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»Tako kot namakalna naprava po poljih usmerja vodo, tako kot lokostrelec nameri v
cilj svojo puscico, tako kot tesar obdeluje les, tako modri oblikujejo svoja Zivljenja.«
(Buda)

Sreca je spretnost, katere lahko svoje otroke nau¢imo. Kar s svojimi otroki govorimo in
pocnemo, je pri doloCanju njihovega uspeha in njihove srece veliko pomembnejse od
naravnega talenta ali prirojenih dispozicij, s katerimi se rodijo.

Samo s spodbujanjem hvaleznosti v svojem domu lahko povecate otrokovo sreco celo za 25
odstotkov. Starsi imamo dobri dve desetletji ¢asa, da svojim otrokom pomagamo pridobiti
zdrave navade, ki lahko trajajo celo Zivljenje. Nasi mozgani ostanejo gnetljivi celo v odrasli
dobi, kar pomeni, da lahko celo sebe naucite biti sre¢nejsi. Nikoli ni prezgodaj ali prepozno za
ucenje ali poucevanje dobrih navad za sreco.

Sreca je v svetu, ki tako poudarja uspeSnost, neznanska prednost. V povprecju so sre¢ni ljudje
tako pri delu kot v ljubezni uspesne;jsi od nesre¢nih. Dobivajo boljSe ocene uspesnosti, imajo
prestiznejSe sluzbe in vi§je dohodke. Ve¢ moznosti je, da se bodo porocili, in ko se porocijo,
s0 s svojim zakonom bolj zadovoljni. Sre¢ni ljudje so navadno bolj zdravi in zZivijo dlje.
Knjiga obravnava prednosti, ki jih imajo pozitivna Custva za nase dobro pocutje, nase zdravje
in naso uspesnost.

Knjiga vam bo pomagala otroke nauciti gojiti pozitivna in razumeti negativna Custva ter jih
obvladovati tako, da bodo delovala zanje in ne proti njim.

»Najpomembnejse, ¢esar se je v mnogih letih naudila, je to, da v nobenem primeru ne
more postati idealna mati in da je milijon nacinov, da je dobra mati.«

(Jill Churchill)

Knjiga govori tudi o tem, kako polno doziveti zivljenje in kako tega nauciti tudi otroke.
Govori o tem, kako vzgojiti srecne otroke in kako pri tem postati srecnejsi tudi sami.
Nenazadnje govori tudi o tem, kako izboljSati svet. Ko postanemo boljsi starsi, se obutno
izbolj$a tudi na$ svet. V nasi materialno bogati, toda duhovno revni kulturi pogosto
pozabljamo na pomembnost, bistvenost dela, ki ga opravljamo kot starsi. To delo je
pomembno — za dobro pocutje nasih otrok in za vec¢je dobro sveta.



1. Najprej si nadenite svojo kisikovo masko.
Moja lastna sreca, ki se hrani s ¢asom, ki si ga vzamem zase, koristi mojima otrokoma. To
potrjujejo tudi znanstvene Studije! Zato proc¢ s krivdo, naj vstopi veselje!
Najprej poskrbite zase in za svoj zakon. Preden zaénete skrbeti, kako vzgojiti sre¢ne otroke,
poskrbite za to, da vi sami in va$§ zakon postaneta srecnejsa.
»Ni¢ nima vecjega psiholoskega vpliva /.../ na otroke kot neizZiveto Zivljenje starSev.«
(Carl Jung)

Kadar naredim tisto, kar je potrebno za mojo lastno srec¢o, bodo sadove obirali moji otroci.
Upostevajte nasvet letalskih druzb: najprej si nadenite kisikovo masko sami, nato pa
pomagajte Se drugim. Nikomur ne morete biti v veliko pomoc¢, ¢e se sami ne pocutite dobro.
Ceprav se knjiga osredoto¢a predvsem na otroke in na to, kako jih nauditi spretnosti,
potrebnih za sreCo, velja vecina principov tudi za odrasle. Nikoli ni prepozno postati srecnejsa
oseba, tudi Ce ste sami imeli nesrec¢no otrostvo. O sreci lahko razmisljamo kot o skupku navad
in ne kot o genetsko pridobljeni znacajski potezi.

