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Pro Daniela, Eli a Alice, ktefi mé naucili milovat.

A pro rodic¢e na celém svéteé, jejichz laska
utvari pristi generaci a transformuje lidstvo:

nase budoucnost leZi ve vasich rukou.



»Rady a doporuceni Laury Markhamové pomdhaji rodi-
&im vytvdret pevné a ldskyplné vztahy s viastnimi détmi.
Kdybychom se vsichni dokdzali idit jejimi origindlnimi
a autentickymi radami, mohli bychom zménit svét.“

— Peggy O’Mara, zakladatelka féra Mothering.com

,Kniha AHA rodicovstvi pomohla mnoha rodi¢iim zménit
Zivot. Laura Markhamovd prindst zcela novy pohled na ro-
dicovstvi, vychdzejici z hlubokého porozumeéni. Ukazuje
ndm, jak ddvat détem ldsku i poucent gpiisobem, ktery bude
pro né prijatelny a povede k jejich vsestrannému rozvoji,
a jak se pritom vyhnout syndromu rodicovského vyhorent. “

— Patty Wipfler, zakladatelka HandinHandParenting.org

,Laura Markhamovd uci na zdkladé vlastniho piikladu;

md obrovsky soucit a pochopeni pro rodice a pfindsi jim

cenné rady a jednoduché, praktické strategie, s jejichZ po-

moci mohou vytvorit bezpecné a zdravé pouto s vlastnim
ditétem.“

— Lysa Parker a Barbara Nicholson,

zakladatelky Attachment Parenting International

a autorky knihy Attached at the Heart

,Laura Markhamovd ndm ukazuje, jak navdzat s ditétem
hluboky vztah a jednat s nim z pozice koucovdni, nikoli
z pogzice kontroly a dominance. Jeji poselstvi je natolik
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diilezité, Ze miiZe navidy zménit vds Zivot jako rodice.
Prichdzi s revolucni myslenkou: ukazuje, pro¢ must rodi-
Ce nejprve zvlddnout sami sebe a své vlastni emoce, nez
mohou zacit usmérriovat své déti. Prectéte si jeji knihu
a pochopite, proc¢ svou prdci nazvala AHA! rodicovstvi.

— Lawrence J. Cohen, PhD, autor knihy Playful Parenting

»Prdce Laury Markhamové je praktickd, snadno po-
chopitelnd a pouZitelnd a soucasné naprosto prevratnd.
Pohodlné se usad'te, dejte si $dlek kdvy a prectéte si mou-
dré rady od své nové pritelkyné, kterd je rodicem stejné
jako vy.“

— Jacqueline Green, moderatorka The Great Parenting Show

»Naprosto nezbytnd prirucka, dlouho ocekdvany pomoc-
nik... velice praktické rady a povzbuzeni pro rodice, kteri
potiebuji posilit sviij vztah s ditétem a nalézt viastni vyrov-
nanost. Kniha svym laskavym, nekritickym ténem pomd-
hd rodi¢tim uvédomit si, Ze to, co délaji dnes, ovlivni to, co
se stane zitra. UZivatelsky pFijemnd forma pro (mnohdy)
unavené a vycCerpané rodice. “

— Lisa Sunbury, RegardingBaby.org

,» Tato vybornd kniha je prostoupena soucitem, moudrosti,
selskym rozumem, ldskou a pochopenim, které vyzaiuji
z kazdého peclivé zvoleného slova, prikladu ¢i doporucent.
Kniha je velice dobie napsand, srozumitelnd a Ctendr'sky
pristupnd. Jakmile si prectete kapitolu o efektivnim zvld-
ddni vzteku: ,Naslouchej svému hnévu, nedovol, aby hnév
Fidil tvé jedndni‘ nebo miij oblibeny citdt: ,Vase dité se
chovd jako dite, protoze je dité’, zjistite, Ze jste nasli svou
bibli rodicovstvi. Dékujeme, Lauro.“
— Rev. Susan Nason, konzultant a odbornik
v oblasti vzdélavani rodi¢t
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»2Dynamika v celé moji rodiné se zménila k lepsimu prede-
v§im diky Laure Markhamové a webu AhaParenting. com.
Doufdm, Ze to nebude znit jako otiepand frdze, kdy?Z rek-
nu, Ze meénite svet, Lauro.“

— Jennifer Andersen, OurMuddyBoots. com

»Hledala jsem dlouho rady ohledné vychovy déti, které
by byly jednoduché, rozumné, efektivni a pouZitelné. Ta-
kové, které by mé neobviriovaly; které by se mnou rezo-
novaly, takZe bych si je snadno zapamatovala a mohla je
pouzit v okamZiku, kdy je budu nejvic potebovat. To vse
jsem nasla v knize Laury Markhamové. Miij vztah s Ctyr-
letou dcerou se tisicindsobné zlepsil od chvile, kdy jsem
vyzkousela vase metody, Lauro. Zptisob, jakym udite ro-
dice tyto jednoduché principy ldsky, byl pro mé skutecné
revolucni. “

— Daniela, matka dvou hol¢icek ve véku dva a ¢tyfi roky

»KdyZ jsme zacali postupovat podle vasich rad, nds syn
skoro tplné prestal mit zdchvaty vzteku. Doporuceni pani
doktorky skutecné funguji; diky nim jsou rodice (a rekla
bych, Ze i déti) Stastnéjst a spokojenéjsi. Nechci se tvdrit,
Ze jsem vZdycky dokonald, ale Laura Markhamovd mi po-
mdhd ucit se a rist se svym synem.“

— Beatrice, matka dvouletého chlapce

,»Umoznila jste mi zménit samu sebe; ditv jsem si myslela,
Ze néco takového nikdy nedokdZu. Vase kniha mé naucila
podivat se nejdifve na to, kdo jsem jd, coZ bylo klicem
k tomu, abych zménila sviij pfistup k vychoveé.“

