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NeZ zaéneme

Mindset, ze kterého vSechno vychazi



Rekni to
jinak

EBOOK PRO MAMINKY

Novy pohled na vychovu: Rekni to jinak.

Co v tomto ebooku najdes

@ 10typickych situaci s détmi 0-4 roky a konkrétni véty,
kterymi je zviGdnes s klidem a respektem.

@ Veéty, které tak Easto jedeme na autopilota — a pro¢
je vhodné se jim vyhnout.

@ 4pilife ve vychové, které ti pomohou konecné pocho-
pit, pro€ jsou ty véty Spatné — a na konci budes mit
jasno.

@ Nemusis mit naéteno stovky knih — staci ti ty POD-
STATNE informace, které ti pomohou pochopit podsta-
tu.

Jmenuju se Andrea - a na instagramu jsem jako mdma proti
proudu - protoZze mi pfijde, Ze s détmi jsem musela jit hodné proti
proudu. Proti neustalym nevyzadanym radém, proti Gtoku hejtrd
na internetu nebo proti jezev€ici_98, kterd to vdechno vi mnohem
lépe nez? j@, protoze uz pfece vychovala svoje 4 déti. (to jen takovy
vtipek, kdo mé déle sledujete, mozna vite..)

Mdm za sebou roky jako chiva, hromady knih a kurz( o emocich,
mysli, komunikaci a o détech, LETA prdce s lidmi (jsem totiz lektor-
ka - ted uZ teda zakladatelka jozykové agentury) — a taky dvé
vlastni déti.



Ale tohle neni prirucka o tom jak byt dokonala matka. Je to
pruvodce pro maminky, které citi, Ze néco FUNGUJE, ale nevi
pFesné PROC. Protoze si myslim, Ze kazda maminka, které
trochu chce, prijde na to, co doopravdy funguje a co naopak
vibec. JenZe pokud neni schopna to identifikovat, nebude
schopna potom napriklad nastavit hranice u pfibuznych
nebo to naucéit svého partnera. ProtoZe to déla intuitivné - a

je to pfesné ono - ale neni to predatelné.

Navic pak moznd pouZziva jeden princip na jednu situaci, ale uz si
ho nedokdze prevést do jinych situaci, protoze si neni jistd tim, co
presné byla ta Uspésnd akce.

Jedna véc je ale jasnd: Neni to o slovech. Slova maji svou vahu,

ale jsou jen to, co vidime pred oponou. Za ni se skryva prdce, kterd
nenividét. A i o té si tady prectete.



Bud’ dobry

X vudce

Cim déle mam déti a ¢im déle pozoruji a poslouchdm ostatni, jak
se s détmi bavi a chovaji se k nim, zejména v mistech jako jsou
nékteré hernicky nebo Skolky, kde stavéji svou reputaci pravé na
respektujici vychovg, tim vice si fikam, Ze i témto, velmi milym, sta-
rostlivym a dobrosrde¢nym lidem, chybi jen par zGdsadnich véci.
Respektujici vychova totiz neznamend to, Ze mluvim na dité vzdy
klidnym hlasem, vysvétluju mu jako dospélému a fikdm mu “jen to
hezké” - a tim ho respektuju. Respektujici vychova je o tom, ze
jsem dobry vlidce. A dobry vidce samoziejmeé respektuje kazdé-
ho jedince v jeho skupiné - ale stdle je to vidce. Pfevzal tuhle roli
a s niivetsi prava - ale i zodpovédnost.

Pfedstav si opravdu dobrého vidce. Pfedstav si, Ze ho ¢ekd oprav-
du tézkd bitva a musi zagijistit, aby vyhrdli. Co potfebuje od
kazdého jednoho ¢lena tymu?

Tak hlavné, aby byl kazdy zodpovédny za svou roli. Byt zodpovéd-
ny v mezich své role. Kdyby brankdr ve fotbale chtél prebirat zod-
povédnost za Uto¢nika, spi§ to uskodi nez pridd. To stejné s détmi
- musime mit jasné pochopeno, jakou zodpovédnost mUize nést
nase 1 ro¢ni dité? Nase dvouleté dité? Trileté... desetileté. A samo-
zfejmé tohle se v €ase méni. Ve dvou letech jsem méla zodpovéd-
nost za ¢isténi zubl mé dcery ja z 90%. V jejich 3 letech uz ji mém
jen ze 60%, protoZze ona uZ je schopnd a ochotnd prevzit zodpo-
védnost za to, Ze si pfipravi kartd€ek, nahrubo zoubky vycisti, ne-
ché mé docistit a vyplachne si pusu. Pfedstavte si, Ze bych ji dala
ve 3 letech 100% zodpovédnost za jeji ¢isténi zubl - a pak ji vycet-
la, Ze si uz 3 dny nevzpomnéla na to, aby si vycistila zuby a vyna-



dala ji. To neddva smysl, Ze? Protoze to by byla 100%
zodpovédnost a ve 3 letech tam jesté neni.

U tohohle prikladu je to jasné, ale precejen tohle détem déldme.

Bud' jim davame prilisnou zodpovédnost v pfilis malém véku a
pak se na né zlobime, kdyz ji nepIni (napfiklad “uklid’ si hracky”
muze byt prili§ velky Ukol, pfili§ velkd zodpovédnost - popravdé,
napfiklad pfi stéhovani se obCas také citim paralizovand mnoz-
stvim vé&ci, a to stejné se muze dit détem) anebo jim davame pfi-
li§ malou zodpovédnost a déldme z nich méné schopné (napfi-
klad jim zakazujeme béhat, 1é€zt a riskovat - samoziejmé ne risko-
vat Zivot, ale riskovat napfiklad odfené koleno - coz jim pomdaha
posouvat hranici zodpovédnosti za své télo a ziskdvat silu a
schopnosti potfebné k tomu, aby svoje télo umély dobfe oviadat).

Jedna duUlezitd véc, kterd détem pomdhda aby byly opravdu zod-
povédné ¢im ddl vice: Neber jim zodpovédnost. Vidycky maji né-
jakou zodpovédnost. Omlouvat kazdou jejich chybu tim, Ze “jsou
to jen déti” by vedlo k nezodpovédnosti - protoze samoziejmé,
kdyz “j& jsem jenom dité, takZze nemusim dodrzovat zadnd pravi-
dla, mUzu rozbijet véci a nemusim nést ndsledky? To zni dobre,
ne? Trestat kazdou chybu by vedlo ke strachu ze zodpovénosti.
Ukézat ndsledky a nastavit pevné pravidlo a dat ditéti cas se NAU-
CIT jak to délat spraveé - povede k dlouhodobé zodpovédnosti.

Budu vém predstatovat 5 pilifd opravdové respektujici vychovy, a
tohle by byl takovy nulty pilif. Uvédomit si, jakd je ta pfimérend
zodpovednost, kterou je vase dité schopné vzhledem ke svému
véku a svym schopnostem, pfijmout.



X TOHLE NEDELEJ
@ nedavej ditéti prilis velkou zodpoveédnost, kterou ve

svém véku nedokdze zatim unést

@ neber mu veskerou zodpovédnost (on za to nemdize, je
to jenom dité)

TOHLE DELEJ

@ rozhodni se, jak velkou zodpovédnost je tvé dité schop-
né unést a dej mu ji (dat zodpovédnost znamend mit
ddvéry, Ze to udéld)

@ Jdejditéti pravidla a Cas se je naucit dodrzovat v
rdznych situacich



‘ Cty¥i typy nevhodnych
vét

Jak jsem pfrisla na tyto pilife? Pfemyslela jsem dlouho nad tim, co
rodic¢im chybi. Vim, Ze v kazdé oblasti jsou dva druhy informaci -
ty, které jsou podstatné abychom mohli danou véc délat dobre a
s jistotou, a pak ty dalsi, které nédm mohou pomdahat zdokonalovat
se, adle nejsou podstatné na zacdtku. A kdyZ jsem analyzovala
vdechny ty véty z “Rekni to jinak” a pfidavala k nim dalsi, doslo mi,
Ze se daji rozfadit do kategorii. A kazdd ta kategorie mé néco spo-
le€ného - prameni ze Spatné aplikovaného nebo poruseného za-
kladniho principu, ktery vede k Gspé&sné komunikaci. A Uspésnd
komunikace = Uspésny Zivot.

Kdybych to chtéla zjednodusit, vidim za vétSinou nevhodnych vét
4 hlavni mechanismy:

® Znehodnoceni - ,Nejsi dost dobry.”
@ Nalepkovani - ,Jsi takovy..”
@ Spatné vedeni - ,Chovej se normalng.”

@ Protitlak —» ,Nebudes to délat!”

1. Znehodnoceni

,TO nic neni.”

,Prosim t&, nemas proc€ brecet.”
.Nedélej scény.”

.Prestan rvat”

LJa ti to fikala.”

,Podivej se na sestruy, ta to zviddne.”



® Jajsem tove tvém véku uz umeéla.”
@ -Dejtosem,tobé to trva!”

@ -Minule jsispadl, pamatujes? Takze tam nelez!” a tak ddle..

VSechny tyhle véty maiji jedno spole¢né. ZpUsobuji, Zze se dité citi
MENE. Napadd mé, Ze mnoho lidi mé kritizuje, Ze to moc FeSim.
Mnoho lidi totiz tyhle véty pouZivd v komunikaci s dospélymi. A
celkové jsme tak zvykli na znehodnocovani, Ze uz je tézké ho vidét
ve vétdch, které ndm fikaji nasi pratelé a rodina s usmévem na
tvari a dovétkem “ja to s tebou myslim dobre”.

Velkd spousta znehodnoceni je skrytd. Takové to “J& vas mém
moc rada, ale..” nebo “Chci ti pomoct, ale...”

Ano, feSim to hodné, poslouchdm a vnimdm slova kterd lidem vy-
chdézeji z Ust, ale mezi dospélymi je to jiné - protoze dospéli se mo-
hou za sebe postavit a zachovat si svlj postoj - ale déti ném véri
kazdé nase slovo. My jsme ti “vétsi, starsi, zkusengjsi” dospéli.

A vlbec to neberu tak, Ze jedno znehodnoceni = §patny Cloveék. A
nékdy také lidé mohou byt super v jedné oblasti, ale ne tak super
Vv jiné.

2. Nalepkovani

Nalepkovani je takovy moderni vyraz pro hodnoceni toho, jaky né-
kdo je nebo jak se citi, a nejlépe na zdkladé chyby, kterou zrovna
udélal.

® .Tyjsialenesika.”
Ty jsi fakt zlobiva.”
/Ty jsi tak hluénd.”

LTy jsi celd mama.”

.Ona se stydi.”



@ .Tebe boli zuby, vid.”

Od znehodnoceni se to li§i tak, Ze ho to vylozené nedegraduje (i
kdyZ taky ¢asto ano) ale dava ditéti vnéjsi informaci o tom, jaké
podle nds je, nebo jak se citi nebo co citi.

A to neni nikdy dobfe, protoze to omezuje jeho schopnost aby ty-
hle véci vyhodnotil sém nebo sama. Nikdy nemuizeme s jistotou
védeét, co citi. A predstavte si, Ze mdte to malé télo, citite rlzné, pro
vds nové, viemy a emoce.. a moznd citite nechut se s nékym ba-
vit, ale my mu fekneme “ty jsi stydlivy” a co se stane? Moznd si to
prevezme jako informaci o sobé - kdyZ se s nékym nechci bavit je
to proto, ze jsem stydlivy. Rozhodné ne proto, Ze jsem prosté citil
potrebu toho Clovéka nejprve poznat..

A tak vznikaji Skatulky, do kterych dité fadime my podle jeho aktu-
ainiho chovani, a co je horsi - dité do téch Skatulek za¢ne fadit
sebe. A samoziejmé, Ze kdyz si 0 sobé Clovék mysli, Ze je stydlivy -
zacne se chovat jako stydlivy Clovék.

Lidé si mysli, Ze nejprve Clovék néco déld a proto ziskd tu ndlepku.
Ale ono je to pravé naopak. Clovék se nejprve musi rozhodnout, ze
néjaky je. A Casto se v dospélosti takhle rozhodujeme pravé na za-
kladé toho, co nédm kdo fekl v détstvi (aniz bychom si to museli
pamatovat).

