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PREDMLUVA

Dr. Lauru Markhamovou, klinickou psycholozku s doktoratem
z Kolumbijské university v New Yorku a matku dnes dvou uz do-
spélych déti, neni tfeba nasim ¢tendfum predstavovat. Jeji jméno
je spjato s konceptem Aha! RodiCovstvi. Jeji prva a vychozi kniha
na toto téma vysla u nés v r. 2015 a rézem se stala bestsellerem.
Znovu a znovu generace mladych lidi dospivaji do véku, kdy se
déti a jejich vychova stavaji jejich Zivotnim tématem. Je dobrym
znamenim, Ze se tito mladi rodic¢e rozhliZeji po vychovnych vzo-
rech a praktickych navodech. Plati vSak, Ze zdkladni Zivotni zku-
Senosti si musi kazdy rodi¢ ucinit sdm, tfebaze mnohé z toho je
predzito v nasem vlastnim détstvi. Tuto jedine¢nou zkuSenost je
ve spravny Cas vhodné rozsitit a obohatit i o zkuSenosti druhych,
zv14sté téch, kdo se na poli vychovy ukézali byt osvédéenymi pra-
vodci. Nastésti mame v cCeské tradici fadu osobnosti a dél, které
rodi¢tm Géinné poméhaji. Vzpomenme tfeba knihy prof. Matéjcka
¢i dr. Jitiny Prekopové.

Do této fady osobnosti vybavenych hlubokymi Zivotnimi zku-
Senostmi a pozndnim plnym pravem patii také dr. Markhamova.
V jejich knihdch mame jedine¢nou prileZitost nasi osobni zkuse-
nost reflektovat a kultivovat a tak zrat ve svém osobnim vyvoji
i jako vychovatelé déti svych anebo svéfenych, pokud jsme tieba
pedagogy. A je to vskutku rozvoj podporujici, mtzeme-li zde svo-
je pristupy prohloubit, osvézit a nastinit z nového dhlu a tfeba
i v novém pojmovém ramci.

Autorka ve svém dile integruje ve vyssi jednotu nékolik osvéd-

vvvvvv z

¢enych pfistupl. Vychazi pfedev$im z toho, Ze nejdllezitéj$im na
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strojem je vychovatel sdm a ve smyslu prastaré zasady ,,Poznej sdm
sebe“ doporucuje zacit u sebe samotného, porozumét sobé a svym
emocim, nebot jen tak miaZeme byt pravdivé vnimavi pro nase
emoce vlastni, které nas nebudou v nasem vychovném ptisobeni
rusit, ale budou vychodiskem vciténi do proZivéani ditéte. Takto
pripraveni, popf. uzdraveni, stivdme se disponovanymi k pozitiv-
nimu rodifovstvi a miZeme se odevzdat piekrasnému dobrodruz-
stvi vytvareni jedine¢ného spojeni s ditétem. Tento proces spociva
ve vzajemné posilovaném kolobéhu laskyplnych smén radostnych
podnétd, jeZ jsou sto piekonat i naSe lidské limity a slabosti, v du-
chu zndmého: ,Laska pfemédhd svét“. Na této cesté vzijemného
vciténi, jez zaciné u rodice, se osvédcuje a procvicuje také laskava
vSimavost a védoma pozornost k ditéti, jak ji do nové psychologie
vnasi vychodni tradice. Je-1i naSe nitro pokojné, jsme k dispozici
pro svoje dité. Autorciny knihy jsou mimotfadné i tim, Ze o téchto
krasnych pojmech nejenom hovofii, ale podavaji mnozZstvi zcela
konkrétnich zkuSenosti, ndpadli, podnétti a konkrétnich piikladh
pro nejruznéjsi situace kazdodenniho Zivota, rozepsané do po-
drobnosti. VSe to pak vede k tomu, Ze se rodi¢ coby vychovatel
stdva v nejlep$im slova smyslu privodcem ditéte, namisto toho,
aby byl jeho kontrolorem ¢i vlddcem. Dité je tak k vyvojovym po-
kroktim zvéano s trpélivosti a laskavosti, namisto aby bylo nuceno
ovladajici autoritou. Roli, kterou napf. v Komenského Labyrintu
svéta a réji srdce plni pruvodci VSezvéd a VSudybud nebo v Dan-
tové Bozské komedii Vergilius ¢i Beatrice, pripada v tomto pojeti
rodi¢tm, které v souladu s dobou autorka charakterizuje jako kou-
Ce citového proZivani ditéte.