— Kimberley Yvette Price, TheSingleCrunch.com

,Lauro, vSem, co zndm, i tém, co nezndm, vyprdvim o va-
Sem tiZasném pristupu k rodicovstvi a k vychové déti. Diky
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vdm jsme schopni namisto vybusnych scén vytvdret se svy-
mi détmi hluboké vztahy a proZivat okamziky naplnéné
ldskou a sdilenim skutecnych emoci. Dékujeme vdm za to,
Ze jste obohatila rodicovstvi o védeént, ldsku a pochopent. “
— Carrie B., matka dvou chlapci,

kterym jesté nebyly ¢étyfi roky

Fonvweoed



Jednou poranu mi moji sousedi dali zajimavou lekci vychovy. Po-
zoroval jsem Davida, jak u¢i svého sedmiletého syna Kellyho jezdit
po zahradé s benzinovou sekackou. Pravé kdyz synovi ukazoval,
jak se mé na konci trdvniku se sekackou otocit, zavolala na néj
jeho Zena Jan, protoZe se ho chtéla na néco zeptat. V okamZiku,
kdy se David ohlédl, aby ji odpovédél, Kelly zajel sekackou pfimo
do zdhonu s kvétinami na konci trdvniku a zanechal uprostfed
pulmetrovy pruh srovnany se zemi.

Kdyz David vidél, co se stalo, rozzlobil se na syna. Péc¢i o kvé-
tinové zahony vénoval spoustu Casu a tsili, vSichni sousedi mu je
mohli zavidét. Zacal rozzlobené zvySovat hlas na chudéka Kellyho.
V tom okamZiku k nim pfibéhla Jan, poloZila mu ruku na rameno
nez kvétinové zahony!“

JizZ vice nez ¢tyficet let se snazim inspirovat a podporovat stati-
sice lidi, ktefi cht&ji dosdhnout svych cil v profesiondlnim i osob-
pozorné a ohleduplné dité, které se v Zivoté neztrati, a proZivat
s nim opravdovy, blizky a radostny vztah dokonce i v puberté
a v rané dospélosti. VSichni dobfe vite, Ze to viibec neni lehké.

Kazdy den se na svych workshopech setkdvam s Gcastniky, ktefi
se snazi prekonat omezujici nasledky svych zranéni z détstvi a vylé-
¢it staré rany. M¢€li snad zlé rodice? Nikoli. Jejich rodice byli, jako
vétSina z nas, hodni lidé, jen zistavali v zajeti své vlastni vychovy

vvvvv

nebo se jednoduse nikdy nenaudili, jak byt dobrym rodi¢em.
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Rodice, které u¢im a koucuji, se snazi vystoupit z tohoto zacaro-
vaného kruhu a zacit se svym dité€tem jinak. Ani ten nejlepsi imysl
vSak nékdy nestaci na to, aby se zahojily staré jizvy. Chceme byt
jako rodice inspirativni a mirumilovni, ale nase zdrogovanéa kultu-
ra a moderni doba plna stresu ndm to rozhodné neulehcuje. Nékdy
jsme tolik vycerpani tlakem okoli a svymi vlastnimi emocemi, ze
i ten nejmensi prohfesek naseho ditéte nas dokonale vytoci. A kdyz
pak pohér pieteCe, muZzeme si stokrat opakovat, co jsme méli udé-
lat jinak, jak byt pfisté lepsi rodi¢: vice trpélivosti, méné stresu,
prestat kficet, vice povzbuzovat a podporovat... Vsichni ale dobfe
vime, Ze dosdhnout téchto cild je mnohem téZ3i neZ o nich mluvit.

Zda se, Ze rodice, kterym se to povedlo, maji urcité tajem-
stvi. Jsou vyrovnanéjsi, klidnéjsi a také vice napojeni na své déti
i na svou vnitini moudrost. Neni to jen zaleZitost vetsi trpélivosti,
zda se, jako by byli pro své déti vice pfitomni a prozivali s nimi
vice radosti. Déti se diky tomu pochopitelné chovaji 1épe, takze tito
rodice se nemusi snazit zachovat klid ,skrze zatnuté zuby“. Kdyz
dit€ ndhodou posekéa sekackou zdkon s kvétinami, tito rodice dobte
jsou jejich zadhony.

Kniha AHA! rodicovstvi ndm dovoluje nahlédnout pod rousku
tajemstvi Gispé€Sného rodicovstvi. Jakmile se ponotfime do nékteré
z podrobnych, praktickych a inspirujicich kapitol, Laura Markha-
mova nam ukéze, jak pecovat o sebe, doplnit vlastni energii a vy-
1é¢it stard zranéni, abychom mohli svym détem dévat ze sebe to
nejlepsi, nikoli to, co z nas zbylo. Tuto hlubokou, i kdyZ ¢asto opo-
mijenou pravdu ndm piipomenou kapitoly jako ,,Vyrovnani rodice
vychovavaji stastné déti“.

Rodice, které znam, vétSinou nemaji moc ¢asu na ¢teni. Krasa
této knihy vSak spociva v tom, Ze autorka do ni zafadila praktické
doporucené postupy. Tyto drahokamy moudrosti jsou tak kratké,
Ze si je muZete pieist béhem chvilky kdykoliv — pfed spanim, pfi
¢ekani v auté, nebo kdyz se snaZite uklidnit, nez budete pokraco-
vat v konverzaci se svym ditétem. Tyto navody ,krok za krokem*,
naptiklad ,Jak si zachovat klid, kdyZ vase dité dostane zachvat
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vzteku“ nebo ,,Pomoci napojeni usnadnéte ukladani déti do poste-
le“, jsou tak jednoduché, Ze je muzete pouZit pfimo uprostied vy-
hroceného okamziku ,,boje“.