X €O NEDELEJ

@ nevyhodnocuj zbytecné za svoje dité nahlas: joké JE CO
Citi JAK se citi a to zejména, kdyZz mluvi§ o ném, ale pred
nim, s dalSimi lidmi, nebo kdyz ho néco ocividné trapi,
nebo kdyz udéld chybu a dokonce i kdyz udéld néco
vyjimecného




CO DELEJ
@ Misto tvého vyhodnoceni pouzij otdzku (Jak se citis?)

@ Poslouchej, co ti dité fika

patné vedeni

.Nezlob.”

.Chovej se normdainé.”

.Davej pozor.”

3. §

®

@ .Budhodny.”
L

®

®

.Neposlouchds me.”

® JKolikrat ti to mdam rikat?!”

Vldce je ten, ktery udava smér. Ten, ktery vede ostatni k dosazeni
néjakého dobrého cile. To znameng, Ze z n&j musi vyzarovat jisto-
ta. A ta jistota pfi jedndni s détmi je nékdy presné to, co rozhodne,
jestli s ndmi dité bude spolupracovat, nebo odsekne “ne” a uteCe
druhym smérem.

Dalsi véc, kterd o tom, zda nds dité bude dobrovolné ndsledovat
je tahle jedna ZASADNI véc:

Dobry vidce, ktery mé pfirozeny respekt, si dohlidne na to, Ze
pokud dé prikaz, tak ten prikaz je naplnén.

Vic to rozvedu, ale zaprvé, co je to vliastné dobry prikaz? Treba
tohle rozhodné neni dobry pfikaz: “Nechod tam!”

Rik& ndm totiz, co nemdam délat. To je tézké, protoze pak musime
vymyslet, co teda délat mdme. TakzZe lepsi by bylo fict: “Pojd’ sem

ke mé.”



Tohle taky neni dobry prfikaz: ,Hele chovej se normaing, se§ mezi
lidmal!”

Tenhle prikaz ndm fikd, Zze se mdme “chovat normdalné” ... ale co to
sakra znamend? Pro dité “normdlné” znamendg, Zze se bude chovat
jako dité. Takze lepsi by bylo “Bud’ prosim potichu, ostatni lidé té
sly$i a je jim to nepfijemné.”

Vadce by mél mit samozfejmé pfirozenou autoritu. Jeho ndsle-
dovnici si ho musi vazit a respektovat ho, aby ho mohli zcela dob-
rovolné ndsledovat. Ale jak na to? Spousta lidi si mysli, Ze to je
“vrozen@” véc. Ale neni. Pfirozeny respekt vznikd, jak uz jsem Fekla,
kdyz vadce dohlizi na to, ze pfikaz, ktery dd, bude naplnén. A ted
jak to vypadd v praxi. Vedouci pracovnici ve firmdch se tohle uci
na Skolenich. Protoze je to tak zdsadni. Vadce - takZe rodi¢ - da
piikaz - sedni si na ke stolu. Ale dité ho ignoruje. Co ted? Vidce se
musi postarat o to, aby byl pfikaz naplnén, jinak se stane to, Ze
uddavd standard - standard “kdyZz neposlechnu pfikaz, nic s tim
neudéld”. A ted to neni mysleno ani trochu agresivné nebo tak, ze
bychom si méli agresi vynucovat, aby dité skdkalo jak pisknem.
Ne, ale chceme, aby dité naplnilo prikaz.

Je dulezité si uvédomit, Ze nejste na stejné Urovni joko dité. Ano,
respektujete, Zze vase dité je bytost, ale dospély jste vy. Jako do-
spély mate vétsi zodpovédnost - i za dité - ale také vétsi prava. A
tohle by mélo dité jasné chdpat. Byt dospély = mit vétsi
zodpovédnost a prava.

Co s ditétem, které nds neposlouchda?

X NEDELEJ

@ neopakuj se X krat, nekfi¢, nevyhrozuj, nezastrasuj



DELEJ TOHLE

@ Jdej piikaz, a okamzité dité nasmeéruj k akci. Napriklad:
“Jdi si sednout ke stolu.” a uz dité beru za ramena (jem-
né, bez agrese a sily, Uplné neutradlné) a vedu ho k zidli.

® nefikej, co dité nema délat, ale naopak to, co délat ma

@ bud velmistrucnd, jasnd a neddvej vice nez jeden
pokyn najednou

4. Protitlak

@ -Nebudeme to kupovat!”

@ -Nechod tam!”

@ -Nekreslina to!”

® -Neddmtito!”

Maminky maiji rady moje “Fekni [ nefikej” prispévky, a ja si u nich
uveédomila, jak snadné to je. Cely princip komunikace je nevytva-
fet protitlak. Mluvit s lidmi - nejen s détmi - tak, abychom se nedo-
stavali do opozice. VSichni zndme politické debaty v televizi. To, co
tam predvadéji, neni komunikace, ale reaktivni zvraceni slov. Je-

den druhého neposlouchaji a nemaiji zjem vést konstruktivni de-
batu, jen se prestreluji a kazdy chce protlacit to svoje.

S ditétem tyhle debaty také nékdy vedeme a také nefunguij.

~Vezmi si €epici.” ,Ne!” ,Jo, nebo ti bude zima!” ,Ne,
nebude mizima!” ,,Ano, bude!”

A my nechceme plytvat energii na politické debaty s nasSim dité-
tem.



Nauc se reagovat v souladu, ne proti.

~Vezmi si €epici!” ,Ne!” , Ty mas pocit, Ze ti bude v ¢epici
horko?” ,Jo! Bude mi horko!” , Ok, tak ja ji vezmu do kapsy.
Venku to zkusis, kdyzZ bude zima, nanddme ji, dobre?”

Nefikdm, Ze tvoje dité doopravdy nebude chtit byt bez Cepice, ale
vi§ kolik energie ti to usetfi? A pokud jsi nastavend na trochu
“mamvpicismu” tak venku prosté pockdas, az mu zaénou mrznout
usi a az si fekne sém.

Dalsi priklad:

~J@ nechci polivku!” ,Aha, tobé nechutna?” ,Ne!” ,Dobre,
nechutna ti v ni to maso?” ,Maso mi chutnd.” ,Chces tam
dat vic masa a min zeleniny?” ,Ano!”

Komunikace.

Mami ja chci zmrzlinku!” ,No to chdpu, mds ji moc rdadaq,
vid!” ,Jo!” ,Dnes zmrzlinku nedovolim, bylo by to pfili§ moc cukru a
ten neni dobry pro tvoje télo.” ,Ale ja chci..” ,Naprosto ti rozumim.
Najdeme néco jiného k jidlu a zmrzlinku zase pristé.”

Ve vSech téhlech prikladech jsem se vyhnula protitlaku. A jak Fi-
kédm - tohle nejsou zdzracné véty, které zaijisti 100% spoluprdci di-
téte v kazdé situaci - o tom to neni. Ale je to o tom, Ze se ti s dité-
tem bude mnohem sndz fungovat, pokud mu nebudes$ délat neu-
stdlou opozici. ProtoZe to je to, co té vyCerpdava.



i+ ProépfFemyslet nad tim, jak
mluvime

Pro¢ bychom méli viibec pfemyslet nad tim, jaka slova volime
(nejen) pfi komunikaci s détmi?

Nase slova formuji zpUsob mysleni. A nase mysleni tvofi nasi
realitu - nds Zivot. KdyZ opakované sly§ime: “NemuiZeme si to do-
volit” (miij oblibeny pfiklad s penézi), zaéneme to brat jako rea-

litu. A jokmile tomu uvéfime - tak se to stane nasi pravdou -
kterou Zijeme.

Neni to o tom mit spoustu informaci a teorie. Neni to o tom
znat “ta spravna” a “ta spatna” slova. Je to o tom, mit
spravny postoj a vSechno ostatni uz vyplyne samo.

ProtozZe ta stejnd véta fec¢end dvéma rlznymi lidmi mUize vyznit
Uplné jinak.

A jak toho dosd@hnout? Dam ti par tipt k zamysleni:

Prestan tlaéit. Zaéni vést
Nebud boss. Bud leader.

Boss:
l ~Okamzité si to uklid’.”

Leader ,,Potfebujeme mit tady volno, aby se tu dalo chodit. Co s
tim udélame?”

P P

Tlak vytvari odpor. Vedeni vytvari spoluprdci.



Zauto€ na problém, ne na dité
Tohle je zdsadni.

Utok na dité:
l »TY jsi hrozny.”,, Jsi neposlusny.”
misto toho:

l ,Tohle chovani mi vadi.” ,,Tohle se mi nelibi.”

Dité nesmi byt problém. Problém muze byt jeho konkrétni akce
a jeji dopad. Ale CHYBY nas NEDEFINUJI. Dobfi lidé délaji chyby,
dobii lidé se nékdy chovaji Spatné - a je to normalni. Kdy?z si kvali
nasemu ndlepkovani dité o sobé vytvori pfedstavu ,jsem Spatny”
- zavieme si dvere k dalsi komunikaci, spoluprdaci a ndprave.

Schovej si “NE” na vyjimeéné situace
Misto: ,,NekFié!“zkus: ,Mluv na mé normalné, prosim.”
Misto: ,Neutikej!“zkus: ,,Pojd’ vedle mé.. Jezdi tu auta.”

Navic - kdyZz potom fekne$ NE, dité ho skute¢né uslysi, protoze to
to neni standard.

Zpomal reakci o 3 sekundy

Nenech za sebe mluvit autopilota. Kdyz té dité vytoci, radégji nefikej
nic, nez ze sebe vysypat vSechno to, co nasi rodic¢e sypali do nds a
jejich prarodice zase do nich.

ﬂ Nadechni se a pozoruj situaci.

a Uvédom si, co se déje. PFedstav si, Ze jsi v roli tvého ditéte.

]

Jaké emoce proziva? Co se mu honi hlavou? Jak mu je?



e Zvladni situaci. Je potfeba viibec mluvit? Mozna jesté ani
ne...

MUj tip na zchvaty vzteku:

Zkus tohle:

Dité mas v naruci a fve, nejde to zastavit. Ty jsi uZ taky dplne v

pr****_ - Nerikej vibec nic.

Jediné, co udélej, zacni si mi¢ky hrat s néjakou hrackou. &

Stavét lego... cokoliv. KdyzZ si v§imnes, Ze dité prestava plakat,
neprestavej si hrat. Bude se chtit pridat a ty se zacnes citit lip...
a najednou jste z toho venku.

A aby se to neopakovalo za chvili znovu, zjisti, co bylo Spatné
- a naprav to. Tyhle véci se nedéjou jen tak. Jsou zndmkou né-
jaké nespokojenosti. (U nds to byl hlad, ale samoziejmé to ne-
$lo napravit v té emoci vzteku. To odmitala Gplné véechno.)

Musela jsem nejprve zviadnout svoje emoce (co? se dalo, pro-
toZe jsem nemusela nic rikat, nemusela jsem dité objimat a
laskypliné utésSovat - a to bych ani nedoporucovala takto rea-
govat na vztek kvili tomu, Ze méma fekla ne), pak zviddnout
emoce ditéte, a pak vyresit jeho potfebu (zachod, jidlo, piti,
spanex..)

Nikdy nepouzivej stud jako nastroj

Véty typu:



~Tohle by uz mélo byt davno jasné.”

~Podivej se na ostatni.”

~T0 je ostuda.”

vztah a

¢

Stud krdatkodobé funguje, ale dlouhodobé ni
sebevédomi ditéte.

Mluv vic o sobé neZ o ném

Neddvej zodpovédnost za své emoce na tvé dité.

~TYy zase zlobis§, jsem z tebe uz unavena!”

~Achjo, ty jsi zase protivha, mé uz to nebavi.”

~Boli mé z tebe hlava.”
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Jakmile pfijde na jazyk takova véta, preformuluj ji z pohledu “J&” a
vynech vytku.

»Ja jsem unavena a ted’ potfebuiji klid.”,,Ja jsem nastva-
na.”,Ja sichci ted’ odpocinout.”,, Je mi lito, Ze...”
Tvoje dité neni skute¢né pricinou tvého vzteku. Tvoje emoce jsou
tvoje emoce.