V prvé knize tak dr. Markhamové provéazi jednotku rodice-dité
procesem vytvareni jedine¢ného vztahu — pfilnuti — a jeho promén
na ruznych vékovych trovnich ditéte. V druhém dile AHA! RODI-
COVSTVI — SOUROZENCI, které si dovoluji po prostudovani jed-
nim dechem naSemu ¢tenéri vi‘ele doporudit, prenasi tyto principy
na situace, kdy do rodiny pfibude dalsi dité a pfirozené dynami-
ky sourozeneckych vztaht je tfeba vyuZit, podobné jako energie
tekouci vody v prehradé, jako zdroje pozitivni energie, tentokrat
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k vytvafeni pevnych sourozeneckych vztaht. Ty prochézeji stej-
né jako teka zatokami a viry, jejichz smyslem je dat prilezitost
k tomu, aby skrze spole¢nou zZivotni zkuSenost zahrnujici radosti
i strasti byly tyto vztahy vSem zacastnénym zdrojem sily i mou-
drosti pro Zivot. Autorka nés opét vede v osvédcenych krocich:
za¢indme praci na sob€, abychom se stali vyrovnanymi osobnost-
mi a vychovateli. Pak nas vede k ditéti. Otvird nase oci pro hlubsi
vhled do détskych potfeb a mentality. Poskytuje ndm nepfeberné
mnozstvi praktickych a konkrétnich podnétt, jak principy a zasa-
dy vtélit do denni vychovné praxe. Piiklady, které nabizi, svédci
o bohatosti jeji vychovné a terapeutické praxe.

S radosti vitdm tuto knihu na naSem kniZznim trhu. Jsem ptesvéd-
¢en, Ze rodi¢tim a vychovatelim bude i v této oblasti dr. Markha-
mova spolehlivou kouckou a pravodkyni.

Jaroslav Sturma
détsky psycholog
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,KdyZ madte jedno dité, jste rodic.
KdyZ mdte dvé déti, stavd se z vds rozhodci.”
— David Frost

»Pokud se vase déti perou, chcete, aby se naucily zddrné
fesit své neshody. MozZnd jste se ale vy sami nikdy nenaucili
uspeésné zvlddat konfliktni situace.
Drive, neZ zacnete ucit své déti naslouchat, pojmenovat
problém, vyjadrit vlastni pocity, hledat Feseni a nalézt
kompromis, si musite uvedené dovednosti vedouci k reseni
problému osvojit vy sami.”

— Laura Davisova & Janis Keyserova

,Chces rict, Ze to miminko by mohl byt chlapecek?
Ale tvij chlapecek jsem prece jd. Ale to nevadi...
VZdycky ho mizZeme vratit, vid?*
—syn autorky, 3 roky
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Gratuluji! Budete mit druhé dité. A jak tak, snite o tom, jak se
vaSe rodina rozrlistd, moZna si pfedstavujete smés tcty a strachu
ve tvari starsiho ditéte, azZ poprvé spatii novorozené miminko. O¢i
novorozenéte zacnou velmi brzy sledovat vSe, co déla jeho starsi
sourozenec. Kazdé miminko ma pocit, Ze jeho star$i sourozenec
si zaslouzi obdiv - je tak chytry a Sikovny! Dokonce umi chodit
a mluvit! Nikdo nedokéZe novorozené détatko rozesmat tak jako
jeho starsi braska nebo sestfic¢ka, kdyZ na né&j délaji legra¢ni obli-
Ceje. Kdyz se jednomu sourozenci néco zlého ptihodi, ten druhy
se o néj postara tak, jak se o ného samotného diive starala mamin-
ka — obejme svého sourozence a ptikryje ho pefinkou. Spole¢né
dovadéni na tradvniku a hrétky se stiikajici hadici postupem casu
nahradi jizda na kole a stanovani, které nakonec piejde v doha-
dovani o tom, kdo si v sobotu veéer ptij¢i auto, nebo ve vzdjemné
utéSovani, kdyZ jeden ze sourozencu pfijde domt po prohraném
zépase nebo se zlomenym srdcem. Po ukonceni stfedni Skoly se
mozna kazdy vyda svou cestou, ale vzadjemné pouto je bude pro-
vazet po cely dospély Zivot, v radostech i starostech. Obéma dé-
tem davéte neocenitelny dar: pfitele na cely Zivot.