1.1. Pojdite ven s prijatelji in se nasmejte.

1.2. Naj vas otroci ali va$ partner zmasirajo ali vam naredijo pedikuro.
Tako kot smeh lahko tudi dotik sprozi biokemicne reakcije, ki povzrocijo dobro pocutje.
Dotik je bistven za nase fizi¢no in psihi¢no dobro pocutje. Brez njega venimo in propadamo.
Dotik je primarni jezik socutja, zaupanja, ljubezni in hvaleznosti. Spodbuja spros¢anje
oksitocina v telo in zaradi tega se pocutimo bolj povezani z osebo, ki nas masira.

1.3._Vzemite si nekaj miru zase.
Studije tibetanskih menihov kaZejo, da je meditacija $e posebej u¢inkovit na¢in razvijanja
tistega dela mozganov, ki si zabeleZi pozitivna Custva. Zelo redko pomislimo, da se moramo
tudi uditi in trdno vaditi, kako biti bolj sre¢ni (nekaj, kar budisti Ze dolgo vedo). Meditacija je
strnjena vadba srece.
Lahko zacnete pisati tudi svoj dnevnik hvaleznosti. Ljudje, ki »izvajajo« hvaleZnost, so
obcutno bolj sre¢ni kot tisti, ki je ne izvajajo. So bolj veseli in odlo¢ni ter kazejo vec
navduSenja in zanimanja.

1.4. Razgibajte se.

Veliko novih raziskav kaze, da je za mnoge ljudi pri zdravljenju depresije telesna vadba
verjetno ravno tako ucinkovita kot zdravila. Zaradi redne telesne vadbe boste pametnejsi pa
tudi bolj sre¢ni in boste cenili samega sebe.

1.5._Imejte stik z naravo.
Dokazano je, da Cas, ki ga prezivimo v naravi, povecuje pozitivna ¢ustva in nam bistri misli.

1.6._Ne pojdite po nakupih.
Bolj ko sreco i§¢emo v materialnih stvareh, manj verjetno je, da jo bomo nasli.

(1.7. Uredite svoj odnos do skupne vzgoje otrok.)

Svoj odnos z osebo, s katero skupaj vzgajata otroke, postavite na prvo mesto, pa ¢eprav nista
poroéena, ker je va$ odnos z drugim od star§ev zelo pomemben za njihovo sreco! Ce
izboljSate svojo vzgojo, ni nujno, da izboljsate tudi svoj zakon. Toda ¢e boste izboljsali svoj
zakon, boste izboljsali tudi vzgojo otrok.




Zenino zadovoljstvo z zakonom najbolj napovedujeta moZeva naklonjenost in pozornost.
Vsak dan najdite nekaj, kar pri svojem partnerju cenite. Odkrito ga pohvalite.

Konflikti so neizogibni, toda konflikt med starsi je za otrokovo sreco in delovanje velika
tezava. Doloc¢eni nacini prerekanja med starsi lahko vplivajo celo na nerojenega otroka.
Enako, kot se vi prepirate z drugim od starSev, se bo po vsej verjetnosti v najstniski dobi otrok
prepiral z vami. Po drugi strani pa vas bo najstnik posnemal tudi, ¢e teZzave reSujete bolj
konstruktivno.

Prepir je del zivljenja in izpostavljenost prepiru je lahko za otroka pomembna u¢na ura
custvene pismenosti, ¢e v prepiru ravnamo korektno.

2. Zgradite vas.
Avtorica trdi, da ¢e bi morala izbrati tisto, kar je najpomembnejSe za sreCo, bi rekla, da so nasi
odnosi z drugimi pomembne;jsi kot vse drugo.
Z.a naSe popolno dobro pocutje, Se posebej za dobro pocutje otrok, je malo stvari
pomembnejsih kot nasi medosebni odnosi. Izkazalo se je, da so prav ti ena izmed tistih
stvari, ki najbolj vplivajo na otrokovo zdravo rast in dobro pocutje.
Ce zelimo, da bodo nasi otroci imeli sreéno in smiselno Zivljenje, bodo za to potrebovali
spretnosti, ki jim bodo omogocile gojiti mocna prijateljstva, vklju¢no s sposobnostjo
spopadanja z navzkriZji tako, da bodo za njihovo odpravljanje storili ve¢, kot da bi se jim
samo izogibali.