~

Uvédom si, Ze ton je silnéjsi nez obsah



VSimla sis nékdy, ze feknes stejnou vétu, ale ona jednou funguje a
podruhé ne? ZdleZi na to, JAK ji feknes. To, jak moc tomu, co fikdas,
Veris. Jestlize davas pokyn “Jdi pomalu.” ale vlastné myslenkama
jsi nékde jinde a vlastné ani nevéris tomu, Ze té poslechne.. tak té
samoziejmé neposlechne. To, jak moc dlvéfujes tomu, Ze to, co

fikas, se doopravdy stane, ovliviuje tvu;:

@ hias,

@ Vvyrazobliceje,

@ nhapétivtéle

a pak uz je jedno, jakd volis slova - pokud jsou tyhle projevy rozho-
zené.

KdyZ o tom vi$§, mlizes to trénovat.

Ve chvili, kdy davas pokyn, si ho rozmysli, at vi§, co pfesné chces.
Chces§, aby dité zpomalilo. Znas pfesnd slova. Bud' pfitomnd. Podi-
vej se kolem sebe. Kde jsi? Jsi v pfitomnosti, nebo pfemyslis nad

v w e

n&cim, co se stalo minuly tyden? Dej pokyn. Jednou. Cisté bez
dalSich slov.

l ~Jdi pomalu.”
Kdyz zpomaili:
l .Diky./Super/[skvéla prace.”

Kdyz ne, neopakuj se.

Pristup k ditéti a jemné, ale pevné zastav jeho télo. Bez obav a
bez nejistoty.

Kdyz zpomali, fekni mu néco jako:



~Super. Kdyz feknu -jdi pomalu- tak tohle udélas. Dob-
re?”

Tim mu v klidu dds instrukce k tomu, co po ném chces. A pristé to
zkus UplIné stejné zas.

Déti nékdy neposlouchaiji, protoze jsou pfili§ moc zabrané do
toho, co délaji. A to je normaini.

PFepis si tfi véty, které Fikas nejcastéji

Pokud mdas pocit, Ze i kdyz o tom vi§, tak z tebe obcas lezou Uplné
automaticky véci, které bys normalné nefekla - zejména ve stresu,
spéchu nebo nepohodli - védomeé je prepis.

Které véty nejcastéji slysis fikat sama sebe?

Napis si je. A védomé si vytvor alternativy.

Vyber si jednu a na tu se soustfed ndsledujici dny. Jakmile se ti to
podafi, zmén stejnym zpusobem dalsi.

Zmeéna stylu neni spontdnni. Je to trénink.

Spravna kontrola

Nékteri lidé maiji velky problém s kontrolou. Néktefi se ji vyhybaji.
Néktefi chtéji mit pod kontrolou vSechno a vSechny. Néktefri véri, ze
nejlepsi kontrola je Zzddna kontrola.

Jak to tedy je?

KdyZ se podivdme do

Zaéni u svého vnitiniho hlasu

Jak mluvis sama k sobé?
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Protoze styl, jakym mluvi$ k ditéti, je Casto jen zesilend verze toho,
jak mluvis k sobé.
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‘Y Sest piliFi respektujici
vychovy

Kdybych to méla respektujici vychovu shrnout do Sesti bodu, které
by maminka mohla pouZit témeér v kazdé situaci, znélo by to takto:

1. Déti uéime hlavné pfikladem.

Ne tim, co fikédme, ale tim, co déldme. A plyne z toho i to, Ze pokud
dité pozoruje, Zze nemdme respekt sami k sobé&, nebude nds re-
spektovat.

V zasadé plati, a kazdd maminka to vi, Ze pokud chci:
@ respekt - davam respekt

klid — pracuji na svém klidu

omluvu -» omlouvdm se

spolupraci — spolupracuiji

laskavost - jsem laskavd

Dité se neuci z nasich pfednasek. UCi se je z kazdodenniho pozoro-
vani.

Zeptej se sama sebe: ,Kdyby moje dité délalo pfesné to, co praveé
delém jé, byla bych s tim spokojena?”

2. Dité vedeme, nekontrolujeme.

Vidce musi mit kontrolu - ale neni kontrola jako kontrola. Kontro-
lo, kterd je dobrdg, je takovd, kterd se dd predvidat a nemdéme po-
cit, Ze nds nékdo ,kontroluje’. Zaroven je transparentni - nejsou to
figle aintriky - je to jen dobrd, upfimnd a oteviend komunikace.
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Spatnéa kontrola = vztek, strach, vyhruzky, tresty, z&dnd volnost
ale zaroven vlbec nevim, podle jaky pravidel hraju.

Dobra kontrola = porozuméni, jasné dané hranice a pochopeni
ndsledkd mych akci.

Nase spole€¢nost obecné uveéfila, Ze kontrola je Spatnd. Slovo ma-
nipulace uz ma témeér vyhradné zazity negativni podton, i kdyz sa-
motné slovo mé neutrdlini vyznam (Latina: manipuldre - manus =
ruka; pavodné: zachdzet rukama, pfemistovat, upravovat)

Definice

Kontrola je védomé fizeni nebo usmérnovani procesu, chovani
nebo situace s cilem:

® udrzet stabilitu,
@ Zajistit bezped,

@ nebo dosdhnout urcitého dobrého vysledku.

Kontrola muze byt:

@ oteviend a pfedvidatelnd (zdravé) — ,Rozumim, ze se ti ne-
chce jit. Ted' ale odchézime. Pomuzu ti vstat. Pojd, zviddneme
to spolu.” nebo ,MUzes si vybrat: pujde§ sama, nebo té vezmu
do néruce.”

@ chaoticka nebo utlaéujici (nezdravéa) — Bude to takhle, pro-
toZe jsem to feklaq, jinak prijde trest. ,Okamzité toho nech,
nebo uvidi§!" ,Jestli ted nepujdes, zitra nikam nejde-
me." ,ProtozZe jsem to fekla. Neodmlouvej.’

Dité musi chdpat nasledky, ale nemusi vzdy chdpat celé dlvody
za néjakym nasim rozhodnutim - proto mu nemusime vysvétlo-
vat. Musi chapat, Ze nejdeme proti nému, ale Ze patfi do tymu - je
soucasti rodiny, je dulezité.
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Vidce je ten, ktery ovliviiuje lidi smérem k pozitivni akci. A to jako
rodi¢ délas. Ovliviujes své dité smérem k pozitivni akci.

3.Dité je v jadru dobré.

Pokud véfim, Ze dité je ve své podstaté dobré, budu za chovanim
hledat:

@ pretizeni

) nezralost

@ Ppotiebu

@ frustraci

Pokud vérim, Ze je problém v ditéti samotném, za¢nu hledat:
@ neposlusnost

@ manipulaci

@ schvainosti

@ Spatny charakter

A podle toho budu reagovat. Neznamena to, ze vSechno chovani
je v poradku. Jen to znameng, ze dité neni problém. Dité jen dobry
Clovék, ktery udélal chybu.

4. Potifeby jsou zaklad.

NezZ feSim vychovu, feSim zdkladni potfeby. ProtozZe fekla bych ze
az 100% probléma (alespor u malych déti) plyne z nenaplnénych
z&kladnich potreb.

Nejdriv kontroluiji:
® spanek
@ jidlo
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piti
pohyb
bezpeci

spojeni

pozornost

@ odpocinek

A zjistim, Ze velmi Casto dité nepotrebuje vic vychovavat.
Potfebuje zvlddnout svoje zdkladni potfeby.

5. Komunikace vytvafi realitu vztahu.

Komunikovat s ditétem se nékdy zdd tézké, ale je jeden princip,
ktery vidycky funguje v komunikaci nejen s détmi, ale i s
dospélymi. Hledej shodu.

Nedohaduj se, neodporuj. Najdi tu jednu véc, na které se s ditétem
muzes shodnout. V tu chvili totiz budete opravdu komunikovat.

.Jda nechci jit dom{.”

»J@ ti naprosto rozumim, ani mé by se nechtélo. Ty
klouzaéky jsou super vid'?”

»~JO mami, ja nechci doma!”

.JO, j@ vim. Jsi docela zklamanej, vid’? Ted’ uz dom
musime, ale vysvétlim ti pro¢.”
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+J& nechci domu!”

~ -

~Podivej se na oblohu - za¢ina byt tma?”

~Ano.”

~Pfesné. To znamena Ze se jdeme schovat domu. Pojdme
a vymyslime po cesté jaké hracky si vezmes dneska do
vany.”

je mnohem lepsi nez:

»~Ja nechci domu.”

~Musime jit doma!”

~Ale jé nechci!”

~Ale musime, bude tma, tak pojd!”

~Neeeeeeee....."

~Ano!”

..a dal uz to znds.
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6. Dité musi mit moznost pfispét do rodiny

Dité je Clen rodiny. A musi si tak pripadat. Uvédomuije si, Ze rodina
pro néj hodné déld. Tdta a madma se o néj staraiji. Jak se citis, kdyz
pro tebe nékdo déld vic, nez ty pro néj? Kdyby tohle zac¢lo do ex-
trému a ty ses nemohla tomu €lovéku odvdécit, moznd bys zaca-
la mit pocit, Ze s nim moc nevychdzis. Moznd by ten vztah zacal
skfipat. A moznd byste se zacali hadat.

Tohle se déje i détem. Déti jsou v nevyhodg, protoze nemohou tak
snadno prispivat. Zatim jsou malé. Ale kdyz jim to neni umoznéno,

mUzZe to byt pfi¢inou toho, Ze dité ,zlobi". Ze déld naschvaly. Ze nici
véci. A tak ddle...

Dité prosté musi védét, Ze je potfebnym &lenem tymu a muze po-
mdhat. Proto je tak dllezité ho nechat pomoci. Pfijmout jeho kyti¢-
ky a obrazky a vazit si jich. Dovolit mu pomdhat odndset pradlo. A
mit tuhle jednu véc na pameéti: on CHCE byt soucdsti a CHCE se ci-
tit potfebny. A kdyZz mu to dovolime, miZzeme mit harmonicky
vztah.

Tyhle véci moje 2 a 3 leté déti doma délaiji:
@ Vyklddaji se mnou mycku

odndsi posklddané ruéniky do skfiné
utiraji po sobé vylité piti

odndsi nGddobi do mycky

zapinaji se mnou myc¢ku

vari se mnou vajicka

davaji pradlo do pracky

poddavaji mi véci nebo je pfindseji

starsi dohlizi na mladsiho a pomdhd mu se oblékat
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@ Vyrdbipro meé ddrecky z modeliny, nosi mi kyticky, maluji mi
obrazky a rozesmivaji me..

..a dalsi - ale tohle vSechno jsou ty véci, diky kterym se citi byt
soucdsti tymu, soucdsti rodiny.
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10 typickych situaci

Co fikés x jak to fict jinak - 0—4 roky
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g Musime se
delit!

Pfedpokladem pro to, aby dité pozdéji nemélo problém se délit je,
Ze nebude mit pocit, Ze nema svUj majetek pod kontrolou.

Dovol mu viastnit

Co dostane, to je zkrdtka jeho. K tomu patfi pIné rozhodovani o
tom, co se s véci stane. Nékdy nds to boli, ale i to, Ze si dité hracku
znic¢i, je jeho rozhodnuti. To ale neznamend, Zze ho musime nechat
ji zni€it bez toho, abychom ho obezndmili s moznymi ndsledky -
coz ho pravdépodobné nezastavi, ale je to zkratka zkuSenost,

kterou si musi udélat. SGm zjisti Casem, Ze si svoje hracky nicit ne-
chce.

Co ale muzeme ovlivnit je to, zda ditéti ddvéme hracky vhodné
pro jeho vék. J& jsem nadsené détem kupovala pribéhové knizky
uz od narozeni, a zkratka ted mém spoustu vytrhanych stranek na
podpal. Jakmile je véc jednou darovand, nemuzeme mu ji zase
jen tak vzit nebo mu nafizovat co s ni smi €i nesmi délat.

To stejné vSak plati o vécech, které patfi nékomu jinému. Nikdy ne-
nechdm svoje dité nicit moje véci, nebo véci nékoho jiného. Je
duleZité nastavit tyto hranice i u sebe.

~e e

Takze, jak to Fici lépe?