Boj ve skutec¢nosti nikdy neprobiha mezi rodi¢em a ditétem. Ten
je jen naslednym projevem zéapasu, kterd probiha uvnitf samotné-
ho rodice. Pokud chceme dat svym détem ze sebe to nejlepsi, je
potieba na sobé zacit pracovat, vytesit vlastni konflikty. Neni to
snadné. Ale l4ska k vlastnim détem je tou nejlepsi motivaci k tomu,
abychom na sobé zacali pracovat. Laura Markhamové nabizi ndm,
rodi¢tim, celou fadu strategii, jak mZeme vylécit sva vlastni zra-
néni a prohloubit napojeni na své skute¢né ja. To ndm pak umozni
vytvofit vytouZené hlubsi pouto s détmi. A jak ndm autorka pfipo-
mind — nikdy neni pozd€ mit $tastné détstvi.

Budete-li mit knihu Laury Markhamové na no¢nim stolku, bude
to, jako byste méli na rameni andéla, ktery vam Septé do ucha uzi-
tecna tajemstvi. Tajemstvi, kterd by méla znat kazd4 matka a kaz-

i $tastny Clovek.
Jack Canfield

spoluautor knih Slepicf polévka pro dusi rodice
a Slepici polévka pro dusi matky

OB @W 0O



Jedina generace hluboce milujicich rodict
mdZe zménit mysleni pristi generace, a tim cely svét.
CHARLES RAISON



TAJEMSTVi VYROVNANEHO RODICOVSTVIi

Vychova ditéte je jednou z nejtézsich véci, které musime v Zivoté
zvladnout. Pod tlakem kaZdodenniho Zivota je fada rodi¢t suzovéa-
na pocitem viny, pocitem, Ze by to urcité dok4zali 1épe, jen kdyby
méli o néco vic ¢asu, kdyby byli o néco méné unaveni nebo kdyby
jednoduse védéli, jak za¢it. Clovék neni uzptisoben zvladani mnoz-
stvi stresu, které na nas klade moderni doba; proto je pro nés tézké
naslouchat vlastnim rodi¢ovskym instinktim. Skoro to vypad4, Ze
bychom méli vychovéavat své déti ve volném case, ktery ndm zbyva
poté, co zvladneme splnit své pracovni povinnosti, péci o doméac-
nost ¢i kazdodenni dojiZdéni. A co je jeSté horsi — nase kultura po-
stupné naru$uje a ni¢i nas vztah k détem tim, Ze je ve velice raném
véku posila pry¢ od rodi¢t.

Jsou mezi ndmi ale i rodiCe, ktefi bez vétsich problému vycho-
vavaji izasné déti. Tito rodice jsou spokojeni sami se sebou jako
s rodici. Jejich déti prospivaji po v3ech strankach. Jaké je jejich
tajemstvi? Co presné tito rodice d€laji, aby z jejich déti vyrostli
béjecni teenageri a dospéli? Co kdybyste pfisli na to, jak to délaji,
a mohli jejich zptisob uplatnit v praxi u svych vlastnich déti?

Muzete. Tito rodi¢e maji své tajemstvi. Maji vlastné cely tajny
Zivot, ktery probihd v jejich hlavé. Mluvi se svymi détmi jinak.
Mluvi jinak i sami se sebou. K rodicovstvi pfistupuji ze zcela jiné
perspektivy. Uvédomili si nékteré dutileZité skute¢nosti a zaZili oka-
mzik prozfeni, tzv. okamZik AHA!, ktery naprosto zménil jejich
pfistup k vychové déti. Tato zména se tyka naSeho zptisobu vnimé-
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ni déti a nasi reakce na chovani déti na mnoha raznych drovnich.
MtzZeme ji v8ak shrnout do t¥i zdkladnich oblasti. Jedna se o tfi
dtlezité koncepty, které jsou nasStésti velice jednoduché, takze je
kazdy rodi¢ muze snadno sam aplikovat.

1. Uméni seberegulace

Vétsina rodi¢l se domniva, ze kdyby se jejich dité ,,chovalo
slusné®, zachovali by si jako rodic¢e rozvahu a nic by je nevy-
vedlo z miry. Pravdou vsak je, Ze se budeme jako rodice citit
spokojeni a vyrovnani, teprve az se nam podafri zvladat vlastni
emoce a chovani. Ve své podstaté nemame pod kontrolou ani
své déti, ani to, jaké karty jim Zivot rozda — vidy vSak mizeme
mit pod kontrolou své vlastni ¢iny. Rodicovstvi a vychova ditéte
nespocivaji v tom, co déla nase dité&, ale v tom, jak na to rea-
gujeme. Vétsina z toho, co nazyvame rodicovstvim, se ve sku-
tecnosti neodehrava mezi rodicem a ditétem, ale uvnitf rodice
samotného. Kdyz se schyluje k bource, reakce rodice muze bud'
bourku uklidnit, anebo vyvolat vinu tsunami. Pokud chceme
reagovat konstruktivné a zUstat klidni tvari v tvar détskému
chovani — a bouflivym emocim, které je provazeji — musime
sami vyrUst. Pokud chvile, kdy okoli tla¢i na nase citlivd mis-
ta, vyuzijeme k sebereflexi, nikoli pouze k reakci, uvédomime
si, kdy zaciname ztracet rozvahu, a dokaZzeme se vratit zpatky
do spravnych koleji. Tento vnittni rist je to nejtézsi, ale umozni
nam stat se den ze dne vyrovnané;jsim rodicem.