Pokud uz mate vic nez jedno dité, véfim, ze se ted usmivate
s porozuménim. Pokud ale kroutite hlavou a fikéte si, kde se stala
chyba, nejste sami. I kdyZ je urcité mozné vychovat sourozence
tak, aby z nich byli dobfi pratelé, ne vzdy se to podafi. Nékdy bé-
hem prvniho roku Zivota nového miminka — mozna uz pfed jeho
narozenim - si zaéne vét$ina rodi¢t uvédomovat, Ze to nebude az
tak snadné.



10 AHA! RODICOVSTV| = SOUROZENCI

® MiiZe se mimino spldchnout do zdchodu?“

®  Nase mald zbozriuje svého bratiicka... Vlastné ho ob-
jimd tak silné, Ze nds to dési... Pevné ho tiskne ruka-
ma, hlavné kolem krku.“

o NemiiZu ani bezpecné ridit auto, protoZe se chvili ne-
nechaji na pokoji. “

® Maximdlné mé vytocil, kdyZ jsem vysla ze sprchy
a gjistila, Ze prdvé pociiral svého devitimési¢niho bra-
trickal“

Prosté se tomu nevyhnete. Rivalita mezi sourozenci je bézna
véc. Kazdy ¢lovék je konec konct geneticky naprogramovén tak,
aby si chrénil prostfedky, které mu pomdhaji prezit, a vase dité
je zdvislé na prostfedcich, které jsou pro néj nesmirné cenné — vas
Cas a vaSe pozornost — a bojuje o tyto prostiedky. I kdyz je dité
obklopeno laskou, ma tendenci dostavat se do konfliktli, nebot
jesté nemd rozvinutou schopnost empatie a schopnost kontrolo-
vat své impulzy. A v neposledni fad€ hraje roli také jeho povaha
a temperament. Naro¢né dité bude jesté naro¢néjsi, az ho sezna-
mite s jeho bratfickem ¢i sestfickou. Néktef{ sourozenci se zkratka
nesnesou.

BohuZel fada rodi¢t nevi, jak pomoci détem s jejich silnymi
emocemi, a pocity ubliZeni a odporu pak mohou vést k agresivi-
té, ktera je zdkladem negativnich vzorct chovani pfi vzdjemné
interakci. Tyto nezpracované pocity mohou udavat tén souroze-
neckému vztahu v obdobi puberty, a dokonce mohou vyplavat
na povrch v pozdéjsich obdobich Zivota, ve stresovych situacich
tykajicich se rodiny.

Mam pro vas ale i dobrou zpravu. Vztah se sourozenci obrusuje
ostré hrany nas$i primarni sebestfednosti a uc¢i nas zvladat nase
vlastni silné emoce. Ze sourozencu se Casto stdvaji dobi#i pfatelé,
a protoZe se dobfe znaji, mohou si vzijemné poskytnout oporu
a hluboké porozumeéni. I sourozenci, ktefi se casto hadali, nakonec
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vétSinou zacnou jeden druhého respektovat a nauci se spolu vy-
chéazet. V dospélosti pak fada z nich citi hluboké spojeni s druhym
¢lovékem, ktery je jediny, kdo vi, jak to bylo v détstvi u nich doma.

A nejlepsi zpréava je, Ze rodi¢e mohou vyrazné ovlivnit formo-
vani sourozeneckého vztahu. Zarlivosti mezi sourozenci se tézko
vyhnete, ale skoro vZdy je moZzné pomoci détem vytvoftit vzajem-
né pozitivni pouto, které bude silnéjsi nez prirozena Zarlivost. Vy-
chovat sourozence, ktefi se navzdjem dokdzZou ocenit a stanou se
prateli na cely Zivot, neni snadné — ale oddany rodi¢ muize mnohé
ovlivnit. Tuto knihu jsem napsala, abych vam ukézala, jak na to.

Jé& sama jsem nebyla pfipravena na to, jak zareagoval muj syn,
kdyz se mu narodila sestficka. Byly mu 4 roky a do té doby mél
jen velmi mélo vybuchti vzteku. Pfichod miminka ho ale zcela
vykolejil. Vztekal se, visel na mné€ a mél strach. Jedind kniha
o sourozencich, kterou jsem tenkrat sehnala, byla Siblings Without
Rivalry (Sourozenci bez rivality) autorek Adele Faberové a Elaine
Mazlishové; zustala na mém no¢nim stolku fadu let. Stéle je to
kniha, kterou na prvnim misté doporucuji rodi¢um déti skolniho
véku, které spolu nevychazeji.