Nejlepsi je prevence, pokud dité vi od zacdatku, Ze jeho je opravdu
jeho, nebude mit takovy problém se délit, a pokud ano, bude cel-
kem snadné se s nim domluvit. Pokud uz je tohle naruseng, bude
to zkratka vic préce.

Mluv jednoduse.

Pokud jde o situace na hristi nebo v hernickach, u nds vidy
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plati pdar jednoduchych vét.

“Ted’ je to tvoje.”

“Tohle patfi holciéce.”

“Tohle ted’ neni tvoje.”

“Tohle je tvoje”

Tyhle jasné povely ale musi byt feceny s jistotou a bez
prostoru na smiouvani.

U véci, které nemaji stalého vlastnika, funguje slovicko

l “TED”, protoZe viastnik véci se v E&ase méni.

Rikat, Ze “je to véech” neddavé jasnou informaci, jak se k
véci chovat.

Kdyz chci aby moje dcera nebrala hracku z regdlu, feknu “Tohle
neni nase.” a to sta¢i aby pochopila, Ze md hracku dat zpét. Da-
vam do toho uréitou vahu a dulezitost, takze citi, Ze je dulezité
respektovat vlastnictvi nékoho jiného.

Pouzivdm pofad ta stejna slova a jednoduché véty. Dité se je
postupné nauci.

Ale stejné tak je dulezité se ditéte zastat, pokud nékdo jiny vezme
véc, kterd mu patfi. | kdyz ndm to nékdy je nepfijemné, dité musi
veédét, Ze tohle pravidlo plati i obrdcené a Ze co patfi jemu si
nemuze jen tak vzit nékdo jiny.
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Bud’ opatrna i pfi nakladani s hraékami ditéte za jeho zady.

Jednou jsem udélala hroznou chybu - vzala jsem krabici starych
hraCek a vénovala je kavarné s hernickou. JenZe jsem se nikdy své
dcery nezeptala. Od té doby se té kavdarné vyhybdm, protoze
mam vycitky - a taky vim, Ze budu muset dcefi vysvétlovat, co
jsem udélala. Nastésti - i tohle se d& napravit a jsem si jistd, Ze to
pochopi.

A jestli se bojite toho, Ze dité nebude chtit nikdy nic vyhodit - tak
nemusite. Détem nevadi se zbavit rozbité nebo staré hracky -
kdyz citi, Ze maiji své vlastnictvi pod kontrolou a neciti nedostatek.
Ale je vidycky na misté s nimi o tom mluvit, i kdyZ jsou malé.

A proc je to Gspésné?

° Jednoduchost

Véty jako ,Tohle je tvoje” nebo ,Tohle patfi hol€icce” jsou
kratké, srozumitelné i pro dvouletéka.

° Jasnost viastnictvi

Malé déti se uci chapat ,moje [ tvoje / cizi”. Tvoje véty jim
to konkrétné ukazuji v praxi.

G Pfedvidatelnost

Dité vi, Ze kdyz mdma fekne ,Tohle je tvoje”, plati to. A
stejné, kdyz fekne ,To neni tvoje”, tak se to nemeéni. To

mu ddva velkou jistotuy, klid a ddveéru.
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Dité, které nevi, komu co patii a nemuze mit jistotu v tom, Ze
néco skuteéné patfi jemu, se dostava do zmatku a nestabili-
ty.

\ ’

Fyzické véci, které dité vlastni, funguji jako “kotvy”. Je to jeho
stabilita. Proto déti tak Ipi na nékterych vécech. A je kruté tohle
narusovat, protoze tim narusujeme jeho pocit bezpeci.

Urcité zndte rodiCe, a moznd se vam to i stalo, Ze jste pfistupovali
k vécem, které patfi vasemu ditéti s mensi duleZitosti, nebo jste o
nich chtéli rozhodovat. Mé se to stalo, a méla jsem z toho hrozné
vycCitky.

Nedavno jsem vzala hracky mych déti, se kterymi si uz nehraly
' nebo jsem je uZ doma nechtéla, dala je do krabice a poslala
je do jedné hernicky. JenZe hned nato mi doslo... co détem
. feknu, aZ do té hernicky ptjdeme a budou tam jejich hracky?
Ony si je pamatuji!

Najednou mé zavalil ten provinily pocit, Ze jsem provedia
' néco $patného. Nékolik tydnii jsem se té herniéce vyhybala.

Pak se ale néco stalo. Moje dcera méla koc¢icku s ulomenym
. ouskem. Byla to takova figurka. Kdyz jsem ji zvedla a zeptala
jsem se ji “MUzZu to vyhodit?” tak se na mé tak podivala a rekla
' “Joo.” a hned se vrdtila k plGvodni &innosti. Nelpéla na té
hraéce a odsouhlasila mi, Ze ji dadme pry¢.
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A ja si uvédomila, Ze jsem to méla udélat i s témi ostatnimi
hrackami. Nevim pro¢ jsem se bala? Myslela jsem si, Ze je déti
nebudou chtit dat pryc? A i kdyby ano, byl by to takovy pro-
blém?

Kdyz jsme pak koneéné dosli do té hernicky, Fekla jsem jim:

~Déti, ja jsem vase hracky dala détem sem do hernicky, je to
ok?” a bylo to OK. Vibec to neresily.

Pointa je, Ze nemuZeme éekat, Ze se nase dité bude ochotné
podélit nebo dokonce vzdat hra¢ek, pokud nerespektujeme i
to, Ze to ne vidy bude chtit udélat. Teprve kdyZ ma pocit bez-

s o

peci v tom, Ze co patfi jemu je skutecné jeho, Ze o tom
rozhoduje a Ze jeho rozhodnuti respektujeme.

Déti, kterym se pravidelné bere kontrola nad jejich vécmi, Castéji
hromadi

@ branivéci prehnané
@ berou ostatnim

@ m™Majisiiné meltdowny (zdchvaty vzteku) kolem ,moje”

ProtoZe jsou v rezimu “nemizu mit - potfebuji mit za kazdou
cenu”.
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Ale no tak, vZzdyt se nic
nestalo.

nestalo.” nebo ,, Ty moje chudinko, to bolelo!”

Uz tahle véta nékdy nékomu skute€né pomohla? J& myslim, Ze ne.
Pfedstav si tu situaci ve svém Zivoté. Co kdyZ té opusti manzel?
Cekds snad, Ze ti nékdo fekne: “Ale prosimté, to nic neni.”?

V détském svété je odfené koleno nebo ztracend hracka stejnou
katastrofou. V tomhle pfipadé musime pouzivat empatii a divat
se na to z jeho pohledu. Uznat jeho emoce, a ne je popfit.

Je to jako by dité slySelo néco jako ,To, co citim, je Spatné.” a ucilo
se tak potlacovat smutek, bolest, zklamani. Citi se nepochopené a
Ze neni bezpeéné vyjadiovat emoce.

Co tedy Fikat?
Nic.

Nékdy staci byt pfitomen. Zejména, pokud jde o fyzické zranéni.
(Kvdli astecénému bezvédomi v tuto chvili nastavad stav, kdy dite,
nebo kazdy ¢lovék, je ve stavu, kdy jeho podvédomi prijima pozi-
tivni sugesce. Takto funguje i hypnéza. Dité neni 100% v bdélém,
védomém stavu, je “omracené” - i kdyby jen trochu - Sokem a
cokoliv, co fekneme, muze byt do jeho podvédomi zapsdano jako
“povel”, ktery pak muze komplikovat jeho Zivot.)

A potom, kdyz Sok ze zranéni opadne, je dobré zaéit poslouchat.

l »Co se stalo? Povéz mi o tom.”

Nech dité ti to vypravét/ukazat, poféd dokola. Nemusis mit

ndzor ani vysvétleni, stact:
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l “Rozumim ti! Ano, chapu to!” “Dékuju, Ze mi to Fikas.”

Tim Fikas: Vidim té. To, co citi§, je dulezité. Jsem tady pro
tebe, kdyz budes chtit mluvit.

Dité se uci zpracovavat emoce, ne je skryvat.

Co nedélej:

Nevénuj Urazdm a pléci tvého ditéte nadmérnou pozornost. Na-
prostd vétsina rodicd to déld a bez urdzky, délaji to s dobrym
uamyslem, ale naprosto Spatné.

Co se déje a jaky princip pouzivdme Spatné?
Cemu davame pozornost, toho dostaneme vic.

Kdyz si dité klidné hraje, neddvme mu pozornost. Ale kdyz se
bouchne?

Okamzité vyletime, udéldme z toho Casto drama anebo to zbytec-
né prodluZzujeme tim, Ze najednou zacneme ditéti davat hrozné
moc pozornosti. A pozornost - jakdkoliv, i ta negativni - je
ODMENA. Nevsimavost je naopak nejvétsi trest.

Nerikej:

~OH!! JeZis to bolelo!”
»No jé jsem ti to fikala, pojd’ sem chudinko!”

»No pojd k mamince nooo, to bude dobry...”

a podobné véty.
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Co tyhle véty a tyhle reakce délaji? ZveliCuji situaci a drzi dité v ne-
prijemném zdzitku. PFi zranéni staci: Prijit klidné k ditéti, zkontrolo-
vat zranéni, poslechnout si s klidem, co se stalo - nebo dité ne-
chat to ukézat, klidné nékolikrat za sebou (tohle skuteéné zpUsobi,
e se dité skuteéné zbavi nepfijemnych pocitd), osetfit zranéni a
nechat ho. Pokud potfebuje plakat déle, ok. Ale pokud jeho pl&ci
neddvdme pfehnanou pozornost, tak plakat déle nebude.

Ted ur€ité znim jako bezcitnd matka. Ale kdyzZ to zkusite, date mi
za pravdu. Pokud by ditéti prospélo plakat ohledné& odfeného kole-
na déle, fekla bych vam - délejte to. Ale nema to zadny benefit.
Samotny pla¢ nepomdze ditéti nepfijemny zdzitek zpracovat - ale
to, Ze ho vyslechnete, fekne vém detaily nebo jesté Iépe vam ukd-
e, co pfesné se mu stalo (moje déti vylozené napodobuiji pad
nebo Uraz, ktery se jim stal), to mu pomze mnohem vic.

Co rikat?
Nic.

Kdyz se dité trochu zklidni: ,Co se stalo?” a poslouchat. Kdyz to do-
Fekne (nebo ukaze): ,Dékuju, Ze jsi mi to Fekla. Chdpu to.” a nic vic.
OSetfim zranéni. A €ekdm. Poskytnu mu ndru¢, poslouchdm.
Nelituju, nehodnotim.

Zkus si predstavit, Ze by se ti stal Graz. Jesté nikdy jsi takovy Uraz
nezazila, nevi§, co se déje.. a ted k tobé dobéhne vydéseny do-
spély a zacne fikat: ,JeziSmarja! To muselo bolet! Jsi v poradku?
Ty chudinko, pojd sem!” jak moc ti to pomUze?

Versus kdyz k tobé pribéhne zkuseny Iékarf - poskytne ti pé&ci, zeptd
se té, co se stalo, on té poplacd po rameni a fekne: ,Tak, muzes jit,
je to oSetfené.”
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Které z téch dvou ti dodd pocit jistoty, pomUze ti pfekonat strach o
tvé télo a zase se vrdtit do Zivota? Odpovéz si sama a mysli na to
pfi pfistim zranéni tvého ditéte...
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Mame malo penéz,
< nemuizeme to koupit.

Zni to jako raciondlini vysvétleni. A Casto je to pravda. JenZe pro
malé dité, které jesté nechdpe ,rozpocet” nebo ,pladnovani” to
vytvarfi strach, nejistotu, ohrozZeni.

Pfedstav si, Ze bys byla stoprocentné zavisld na manzelovi a jeho
penézich. To, jestli se naji§, by zviselo na ném. Jak by ses citilq,
kdyby ti fikal, Ze “nemdate penize”, a ty bys s tim nemohla nic udé-
lat?

Tak co teda Fict?
Casto to, Ze se dité na néco divd neznamend, Ze to CHCE KOUPIT.

Moje doporuceni tady je zvolit pfistup bez NE.

l “Wow, no to je krasny auti¢ko! A podivej na tohle, to se

zase libi mé...”

l “Tak pojd’'me dal, a uvidime co dal§iho tady najdeme.”