Prevratné poznani (tzv. okamzik AHA!) spociva v tom,
Ze vyrovnanost a védoma pfitomnost dospélého clovéka
ma na dité mnohem vétsi vliv nez jakykoli kiik a vztek. Vase
vlastni seberegulace, tj. emociondlni vyrovnanost a usmér-
néni vlastnich emoci (libivy zplsob, jak nazyvam vasi schop-
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nost zlstat klidny), vdm umozni pfistupovat k lidem ve svém
okoli, tedy i k détem, s klidem, odpovédnosti a respektem.
Tak se vam podafri vychovat déti, které budou emocionalné
vyrovnané, odpovédné a plné respektu. V ¢asti 1 této knihy
najdete nastroje, které vdm pomohou zvladat vlastni emoce
i tehdy, kdyz déti zasahnou vase ,,citliva mista“.

. Napojovani se na dité a vytvareni hlubokého vztahu

Déti prospivaji v prostiedi, kde citi hlubsi spojeni a pochope-
ni. Efektivni vychova zavisi predevsim na tom, jak hluboky je
vas vztah a vase napojeni na dité. Tecka. Jinak mate na dité
jen velmi maly vliv (,Moje dité mé neposloucha!”) a vychova
se stdva vyCerpavajici a nevdécnou povinnosti. Déti potrebuji
citit hluboké spojeni s rodici, jinak se neciti Uplné v bezpeci
a jejich mozek pak dostatecné nezvlada regulovat emoce
a nasledovat rodicovské vedeni. Pokud se tedy ze vseho nej-
driv zamérite na napojovani se na dité a vytvareni pevné vza-
jemné vazby, budou vase déti nejen $tastnéjsi, ale i klidngjsi,
pohodovéjsi a bude mnohem snazsi s nimi vyjit. A okamzik
AHA! v této oblasti? Laskyplny vztah, v némz roztaje nase srd-
ce, nam vrati radost z vychovy déti. V ¢asti 2 této knihy se
dozvite, jak mUzZete posilit a zpFijemnit vas vztah s ditétem.

. Koucink, nikoli kontrola

Maly clovék je rebel a stejné jako velky ¢lovék se stavi
na odpor proti autorité a kontrole. Nastésti je pfistupny
nasemu vlivu, pokud nas respektuje a citi s nami spojeni.
Jestli chcete vychovat Uzasné déti, pouzijte namisto kont-
roly a pozadavku bezpodminecné poslusnosti formu kouco-
vani (ve smyslu spoleéného hledani cesty, kterd podporuje
individualni rozvoj) — s jeji pomoci zvladnete détské emoce,
usmeérnite chovani ditéte a rozvinete jeho dovednosti. Uveé-
doméli rodice védi, Ze to, jak se dnes chovaji, bud podpofi,
nebo zabrzdi rozvoj osobnosti jejich ditéte. Plsobi pak jako
»emocionalni kouc” ditéte tak, aby mu pomohli rozvijet jeho

15
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vlastni emocni inteligenci nezbytnou ke zvladani vlastnich
pocitd, a tim k pfijimani moudrych rozhodnuti. Nenuti své
dité k absolutni poslusnosti; namisto trestu (kam patfi i vy-
vozeni dasledkd urcitého chovani nebo vykazani do kouta
nebo do svého pokoje) pouzivaji empatické stanoveni limi-
td, ¢imZz pomahaji ditéti rozvijet jeho vlastni seberegulaci.
Pfitom se fidi zakladnimi hodnotami, takze nedovoli ohro-
Zeni vzajemné Ucty v ramci rodiny nebo ¢asu urc¢eného pro
rodinu a zdroven se nezabyvaji zbytecnostmi. Tak rostou
vyrovnanéjsi rodice a Stastnéjsi déti. Okamzik AHA! spodiva
v tom, Ze pristup zaloZeny na koucovani, ktery funguje nejlé-
pe v dlouhodobém horizontu, v podobé vychovy stastnych
a odpovédnych dospélych jedincl, je efektivnéjsi nez tradic-
ni rodi¢ovstvi i ve sttednédobém horizontu a jeho vysledkem
jsou ukaznéné déti ochotné spolupracovat. V ¢asti 3 této
knihy vam ukaZeme, proc a jak mizZete takové dité vychovat.

V CEM SE TATO KNIHA LISi
OD OSTATNICH KNIH?

Vétsina knih na téma rodicovstvi a vychova déti se zaméruje na zmé-
nu chovani u déti. Ano, i cilem této knihy je pomoci vdm podpofit
vaSe dité tak, aby ukézalo své nejlepsi ja. N&S pfistup vSak vychazi
z vySe uvedenych t¥i zdkladnich konceptl - ,uméni seberegulace®,
,napojovani se na dit€ a vytvareni hlubokého vztahu“ a ,koucink,
nikoli kontrola“. Kazdému z téchto konceptt je postupné vénovana
jedna ze tif ¢asti knihy — 1, 2 a 3; zaroven se vSechny tyto kon-
cepty vinou jako Cervend nit celou knihou. ProtoZe k tomu, abyste
byli schopni efektivné koucovat své déti a navézali s nimi hlubo-
ky vztah, musite zvladat své vlastni emoce a ,,spoustéce” (vlastni
citlivd mista), budeme vam neustéle pfipominat seberegulaci, tedy
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nutnost vratit se do stavu klidu a rovnovahy diive, neZ zacnete fesit
chovéni svého ditéte. A protoZe jddrem vyrovnaného rodicovstvi
je napojeni na dité a vytvoreni blizkého vztahu s ditétem, klademe
v celé knize neustdle dlraz na to, abyste ztstali napojeni na dité, at
uZ se pokousite dostat svou dceru rano z domu vcéas nebo zabranit
vasemu synovi, aby zbil svého bratra.

