sy-
prazrac¢nou hladinu, skrze kterou vidime az novi laskavy pohled. Znovu jsem ho poprosila, aby si tam
do velkych hloubek. se mnou na chvili sedl.
Stejné to plati pro nas. Obzvldsteé pochyby nebo silné emoce Neochotné mé poslechl a sedl si. Lokty na stiil, hlavu oprenou
se mohou vynofit kdykoliv. KdyZ nebudeme touZit po tom, aby v dlanich, zatnuté zuby.
tyto pocity zmizely nebo se pfeménily v jiné, nau¢ime se své Pozddala jsem ho, aby zkusil chvili pozorné sledovat, co se
vnitini boufe rozeznavat a vychazet z toho, co se skute¢né déje. uvniti néj déje. Cov tu choili citi? Hromy a blesky? Rads tam
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boure? Jakeho stupné si mysli, Ze je? Osm, devét nebo doko-
nald desitka? Zvolil desitku, jesté nez mi stibl Fict neobvykle
ponurym hlasem, Ze je hrozné unaveny. UZ néjakou dobu se
pohyboval na hranici svyich moZnosti. Ve skole se mu moc ne-
datilo. Bylo toho na néj moc. Byl pozadu, prestoze délal, co
mobl, a nevédél si s tim rady. A jak tam tak sedél, cely se sesu-
nul, zhroutil a kapituloval. Vzdal se tomu hroznému vniti-
nimu pocitu. Skzy jako hrachy padaly na taliv se snidani. Pri-
tdhla jsem si jeho vytahlé télo k sobé a chvili ho jen tak drZela.

Osobni pfedpovéd pocasi pomize détem porozumét vnitfni-
mu svétu. Vy na oplitku budete moci vzit na védomi naladu
ditéte a pomoct mu (i sobé) ji pfijmout.

Kdyz budete se svym ditétem komunikovat a nebudete se
snazit jeho boufi nijak potlacit, nauci se to délat stejné a na-
udi se vnimat své pocity. Tim, Ze vase dité ty hrozné pocity
vezme na védomi, naudi se, Ze je v pofddku néco takového
citit. Pak se miizete spole¢né podivat na to, co je v takové
chvili potfeba: objeti, telefondt kamarddovi, spole¢nd snaha
najit feSeni problému nebo néco tplné jiného.

Jako rodi¢ tak budete mit moznost podrobné prozkoumat
i své pocity a sklony reagovat automaticky. I kdyz nebude ve
vasich silach vyfesit kazdy problém, budete si bliz$i a vase dité
bude védét, ze miize dat své pocity najevo a plné je pfijmout.
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Ukazte détem, Ze jste na jejich strané a Ze je milujete i v drs-
nych povétrnostnich podminkach.

Pohodlné se nékam posad, zavfi nebo jen pfivii oci a dej si
chvilku, aby ses zorientoval/a v tom, jak se pravé ted citis. Jaké
je uvnitr tebe pocasi? Klid a slune¢no? Nebo je zatazeno a prsi?
Nebo v tobé zufi boure? Ceho sis viiml/a?

Moc o tom nepremyslej a dej dohromady zpravu o pocasi, kte-
rd co nejlépe vystihuje tvé momentalni pocity. A jakmile se
dozvis, jak se pravé ted mas, nech to prosté byt... tak, jak to
je. Neni tfeba néco délat nebo citit jinak. Pocasi kolem tebe
taky nejde zménit, Ze ne?

Zustan chvili témto pocitdim nablizku.

Vénuj svou laskavou pozornost mrakdim, ¢isté obloze nebo pri-
chézejici bouri... takhle to ted je...; ani pocasi, ani naladu jed-
noduse nelze zménit. Pozdéji se pocasi samo Gplné zméni..., ale
pravé ted je vSechno tak, jak je. A to je Gplné v poradku. Nalady
se méni. Pfezenou se. Neni tfeba délat viibec nic. To je Uleva.

Vétsinu déti tohle cviceni s pocasim bavi. Diky nému si lépe
uvédomi slunicko, dést nebo boutku, kterd v nich f4di, a na-
udi se, Ze neni tfeba se identifikovat se svymi ndladami: ja
nejsem ta pritrz mracen, ale vSimla jsem si, Ze pri; nejsem
zadny straspytel, ale vim, Ze sem tam mivdm ze strachu kned-

lik v krku.
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