Jak se ale vyporadat s problémy, jimz Celi matka malého di-
téte a novorozence? Jak mam zabavit svého syna, zatimco kojim
jeho mladsi sestfi¢ku? Jak mu mtZu pomoct naudit se byt nézny,
kdyz objim& miminko trochu pfili§ horlivé? Odejit z pokoje a ne-
chat sourozence, aby si véci ,,vyresili“ sami, o¢ividné nemé smysl,
pokud jeden z nich je jesté miminko. KdyZ se nase rodina zacala
rozrustat, bylo to opravdu ndro¢né obdobi. Potiebovala jsem kon-
krétni strategie, jak misto problematického vztahu pomoci détem
vytvotit tizké pouto. Prostudovala jsem dost odborné literatury
na to, abych védéla, ze zdklady vztahu mezi détmi vznikaji cca
v prvnich dvou letech. Ale nemohla jsem najit zadny konkrétni
navod na to, jak postupovat.

V pribéhu let jsem rozpracovala empaticky model, ktery pro-
pagovaly autorky Faberovd a Mazlishova a jejich mentor Haim
Ginott, pradédecek soudobého hnuti pozitivniho rodiovstvi,
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a integrovala jsem nové poznatky vyplyvajici z vyzkumu emoci,
vztahti a vyvoje mozku (viz Podékovéni). Pozorovanim dynamiky
v rodinach, s nimiz jsem pracovala, v kombinaci s medita¢ni praxi
jsem zjistila, Ze rodice mohou dynamiku v rodiné zménit; nikoli
ovladanim déti nebo partnera, ale zménou vlastniho uvazovani,
pociti, slov a jednani. Zjistila jsem, Ze rodi¢ovstvi je mnohem
snazsi, kdyz si jako rodice osvojime tfi velmi ndro¢né dovednosti:

1. Usmériiovat vlastni emoce.

2. Ztistat napojeny na dité i ve chvilich, kdy mu sta-
novujeme hranice, nebo kdy je dité rozrusené.

3. Koucovat namisto kontroly — tim, Ze budeme pés-
tovat emocni inteligenci, Zze povedeme dité pomoci
empatického nastaveni hranic namisto trestd a bu-
deme podporovat rozvoj jeho pfirozenych doved-
nosti.

Tyto tfi koncepty proméni vas vztah s ditétem tak, Ze dité bude
Stastnéjsi, emocionalné vyrovnanéjsi a ochotnéjsi spolupracovat
— a vy budete klidnéjsi a $tastnéjsi rodic. Tyto koncepty jsem po-
drobné popsala ve své prvni knize Peaceful Parent, Happy Kids,
How to Stop Yelling and Start Connecting, v Ceském jazyce Aha!
Rodicovstvi — Jak prestat kriCet a zacit Zit s détmi v harmonii. Pro mé
jsou tyto koncepty kli¢em k nalezeni radosti z rodi¢ovstvi. A pro-
toZe jsou zédkladem vychovy Stastného ditéte, jsou rovnéz zasadni
pfi vytvéreni $fastného vztahu mezi sourozenci.

Kazdy den slycham od rodi¢t, Ze Aha! Rodicovstvi — Jak pfestat
kricet a zacit Zit s détmi v harmonii byla skvéla kniha, kdyz méli
jen jedno dité. Ted se vSak objevuji nové otazky. Mnoho otazek.
Napftiklad:

® Jak pomoci malému ditéti pfijmout novorozence?

® Jak pomoci ditéti rozvinout schopnost vyjadrit své
potfeby a postavit se za sebe — bez nutnosti ubliZo-
vat druhym?
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® Jak pomoci dvéma nebo dokonce tfem malym dé-
tem soucasné zvladnout piivaly emoci?

® Jak vytvofit rodinné prostiedi zaloZzené na vzajem-
né spolupraci a podpore, v némz laska mezi souro-
zenci zvitézi nad jejich rivalitou?