Treti a nejdelsi ¢ast knihy — Koucink, nikoli kontrola — se zamé-
Fuje na dité. Namisto tipt, jak kontrolovat jeho chovani nebo s nim
manipulovat pomoci trestt a tplatkt, vSak pfindsi podrobny plan,
jak krok za krokem dité koucovat a podpofit tak jeho individualni
rozvoj v kratkodobém i dlouhodobém horizontu; s vasi pomoci tak
dité ziska sebedtivéru, odolnost, schopnost seberegulace a emo¢ni
inteligenci. Zaméfime se na kazdodenni interakci s ditétem, kterou
muzeme rozdélit do t¥i zdkladnich kategorii. Kazdé z nich je pak
vénovana zvlastni kapitola:

Emoc¢ni kouéovani. Mozek vasich déti stile roste a roz-
viji se stejné jako jejich télo. Jejich racionédlni mozkové
centra se tedy dosud nenaucila usmériiovat silné emoce.
At uz si to uvédomujeme, nebo ne, neustale preddvame
svym détem informace o pocitech — ddvame jim najevo
bud to, Ze emoce jsou nebezpetné, nebo Ze jsou pfi-
rozenou soucasti Zivota. V této knize najdete praktické
néstroje koucovani déti k tomu, aby 1épe zvladaly své
emoce, a tim i své chovani.

Milujici vedeni. Déti se spoléhaji na to, Ze je v tomto
velkém a zmateném svété povedeme. Bohuzel, kultura
a vlastni zazitky z détstvi uci rodice, aby vedli déti po-
moci trestu, sily a kontroly. My se namisto vyhrozové-
ni (,,NeZ napocitdm do ti...“) nebo manipulace budeme
snazit dostat k jadru chovani ditéte — k pocitu, ktery je
pod nim. Pomohu vam pracovat s témito pocity a rozvi-
jet emocni inteligenci ditéte tak, aby se naucilo zvladat
své vlastni emoce, a tudiz i chovani; tedy naucit se sebe-
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regulaci. Pokud hledate pozitivnéjsi pfistup k vychové,
ktery pomuze détem, aby se samy chtély chovat lépe —
prectéte si tuto kapitolu.

Podpora dovednosti. Déti jsou prirozené zvidavé; jako
rodice vSak velice Casto jejich touhu po védéni podry-
vame. Posledni kapitola této knihy, kterd vychazi ze
zékladnich stavebnich kament poloZenych v predcho-
zich kapitoléach, tj. budovéni hlubsiho spojeni, emo¢ni-
ho koucovéni a pozitivnhiho vedeni, obsahuje néstroje,
které vam pomohou ochrénit pfirozenou zvédavost di-
téte, podporit probouzejici se zapal a nadSen{ a zaroven
povzbudit jeho davéru a vytrvalost potfebné k tomu,
aby v Zivoté€ uspélo.

Budeme se postupné vénovat kazdému z téchto témat a s pomoci
tfi zdkladnich konceptl uvedenych vyse se pokusime transformo-
vat veSkerou interakci s ditétem. V kazdé kapitole najdete zcela
konkrétni, praktické navody, jak tyto koncepty uplatnit v praxi
v riznych stadiich vyvoje vaseho ditéte. Diky popisu téchto vyvo-
jovych fazi ditéte pochopite, Ze kdyZ vhodnym zptisobem uklidnite
miminko nebo zvladdnete zachvat vzteku batolete, pomuZete ditéti
pozdéji ve véku Ctyt let zachazet s vlastni frustraci, v Sesti letech
vychézet se sourozencem nebo v osmi letech celit Gtoku zlomysl-
nych spoluzékd. I kdyZ kniha kon¢{ vékem deviti let, pomiZe vam
pochopit, jak vychovat dité tak, aby ve dvanécti letech neuteklo
z domu s prasknutim dvefmi nebo nezacalo v patnécti experimen-
tovat s drogami. Kazda kapitola kon¢i praktickym navodem ,,Dopo-
ruceny postup“, ktery obsahuje konkrétni strategie, ,,herni plany“,
které vam pomohou fesit kazdodenni vyzvy spojené s vychovou
déti. Véfim, Ze s nimi budete experimentovat, budete hravi a pfi-
zpusobite je své vlastni rodiné.

V kazdé kapitole se také seznamite s tim, jak pouzivat uvedené
tri zdkladni koncepty a jak s jejich pomoci najit vétsi klid, vyrovna-
nost, sebediivéru a radost v roli rodi¢e. Neni to lehké. Ale odména
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stoji za to. KdyZ budete méné kficet a vice se na dité napojite, vase
dité bude den ode dne lépe spolupracovat. A co je jesté dalezitéj-
§i — uvidite, jak prospiva, jak se mu dafi a jak z néj roste Stastna
osobnost plné sebedlvéry a respektu. A dobra zprava je, Ze tento
zpusob rodicovstvi je mnohem pfijemnéjsi. Kfik, vyhrtzky a tresty
zni¢i den vam vSem. Pro vyrovnaného rodice je mnohem snazsi
zGstat klidny a trpélivy. Pro¢? ProtoZe tento zptisob rodicovstvi
vytvaii lepsi vztah mezi rodi¢em a ditétem, ve kterém se dité 1épe
chové a rodic si jeho pfitomnost a vychovu vice uziva. Vyrovnani
rodice nasli zpusob, jak se z rodiCovstvi opét radovat.