3. Pricakujte napor in veselje, ne popolnosti.
Kako ucinkovito hvaliti otroke:

e da se naucijo vec¢ in imajo boljse rezultate,

e da bolj uzivajo v svojih dejavnostih,

e (da sprejmejo izziv?

»Miselna naravnanost starSev« (nase prepricanje o tem, kaj je tisto, zaradi ¢esar je nekdo
uspesen) mocno vpliva na to, kako se otroci pocutijo glede Sole in kaksen je njihov uspeh v
Soli, v Sportu — in celo v druzbi in umetnosti.

Sprejemanje otrokovih neuspehov privede do uspeha. Pomembno je, da otrokovih ocen in
drugih dosezkov ne hvalimo, proslavljamo ali se nanje kakor koli drugace osredoto¢amo!

Raziskava (30 let trajajoca!) je pokazala, da ima to, da otroci verjamejo, da je inteligenca (ali
Sportne sposobnosti ...) prirojena, namesto da bi verjeli, da je talent nekaj, kar lahko razvijejo,
zelo velike posledice.

Vse, kar moramo stars$i storiti, je, da jasno posljemo sporocilo, da je trud pomembnejsi kot
dosezek!

Uspesni ljudje izkusijo tudi nekaj pomembnih neuspehov. Zdi se, da je neuspeh kljucni del
rasti in sCasoma izbrane izvedbe.

Ni nujno, da bo fantasti¢en uspeh vasim otrokom prinesel sreco, $e posebej, e pri tem, kar
pocnejo, resnicno ne uzivajo!

Vedenje, da je vadba/vaja, in ne prirojena nadarjenost, tisto, kar naredi
¢loveka uspeSnega, lahko otrokom pomaga, da se na svojem podrocju
povzpnejo na sam vrh — ali da poskusijo nekaj novega, da bi nasli svojo
pravo strast.




Pomembno je, da se trudi§! Kadar otroke hvalimo zaradi truda in tezkega dela, ki sta jih
pripeljala do uspeha, Zelijo s tak§nim procesom nadaljevati. In od njihove naloge ucenja jih ne
odvraca skrb, kako bi bili lahko videti pametni. Otroci, ki so jih hvalili zaradi vloZenega truda
(in ne zaradi inteligence), so Se naprej uzivali tudi, ko jim ni $lo tako zelo dobro.

Pohvala sama po sebi ni ni¢ slabega. Svoje otroke lahko hvalimo od jutra do ve¢era — pod
pogojem, da njihov uspeh pripisujemo trdemu delu in vaji. To je tisto, kar jim resni¢no
pomaga razvijati se, uspeti in biti srecni.

Tudi kritika in nacin kritiziranja je pomemben. Pomemben je ton glasu! Moral bi sporocati
ljubezen in podporo in ne obtoZevanja ali presoje.

(Prej$nji teden je bilo vse v redu. Kaj si takrat storil drugace kot danes, da ti je takrat uspelo?)
Otroke naucite, da nacin, kako neko stvar naslednji¢ opraviti bolje, pomeni razumeti, kakSna
vrsta truda se je izplacala in kak$ni nacrti delujejo.

Perfekcionizem ni pot, ki vodi do srece. Ustvarja stalni obCutek nezadovoljstva, ki se napaja z
negativnimi Custvi, kot so strah, frustracija in razoCaranje. Perfekcionisti se ne morejo
veseliti svojega uspeha, ker vedno obstaja nekaj, kar bi lahko storili bolje!

Otroci, ki se osvobodijo strahu pred neuspehom, ne potrebujejo mnenja drugih, da se
bodo prebili skozi Zivljenje. Svojim napakam se lahko smejijo in, kar je Se pomembneje,
na njih se lahko udijo.

