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,Deti potrebuju byt vypocuté! Tuzia po nasej plnej pozornosti, tuzia
sa zdbverit a vyrozpravat z toho, ¢o ich tazi,”
hovori Marcela Mikloskova, ktora sa venuje meditaciam.
,2Detska dusa si pri nich méze oddychnut od vonkajsieho sveta,*
dodava.

TEXT: MARCELA MIKLOSKOVA, FOTO: ARCHIV AUTORKY

svoje deti. Chceme im zabezpecit dobré

vzdelanie, kvalitné kruzky, zdravu stravu,
pekné oblecenie, prijemné vylety a exotické do-
volenky... No stoji nas to tol'ko usilia a energie,
ze sme z toho vlastne na konci diia celkom vycer-
pani. NaSa ocakavana radost’ a uspokojenie za
vynaloZenu snahu sa ¢asto premeni na frustra-
ciu a my nerozumieme, preco sa citime tak, ako
sa citime.
A tak sa postupne dostavame do rutinnych situa-
cii, z ktorych akoby nebola cesta von. Predstavy,

Sme na seba tvrdi. A zial, sme tvrdi aj na

MOJA PSYCHOLOGIA NOVEMBER 2021

ktorymi chceme skvalitnit’ svoj zivot a Zivot na-
Sich deti, motivované presne nalinkovanym oca-
kavanim, davajundSmu bytiu zabrat. Dostavame
do stresu seba a celé najblizsie okolie. Myslime si,
ze deti vSetky tie kruzky a ndmaha, ktord tam
musia vynalozit', bavia, Ze si tam $t'astné a spo-
kojné, Ze im neprekaza, ked ich len nakladdme
a vykladame z auta, Ze im sta¢i na polozenu otaz-
ku ,,Tak ¢o, ako bolo v §kole, na tane¢nej, na fut-
bale...“ odpovedat’ len ,,dobre”, lebo citia, Ze ne-
méme ¢as si ich vypocut, pripadne ,,super”, ked
citia, Ze nas chcu potesit'...

Mgr. Marcela Mikloskova

Vystudovana pedagogicka, ktora svoj
profesionalny Zivot zasvétila laske k detom

- najskoér v kniznych vydavatelstvach, potom
neskor v autorskom vychovno-vzdeldvacom
projekte Hrame sa zdravo, ked vydala aj svoju
prvu detsku knizku Ako sa farby vymenili,

a posledneé roky sa venuje meditaciam

s detmi vo veku 8 az 14 rokov v Ateliéri

duSe v Bratislave.

www.atelierduse.com

Je tiez velmi dolezité, aby

sme detom ukdzali pravdivy
obraz o nas samych, ked im

prizname aj nasu obcasni
slabost ¢i zranitelnost.

Pravdaze, vyssie napisané nie je pausalny Stan-
dard zivota v kazdej rodine. Zo zdkulisia Ate-
liéru duse, v ktorom sa odohravaju detské medi-
tacie, vSak viem, Ze deti checu rodicov vel akrat
potesit’ svojou akoze dobrou naladou, akoze
skvelymi vykonmi, akoze prejavenym suhlasom,
ze ich to v skole ¢i na kruzku bavi a podobne. Na-
ozaj to takto velakrat robia, hovoria a prejavuju
prave preto, aby rodi¢om urobili radost’. Ich det-
ské dusa to vSak casto citi inak.

Ked som zacala s projektom detskych meditacii,
ani ja sama som netusila, aky rozsah poznania
mi prinesie. Kol'ko pravdy o zivote sa dozviem
prave od deti. Deti potrebuju byt vypocuté! Tu-
zia po naSej plnej pozornosti, tizia sa zdoverit
a vyrozpravat z toho, ¢o ich tazi. A nie je vobec
podstatné, ¢i ich vypoved zodpovedd objektiv-
nej skuto¢nosti. Podstatné je, Ze diet'a to tak citi
a ze sa moze so svojimi pocitmi podelit’ v prija-
ti, bez hodnotenia, sudov ¢i vyvracania im ich
pravdy, ktoru v sebe aktudlne prezivaju tak, ako
ju prezivaju.