MUZETE BYT VYROVNANEJSi RODIC

Dokdzala jsem vytvorit domov naplnény ldskou a porozu-
meénim, bez kriiku a bez posuzovdni, a to bylo darem nejen
pro mé déti, ale predevsim darem, ktery jsem dala sama
sobé. Ndhle jsem vyrostla a dozrdla nejen jako rodic, ale
jako clovek wiibec. Dékuji doktorce Laure Markhamové,
kterd mi ukdzala cestu v mém Zivote.
— Jennifer, matka ¢tyt déti
ve véku patnéct, dvanact, devét a Sest let

Tato kniha vychdzi z mé dosavadni prace s rodi¢i formou soukro-
mého koucinku i prostfednictvim webovych strdnek AHAParenting.
Myma rukama takto prosly tisice rodi¢u. Vystudovala jsem klinic-
kou psychologii se specializaci na vyvoj a vychovu ditéte a denné
se zamyslim nad tim, co pom&hé détem, aby prospivaly a citily se
$tastné a spokojené. M4 prace spo¢iva v tom, Ze pomdham rodi¢tm
vychovavat stastné a emocionalné zdravé déti, které postupné do-
kaZou regulovat vlastni chovani.

Cim vice pracuji s rodiéi, tim vice jsem presvédéena o tom, Ze
vsichni rodice délaji pro své déti to nejlepsi, co mohou. Vétsina
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rodi¢t vS§ak nemd potfebné informace, a nedokaze tudiZ pomoci
svym détem, aby z nich vyrostli GZasni lidé. Rodice ve skutec¢nosti
dostavaji spoustu kontraproduktivnich, nebo dokonce destruktiv-
nich rad, které vedou pouze k tomu, Ze rodicovstvi a vychova dité-
te jsou vnimany jako boj:

»Jak se mtZe dité naucit samo se uklidnit, kdyZ ho
nenechate brecet?*

»Pochvalte ho co nejcastéji a feknéte mu, Ze je hod-
ny chlapec.“

,Dité se zlobi nebo je rozrusené... rychle, odvedte
jeho pozornost, zkuste ho né¢im zaujmout!“

,Nejlepsi zpusob, jak zastavit zachvat vzteku v su-
permarketu? Reknéte ditéti, Ze jdete domfi, a odejdéte
od néj. Véfte mi, Ze pobé€Zi za vami!“

,Dité vas pouze zkousi zmanipulovat.“

Jak vysvétluji v této knize, fada dne$nich metod a zptisobu vycho-
vy vede ke vzniku zbyte¢ného napéti a k boji mezi rodici a dét-
mi. Rikaji ndm, Ze mame mit chovéni ditéte pod kontrolou, ale
jak? Sila funguje, pouze dokud je dité malé. KdyZ nereagujeme
na potfeby a emoce, které jsou pri¢inou chovani ditéte, problém
se jesté zhor$i. Soucasné tim nechténé sabotujeme zdravy emo-
ciondlni vyvoj ditéte, ktery je cilem kazdého rodice. A co je jes-
té horsi, timto pfistupem muZeme naruSit svou empatii a soucit
s ditétem, protoZe zatvrdime vlastni srdce namisto toho, abychom
nasledovali sviij instinkt, ktery ndm pfirozené ¥ik4, Ze mame rea-
govat na potreby ditéte. Stale se na mé obraceji rodice, ktefi lituji,
Ze neznali myslenky obsaZené v této knize, kdyz se jim narodilo
dité. Cilem této knihy je pomoci vdm vybudovat vyjime¢ny vztah
s vasim ditétem a zaroven vychovat $tastnou, odpovédnou, emo-
cionilné zdravou a vyrovnanou lidskou bytost.
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V NARUCI LASKY

At hledéte védecké vyzkumy, o které byste jako rodi¢e mohli opfit
sva rozhodnuti, nebo névod, jak si poradit s konkrétnim vychov-
nym problémem, nebo uz jste dosahli stavu, kdy si zacinate rvat
vlasy na hlavé, zvolili jste spravné. Tato kniha je pro vés. Nikdo
neni neustdle klidny a vyrovnany, jinak bychom uz byli vSichni
osviceni. Sta¢i, Ze v kazdém okamZiku, kdy se rozhodnete chovat
se k sobé a ke svému ditéti s vétSim soucitem, ucinite dalsi krok
k vnitfnimu klidu a miru a k vétsimu pocitu Stésti.

Pfi ¢teni této knihy se, prosim, nezapominejte pochvalit za kaz-
dy maly kracek spravnym smérem. Kazda zména se dé&je krok
za krokem. Zivot je prosté fetézec okamzikii a kazdy okamZik nam
dava novou Sanci zménit smér. Staci, Ze na nékolik véci, které se
dnes stanou, zareagujeme jinak; brzy zjistime, Ze mifime zcela no-
vym smérem. Dfiv, neZ se nadéjeme, jsme na zcela nové pudé.

Vsichni bychom cht€li vychovat déti, s nimiz si udrzime blizky
vztah, déti, které nas budou milovat a které si v sobé ponesou
nasi lasku, az tady nebudeme. Chtéli bychom, aby nase déti, az
vyrostou, prospivaly a citily kiidla i kofeny, které jsme jim dali;
a az se podivaji zpét na své détstvi, aby citily smich a lasku svych
rodi¢ty, ktef{ jim dali pocit, Ze dokaZou vSechno na svété. Tuto bu-

2N

doucnost vytvarite v kazdém okamziku détstvi vaSich déti.

er v 2

Neexistujf Zddni dokonali rodi¢e ani dokonalé déti. Zcela urcité

vSak existujf rodiny, které Ziji v harmonii a v naruci hluboké lasky.
Tato kniha je vénovéna vdm — tviircim takovych rodin.

Fonvweoel
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Diky vam jsem prisla na néco, co jsem si drive neuvédo-
movala — Ze musim pomoct sama sobé, odpustit sama
sobé a naucit se trpélivosti sama se sebou, stejné jako se
o to snazim u své dcery. A musela jsem pochopit a hluboko
uvnitf pfijmout to, Ze jeji zlobeni neni odrazem mé vychovy
nebo mé samotné (alespori ve vétsiné pripadi), ale odra-
zem toho, jak se dcera v urcitou chvili citi a co potrebuje.