Svojih otrok ne smemo zas¢ititi pred neuspehom, zas¢ititi jih moramo pred zivljenjem brez
neuspehov. Najboljsa je tista pomoc, ko jim enostavno pomagamo premisliti, kaj je Slo
narobe. Pomagamo jim narediti nacrt, najti novo pot, razpravljamo o strategiji, vendar
pustimo, da izboljSavo naredijo sami. Otrokom pomagamo pri njihovem pristopu in jim
posljemo sporocilo, da pri¢akujemo njihovo popolno zavzetost in trden trud ter da
sprejemamo tudi njihove napake in nerodnosti.

4. lIzberite hvaleznost, odpusc¢anje in optimizem.
Upravicenost proti hvaleznosti:
Pozitivna Custva so najveckrat kar spretnosti in navade, katerih svoje otroke lahko nau¢imo.
Otroci se rodijo z obcutkom, da so upravic¢eni do nase skrbi. Ne rodijo pa se z vedenjem, kako
se pocutiti hvalezni za vse, kar jim daje Zivljenje.
HvaleZnost lahko vadimo. Zvecer pred spanjem otroka prosite, naj vam pove tri dobre
stvari, ki so se tisti dan zgodile. Kaj je §lo dobro in zakaj? Nastej stvari, ki so te tisti dan
osrecile.
Pisanje pisemc zahvale (ucitelju, prijatelju, sorodniku ...), vsak teden podariti igracko revnim
otrokom ...
Kadar otroci pricakujejo, da bomo zadovoljili vsako njihovo potrebo, so razo¢arani — in ne
hvaleZni —, kadar ne dobijo tistega, kar zelijo. Zato moramo zagotoviti, da se vse Zelje nasih
otrok ne uresnicijo.
Izvajanje hvaleznosti je notranje zadovoljstvo, zato ga na koncu obcutijo tudi tisti najbolj
hladni in najbolj vzviseni.

Jeza proti odpuscéanju:
»Kuhati jezo je tako, kot da bi prijeli Zerjavico, da bi jo zalucali v nekoga drugega.
Vendar se boste opekli sami.« (Buda)




Ena od zelo pomembnih lekcij, ki jih nau¢imo svoje otroke, je, da s tem, ko kuhamo zamero,
pa naj bo to zaradi neCesa velikega in navidezno upravicenega ali zaradi necesa
malenkostnega, toda neprijetnega — zadajamo rane tudi sebi.

Takrat, ko smo ranjeni, smo sovrazni do tistega, ki nas je uzalil in zanemo razmisljati o
mascevanju. Sovraznost Skoduje nasemu zdravju!

Pesimizem proti optimizmu:

StarSevska ljubezen in skrb sta bistveni, da se bo pri otrocih razvilo zaupanje v svet. Kadar
imajo otroci v svojih star$ih varno zato¢isée, bodo verjeli, da je svet dober prostor za
Zivljenje.

Tveganje in neuspehi. Za razvoj optimisticnega misljenja je izredno pomembna Sposobnost
spopasti se z izzivom in frustracijo. Kadar delamo napake in se iz njih u¢imo, se nauc¢imo tudi
tega, da lahko premagamo izzive, ki so pred nami. In zato z upanjem gledamo v prihodnost.

Dajanje vzorov:

Spretnosti vedno vadite z dolgorocnim ciljem. Dobro odigrana tekma je lahko samo slucaj.
Poudarimo, da se bo zavzetost na treningih poplacala, kar je veliko bolj optimisti¢no, kot ¢e bi
rekli: »Odigral si odli¢no tekmo!«

(Po)hvala je za otroke izredno pomembna. Da pa bi otroci ob soo¢anju z izzivi postali
trdozivi in vztrajni, mora biti to hvala z razvojno miselno naravnanostjo, ki poudarja trud in
trdo delo (in ne na prirojeno sposobnost).