4

Vnimam, Ze detské meditéacie si dobrym néastro-
jom, vd'aka ktorému si detska dusa moze oddych-
nut’ od vonkajsieho sveta. Kdekol vek sa odohra-
vaju, malo by to byt miesto, kde sa diet'a dokaze
uvol'nit’ a vypustit’ zo seba vSetko nahromadené
napatie, ktorému ¢eli rovnako ako my, dospeli.
Deti, ktoré chodia ku mne na ,, meditky“, vedia,
ze budu vypocuté. Vedia, Ze mdzu svoje nazory
vypovedat’ akoukol vek formou, mézu kritizovat
aj hodnotit, mézu to zo seba vykric¢at aj vypla-
kat. Vedia, ze ich pravda bude prijata. A prave
vtedy, ked si diet’a to svoje nahlas vypovedané
moze uvedomit’ v spolo¢nosti rovesnikov, s kto-
rymi sa deli o dovernosti duse, vtedy sa deju
»,zazraky“. Energia, ktora nesie vypovedané po-
solstvo, sa dotkne ostatnych deti a tie na to od-
povedaju. Niekedy tichom, niekedy prekvapivo,
niekedy suhlasne alebo aj nestihlasne, no najc¢as-
tejsie podporujico a sucitne. Deti sa v takychto
chvilach stavaju samy sebe terapeutmi, a pricha-
dza u nich k obrovskému vnutornému posunu.
Priestor, ktory spolu zdiel ame, ma pravidlo, Ze
to, ¢o sa povie na ,,meditkach®, to sa nikto iny
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nedozvie. Mam ich plnu déveru a ta je pre mna
svatd. Neprezradim ni¢, s ¢im sa mi ony zdo6-
veria, ked si to nezelaju z dovodu, Ze je to pre
ne citlivd téma, alebo ked vedia, ze by sa to
mohlo rodi¢om nepac¢it a podobne. Tiez ve-
dia, ze ony mo6zu hovorit' s kymkolI'vek tplne
otvorene a bez obav o vSetkom, ¢o tam robime.
Zaroveinl moj vnutorny I'udsky a profesionalny cit
mi vravi, Ze keby islo ,,do tuhého*, tak rodi¢om
naznac¢im, pripadne sa s nimi o tom, ¢o aktuélne
trapi ich diet’a, porozpravam, ¢o aj robim. Som
vdatné za dar intuicie, ktoré vie rozpoznat’, ¢o
diet'a potrebuje ,,iba“ vypovedat’ a ¢o je uz po-
trebné ,rieSit' “. Nie je to vZdy I'ahké a som si ve-
doma, po akej tenkej hrane ob¢as kracam, preto-
Ze viem, aké su tieto vzijomné vztahy, postavené
na dovere, krehké. Obzvlast, ak ste vo vztahu
s dietatom. Prich4ddzaju ku mne nielen deti ro-
di¢ov, s ktorymi sa vdaka méjmu predchadzaji-
cemu vychovno-vzdelavaciemu projektu Hrame
sa zdravo uz dlhé roky pozname. Nasa vzdjom-
na dovera pomaha budovat’ vzt'ahy aj s dalsimi
rodi¢mi, ktori chcd dopriat’ det'om pocit ,takej
ich oazy*“.

Skratka, bez dovery to nejde. Deti sa zddveria
len tam, kde citia bezpecie a otvorené srdce pri-
pravené na¢uvat’ vsetkym boliestkam a krivdam,
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,Na Mackinej meditke sa citim veI'mi dobre,
uvol'nene a navyse, ked chcem niec¢o povedat),
tak to ostane medzi nami.“ Ady (11 r.)

»,Na nasich meditaciach sa viem uvolnit’
a zdoverit. Rada poéuvam pribehy s ponau-
¢enim, o ktorych sa spolu rozpravame.“ Didi
9r)

,»Na meditke je super, Ze sa mézem ostatnym
zdoverit' o mojich radostiach aj problémoch a
mozem tam zabudnut’ na skolu a povinnosti
a oddychovat’.“ Simi (11 r.)

,,Paci sa mi, ze Macka vymysla skvelé témy
a vie nés preniest’ do uplne iného sveta. A ani
sa na to nepotrebujeme nikam presunut’.“
Belli (11 1.)