— Alene, matka dvou déti mladsich Ctyr let






Jedno staré pfislovi fika: ,Vychovat dité je nejtézsi prace ze
vSech.“ Ale pro¢ je to tak naro¢né? KdyZ se zeptam rodi¢d, ob-
vykle uvedou dva diavody. Za prvé: vysledek je vidy nejisty.
Za druhé: neexistuje jasné a presna odpovéd na to, jak to udélat
spravné.

Prvni tvrzeni je v poraddku, zatimco druhé tak tplné pravdivé
neni. V sézce je hodné. Zaroven vSak méme k dispozici velké mnoz-
stvi informaci o tom, jak lze vychovat $tastné, odpovédné, ohledu-
plné a emocionalné zdravé dité respektujici hranice. Na toto téma
byla provedena celé fada vyzkumu a rodice jisté potési, Ze vysled-
ky téchto studif pfinéseji velice konkrétni a praktické informace.
Vyplyvé z nich, Ze rodice, ktefi vnimaji a respektuji jedine¢né po-
tieby svych déti, dokdZou laskyplné stanovit hranice a konstruk-
tivné a s pochopenim détem pomahaji zvladat jejich emoce, vy-
chovéavaji izasné déti. To je sice velice praktické doporuceni, ale
neni tak snadné se jim ridit. Kazdy rodi¢ mi urcité da za pravdu, Ze
svymi vlastnimi emocemi a jejich spoustécimi mechanismy, tedy
s tim, co je vyvolava.

Bez ohledu na to, jaké problémy a vyzvy feSite se svym di-
tétem, pokud chcete byt dobrym rodi¢em, musite pracovat také
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na sob€. Dité neni pfi¢inou vaseho hnévu nebo tizkosti, které vas
vedou do boje o moc - tyto pocity vychdzeji z vaSeho vlastniho
strachu a vaSich pochybnosti. Nase zkuSenosti z détstvi, nase prvni
méné ¢i vice traumatické zazitky se stavaji soucasti nasi osobnosti.
A pravé tato cast prebird kontrolu nad nasim chovéanim v situa-
cich, kdy nas néco rozrusi; pokud jste tedy nastvani nebo vydésent,
vase souCasnd reakce témér vidy vychdazi z diivéjsi nepiijemné
zkuSenosti. Déti uméji velice dobfe zasdhnout naSe citlivé misto
a spustit tyto neradostné pocity pramenici z nasSeho détstvi. Jediny
zpusob, jak se stat vyrovnanym a spokojenym rodi¢em, je proto
védomé zabréanit tomu, aby staré pocity pusobily nové problémy.

Jestli se ndm podari pfedat nasim détem to, co si pro né nejvi-
ce prejeme, zavisi pfedevsim na tom, do jaké miry budeme pra-
covat sami na sobé. VSichni chceme vychovat déti, které budou
stastné, milované svym okolim a budou mit $tésti v lasce. Pokud
pochopime, jak fungovaly nase vztahy v raném détstvi, pou¢ime
se z nich a nau¢ime se davat sami sobé lasku a pé¢i, muZeme
svému ditéti nabidnout — vy miiZete svému ditéti nabidnout — bez-
pec¢ny a hluboky vztah, ktery se stane zdkladem jeho laskyplnych
vztahli po cely Zivot. NemuZzeme ovlivnit, co nase dité v Zivoté
potkd, mtizeme ale svou vychovou pfispét k tomu, Ze se bude ob-
klopovat lidmi, ktefi ho budou podporovat a pomohou mu najit
hluboky smysl Zivota.

Zaroven chceme vychovat déti, které budou umét ovladat své
chovani - jednak proto, Ze souziti s nimi je snazsi, jednak proto,
Ze je to ukolem rodi¢h. Jak takové déti vychovat, je zfejmé. Kdyz
budeme jako rodice zvladdat projevy vlastnich emoci, nase dité se
nauci zvladat ty své. Dité pak bude schopno ovladat i své chovéni,
pokud bude mit s ndmi natolik viely vztah plny duvéry, Ze se o to
bude samo snazit.

Samoziejmé také chceme, aby byly nase déti tGspésné. Nikoli
ve smyslu spole¢enského dspéchu, ale ve smyslu schopnosti obje-
vovat, rozvijet a sdilet s ostatnimi jedine¢né dary, které jim Zivot
nadélil. I s tim muZeme détem pomoct. Souvisi to do zna¢né miry
se zvladdnim naSich vlastnich strachti a obav a s odvahou nechat
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détem volnost pfi objevovani svéta a budovani vlastni sebedtvéry
a odolnosti.

Nékteré déti maji vrozenou naro¢néjsi povahu a jsou hure zvla-
na sobé. Bez ohledu na to, jaké vlastnosti si dit€ na tento svét
prineslo, vas pristup k ditéti bude formovat jeho schopnost obstat
s danymi vlastnostmi v Zivoté co nejlépe. Vase dité vas stiidavé
potési a rozcili, bude ve vés vyvolavat nadSeni i zlost, a jen tak
mimochodem bude od vés vyZadovat, abyste sami rostli. Pokud
dokézete rozpoznat okamzik, kdy se dité strefi do vaseho citlivého
mista (spoustéci mechanismus emoce), a uklidnit se diiv, nez za-
¢nete jednat, pokud dokézZete zvladnout vlastni tzkost, pokud se
vam podafi rozpoznat svou minulou negativni zkusenost a smifit
se s ni, pak mlZete vychovat $tastné, emocionalné zdravé dité,
kterému se bude daftit ve vSech oblastech Zivota. Stanete se vyrov-
nanym a pokojnym rodicem, ktery bude mit $fastné déti.

