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Obnovenie dovery

Uz vies§, ze pre akykolvek vztah je dovera esencialna, pretoze len vtedy je mozné, aby sa ¢lovek citil
v bezpeli vo vztahu. UZ vie§ aj ako ju mozno stracas. Mame to tak viaceri. Cesta k obnove
a posilneniu dovery existuje. Nie je to zo zaciatku Ziadna prechadzka ruzovou zahradou, pretoze ak si
roky doveru stracal, tak pravdepodobne to par tyzdnov bude trvat, ale stoji to za to. Vysledkom moze

byt, Ze dévera medzi tebou a dcérou bude nielen ze obnovena ale bude aj silniet’ a silniet’.

Prezradime ti tajomstvo. Tento navod na nasledujucich riadkoch funguje aj pre iné vztahy, nielen pre
vztah otca a dcéry, staci to len vyskusat. Samozrejme funguje aj ako recept k vrelému vztahu s

nevlastnou dcérou.

Ako obnovit’ déveru medzi tebou a tvojou dcérou?

NiZ3ie je uvedenych par moznosti, ako sa obnovuje a posilfiuje dovera. Nielen medzi detmi a rodiCom,

ale v podstate medzi kymkolvek.

Pozyvame ta k malej vyzve. Vyber si minimalne dve tri pre teba najjednoduchsie, najrychlejsie
aplikovatel'né aktivity a za¢ni ich hned’ so svojou dcérou zit. Mézes iste zac¢at zit' aj vSetky naraz,

no zo skusenosti vieme, Ze lepSie je zaCat’ zo zaliatku pomaly ako sa zahltit a potom sa v tom stratit'.
Zazdielaj ako sa ti v tom dari alebo nedari aj v FB skupine.

Faktom je, Ze to aky mame vzt'ah so svojim diet'atom v puberte je alebo bude vysledkom nasho
vztahu poéas predchadzajucich rokov. Cim dihsie ty ako otec déveru dcéry stracas, mozno aj
rovnako dlhy €as ju bude$ ziskavat spat. Napriklad u 6-7 roénych dievcat je to relativne rychle déveru
obnovit, u 13 ro&nych a starSich dcér to mdze trvat aj niekolko mesiacov. Kazdopadne je to
odsku$ané a funguje to. Je dobré si pozriet aj sériu videi ,Piliere Otcovstva“, kde je eSte viac

,navodov".

Tak podme na to....
Bud pritomny v jej zZivote
¢ V praci travi§ pravdepodobne viac hodin ako s rodinou. A je to v poriadku. Pozyvame ta, najdi si
vo svojom kalendari pevny €as pre svoju dcéru, tak ako si ho nachadza$ pre pracovné schédzky

alebo pre pracu okolo domu. A ked si s fiou, bud naplno s fiou, odloZ mobil, vypni telku, venuj jej

stopercentnu pozornost a bud plne pritomny. MoZno zisti§, Ze to vlastne vébec nie je tak

jednoduché, napriek tomu to urob. A ak mas viac deti, najdi si takto ¢as v rozli¢né dni pre kazdé

dieta zvlast. Aspon raz za Cas, ak nie uz kazdy der.
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Ospravedli sa jej za svoje zlyhania voéi nej
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Ak si ju vedome alebo nevedome urazil, dotkol sa jej, ponizil, zosmiednil, a aj ked ti to nedava

zmysel, ved si vravi§, Ze ni¢ zlé si v podstate nepovedal, neurobil. Tak urob nasledujice kroky.

Méze$ sa opytat tvojej dcéry priamo, kedy a &im si sa jej dotkol, urazil si ju. Kedy sa citila
zranena tebou. Mozno ti nepovie ni¢ a len odvrkne, mozno sa ale dozvie$ aj to, €o si vébec

netusil.

Mézes si sadnut osamote a rozpamataj sa na tie rézne situacie, kde si dcéru udrel, nakri¢al na
nu, urazil si ju, kde si sa jej vysmial, hanlivo hodnotil jej vzhfad a oble€enie, kde si jej daval
povely, prikazy a zakazy, kde si porusil voci nej tvoj slub, ktory si jej dal, kedy si jej klamal, kedy

si ju zahanbil atd’. Vypis si to na papier (alebo vytla¢ tito stranku).

Mo6ze sa udiat to, Ze najdes tych situacii mnoho a povies si, ved to sa neda uz napravit. Sme ale
ludia a vSetci robime chyby, aj ked sa snazime robit’ najlepsSie ako vieme. A prave to, ked otec

ukaze, Ze tiez je Clovekom a robi chyby, ukaze svoju zranitelnost, ¢asto prave vyrastie v o€iach

Ked mas tie situacie a najdes odvahu, sadni si ve€er k posteli svojej dcéry, ked zaspava, alebo
si najdite spolo¢nu chvilu na prechadzku v dvojici a zo srdca sa jej ospravedIii za tieto veci, na

ktoré si si spomenul. Pokojne mbzes byt konkrétny a vymenovat tie situacie, aj kedy sa stali. Nie

je vynimkou, Ze rodiCovi pri tom tecu slzy.