Tohle je mUj zlaty tip. Vyhni se nesouhlasu a zapoj se do
jeho aktivity.

Stastné dité = spolupracujici dité.

A pokud to nejde, tak bud stru¢nd a upfimnd a nic dlouze

nevysvétluj.

l “Tohle ted’ nekoupime.”
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“Je to moc hezky. Ted’ to dej zpatky, prosim.”

“Tohle neni nase. Dame to zpatky.”

Tvoje emoce je ale dUlezitd. At uz to fekne$ jakkoli, neméla by v
tom byt zlost, frustrace nebo vztek, protoze to nejvice ovlivni vysle-
dek.

Pokud to jde, nebud Uzkostlivd ohledné toho, ¢eho se dité v ob-
chodé dotykd. Pro déti je nékdy dostatecné se véci dotykat a di-
vat se na né, aby citily radost z té véci. Nemusi si ji odnést domd.
My to také déldme.

Nékdy doopravdy nemohou na véci sahat, ale Setfi si tohle "NE" jen
na opravdu dulezité situace.

Slova formuji nasi realitu. A samoziejmé i realitu nasich déti. Ted
ti feknu néco, co ti moind nebude hned ted davat smysl, ale
¢asem moznd zacne..

Jednou jsem mluvila s nékym o tom, Ze nechci fikat véty jako “na
to nemdme penize”, protoZze nechci tvorit tuhle realitu. Ten Clovék
na mé koukal jak na blazna.

~Ale to pfece neni tvoreni reality. To je jen popis skutec¢-
nosti. Podivm se na Gcet a je to jasny, Ze nemam penize.”

A ja to chapu, dava to smysil, ale to je pfesné ten problém.

Véfime tomu, co vidime a ne tomu, co chceme. A proto se nic ne-

meéni. Véfime, Ze “nemdme penize” a proto i fikdme, Zze “nemdme
penize” a tim je to uzaviené. To je nase skuteCnost.
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Ale, co kdyz si uvédomime, Ze chceme tvorit jinou realitu.
Zacéneme u slov. Zaéneme je preklapét, abychom nasimi slo-
vy neustdle nepotvrzovali tu starou, nechténou realitu, ale
otevirali dvere té nové.

Proé¢ nefikat , To si nemohu dovolit”

@ Vzavira to mysl: Kdyz feknes ,to si nemohu dovolit”, tvdj mo-
zek prestane pracovat. Je to kone¢né prohlaseni, které uz
nevyzaduje dalsi pfemyslent.

@ Programuje to chudobu: Slova formuji nasi realitu. Pokud si
Fikas, ze si néco nemuzes dovolit, posiluje$ v sobé i v ditéti
predstavuy, Ze jsi chudy.

@ Oslabuje to sebeddivéru: Opakovani této veéty maze vést k
pocitu bezmoci a smutku.

Co fikat a délat misto toho
@ Cilem je zménit slovnik - a tim i zpGsob mysleni ditéte (a
sebe).

@ Ptejse ,Jak?”Otdazka ,Jak si to mohu dovolit?” nuti mozek hle-
dat feSeni a pfilezitosti. Otevird moznosti, jak penize vytvofit.

@ Zadejditéti dkol KdyZ dité chce néco koupit, zeptej se ho: ,Co
bychom mohli udélat pro to, abysme vydélali penizky na

tuhle véc? Jak mazes mamince pomoct?” (napfiklad si hrat
zatimco maminka pracuje)

Doporucuji:

4]



Jestli si neuklidis, vyhodim
to!

Rozhodné& velmi funkéni. “Uklid’ si to, nebo to vysaju/vyhodim z
okna/odnesu do popelnice..”

Vyhrazky ale nikdy nevedou k odpovédnosti, naopak ¢asto k od-
poru.

Dité v tomhle pfipadé neuklizi proto, ze chdpe smysl, ale proto, ze
se boji ztraty. A navic - kdyZz vyhruzku nenaplni§, ztrati§ ddveéry-
hodnost. KdyzZ ji naplnis§, ziskas tu nejSilené&jsi scénu svého Zivota a
budes mit vétsi problém nezZ neuklizeny pokojicek. O tom, ze dité
ztrati pocit bezpeci (moje véci nejsou v bezpe&i) nemusim ani
mluvit.

Jak na to jinak?

Predpokladddm, Ze tohle budou €ist nové maminky. A tak je Sance
zacit spravné uz od zacatku.

Nemluv o Uklidu. A nech déti se zapoijit (do jakéhokoliv uklidu)

Malé déti se stejné uklizet teprve uci. A vi§ moc dobre, jak rychle
prebiraji nase navyky.

Je extrémné dulezité détem nikdy nezakdazat ani neznehodnotit je-
jich snahu prispét. | kdyz to délaji blbé, prosté to délaji tak dobre,
jak umi. Je to pro né vybornd zdbava, tak jim to nekaz.

A obéas to nebudou chtit udélat, ale upfimné - ty taky uklidis
Gplné vzdycky HNED?

Uklizej jeho hracky a nech ho byt u toho. Ob&as ho popros: “Dej to
do krabice, prosim. Dékuju.”

Neprikazuj. Nenabddej ani nevydirej a neupldace;.

Prosté uklid. A pockej, az se prida.
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Obcas se stane, Ze moje dcera je rozjivend a tfeba néco hodi na
zem. Takhle pfimo pfede mnou hodila na zem slupku od bandnu
a utikala dal.

MUj partner byl u toho a docela ho to nastvalo.

~TY to po ni jako uklidi§?!" zeptal se. A ja fekla, Ze ano, ne-
déla mi to problém. Nechapal a asi si o mé uz myslel, ze
jsem ta matka, co ji déti budou v puberté fackovat,
vyuzivat a nazyvat kravou :-D. Ale ne.

Asi za 10 minut moje dcera pfiSla a ja ji poprosila, aby pro mé
néco udélala - asi vyhodila néco do koSe nebo tak. A ona ani
nemrkla a Sla to udélat. Podékovala jsem ji za pomoc.

A o tom to je. Ona mi pomdaha. Dost €asto vyuzivdm toho, aby mi
pfinesla véci. A kdyz rozlije piti a zrovna neni uprostfed hry, ale je
schopnd se soustfedit, tak po sobé uklidi. Jsou ji 2 roky, proboha.
D& se ocCekdavat 100% zodpovédnost za kazdou nehodu? Ne, ale
80% tfeba ano. A tak to mam j&. Jsem ochotnd ji pomoci a uklidit
po ni, protoZze ona pro mé déld to samé.

A kdyz se to stane, fekni to nahlas, at si to mlze uvédomit.
"Rozlila jsi piti. PomUGzu ti to uklidit, dobfe?"

Déti a prispivani

Tohle je naprosto zadsadni pro to, aby tvoje dité bylo partdk, cho-
valo se sprdvné a v souladu s rodinou, pravidly, a prosté aby ne-
vyvadélo.
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Nevim proc¢, ale mame ve spoleénosti tak néjak divné nasta-
vené, e nechat nékoho nadm poméhat (tfeba s Gklidem) je
Spatné a Ze mu prokazujeme velkou laskavost, kdyZz mu to
nedovolime.

U déti je to teda spi$ tak, Ze nds svou snahou o to nédm pomdahat
spis pridélavaiji praci, nds to otravuje, znervoziuje, a tak jim to ne-
dovolime.

JenZe tady si nevédomky vytvarime malého padoucha.

Kdyz ditéti umoznime pomdhat, umoziiujeme mu, aby bylo sou-
Casti rodiny a citilo se, Ze opravdu prispiva. ALE! Musi to byt jeho
dobrovolnd pomoc. Nesmi to byt vynucend pomoc, kterou pro
dité vybereme my a dotla€ime ho k ti €innosti.

»Tak a tohle si ted’ uklidis!”

~Jestli si myslis, Ze to po tobé budu uklizet, tak se pletes!”

~Ten svij bordel si pékné uklidis sam/sama!”

~Tak a nehnes se dokud to neuklidis!”

Tohle a dalsi mdme hodné zazité, ale ve skuteCnosti tohle povede
pfimo k odporu. Nedélej to. Nebude to fungovat.
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Pamatuj si - tvij pristup k pomoci tvoje dité prebird. Myslis,

Ze je Sance, Ze tvoje dité bude ochotnéjsi pomahat, pokud
mas velkou ochotu pomdhat i ty?

~Teda, to je velky neporadek. Je potfeba to uklidit, co
mysli§? Zvladnes to?” - tady nejcastéji slysSim, ze ano, a
tak necham dité udélat to nejlepsi, co dokdze a jsem
velmi opatrné v zastavovani jeho €innosti.

Pokud se k tomu nemd, ozndmim:
l ~Tak ja ti s tim pomuizu, neboj, to zviGdneme spolu!”

A tim kladu diraz na nasi spoluprdci a tymové hracstvi.

Odmala ndm déti chtéji pomdhat. Ale musime si toho vS§imat a
NECHAT JE! Za kazdou cenu, i kdyZz se ndm to nehodi a myslime si
“jenom si hraje”... ale o tom to je. Nékdy ndm prijde, Ze dité doo-
pravdy nepomdhd, protoze pro néj je zdbava umyvat zdchod
mokrou houbi¢kou na nddobi - ale pokud v tu chvili v jeho svété
doopravdy uklizi - nesmime mu to zakdzat.

Tim nefikam, Ze mu nemiZeme davat uréité instrukce a
omezeni - samozrejmé - ale tohle je to seminko, které
zasazujeme - a ovoce sklidime pozdéji.

Jedna véc je totiz, Ze kdybychom ho ted zastavovali a nedovolili
mu uklizet, tak v budoucnu nebude davat smysl, pro¢ najednou
ménime pravidla a dklid po ném vyzadujeme - ale zadruhé mu
neumoznime BYT SOUCASTI. A to je velmi ddlezité. Dité musi védeét,
Ze JE soucdsti tymu. Ze pro rodinu md svou hodnotu.
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Predstav si, Ze bys byla v nové prdci, vSichni kolem tebe uz
funguiji, ale tebe nikdo nezaskolil. Nevis, co mas délat. Na co
sahnes, to kazis a lidi se na tebe zlobi. Mas pocit, Ze muzes
jen sedét v kouté, ale nemas zadny cil a Zzadny zpusob, jak se
zapojit do skupiny. Jaky je to pocit? Jak dlouho bys vydrzela,
nezZ bys zaéala hledat jinou praci? A co kdybys vypovéd’ dat
nemohla? Asi by ses zac¢ala chovat jako “narusitel”, protoZe
bys prosté byla nespokojena a nastvana.

Tohle pfesné se muze dit i tvému ditéti. Je dUlezité ho v tom nene-
chat.
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Y Nechamté
\ tady!

l +~Jdu bez tebe!” ,, Necham té tu!”

Jestli se dité néceho boji, tak je to toho, Ze ho rodice opusti. Nikdy
si nepokaz jeho dUveéru. Jestli néco musi védét, tak je to to, Ze ho
NEOPUSTIS. Je na tobé zdvislé.

Zadny rodié = smrt.

> e

Nepfehdnim. Dokonce, i pfestoze mnoho rodi¢d véfi tomu, Zze mi-
minko jim nerozumi, tak prvni véc, a ta nejzdsadnéjsi, kterou
muUZete svému pravé narozenému miminku fict, je:

l “Jsi v bezpe¢i, neopustim té, postaram se o tebe.”

J& jsem to tak udélala, a moznd Ze i to pfispélo tomu, ze

mam velmi klidné a vyrovnané déti. Véty joko “Necham té tu.”
nebo "Jdu bez tebe!” zasévaiji paniku a strach. MUzes§ tim vytvaret
separacéni Uzkosti. Vlastné mu tim fikdme: ,KdyZz se nechovas
podle mé, opustim té.”

Jesté i dnes Casto svoje déti ujistuji o tom, Ze se za nimi vidy vra-
tim, pokud odejdu a fikdm jim pfesné kam jdu, pro¢, a kdy se vra-
tim.

Jak na tuhle prekérni situaci?