Nastésti existuji feSeni, kterd skutecné funguji. Kazdéa rodina
tesi specifické problémy; existuji vSak prokazané, vyzkumy pod-
loZené zpusoby, jak pomoci détem vykrodit na cestu ke vzajemné-
mu vztahu spravnou nohou a pokracovat po ni az k vybudovani
fungujiciho vztahu. Dokonce i v ptipadé déti, které jsou vyrazné
soutézivé nebo mezi kterymi existuji zna¢né povahové rozdily, je
mozné najit strategie, které omezi sourozeneckou rivalitu a po-
sili pozitivni pouto. Ne vSichni sourozenci dokdzou byt nejlep-
$imi prateli, ale vSichni se mohou naucit vazit si jeden druhého
a respektovat vzajemné rozdily. Tato kniha podrobné rozebira
uvedené strategie a pfinadsi prakticky navod, jak krok za krokem
proménit vztah mezi vasimi détmi.

Jak uz jste asi zjistili, naridit détem jednoduse: ,Nehddejte se!*
jim nepomuze zvladdnout silné emoce, vyjadfit vlastni potfeby,
ani vyporadat se se vzdjemnymi rozdily. Konflikt, ktery se ,za-
mete pod stul“, nevyhnutelné znovu vyplave na povrch, obvykle
v situacich, kdy fidite auto, tla¢ite ndkupni vozik nebo jste na ve-
Cefi u babicky. Pokud ale naucite déti poradit si s celou skdlou
lidskych emoci a vztaht, podafi se vim vychovat déti, které doka-
Zou zaleZitosti mezi sebou fesit. Budou schopné postavit se za své
vlastni potfeby a soucasné respektovat potfeby ostatnich. A bu-
dou hledat feSeni pfijatelna pro ob€ strany, misto aby se uchylily
k roli nasilnika nebo obéti. Stru¢né feceno, vychovate déti, které
budou schopny projevovat lasku, zvladat vlastni emoce a vytvaret
zdravé vztahy. Nejen se svymi sourozenci, ale také s vrstevniky,
spolupracovniky a nakonec s partnerem. A takovych lidi potfebu-
jeme na svété vic.

Rodina je zkouska ohném, kterd transformuje dité ve zralou
lidskou bytost. NemtZete si vybrat surovinu, se kterou budete
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pracovat, ale to, jaké prostiedi u vas v rodiné vytvorite, zalezi jen
na vas. MuZete vytvofit domov, kde se neshody fesi smirnou ces-
tou, a vychovat déti, z nichz se stanou pratelé na cely zZivot. Tato
kniha vadm ukaZze, jak na to.

0: O

Moje prvni kniha Aha! Rodicovstvi: Jak prestat kiicet a zacit Zit
s détmi v harmonii popisuje, jak si uvédomit silné emoce, které
nés svazuyji, jak se uklidnit, napojit se na dité a prostfednictvim
emoc¢niho kou¢inku vést dité k sebekazni tak, aby CHTELO spolu-
pracovat, bez nutnosti trestu. V této knize se doctete, jak uplatnit
tyto koncepty pfi vychové sourozenct. Neni zde prostor podrob-
né opakovat zdklady rodi¢ovstvi popsané v knize Aha! Rodicov-
stvi; proto doufam, Ze si knihu prectete, nebo jste ji uz precetli.
I kdyZ je tato kniha samostatnym a komplexnim zdrojem néstroju
na podporu pozitivhiho vztahu mezi vasimi détmi, brzy zjistite,
Ze tyto néstroje budou mnohem G¢innéjsi, pokud je budete pouZi-
vat v kombinaci s uménim seberegulace, napojovani a koucinku,
které je obsahem knihy Aha! Rodicovstvi: Jak prestat kricet a zacit
Zit s détmi v harmonii.

FRUwEUE D
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CAST PRVNI

Vyuziti Aha! RodiCovstvi
pri vychove
Stastnych sourozencu

,KdyZ jsem zacala uplatriovat vase tri zdkladni koncepty
(uméni seberegulace, napojeni se na dité a koucink), moje
déti ve véku 6, 5 a 3 roky spolu zacaly Castéji vychdzet. Je-
likoZ kazdé z nich vnimalo silnéjsi spojeni se mnou, jako by
proZivaly méné vnitini uzkosti, a tudiz uz nemély potrebu
prdt se se svymi sourozenci.”

— Anna

MozZna mate pocit, Ze at délate cokoli, vase déti se spolu perou.
Upfimné feCeno, vSichni sourozenci se nékdy poperou. Konflikt je
soulésti jakéhokoli lidského vztahu. NemuZete zabranit tomu, Ze
déti budou mit potieby a touhy, které budou nékdy ve vzajem-
ném rozporu. Co ale miiZete, je dat détem zdravé néstroje, které
jim pomohou vzajemné neshody fesit a které budou moci vyuZi-
vat po cely zbytek Zivota.
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Kazdé dité je jedine¢né a nékteri sourozenci se snaseji 1épe,
jini hlife. MoZna vas ptrekvapi, Ze kli¢em k tomu, aby mezi vasimi
détmi panovala zdravd, hravé a uspokojivad dynamika, neni jejich
chovéni ¢ povaha. I tyto aspekty jsou sice duleZité, ale kli¢em jste
pfedevsim vy sami.