Velmi odporic¢ame, aby ospravedinenie nebolo vo forme ,prepa¢ mi to“ ale aby bolo vo forme
napr. ospravedifujem sa ti, omlouvam sa ti, prosim odpust mi, Zze ... A preCo radSej menej
prepac alebo promifi? Tieto dve slova su vo svojej podstate znova len prikazy. Chceme po tom
druhom, aby nieo urobil, doslova, aby nam prepacil. A prevzatie zodpovednosti je
jednoznacné, ak je to cez JA. Ako napr. ja sa ti ospravedifujem, ja sa ti omlouvam, lebo ja

preberam za svoje slova a €iny zodpovednost. O prepacenie, odpustenie mézem poziadat.

NeocCakavaj, ze sa to hned zmeni, ked to urobis. Dokonca ta mdze tvoja dcéra vysmiat, alebo
méze micat, sucho odvrknut alebo dokonca nepovedat ni¢. Alebo prave naopak povie ,oco,

nebud trapny“. Je to ale zasadny krok aj ked moZno vysledok neuvidi§ ihned po tvojom

ospravedlneni. Ver, ze si zasadil silné semienko doévery.

Zaujimaj sa o jej svet

Ak tvoja dcéra sleduje youtuberov, influencerov, hraje mozno pocitacové hry, sleduje serialy,
Cita knihy sadni si k nej a zaujimaj sa to. Prejav Uprimny zaujem spoznat jej svet, aj ked mozno
vo vnutri ti to nedadva zmysel, ¢o Cita alebo sleduje. Prave najddleZitejSie je to nehodnotit,

nesudit. Jednoducho sa zaujimaj o svet svojej dcéry. Ako sa hra na pocitaci ta alebo ina hra.
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Mézes ju poziadat o mena youtuberov a cestou do prace si ich vypocut. A potom mbzete doma
o tom hovorit. Mézete si na mobile zahrat obaja tu istu hru po sieti. Tajomstvo za tym celym je
jednoduché. Ak chce$, aby sa tvoja dcéra zaujimala o tvoj, o vas svet, o dianie v rodine,
jednoducho prestafn neustéle hodnotit, zakazovat, prikazovat a zaéni sa zaujimat’ najprv o jej

svet.

Respektuj ju, jej hranice a nastavte si dohody
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Opytaj sa svojej dcéry, kedy jej to je neprijemné, ak nie€o robi$ alebo hovori§. Mozno jej skaces
do reci, mozno neustale jej davas prikazy, mozno ju stale kontroluje§, mozno ju nutis robit nieco,
¢o neznasa, mozno vstupuje$ do kupelne bez klopania. MdZe to byt €okolvek, len jej nacuvaj.
Samozrejme si zodpovedny esSte za jej zivot, no namiesto prikazov a zakazov, a neustaleho

pouc€ovania, sa nau¢ s fiou nastavovat dohody, laskavo no désledne. Ukazuj aj ty jej, Zze aj ty

mas svoje hranice a laskavo jej povedz, kedy ich ona teba prekracuje.

Pln svoje sluby
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Ak nieCo povie§, Ze urobi§, alebo jej das, je dblezité aby si to splnil. A je jedno, €i je to v
pozitivnom alebo v negativnom zmysle. Opakuj to len raz, a potom s plnou laskavostou a

doslednostou to splii. Ak to splnit z nejakého dévodu nemédze$S, mdze$§ za to prevziat

zodpovednost a ospravedinit’ sa. A na buduce to urobit tak, aby sa to stalo, €o si slubil.

Vypytaj si jej povolenie, povedat’ jej prihodu
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Ak budete na navsteve alebo v rodinnom rozhovore a ona bude tomu pritomna, miesto toho, aby
si vytiahol nejaku vtipnu prihodu z jej Zivota len tak, opytaj sa jej radSej predtym ako povie$ jej
pribeh alebo nieCo o nej, &i je to pre fu v poriadku a akceptuj aj ked povie mozno, Ze si to
nezela. Podobne ak vidi§ v nejakej situacii ihned rieSenie (napr. mas chut ist hned do Skoly

riesit nejaku situdciu), opytaj sa najprv jej, &i si to Zeld, aby si to riesil alebo &i to zvladne sama.

Davaj jej menej prikazov a zakazov.