Tahle mi také dava zabrat, zejména protoze ¢asto je Eas jit domu
ve chvili, kdy je dité uz unavené nebo hladové. Uz se mi stalo, Zze
jsem zkratka musela zavelet, popadnout dité a jit. A neni to Spat-
né, jsi pofad rodi¢ a mdas zodpovédnost za své dité. Ale nemély by
u toho byt emoce jako zlost nebo agrese.
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Velmi dileZity je tvij pevny a pozitivni postoj a pfistup - tva
sebejistota v tom, Ze to, co délas je nutné, spravné a nikomu
tim neublizujes.

Dej ditéti pfedem védeét:

l “Budeme odchazet. Dokoncéi co potiebujes.”

A nech ho skute¢né to dokongit. Vyjdi mu vstfic, pokud muzes.

l “Chces se jesté sklouznout? Ok. MUiZu jesté pockat,

kolikrat? Trikrat? ok.”

“Tak, jaky to bylo? Bavilo té to?”

“Nas ted’ éeka vyzvednout tatu. Co myslis, bude uz
doma? Pohrajeme si doma jesté se stavebnici...?”

Nejvice mi funguje, kdyZz neprfestanu mluvit. Zkratka protdhnu ten
moment nadseni z klouzdni a pfejdu na dalsi super véc, na kterou
se muUZzou tésit.

Zddné dité nechce odejit z hfisté. Ale co takhle jit si hrat s
oblibenou hrackou?

Kdyz moje déti povyrostly, za€alo to chtit trochu vice nasmérovani
a pevnéjsi ukonceni.
Délém tohle:

o

Oznamim, Ze se bliZi zména €innosti. Jednou dam povel - a pak
dité fyzicky nasméruju.
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Nechdpej to jako fyzickou manipulaci silou. To vibec ne.
l ~Tak a jdeme!” a dité nic.

Ale pokyn neopakuju, jen uz ho néiné beru za ramena a vedu
smérem pry¢. Nebo mu podavam kolobézku a uz zahajuju dalsi
¢innost - a dité se pridavad. DUlezité je nezavdahat.

~o

Zkus to pristé taky. Ale chce to ledovy klid a pevné rozhodnuti.
MozZna to budes muset natrénovat.
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2 Nebéhej,
v spadnes!

Véainé ho tahle véta ochrdni pfed zranénim? Jsem moznd trochu

> o

kontroverzni, ale j& vefim, Ze je pordad lepsi tfikrat spadnout a nau-
Cit se chodit nez pordd sedét na misté, v bezpeci, a nikdy se
nepostavit na vliastni nohy.

Dité trénuje kazdy kracek a je naprosto normalni délat chyby. Po-
kud nejde o Zivot ohroZuijici situaci, dej mu prostor. Bud' nablizku, to
jo, ale velmi si rozmysli nez zastavis jeho akci.

l “Nelez tam, se§ moc malej!” “Tam nemuzes, z toho

spadnes!” “Prosimté, zabijes se!” - ano, i to uz jsem slysela!
Tohle fikej, pokud chces§, aby tvé dité uvérilo, ze je
neohrabang, slabé, neschopné.

Dlouhodobé to mtiZe vést k:

@ Nejistoté v pohybu a viastnim téle Vyhybani se riziku (i
zdravému)

@ Potlaceni prirozené radosti z pohybu a svobody

Jak jinak?

~Ted pujdeme pomalu. Tady je to kluzké.”

“Tam polezeme az trochu vice povyrostes/az vice

natrénujes lezeni.”
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l “Ted’ se divej na ostatni déti, a az bude éas, zkusis to

také.” “Tohle zatim ne. Ted’ mizes trénovat tohle...”
Je to jednoduché. Vyhybds se slovu NE. A funguije to jako kouzlo.

To nejlepsi, co pro nase malé déti muzeme udélat je jim doprat
moznost zlepSovat svoje fyzické schopnosti a ovliddani svého téla.
KdyzZ se na to podivame z jejich pohledu - narodi se s tim, Ze sko-
ro ani nezvednou samy hlavu. Musi si pfipadat totalné bezmoc-
né. A kdyzZ tohle za¢nou zvliddat, budou se citit absolutné stastné a
naplnéné. Cilem nasich déti totiz je predevdim VYRUST. A lepsi
zvladdani pohybu mu déavéa dlkaz, Zze toho cile dosahuje. A kazdy
¢lovék je preci nejstastnéjsi, kdyz dosahuje svych cil, ne?

Pro¢ nezastavovat a nepferusovat akce ditéte?

Uceni probiha skrze uzaviené cykly

KdyZz dité néco zac¢ne délat (stavét véz, zkoumat Suplik, 1ézt na
gaug), probihd pfirozend sekvence: zamér —» akce - vysledek -
vyhodnoceni

Teprve dokonenim této smycky pochopi, co funguje, co ne a
zjistuje, joké Upravy udélat.

PFerusSovani snizuje vnitfni motivaci

Malé dité jednd hlavné z vnitfni zvédavosti a kdyz ho Casto zasta-
vujeme, tuhle jeho pfirozenost tim narusujeme a snizujeme jeho
celkovy potencidl. Dité potom muize méné experimentovat a vice
¢ekat na pokyny a vykazovat mnohem kratsi schopnost se kon-
centrovat.
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ProtoZe tohle vim, davam si pozor, abych své déti nechavala
dokoncit své ¢innosti. Ale nikdy jsem si neuvédomila, jako moc
to bude znat na délce jejich koncentrace, dokud mé na to ne-
upozornila nase nova chava. Kdyz za¢ala nase déti hlidat, ne-
mohla uverit, jak dlouho se dokazaly soustredit na jednu veéc,
a protozZe hlidd mnoho déti ve stejném veéku, dokéazala to
porovnat s tim, co je bézné.

Vznika zbyteéna frustrace a konflikty

Moznost dokongit ginnost (nebo i komunikaci) je velmi zdrava pro
dusevni pohodu. | pro dospélé. Pocity vyhofeni napfiklad mohou
byt zpUsobeny velkym mnozstvim nedokon&enych akci. Konflikty
mezi partnery mohou vznikat ve chvilich, kdy je ¢asto prerusova-
nd jejich konverzace (napfiklad détmi).

A stejné tak u déti mohou vznikat vzteklé stavy, frustrace a nespo-
kojenost tim, Ze mu nebylo umoZnéno dokongit, co zacal.

Buduje se pocit kompetence

Kdyz dité muze €innost dokongit, ziskadva zkusSenost ,Dokdzu néco
zacit a dotdhnout do konce.” a to je zdklad pro jeho vytrvalost,
sebevédomi a schopnost fesit problémy.
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55 g::d’ opatrny/

Dité si samozfejmé nechce ublizit. Ale co to vlastné znamend “byt
opatrny”? V kazdé situaci asi néco jiného.

Byt opatrny neni obecné dokonce ani chténa viastnost. Na-
znacuje to vyhybat se chybam - a to dnes uz vime, Ze neni
cesta k uspéchu, ale cesta k Zivotu ve strachu a nejistoté.

Vim, Ze pro rodiCe je zranéni ditéte stejné, ne-li vice bolestivé, nez
pro samotné dité. Nejsem bezcitnd, ale divém se na Zivot jinak, z
vice dlouhodobého hlediska.

Malé dité je na zacatku Uplné zdvislé na dospélém. Nemuze si vzit
jidlo z lednice, zapnout si televizi, odstéhovat se od otravného

rodice ..’

A to je frustrujici. Ale co kdyz se zasoustfedime na to, co mize dé-
lat a podpofime to? To je pro n&j az terapeutické. Méni to jeho na-
staveni mysli a jeho pohled na svét a celkové jeho ndladu -
protoze MUZE.

l »Ja zpUsobuji zménu.”

Tohle je zdklad pocitu kompetence. Ne pochvala ani odména. Ale
to, Ze md nad nécim kontrolu.

Kdyz dité zvedne kostku a poloZi ji jinam, neni to jen hra. Pro néj to
znamend mam vliv na svét.

Kdyz se dité houpe, leze, balancuje, to€i se, béhd nebo jinak
pohybuje, uvédomuije si:
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~Jsem v bezpeéi - mam kontrolu. Vim, kde jsem. Vim, co
dokéazu.”

A kdyZz nem& umoznéno samo lézt, padat, béhat, balancovat atd...
muUZe byt pozdéji vic Uzkostné, vic impulzivni a vic zavislé na vné;jsi
regulaci.

Neni to zlobivé dité. Je to bytost, kteréd nema pocit, ze muze.

TakZe dejme jim svobodu zkouset a délat chyby (samozrej-
mé ne pokud jde o zavazné nebo Zivot ohroZujici situace!), a
poskytnéme jim RELEVANTNI a KONKRETNI doporuéeni, misto
obecného a nicnerikajiciho “bud’ opatrny/a”.

TakzZe co Fict misto toho?

oo

“Drz nUz takto a sleduj prsty. Zatim ti pomohu, pozdéji to
muzes zkusit sama.”

~Sleduj svoje nohy.”

~Jdi pouze po chodnikuy, silnice je cesta pro auta, chodnik
je pro lidi.”

~Dotykej se pouze tady. Plotna je horka a mtize spalit
prst.”

A tak ddle. zjisti$ jednu Uzasnou véc. Kdyz je dité mensi, asi mezi 1.
a 2. rokem, hodné se pere za svou samostatnost. Tady ziskdvame
pocit, Ze to bude horsi a co s tim budeme délat. Napfiklad muj 1,5
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lety syn je ted pfesné v tom obdobi. Ale je to to obdobi, kdy popr-
vé pfichdzi na to, Ze neni uz tak nesamostatny jako dfiv a najed-
nou toho pocitu chce “vic a vic”. Tak ho nech. Umozni mu délat co
nejvice véci, které chce a nebojuj s nim.

Myslim, Ze se tady mnoho lidi zacne bat, Ze “to si pak bude
myslet, Ze muzZe vSechno”. JenZe opak je pravdou. Velmi
rychle se prfeklene druhy rok a zaéne s tebou mluvit. Uvidis,
jak zaéne byt najednou chytry a rozumny. A chapavy. Ta
nutkava potreba prosadit si svou se upevriuje pravé témi
zdakazy z minulosti.

Pokud nemusel bojovat o cokoliv, co si chtél prosadit, nepo-
nese si to do budoucna. Naopak, bude mit vétsi ochotu ti vy-
hovét.

Samoziejmé se tahle jeho schopnost ale mize snizovat, pokud
nemd naplnéné potreby - hlad, Gnava, nemoc - jako jsme si fekli
na zacatku.

Ale! Nemluvim o anarchii a absolutni svobodé. Tady to musim
upfesnit.

l ~nebojovat” = ,,at si déla co chce”

Dité nemusi vzdycky vyhrat a nemusi byt vidy jenom po jeho, ale
potfebuje zaZivat pocit, Ze néco muze ovlivnit.

Méné bezmoci = méné vybuch.

Neni to tak, Zze kdyz dité nemusi bojovat, nebude bojovat nikdy.
Kazdé dité si asi projde obdobim silného prosazovani sebe.
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Ale plati, Ze pokud se dité citi dlouhodobé respektované, nebude
muset pouzivat extrémni strategie, aby bylo vyslySeno.
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Vezmi si Eepici, nebo
nastydnes!
Popravdg, nds strach, Ze dité nastydne je nékdy mnohem
vétsi, nez by mél.

Kdyz nejde o Zivot, nechme ho vyzkouset si, jaké to je, kdyzZ citi
zimu. Respektujme, Ze nemusi zrovna citit chlad stejné jako my.

Opét, chceme ho podporit v tom, Zze méa své pozorovdani a muze
ddvéfovat tomu, co doopravdy vnima.

Jak na to jinak?

l “Vezmi si, prosim, ¢epici. Dékuju.” “Nechces ¢epici? Ok.”
Nechdm to byt, beru €epici do kapsy a kdyzZ jsme venku:

l “Wow, docela zima, co myslis? Tady je Eepice.” a

nasazuji Cepici. Ted' uz neprotestuje.

Castokrat si dité fekne i samo. A kdyz ani to neprojde, nechdm ho
chvili bez €epice a pak ji zkusim znovu nasadit pozdéji.

Dalsi metoda jak docilit svého, kterd funguje, je stdle opakovat ten
stejny povel dokola, ale s Casovymi rozestupy a zménou komuni-
kace.