Desitky let trvajici vyzkumy tykajici se rodin a sourozenct do-
spély k fascinujicim vysledkum. Postupné o nich budu v knize

Cim lepsi vztah maijf rodi¢e k détem, tim lep$i vztah maji tyto
déti mezi sebou. Pokud maji rodic¢e k détem prisn€jsi nebo nega-
tivnéjsi vztah, budou se déti k sobé navzdjem chovat mnohem
agresivnéji a sobeCtéji.

NemiiZete sice ovladat své déti, ale miZete ovlddat nékoho,
kdo ma obrovsky vliv na to, jak spolu budou vychézet. Sebe sama.

Je to tak. VasSe déti budou rozhodné pocifovat urcitou vzdjem-
nou rivalitu. V kazdé rodiné nastanou chvile, kdy se sourozenci
budou hadat kvili kazdé mali¢kosti nebo kficet, Ze se nendvidi.
Zpusob vychovy, ktery nazyvdm ,vyrovnané rodiCovstvi, vSak
obvykle dokéze pomoct tomu, aby nad rivalitou zvitézila laska.

0O DB W 0O
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1.

CO ZNAMENA
VYROVNANY RODIC?

Zadny rodi¢ neni vyrovnany neustale. Ale pro rodice, ktefi

chtéji vnést do své rodiny i do svych srdci vice klidu a vyrovna-
nosti, jsou neocenitelné nasledujici tfi aspekty.

1. Vyrovnany rodi¢ zvlada své vlastni emoce,
i kdyz stoji tvafi tvar silnym emocim a nepfijatelnému
chovani vlastniho ditéte. To ndm umoziiuje napojit se
na dité, i kdyZ se jeho emoce vymkly kontrole. MtzZe-
me rozhodné pocitat s tim, Ze dité se obc¢as bude cho-
vat détinsky. Proto je na nas chovat se jako dospély,
coz znamené nepodlehnout neovladatelnému vybuchu
vzteku. Jako rodi¢e muzeme vzdy dité uklidnit — ane-
bo jeho projevy zhorsit — na zakladé své vlastni reakce.

Vyrovnany neznamend, Ze u vas doma nenasta-
nou chvile plné divokosti, Zivelnosti nebo legrace.
Znamend to jen, Ze VY budete pracovat na tom, abys-
te se citili klidnéjsi a méné reagovali uvnitf. To z vés
déla lepsi vzor pro vase déti a poméhd jim to vytva-
fet mozek a nervovy systém schopny autoregulace
a sebeusmérnovani.

Jaky vliv ma snaha rodi¢u zvladat vlastni emoce
na vztah mezi sourozenci? Rodice jsou vzorem pro své



18

AHA! RODICOVSTV| = SOUROZENCI

déti; proto uslysite, jak vase dité mluvi se svou sestrou
nebo bratrem a pouziva pfi tom vase slova a tén hla-
su. Déti rodi¢t, ktefi zvladaji vlastni emoce, se nauéi
zvladat své pocity, a tudiz i chovani — véetné chovani
vidi sourozencum. Tyto déti se snaze dokazou uklidnit
a také se méné perou. Stale se u nich muze objevit Zar-
livost, ale budou mit lepsi vnitini vybavu k tomu, aby
si dokazaly poradit se svymi zmatenymi pocity, a laska
tak ma Sanci zvitézit nad rivalitou.

2. Vyrovnany rodi¢ se vZdy snaZi ziistat napojeny
na své dité. Kdyz rodice udrzuji pozitivni napojeni
na své dité, ma dité pocit, Ze mu naslouchaji, Ze mu
rozumi, Ze si ho vazi a ocenuji ho jen za to, Ze je.
A vzhledem k tomu, Ze potfeby ditéte jsou splnény,
je dit& schopné byt emocionalné vstficnéjsi vadi své-
mu sourozenci, a to i v obtiZnych okamZicich.