»Ani som nevedela, Ze meditacie su také pri-
jemné, dokazu ma uvolnit, je to relax, o kto-
rom som ani nevedela, Ze ho potrebujem.“ Soni
(12r)

,U Macky sa mi paci, lebo sa vela rozprava-
me a aj meditujeme a niekedy sa aj hrame.“
Zuzu (9 T.)
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ktoré su sucast'ou aj ich detského sveta. Rozhovor
je platforma, ktorou hodinu za¢iname aj ukonéu-
jeme. Zvacsa vyberiem tému a rozoberame ju zo
vSetkych stran, inokedy si deti prinesu tu svoju,
ktorou spontéanne otvoria hodinu ony samy. Nasa
I'udska skusenost sa formuje cez témy, ktoré
prinasa zivot. Emécie, vztahy, priatel'stvo, cha-
rakter ¢loveka, dobro-zlo, spravodlivost’, tuzby,
hmotnost, vyzor, méda, nuda, odvaha, vyhovor-
ky, technologie, vesmir, oteplovanie planéty, zi-
votné prostredie a podobne su pre nas prirodze-
né, ¢i sme vel'ki alebo mali. Deti zivot zaujima
a skiumaju ho od narodenia vSetkymi zmyslami
komplexne.

To len ndam dospelym sa obcas zmysly oddelia
a naSenalinkovanie a presny plan dostanu z ¢asu
na ¢as zaujimavé ucenie, ako sa to stalo napriklad
aj mne na jednom stretnuti s dievéatami vo veku
dvanast’ rokov. Tato skupina diev¢at sa predtym
nepoznala, kazda je z iného rodinného zazemia
a spoznavat’ sa zacali az na meditkach. Inakost’
rodinnych konstel4cii im vSak vytvorila jedine¢-
nu prilezitost vnimat jedna druhu v sizvuku
porozumenia dusi a vytvorili spolu krasne puto
spolupatri¢nosti a vzacneho priatelstva. S rados-
tou som ich ¢akala, hodinu som si ako vzdy do-
kladne pripravila, pomé6cky nachystala, ¢asovy
harmonogram premyslela, meditaciu napisala a
zalozny plan tiez. Téma bola Moja vnutorna sila.
Hodina sa zacdala prijemne, dievéata sa spontan-
ne objali a tesili sa, Ze sa opat’ po tyzdni vidia.
Zacali sme sa rozpravat. Kazda dostala svoj
priestor, aby povedala, ako sa citi, ¢o ma pripad-
ne nové. Vzdy to byva najmilSia ¢ast’ hodiny, ked
sa rozprudi naddherné energia spojenia, na vlne
ktorej sa zvécsa nesie celé stretnutie. Nasledne
som rozhovor premostila na pripravenu tému.

Zrazu sa jedno z najviac ustebotanych dievcat
zaseklo. Zacali jej tiect’ slzy. Nastalo ticho a pre
mia vyzva. Co teraz?! Spytala som sa jej, ¢o sa
stalo a ¢i o tom chce hovorit. Po chvil ke nam
s pla¢om povedala, Ze jej véera zomrela nevlast-
né sestra, ktoru ani dobre nepoznala a prave sa
chystala s iou nadviazat bliz$i vzt'ah. Na oka-
mih som zamrzla a vnimala som, ako ostatné deti
téma smrti vystrasila. Objala som ju a napadlo
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mi zapalit’ svie¢ku. Jedno dievcatko stiskalo od
zaciatku hodiny v dlani Styri gastany, ktoré nam
chcelo zrejme darovat. Potichu sa zdvihlo, po-
lozilo gastany ku sviecke a tie vytvorili krasny-
symbol naSej spolupatri¢nosti so sestrami, ktoré
sa nestihli spoznat’. Pietna chvila, mrazivéa aj las-
kava zaroven. P6vodn4 téma vnutornej sily bola
nahle oble¢ena do kabata témy Zivota a smrti.
Navrhla som, aby sme sa o jej zosnulej sestre
zacali rozpravat, pokial to zvladne. Suhlasila.
Dievc¢atd sa zacali postupne pytat, ako sa volala,
kol ko mala rokov a ¢i bola chora. Cez slzy a plac
sme sa dozvedeli, ¢o sa stalo. V dovernej debate
sa energia napatia a strachu zacala citel ne uvol -
novat’. Nas rozhovor sa niesol v itvahach o tom,
aky je zivot vzacny. Citila som, ako vel mi sa v de-
toch otvara ich srdce a akoby z minuty na minutu
dozreli o d'alsie vel ké poznanie ich zivota.

Nastal ¢as na meditaciu. Diev¢ata sa zabalili do
deky a nechali sa sprevadzat’ krasnou budhistic-
kou meditaciou laskavosti. Bolo to ¢arovné a aj
dnes, tak symbolicky v tychto novembrovych
diioch, na prechadzke v Suchotavom listi a du-
mani nad krehkost'ou zivota, mi behajui po tele
zimomriavky, ked sina to spomeniem. Atmosfé-
ra v celom priestore bola nabita tol kou laskou, ze
jubolo mozné citit’ vSetkymi zmyslami. Stretnu-
tie sme ukon¢ili zadvere¢nym rozhovorom — ten-
toraz kratkym, no posilnenym o energiu sucitu
a vzajomnej blizkosti.