7
*

+ Hovor dcére menej prikazov a zakazov. Nastavuj miesto toho dohody na rodinnych poradach

napriklad. Alebo mbZe dohoda vzniknut len medzi Styrmi oCami. Nastavte si fungovanie

spoloéné, mozno to hned nebude fungovat, to ale nevadi, sadnite si a skuste to znova. Obc&as

otec nepotrebuje povedat ani slovo, len vojde do miestnosti a veci sa za¢nu diat. Cielom
nieje, aby otec sa stal postrachom, hovorte aj so svojou Zenou o tom, aby vas nepouzivala

ako postrach ,pockaj, ked pride otec domov z prace”.
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Prejav jej vd'aénost’, obdiv, uznanie
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Viac jej vyslovuj vdacnost, hovor jej, €o si na nej vazis a ¢o na nej obdivuje$. Ocenuj ju nie za

vykon a sutazenie, ale uz len za to, Ze je, hlavne, Ze ma z toho radost, €o robi, aj ked v tom

nieje na prvom mieste. Vyvaruj sa toho, €o vSetci pozname: ,Ty si ale Sikovné dievéa“. Veta
by mohla za¢at napr. Vazim si na tebe... obdivujem na tebe... mam na tebe rad... Ocenujem,

ze... Mozete si v rodine si vytvorit napr. raz za tyzden kruh vdacnosti, kde kazdy z rodiny

napiSe alebo povie, za o bol v poslednych siedmych drioch vdacny.

Nezmier sa s jej nevhodnym spravanim no hranice nastavuj laskavo ale doésledne
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Kazda dcéra potrebuje zazit, aké to je méct sa opriet 0 muza, o otca. Potrebuje zazit, Ze
slovo otca plati, Ze je otcom prijata taka aka je, potrebuje zaZit, Ze otec vie nastavit hranice
mudro, laskavo no désledne. Sprvu to vo vysledku méze vyzerat tak, Ze sa na otca mozno
hneva, no ¢asom bude§ sam pozorovat po tom, ¢o si jej laskavo povedal ,nie*, Ze ma k tebe

paradoxne blizSie. Bud ty tou hlavnou osobou, ktora doma bude vstupovat do konfliktov

a bude drzat priestor pre to, aby sa mohli vyrieSit. Ak poc€ujes z vedlajSej miestnosti krik, vstar

achod sa na to pozriet. Tvoja Zena to iste tiez dokaze vyrieSit, no laskavo jej povedz,
»,milacik, nechaj, ja to vyriedim, ty si chod' dat’ kavu“. Nemusi to tak byt' vzdy, no skus do toho
vstupovat aj sam z vlastnej iniciativy, nie az po tom, ked uz je tvoja zena v koncoch
a v emociach. Takto das svojej Zene moznost nebyt tou, ktora nastavuje hranice a je
autoritou. Samozrejme nie vzdy to je mozné, ako sme pisali sme ludia, mame svoju pracu,
povinnosti, starosti, nikto z nas nie je robot. Je zZiaduce, aby otec bol ten, kto preberie Glohu
toho, kto nastavuje a kontroluje hranice. Len dodam, nastavovat hranice neznamena, davat

prikazy, zakazy a povely. K tomu v jednom z dalSich modulov.

Odporu€ame vam, aby ste si muz a Zena sadli a dohodli si kto bude aku ulohu vo vychove

zastavat. A hlavne, aby ste hlavné piliere vo vasej vychove, ¢o ano a ¢o nie, mali obidvaja
rovnaké po vzajomnej dohode. Je fajn, ak zena sa mdze uvolnit a byt ta laskavejSia a popusti
opraty vedenia domacnosti a rodinného Zivota. Samozrejme sa to mdze prelinat, nie vzdy ste
obaja doma. Ale odporu€ame, ak vidi§, Ze dcéra odmieta nie€o urobit, o o ju mama
poziadala, tak s laskou pristip k Zene a popros ju napr. Milagik, postaram sa o to. Dakujem. A

Casto staci, ak otec len zdvihne obocie a veci sa deju.

Oddel nevhodné spravanie dcéry od nej ako cloveka
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Rozliduj pri neprimeranom chovani dcéry medzi fiou a jej spravanim. To znamena, Zze nesudis

ju ako Eloveka, pretoZe nie€o zle urobila. M6Ze to vyzerat napr. takto. Milujem ta, ale chcem,

aby si vedela, ze to, €o si urobila (povedala, spravila...) bolo cez &iaru, nesuhlasim s tym,
povazujem to za nevhodné a hneva ma to, zranilo ma to, nepaci sa mi to. Je to Uplne iné, ako

ked povies ,ty si ale neSikovna“ alebo ,jééZis, ty si to teda riadne spackalal’
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