5. Vzgajajte njihovo ¢ustveno inteligenco.
Custvena inteligenca je spretnost in ne prirojena lastnost.
Del vzgoje srecnih otrok je, da jih naucite, kako izrazati negativna Custva in se z njimi
spopadati. Custvena pismenost spodbuja trdoZivost in pomaga zmanjsati slabe uéne dosezke.
»Bolj ko je red stalen in predvidljiv, bolj varna je otrokova navezanost; bolj ko je nereden in
nepredvidljiv, /.../ vecja je tesnoba.« (John Bowlby)

6. Oblikujte navade srece.
Nagrajevanje otrok je sporno. Vecina raziskovalcev se strinja, da to na dolgi rok ni
dober nacin motiviranja vedenja. Poleg tega sre¢ne ljudi bolj navdihuje nekaj v njih
samih kot pa spodbujanje z materialnimi nagradami!
Otrokom ni treba uzivati pri hiSnih opravilih. Pocutiti se morajo nagrajeni Ze s tem, da je
naloga opravljena. Notranja motivacija vodi k sre¢i in uspehu, $e posebej, kadar gre za
ucenje. Da so potem, ko opravijo celo nezanimive naloge, Ze po naravi zadovoljni s samimi
seboj in je to dobro pocutje Ze samo po sebi nagrada ©.

7. Ucite samodisciplino.
Sposobnost samoregulacije je pomembna za uspeh in sreco. Pri predsolskih otrocih
sposobnost odloziti zadovoljitev (npr. ¢akanje, da dobijo piskot) napoveduje inteligenco,
uspesnost v Soli in socialne spretnosti v najstniski dobi.

e Igrajte se igre, ki ucijo samoregulacijo.

e Spodbujajte pogovor s samim seboj.

e Ucite jih, da sami sebe zamotijo.



e Zmanjsajte stres.
e Izkljucite televizijo.
e Vasa pricakovanja naj bodo realna.

. UZzivajte v sedanjem trenutku.

e Vadite pozornost, ¢eprav niste hipi. Stanje, da ste pazljivi in da se zavedate, kaj se
dogaja v sedanjem trenutku, se imenuje tudi pozornost. Je izredno koristna za nase
dobro pocutje pa tudi za naSo sposobnost premagovanje stresa.

Biti pozoren je nasprotno kot biti avtopilot. Pozorni smo, kadar svojo pozornost osredoto¢imo
na tisto, kar dozivljamo — tako v svoji notranjosti kot na zunaj, v resni¢nem ¢asu, zdaj.

e Naucite svoje otroke meditirati.

Vzgajajte s pozornostjo.

Pustite otroke, naj se samo igrajo.

Ucite ustvarjalnosti.

Pomagajte otrokom priti v zanos.

Zanos je »blazeno stanje«, ko smo v pocetje neCesa, kar nam je v veselje, tako zatopljeni, da
se nam zdi, kot da se je ustavil Cas. Oseba v zanosu je povsem osredotocena. Dozivljanje
zanosa otroke sili, da poiscejo izzive, ki jih potrebujejo za pridobivanje spretnosti. POgosto
dozivljanje zanosa razvija lastnosti, kot sta upanje in vztrajnost — obe izredno pomembni za
otrokov uspeh in sreco — ker se otroci ucijo, da njihovi napori lahko pripeljejo do smisla
in obvladanja. Poleg tega jim zanos pomaga uzivati v samoti, da se lahko bolj osredotocijo
na spretnosti, ki jih potrebujejo za ucenje, da nekaj bolje opravijo in so manj osredotoCeni na
to, kako na tisto gledajo drugi.

Tako kot pri igri in pozornosti gre tudi pri zanosu predvsem za proces — zavzetost s
sedanjim trenutkom, ne da bi nas preve¢ skrbelo, kaksen bo kon¢ni rezultat.

9. Njihovo okolje opremite za sreco.
Zasvojenost ni toliko prirojena, kot je okoljsko pogojena. Okolje je zelo pomembno pri
predvidevanjih, ali bo nekdo podlegel skusnjavam droge.

e Igra je zelo pomembna.

e Izberite odli¢no malo Solo.

10. Vecerjajte skupaj.
Cas vegerje je zelo moc¢no orodje za vzgajanje sre¢nih otrok.
Otroci se v pogovoru s starsi naucijo novih besed, olikanega vedenja, starsi so lahko vzor
zdravega prehranjevanja.
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