Navic je tu dalsi velkd vyhoda: Napojeni je to, co
déti motivuje, aby nasledovaly nase vedeni. NemtzZe-
me nikdy nikoho PRIMET, aby néco udélal, bez po-
uziti sily, a to funguje jen tak dlouho, dokud méame
dostate¢nou fyzickou prevahu. Nase déti se museji
ROZHODNOUT, Ze chtéji udélat to, co fikdme. Proto
mnoho rodi¢ii vnimd Zivot s ditétem jako nekonecnou
kaZdodenni sérii tplatkii, vyhrugek a bojii o0 moc. Pokud
ale rodice navdZou hlubsi spojent se svym ditétem, bude
dité CHTIT tento vatah chrdnit a bude vice naklonéné
tomu ndsledovat vedeni rodicil. Proto jsou déti, které citi
spojeni s rodici, ochotnéjsi ke spoluprdci. Vznika tak
prostiedi, které je jednodussi pro rodice, ale také pro
sourozence Zijici v dané domdacnosti, protoZe dité je
v dusledku této strategie veselejsi a méné narocné.

V kone¢ném dtisledku pak bude dité vnimajici spo-
jeni s rodicem ochotnéjsi ocenit hodnoty, které uznava
jeho rodi¢, a nasledovat rodice jako sviij vzor. To zna-
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mena4, Ze dité se bude chovat ke svému sourozenci vice
jako rodic, tudiz bude laskavé, trpélivé a starostlivé.

3. Vyrovnany rodi¢ koucuje namisto kontroly. Co
to znamena koucovat, nikoli kontrolovat? Koucink
znamend ulit dité rozvijet jeho vlastni nejlepsi ,,ja“
a podporovat ho v tomto sméru. Dité, které nejedna
ve vzteku, si pak zvoli chovani, které je v souladu s va-
$imi hodnotami, a naudi se ovladat vlastni emoce. Kon-
trola naproti tomu znamend nutit dité chovat se podle
vaSich predstav, a trestat ho, pokud se tak nechova.

Znamend to, Ze vyrovnani rodice své déti netres-
taji. Samozfejmé nastavuji hranice, ale bez pouziti
trestu. Vim, Ze mnoho lidi si mysli, Ze pfisnym ro-
dicovstvim vychovaji vzornéjsi déti. Neni to pravda.
Vysledky vyzkumnych studii zaméfenych na kazen
stabilné poukazuji na to, Ze prisnd nebo autoritaiska
vychova vytvafi jedince s nizsi sebedtivérou, ktefi se
chovaji hiif nez jiné déti — a tudiz jsou Castéji tresténi!

Dalsi problém s tresty je ten, Ze pokud si dité své
chovani samo nevybere, nenf mu ,,vlastni“. Neni vnitiné
motivovano ,,udélat to, co je spravné.“ KdyZ bylo mé
dcefi 16, pozédala jsem ji o rozhovor na blog o tom, jak
se naucila slusné se chovat, aniz by kdy byla trestana.
Rekla: ,,V obou pripadech — at ug trestdte, nebo ne — se
dité nauci neuhodit druhého. Ale pokud pouzivdte trest jako
prostredek k ucent, dité se nauci neuhodit, ale jenom proto,
aby samo netrpélo. Pokud k ucent pouzZivdte empatii, dité se
nauci neuhodit, protoZe by to bolelo toho druhého. A tak se
stdvd lepsim clovekem. ZdleZi mu na ostatnich. “

Ano, bylo by mnohem pohodInéjsi, kdyby nas déti
jednoduse poslouchaly! Je vSak mnohem lepsi, kdyz
si musi samy ZVOLIT své jednani. Je to pocatkem je-
jich prebirdni odpovédnosti sama za sebe. Pokud své
dité koucujete, pomahate mu rozvijet jeho schopnosti

19
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a dovednosti tak, aby se Castéji chovalo jako své nejlep-
§i ja. Dité si zvoli ,,chovat se spravné,“ protoZe CHCE
nésledovat vasSe vedeni. VEii vam, Ze jednate v jeho
nejlepsim zajmu. Jeho motivace vychézi zevnitft.

A jaky vliv ma koucovéani misto kontroly na sou-
rozenecky vztah? Vyzkumy ukazuji, Ze rodice, ktefi
trestaji a kontroluji, nakonec vychovaji déti, které
jsou vudi sobé mnohem negativnéjsi, jelikoZ se na-
udily, Ze ostatnim vnuti svou vili pomoci sily a vy-
hruzek. Konec konct dobfe sledovaly své rodice.
Naopak vyrovnani rodice vedou déti koucovanim
k osvojeni schopnosti fesit konflikty v rdmci mezi-
lidskych vztaht, napt. tim, Ze se déti naudi zajistit
splnéni svych potfeb, aniz by musely titocit na jinou
osobu. Proto pak lépe zvladaji spory, k nimZ nevy-
hnutelné dochazi v béZném mezilidském souZiti.