Toto su zazitky, na ktoré sa nezabuda. Tak isto
ako anina tie, ked sa stretne konstelacia prvoro-
denych deti a riesiich top tému suvisiacu s mlad-
$imi surodencami. Milo to vystihla Belli: ,,Mac-
ka nam vie poradit’ so vSetkym. Napriklad, ako
sa vysporiadat’ s mlad$im surodencom, ked sa
vyskytnd problémy.“ Na pohlad tsmevné, no
viem pochopit, ¢o trapi ich detskt dusu a akému
uceniu zivota musia ¢elit. Aj pre mna je vyzvou
vratit sa do detskych ¢ias a vzit' sa do koze zod-
povednej starsej sestry, na ktoru sa kladu celkom
iné naroky ako na mladsich surodencov.

No a ti st uplne ina kava! Ked uz zivot zariadi,
ze sa stretne skupinka druhorodenych, zdbava
sa moze zacat'! Hodina stravena s tymito Sidla-
mi vdm doda energiu na cely tyzden. Su hravi
a ocenia akékol'vek spestrenie hodiny ¢i uz po-

hybovou aktivitou, ktorou je najc¢astejsie hravé
taj-¢i alebo jednoduché cviky z cchi-kung-u, pri-
padne skusSame danud tému vyjadrit' aj hudobne
alebo vytvarne.

Pri mladsich detoch vo veku osem az desat’ ro-
kov nemoéze chybat’ hra s ddnskou stavebnicou na
vytvorenie imagindrneho sveta a situécii, o kto-
rych sa spolu bavime. Detské mediticie sa daju
poniat’ akokol'vek, sta¢i, ked je v nich zapojena
fantazia, radost’, hravost a prirodzeny zaujem.
Je tiez vel mi doélezité, aby sme detom ukazali
pravdivy obraz o nas samych, ked im prizna-
me aj nasu obc¢asnu slabost’ ¢i zranitelnost. Dar
vzajomnej dévery v bezpeénom prostredi plnom
lasky, dokazu deti ocenit’ svojou prirodzenou po-
trebou byt autentické. Ked sa nam takéto pros-
tredie vytvorit’' nepodarilen preto, lebo sa bojime
odhalit’ svoje chyby ¢i pripadné zlyhania, vtedy
diet'a strdcame a ono bude hTadat’ priestor na se-
bavyjadrenie a prijatie inde.

Som vd'acnd, ze sa mézem prostrednictvom toh-
to ¢lanku podelit’ o moje skusenosti a podporit’
mySlienku, zZe aj v priebehu diia sa d& néjst’ chvi-
I'a pre spoloénu rodinnu mediticiu. Netreba sa
deti vypytovat, ¢i ich naozaj kruzok, na ktory
chodia, bavi. Sta¢i iba citlivo pozorovat, vnimat’
a dovolit’ si venovat’ trochu ¢asu a ,,ndmahy* do-
zvediet' sa viac. Ak budeme mat’ $tastie a bu-
deme otvoreni vypocéut’ si od nich ¢okol'vek bez
hodnotenia a kritizovania, dozvieme sa pravdu.

NaS$ou plnou pozornostou ddme diet'at'u najavo
nas ozajstny zaujem a vzbudime v nilom istotu,
Ze jeho pocity a nazory prijimame a reSpektuje-
me ich.

Ano, priznavam, obéas je aj pre mia t'azké ne-
podlahnut okamzitej reakcii vyhovarat detom
ich nazor a presvied¢at ich tym mojim, akoze
spravnym. Uéim sa. Je to o nas a o kazdoden-
nej vedomej praci na sebe. Podme sa umeniu
byt vedomejs$imi ué¢it’ spolu. Venujme si rodin-
ny ¢as aspoin na par minut denne v pokoji, poho-
de, bez mobilov, tabletov ¢i televizie a poéuvajme
jeden druhého. Skusme sa do naSej nastarto-
vanej reakcie na detsky prejav len nadychnut
a nevyslovit’ ju. Vydychnut a po¢uvat’ d'alej. Do-
zvieme sa Uzasné veci! A ¢o mozeme det'om po-
vedat’ nahlas kazdy dent? Ze nam na nich zalez,
Ze sU pre nas dolezité a ze ich I'ibime.

inzercia ®