Tohle mdzeme pouzit Uplné u vseho, ale chce to trpélivost a
schopnost rodi¢e drzet svou komunikaci stdle stejnou a bez
emoce vzteku nebo netrpélivosti.

Je to jednoduché, ale zaroven to muze byt nGro¢né, protoze rodic
musi udrZet dobry tén a vytvaret komunikaci, kterd v ditéti vyvola
skveélé pocity.
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~Vezmi si Eepici, prosim.”

”
~Ne!

~Ok, rozumim. Tak jdeme, fekni mi, co chces délat venku
jako prvni?”

o os

»~Chci jit na klouza¢ku!”

.J0o, to bude super! Pljdes se taky pohoupat?”

~Jooo! Na velkou houpacku!”

~Jasné! To bude parada!”

~Jooo!"”

~Vezmi si Cepici a jdeme, ok?”

”
~Nel!

~DobfFe. A mysli$§, Ze tam potkame dalsi déti?”
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~Jooo!"”

~Mozna tvoji kamaradku...”

~Ano, kamaradku!”

~Tak jo. A ted’ nasadim €epici.”

| takhle to mUze vypadat. Nevim, kolikrat to budete muset zopako-
vat, nez to zafunguje. Moznd 3x, moznd 6x.. ale mé €asto prekvapi,
jak rychle to zabere.

A pro¢ to je skvéld metoda? Komunikace ditéti pomuUze si citit
Iépe. Proto s nim mluvim o vécech, které opravdu zazilo a tési se
na né. Chci v ném vytvorit pocit radosti. Protoze jak uz jsem na

zacatku fikala: spokojené dité = spolupracujici dité.

Vzpominky na radostné udalosti v nas zpusobuji opravdové
zlepseni nalady. Proto je nam éasto tak dobre, kdyz se setka-

me se starymi prateli nebo rodiéi a vypravime si zazitky,
které jsme spolecné zazili.
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Musis si éistit zuby, nebo ti
\ vypadaiji!

Obecné se vyhybdm vSem vétam, které obsahuji “musis”, protoze
vim, Ze na tlak mi skoro vzdycky dité odpovi protitiakem. A taky se
vyhybdm vyhruzkdm, protoze si nemyslim, Ze patfi do zdravého
vztahu.

Maminky jsou éasto dohnéany natlakem ze strany zubari
(autorit) k tomu, Ze détem “pro jejich dobro” éisti zuby nési-
Ilim. Ale ve findle je to stoji hrozné moc usili, opakuje se to a
je to celé velmi neprijemné.

Vim, Ze to je velmi kontroverzni, ale feknu vém jednu véc. Cisténi
zubl samo o sobé nemad az tak velky vliv na to, zda nékdo bude
nebo nebude mit kazy.

Kdyz se podivame na zuby z hlediska celostni mediciny, zjis-
time, Ze mnohem vétsim faktorem je celkové stravovani a
mikrofléra v Gstech. ( video - klinika DuoSmile; video EN -
Dr. Steve lin )

Ale to nefikdm z pozice odbornika a ani nefikdm, Ze bychom se
méli vykaslat na ¢isténi zubl nasich déti! Absolutné ne! Rikdm to
proto, abych ubrala trochu na tom tlaku, ktery je na rodic¢e kolem
toho kladen. Protoze je nutné, abychom neméli panickou hrdzu z
kazl a nevidéli to jako konec svéta, protoze pokud ano - stane se
to, Zze budeme jednat z pozice “musim, jinak..”. To neni moc dobrd
pozice, ze které zvidddme dité na ¢isténi zubu.
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Jedna maminka mi psala o radu, co ma délat. Citila se v ne-

souhlasu s tim, Ze by méla dité nutit nasilim, ale méla obavu
o jeho zoubky. Poradila jsem ji metodu, kterou jsem popsala

uz v kapitole “Vezmi si éepici, nebo nastydnes!”.

A za par dni mi pfiSla dékovné hlasovka.

Maminka se uklidnila a pouzila vétu:
l ~Zkusime to znovu pozdéji.”

Nékolikrat to opakovala a kazdy vecer se ji podafrilo zoubky vycistit
v klidu. Nemusela volit nasili, vyhruzky ani ponizovani. USetfilo ji to
hodné energie. A jeji ditko pak preslo to obdobi protestu a ¢isténi
zacalo byt Uplné bez problému.
Stejné to bylo i u nds. Proto véFim, Ze éim vic v klidu budeme,
tim Iépe se nam cisténi podari zarfadit do bézné rutiny a
nebude to jen kazdoveéerni stres a boj.

Dalsi moznosti je vytvofit podminky, které ditéti tu cinnost
zpfijemni. Vybornd metoda je vypravéni néjaké radostné udalos-
ti. VSichni radi vzpomindme na momenty, kdy jsme néco hezkého
zazili, kdy jsme se dobfe bavili.. a radi si o tom poviddme. To
stejné miluji i déti.

Vytvor si s ditétem rutinu, kdy mu u ¢Cisténi zoubkl vypravis o ra-
dostném zazitku, ktery mé nebo na ktery se tésite. My se napriklad
téSime na nasi prvni dovolenou jako rodina. A tak si o tom ¢asto
povidéme.
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~Je €as si vycistit zoubky, tak pojd’, povim ti o tom, jak
pojedeme k mofi!”

A poviddm o tom, jak dédme do auta ¢ervenou autosedacku a po-
jedeme dlouho, dlouho... az dojedeme na stanici, kde si ddme pa-
rek v rohliku a méma s tatou si daji kdvu... a pak uvidime more.. a
az dojedeme, déti si vezmou svoje plavky s ko€i¢kou a s medvid-
kem...

A nezapomindm zminit vSechny ty detaily, které vim, Ze jsou pro
moje déti specidini.

Tahle metoda muze byt pouZita na vsechny ostatni momen-
ty, jako prebalovani nebo tfeba oblékani. A funguje skvéle.
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— Ted’nemiiZu, musim
2 uklidit

Nebudu ti vykladat, Ze mam tohle zvliddnuty. Ale tohle neni o tom,
Ze bych chtéla ukazovat jak “j& jsem perfektni a ty se uc¢”. Ja to dé-
I&dm proto, Ze se radda délim o zajimavé, o€i otevirajici informace a
tipy, které mi funguji a mohou pomoci i tobé. Ano, chci aby lidi ko-
lem mé méli lepsi Zivot, citili se lip a Ziju z pocitu, Ze jsem nékomu
pomonhla.

Vlastné - z néjakého dlvodu chci pomdhat détem. A podle mé se
détem dd& nejvice pomoci tak, Ze pomohu rodicim byt jistéjsi,
Stastnéjsi a spokojengjsi. A tenhle z&dmér mdm za vs§im, co délam.
A ne, nevim pfresné proc€. Ale nedokdzu Zit naplnény zivot, pokud to
nedéldm..

~Ted’ nemuiizu, musim uklizet.”, Ted' nemuizeme jit ven,
musim uvarit.”

Slovo ,musim” zn& jako bezmoc. Zni to, jakoze mdma “je v pasti”. A
j@ nechci svému ditéti ukazovat tenhle vzorec a nechci mu ukazo-
vat, Ze dospélost znamend “ja@ musim, ackoli bych chtéla néco ji-
ného” ani “j& musim délat tuhle nudnou véc a nemuzu si hrat”...

Dité md jeden cil, a to je stat se dospélym. Mit cil je dulezité pro
kazdého, i pro dité. Ale co kdyZ mu timhle pfistupem ukazuju, Ze je
to cil pékné na prd?

Jak to fict jinak?

~Ano, pujdeme ven. Ted’ chci dokongit vaFeni. Potom pu-
jdeme.”
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~Dobf¥e, potFebuji 10 minut na dokonéeni obéda. Zviadnes
byt trpéliva?”

Tim nejenze fikdm pravdu a fikdm, co ode mé muUze o¢ekdavat. Ale
za@roven mu ukazuji, Ze mém pod kontrolou svuj Zivot a Ze je sprév-
né dokoncovat ¢innosti, jak jsme si Fekli uz dfive.
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Hranice a vedens

Jak byt laskavym, ale pevnym pravodcem
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Jak nastavovat
hranice?

I. Hranice jsou nutné: Vychova nemad byt bojem o moc, ktery
vede bud ke vzdoru, nebo ke slepé poslusnosti. Pro budovani sku-
te€né zodpovédnosti je nutny partnersky pristup, ktery je zalozen
na rovnocennosti a respektovani ddstojnosti.

Jak aplikovat: Komunikujte s détmi se stejnym respektem a
dctou, jako byste mluvili s dospélym, kterého si vazite. Nedovolte si
k nim nic, co byste nechtéli, aby si ony dovolily k vdm. Zkuste si
pred jakoukoliv reakci poloZit otdzku: ,Kdyby to byl dospély, co
bych udélal/a a fekl/a?".

Jak nastavovat hranice?

Kdyz se mluvi o nastaveni hranic (s détmi nebo lidmi obecné),
funguje jednoduchy a opakovatelny postup. Hranice nejsou o
kontrole druhého ¢lovéka, ale o tom, co udélas ty.

1. Ujasni si, kde je tvoje hranice
Nejdfiv musi byt jasné co je v pofadku a co uz ne.
Napfiklad: Tohle je moje zed'. Na tu se nemaluije.

Hranice musi byt konkrétni a realisticka.

2. Oznam ji - jednoduse

Kdyz mluvi§ s détmi, pouZivej jejich slovni zdsobu. Pravdépodobné
vi§, kterd slovicka tvé dité uz znd a kterd ne - tak se jich drz. A
pokud pouzijes slovo, které tvé dité jesté neznd, vysvétli ho.

Mluv v kratkych vétdch misto dlouhych souvéti a neddavej vice
pokynU nardéz!
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Napf.:

~Zlati¢ko, poloZ prosimté ten hrnec tady na tu kuchyrnskou
linku a nehraj si s nim jo, nebo to nech tieba tady na stol-
ku, ale hrat si s tim mGzZeme jenom kdyZ? maminka nevari,
dobre?”

»PoloZ hrnec sem. Hrét si mizeme pozdéji. Dékuju!”

Poznamka: Nepochopeni néjakého slova muze branit ditéti v
tom, aby respektovalo tvé hranice. Ale ono jesSté neumi fict, Ze
je nechdape.

Mluvim sice o mladSich détech, ale plati to pro vSechny stej-
né. Jako jazykova lektorka se ¢asto setkdvam s jednou véct:
student nedokdaze ndsledovat moje instrukce, protoZze nerozu-
mi néjakému slovu v textu. Nékdy dokonce ani dospély stu-
dent nedokdze identifikovat zdroj jeho zmateni. Nékdy si mysli,
Ze vi, co slovo znameng, ale neustdle nardzi na potize. Ale
jakmile pochopi to jedno zapeklité sltivko, najendou to jde
jako po masle.

3. Nabidni alternativu
Dité potfebuje védét, co muze délat misto toho, co ma zakdzané.

Takze: ,Tady se nemaluje. Maluj na papir - tady. Dékuju.”
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4. Dusledek

Dusledek neni TREST!! Dusledek je to, co ndsleduje, pokud nékdo
porusi mou hranici. V dospé&lém svété také netrestdme (tedy v du-
gevné zdravém stavu), ale mdzeme upozornit na ndasledky.

l ~Pokud mi bude§ malovat na zed’, dam pry¢ pastelky.”

Stejné tak jako bychom nepUujcily kamaréadce knihu, pokud ndm u
ni ohyba rohy, ackoliv vi, Ze to nesnasime.” (ne, nepljcujte mi své
knihy &)

5. Konzistentnost

Hranice funguji jen tehdy, kdyz jsou pFedvidatelné. Pfedvidatel-
nost je soucdsti dobré kontroly - dité vi, s ¢im muze pocitat.

Pokud ale naSe hranice nékdy plati a nékdy ne, dité je dost
pravdépodobné bude testovat.

7. Opakovaéni a uéeni (follow-up)

Déti se nékterd pravidla uci Gplné stejné jako jiné véci. MUze se
stat, Ze udélaji chybu.