VASE RODICOVSKA POVINNOST
CiSLO JEDNA

Védomd pritomnost, uvédomovdni si sebe sama a svych
progitkii (v anglictiné ,,mindfulness*, pozn. piekL):
Dovolit emoci, aby vds zaplavila a zase odeznéla,
aniZ byste pod vlivem této emoce museli jednat.

— Benedict Carey

Védomd pritomnost: Neprastit druhého do nosu.
— jedenactileté dité, dle citdtu Sharon Salzbergové

Vase dité se zcela urcit€ bude chovat jako dité, to znamend jako
nékdo, kdo se stile uci, ma jiné priority nez vy a neumi vzdy
ovladnout své emoce a chovani. A bud'te si jisti, Ze se svym chova-
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nim cas od casu trefi do vaseho citlivého mista. Problém nastane
ve chvili, kdy se i rodi¢ za¢ne chovat jako dité. Pokud se m4 dité
naucit dospélému chovéni, nékdo se musi chovat jako dospély!
Pokud tedy zaujmeme védomy pristup — rozpozname vlastni emo-
ce a nechame je pfijit a zase odeznit, aniz by musely ovladnout
naSe jednani — predvedeme ditéti, jak pracovat se svymi emocemi,
a dité se od nés jako svého vzoru muze uéit pouhym pozorovanim
a napodobovanim.

Letecké spole¢nosti nas upozornuji, abychom v ptipadé nebez-
peci nasadili kyslikovou masku nejprve sobé, a teprve potom di-
téti; maji k tomu velmi dobry dtivod. Déti na masky nedosahnou
a neni mozZné se spolehnout na to, Ze je budou schopny spravné
pouzit. Pokud my sami pfestaneme fungovat, déti nedokazou za-
chranit ani nés, ani sebe. Proto i kdyZ bychom za své dité poloZili
Zivot, je nasi povinnosti nasadit si masku jako prvni.

Déti nedokézou ovladat svou zlost. Neuméji samy najit cestu ven
z bludisté Zarlivosti, ktera je nuti prastit mladsi sestru. Potiebuji
nasi pomoc, aby se dokazaly vyporadat se strachem z toho, Ze je
nebudeme mit radi, protoZe nejsou dost dobré. Déti védi, Ze kdyby
byly dost dobré, nepotiebovaly by mlatit mladsi sestru, nekradly
by tajné bonbony a netfiskaly by sebou s jeCenim o zem. Prost€ si
neuméji pomoct, i kdyz se o to moc snazi. (Stejné€ jako my, kdyz si
nedokaZeme porucit a prosté musime snist jesté jeden kus kolace...)

Vasim tikolem je tedy pomoct détem vyporadat se s jejich emo-
cemi, stejné jako byste jim pomahali s kyslikovou maskou; to jim
nésledné pomtze s jejich chovanim. BohuZel, pokud jste ve stresu,
vyCerpani a bez energie, nemuZete konstruktivné fungovat a ne-
budete pro své dit€ oporou, podobné jako kdyZ omdlite v letadle.

Vasi prvoradou rodicovskou povinnosti je proto uvédomovat si své
momentdlni vnitini rogpoloZeni. Pravym opakem toho je ,ztratit ner-
vy“. Nechci, abyste mé $patné pochopili — védomy pfistup nezna-
mené necitit vztek. Jde o to, uvédomit si, co citite, ale nejednat
pod vlivem téchto emoci. Vztek je soucésti kazdého vztahu. Nasi vy-
chovu vsak ohrozi, pokud nechdme vztek, aby urcoval naSe slova
a jednani, aniZ bychom si to uvédomili.



UMENI SEBEREGULACE 29

Emoce jsou velice dulezité; slouzi jako kontrolky na palubni
desce automobilu. KdyZ se v auté rozsviti ¢ervend kontrolka, ne-
budete ji pfece zakryvat nebo chtit pretrhat elektrické draty, Ze
ne? Budete ji vnimat a zafidite se podle toho, na co upozornuje,
naptiklad vezmete auto do servisu na vyménu oleje. Problém lid-
skych emoci spoc¢iva v tom, Ze Casto nevime, co s nimi; vime, co
citime, ale nevime, co délat. Mame v sobé velice silné zakofenéné
presvédceni, Ze na vSechny ,,negativni“ emoce (ty ¢ervené blikajici
kontrolky vasi psychiky, které se béhem dne rozsvécuji) mizZeme
reagovat pouze jednim ze tii zptsobu: uték, ttok (boj) nebo tlek
(strnuti).

V situaci nenadélého ohroZeni ¢i ve stavu nouze tyto strategie
funguji. Vychova déti vsak — navzdory naSim obavadm - obvyk-
le neni stavem nouze. Nejlepsi odpovédi na znepokojujici emoce
ve vztahu k détem, stejné jako v dalSich Zivotnich situacich, je
uvédomit si je, ale nereagovat na né. Jinymi slovy — nejednat, do-
kud siln4 emoce trva.

MiiZete se spolehnout, Ze vés ¢as od ¢asu zaplavi hormony, kte-
ré vas ochromi natolik, Ze budete vnimat pouze jednu ze dvou
moznosti: Gték, nebo Gtok. Postupnym tréninkem se vSak muZete
naucit rozpoznat moment, kdy zaéindte ztracet kontrolu, a roz-
hodnout se vratit zpatky do stavu rovnovahy. Vase jednéni prame-
nici z klidu a vyrovnanosti pak bude moudré a laskyplné.

Co ale délat, kdyz se ndm to nedafi? Kdyz nas nase dité svym cho-
vanim privadi k silenstvi a my se pfes veskeré tsili nejsme schopni
uklidnit?
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