Ale predstavte si, kdybychom déti ucili psat a ve chvili, kdy by
udélaly chybu bychom fekli: Tak, a ted’ konec, uz nebude$ psat,
abys neudélal dalsi chybu.

Stejné tak je to u chovani. Déti musi mit moznost a ucit a také
musi mit moznost védomeé trénovat to, co se jim nepovedlo.
Follow-up je navézani na néjakou takovou situaci ve chvili, kdy uz
je dité v klidu.
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Nemd smysl se snazit napravit chovani nebo nastavit hranici ve
chvili, kdy je dité pIné vzteku. Ale dava smysl tu stejnou situaci
trénovat ve chvilich, kdy je klidné a soustfedéné.

Jednoduse to muiZe vypadat takto:

1. Stanovis hranici

l ~Nemuzes hazet hracky po lidech.”

2. Situaci zastavis

Pokud dité pokracuje, hracku odeberes nebo dité fyzicky zastavis.

3. Follow-up
Pozdéji, kdyz je dité v dobrych emocich, vratis se k tomu:

® -Pamatujes si, co se stalo s autem? Co je Spatné? A co je
spravné? Ukaz mi jak je to spravné?”
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Pro tebe

Na zavér a pro klid v dusi

70



Jak nebyt
= divna

Reknu ti néco hned na zacatku: Pokud vybocujes z normy, c¢dast lidi
té za divnou povazovat bude. Tak to prosté je. Jdes proti proudu,
no ne?

Tenhle respektujici, nebo védomy pristup ¢asto vypadd zvenci ja-
koZze nechdvame dité délat si co chce, vychovvdme z négj
snéhovou vlo¢ku, nemdame hranice apod...

Neobhaijuj se.

Nejvic divna budes, kdyz se neinformovanym
lidem budes snazit v par vétach vysvétlit cely tvij
mindset. To nemtizZe nikdy dopadnout dobfe.

Odpovidej a vysveétluj jen tém, co se opravdu ptaji. Ne tém, co se
ptaji, aby t& mohli shodit.

~Ptas se, abys se mnou mohl/a nesouhlasit, nebo aby ses
néco doopravdy dozvédél/a:”

~Kdyz ti to Feknu, jaka je pravdépodobnost, Ze néco
zménis ve své vychové?”

Mluv jazykem, ktery lidi znaji

Kdyz mluvim s lidmi, vyhybdm se velkym slovim a méné zndmym
slovdm, protoze jako ugitelka jazyka vim, Ze lidé obecné nemohou
znat slova z oboru, kterému se nevénuiji. Ale obecné nemaiji ve zvy-
ku se ptat na jejich vyznam, ale spis predstirqji, Ze rozumi. Jenze
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nerozumi. A pak dochdzi k nepochopeni, které mozind ani
vzniknout nemuselo.

Ani nevis§, jak ¢asto se mi to v lekcich déje.

Nepresvédcuj nikoho

UzZ se ti nékdy stalo, Ze ti ta kamaradka, kterd svoje dité vychovava
jako vsichni ostatni nékdy fekla “Tak mi ukaz jak to zviddnes$ s tou
tvoji respektujici vychovou”, kdyz tvoje dité udélalo scénu?

Tak zaprvé, nebudu ti fikat at se zamyslis§ nad tim, jestli je to
opravdu kamardadka &, ale uvédom si, Ze respektujici vychova
neni zdzrak, ktery zpUsobi, Ze déti prestanou byt déti a zaénou byt
poslusné hopsajici opicky.

Respektujici vychova je o tom nepotlacit potencidl naseho ditéte
a moZnd to obCas s nim budeme mit tézsi, protoze je to silnd
osobnost, kterd se neciti podfadné, nema strach z autorit a vi, ze
zalezZi na tom, co fikd a chce. A to je pfece zdravé. Ale je pravda, Zze
to mUze byt obcas tézké, protoze porad je to dité, které neumi pra-
covat s tim, Ze je hladové, unavené a ze se mu déji emoce, které
ho tak trochu prevalcuiji.

~Chces se o respektujici vychové dozvédét néco vic? To,

co jsi Fekla mi znélo jako Ze vibec netusis, o éem mluvis.
Mohu ti doporugéit tfeba néjakou knizku.”

Nehledej schvaleni

Vétsina lidi podlehne okoli. Je extrémné nepfijemné “byt jiny”. Na-
§tésti dnes uZ nejde o nic nezndmého. Mnoho rodi¢t uz dneska
pristupuje k vychoveé jinak. Ale samoziejmé, cynicky pristup téch,
ktefi maiji jen omezené chapdni, se objevuje stdle.
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Méj jasné hranice i pro dospélé

~Je mi docela nepfijemny, jak na mé Gtocis. Stejné jako
ty, i ja se snazim jen délat to, co véFim, Ze je nejlepsi pro
moje dité.”

Ja vim, Ze to vypadd snadno, ale v realité Clovek nékdy nevi, jak se
za sebe postavit. A pak nad tim zpétné premyslime a fikdme si
“proc jen jsem to nerekla jinak”...

Ale i tohle je dovednost, kterou musi§ trénovat a moind se to
nepovede napoprvé, ale nevzddvej se.

Zapamatu;j si:

Nemusis argumentovat, vysvétiovat, obhajovat ani si o tom
“normalné povidat” s nékym, kdo jen hleda, na éem té na-
chytat.
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Kli¢ k
aspéchu

€emu vénujeme pozornost, toho se ném vraci vic.

Tohle je jednoduchd a Gzasnd univerzdlné funkéni véc, kterou
vSichni asi uz nekdy slyseli, ale v kazdodennim Zivoté ji zapominaiji
aplikovat. A negativni pozornost je také pozornost.

Jsme tak zabredli do Zivota, Ze ztrdcime nadhled a jedeme na au-
topilota. Tahle jedna véta mi neustdle pomdhd zviddat Zivot s
détmi mnohem Iépe.

Dokonce jsem schopnd vidét, jak jsem tohle pravidlo pouZila na
nezddouci chovdani svého druhého ditéte a ted toho chovdani
zazivm vice a je tézsi to napravit. Ale je mnohem jednodussi vé-
dét, jak jsem to zpusobila nez prosté Fict “kazdé dité je jiné” a
citit se jako Ze “se mi to déje” misto toho, Ze “jsem to zpusobi-
la”.

Proto mé neuslysite fikat véci, které sice vypadaiji logicky a pravdi-
vé a vétsina lidi jim nadsené tleskd, ale podporuji pohled z pozice
obéti misto z pozice Cinitele. Byt v roli obéti je v né€em hrozné
snadné, ale v dusledku hrozné tézké, protoze “v§echno se mi déje”
a “nemdam nad ni¢im kontrolu” a to mi zni jako fakt peklo.

Odpovédny ¢lovék musi ¢elit vliastnim chybédm, omyldm a chté-
nym i nechténym pochybenim. A to je sakra tézky. Ale Zije s tim, Ze
ma svUj Zivot ve vlastnich rukou a v néjaké fdzi to znamend
Gzasny pocit kontroly, svobody a sebevédomi.

Jak tenhle princip aplikuju v praxi ja?

@ KdyZse meé nékdo zeptd na to, jak se maji déti, nemluvim o
negativech, ale vyberu to pozitivni
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@ Nemluvim se svym ditétem pfilis moc o tom, jak “je zlobivé” a
nevtipkuju o tom (“ty jsi zase zlobivé, cooo0o0”)

@ Kdyzmoje dité udéla néco Spatného, tieba pldcne zvire,
zastavim akci, feknu jak na to sprévné a tim to konci. UZ se k
tomu nevracim, nemluvim o tom, nezveli€uju to, a neupozor-
Auju dité znovu na minulou chybu.

@ Davam si pozor na to, abych vzdy reagovala na to, kdyz na
mé moje dité mluvi nebo se mnou vytvofii kontakt hezkym
zplsobem.

@ VZdycky dam najevo, ze jsem zaregistrovala, kdyz se dité
chové spravné, eticky, laskavé... (“...vidéla jsem, Ze jsi chla-

0ewve

peckovi pujéila hracku a myslim, Ze mél radost, vS§imila
sis?”)

® A hlavné pfevazuju misky - hodné miluvim o tom pozitivhim,
i “jen tak” a zpétné - ty hezké véci, co moje déti udélaly
(“dneska se mi hrozné libilo, jak jsi pomohla bréachovi”).
Dalsi véta, kterou si pfipomindm kazdy den je tahle:

Pokud chces néco mit, musis byt ochoten to nemit.

A myslim, Ze dojit k pInému pochopeni a aplikaci tohohle pravidla
muZe byt dlouhd cesta, ale kdyz tam dojdete, ucitite Glevu.

Mohli bysme to aplikovat na fyzické véci stejné tak jako na chova-
ni nebo pocity. Pokud bych to chtéla vysvétlit na penézich, tak to
neni pocit “nepotfebuju penize, dokdzu to i bez nich” protoze v
tom “byt ochoten nemit” neni ani trocha negace, ale jen a pouze
volnost a lehkost.

Pokud jsem opravdu ochotna nemit penize, tak:
@ necitim stres, kdyZ je nemam

@ nebojim se kontrolovat svij bankovni Gcet
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necitim nutkavou potfebu je drzet u sebe

necitim pochybnosti a véhavost, kdyz mam jit zaplatit ndkup
(“jezi$, to je zase penéz”)

muj cil v préci neni “vydélat penize”, ale odvést dobrou prdci,
dodat dobrou sluzbu a mit zdkazniky, ktefi maji vysledek, ktery
chtéli - a presto penize vydéldvam

Pokud jsem ochotnéd nemit dité, které na verejnosti nedéla
scény, tak:

necitim stres, kdyZz moje dité scény na verejnosti déld
nebojim se s ditétem chodit mezi lidi, aby ndhodou neztropilo
scénu

nemdam nutkavou potfebu zastavit scénu na vefejnosti

necitim pochybnosti a vahavost, pokud by se mohlo k néjaké
scéné schylovat

mym cilem neni, aby dité nedélalo scény na verejnosti, ale
abych méla dobrou komunikaci a vztah se svym ditétem a
aby bylo stastné a schopné... a ony se ty scény mozna tolik
dit nebudou

Chapes, co tim chci Fict?

Tohle je ten mindset a ta prdce sama na sobé. A ano, nékdy po-

tfebujeme pomoc profesiondla, ale to neni podminka. VSichni

muzeme, kriéek po kriéku, zménit nas mindset. Ale blokuji si to
lidé, ktefi:

si mysli, Ze uz to vSechno znaiji, maji zmdaknuté, neni nic
nového, co by se mohli dozvédét nebo naucit

ve skutec¢nosti jesté nejsou ve fazi, kdy doopravdy chtéji, pro-
toZe nejsou ochotni zazit nekomfort (ob&tovat pohodii)
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@ zatim nevidi skuteCnou potiebu zmeény, protoZe jejich
problém je dostatec¢né nepdli

A i to je ok. Kazdy ma svou cestu, svoje tempo a ty kricky
nelze preskakovat. A ja k tomu mam naprosty respekt. Mym
cilem neni nikoho tlaéit nebo tahat - mym cilem je lidi na-
vést na tu spravnou cestu (cestu Iasky, respektu, upfimnos-
ti, hrdosti a éestnosti) a dodat jim odvahu a silu po nijit,
protoZe neni vidy snadna.

77



Dékuiji ti, Ze jsi docetla aZ sem. UZ jen to je dukaz, Ze jsi mno-
hem lepsSi mama, nez si moznd myslis. ProtoZe jsi oteviend no-
vym informacim, novému pristupu a nenecha@s se zastrasit
pocitem, Ze “/mozZna jsem néco neudélala spravné - a kdyz si
to prectu, budu mit vycitky”.

Kazdy jsme “néco nékdy neudélali spravné”, coz nas sice
neomlouvad, ale Fika nam to, Ze dulezité je, Ze TED to spravné
délame, nebo to ménime.

Vazim si t&, maminko. Upfimné, i kdyZ té asi nezndm, mame
mnoho spole¢ného a my - mamy - jsme propojené na Uplné
jiné arovni.

A jestli mé jesté neznds a chces zdstat v kontaktu, sleduj mdj
instagram @mamaprotiproudu a pridej se do komunity na
mamaprotiproudu.app
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