Jsou vyrovnani rodice vzdycky vyrovnani? Samoziejmé, Ze ne!
Jsme jenom lidi. Zadny ¢lovék neni dokonaly, a stejné tak Zadny
rodi¢ neni dokonaly. A autoregulace je to nejtézsi, co v oblas-
ti prace s emocemi muzZe byt, proto mdme nékdy dojem, Ze na-
vzdory pozitivnimu zdméru se jednd o marny boj. To, co odlisuje
vyrovnaného rodice od ostatnich rodictl, je vSak jeho upfimnd snaha
o seberegulaci, napojent a koucink namisto kontroly. Diky této snaze
meénime své chovdni postupné, krok za krokem. A protoZe vztah mezi
rodicem a ditétem je tvoren jednotlivymi okamziky, kazda jed-
notliva pozitivni volba pfispiva k vytvoreni nového celku. I kdyz
udélate dva kroky vpred a jeden krok vzad, stile sméfujete k ra-
dostnéjsi cesté, a neZ se nadéjete, kracite tipln€ novou krajinou.

Shrnuti této kapitoly najdete online na adrese
http://AhaParenting.com/Sibling/ChapterSummary1
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2.

DOVEDNOSTI,

KTERE VAM JAKO RODICI

POMOHOU DOSAHNOUT
VETSI VYROVNANOSTI

LVsimla jsem si, Ze ¢im vic bezpodminecné Ilasky dam kaZdé-
mu ze svych déti, tim Iépe jsou schopné ddvat si Idsku mezi
sebou. A ¢im vic se soustredim na to, abych s nimi byla sku-
tecné pritomnd v daném okamZiku a nerikala jim, co maji
délat a jak se maji citit, tim uvolnénéjsi jsou i v jedndni mezi
sebou.”

— Brenda

Jak jsme si fekli, vyrovnané rodicovstvi znamend usmériiovat
vlastni emoce, zlstdvat napojeny na dité a koucovat dité namisto
snahy kontrolovat ho. Takovy tikol neni viibec snadny! Ve skutec¢-
nosti je to moznd ten nejtézsi tkol, s jakym se v Zivoté potkédme.
Ale pomiZe na$im détem uvolnit se ve vzijemném vztahu tak,
aby mezi nimi mohla proudit laska.

Kde a jak zacit, pokud se chcete stat vyrovnané€jsim rodicem?
Zacnéte dvéma zékladnimi rodi¢ovskymi dovednostmi: uklidnéni
sebe sama a emo¢ni koucink.
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Sebeuklidnéni

»Nikdy jsem nekficela, dokud jsem neméla dveé déti.”
— Elaine

Vétsina rodic¢t by si pfala 1épe umét ,,zachovat klid“. Nikdo ale
nedokaze zachovat klid, alesponi pokud ma vice nez jedno dité.
Zivot s détmi nas nescetnékrat prekvapi, zaskod¢i a vyvede z miry.
Co kdybychom si namisto snahy ,zachovat klid“ stanovili za cil
rozpoznat okamzik, kdy za¢iname byt nastvani, a osvojili si rizné
strategie, pomoci kterych se dokdZzeme zase uklidnit?

Je to podobné jako ucit se hrat na néjaky hudebni nastroj. Nej-
prve vam pripadd nemozné vyloudit jediny ton. Ale kdyz budete
cvidit, za rok zahrajete sonatu. Vase cviceni nebude nikdy doko-
nalé, ale pokazdé, kdyz se pokusite sami sebe uklidnit, to bude

Vv,

o néco jednodussi. V podstaté pfeprogramovavate vlastni mozek,
budujete nova nervové spojeni slouzici lepsi seberegulaci.

Pokud méte dostatek spanku a dokaZete uspokojit své zdkladni
potfeby — coZ byva pro rodice Casto vyzva — budete 1épe schopni
pristihnout sami sebe diiv, nez sklouznete k tomu, co psychiatr
Dan Siegel nazyva ,low road“, tj. stadium, kdy mozek prestava
jasné fungovat a zaplavi vas nekontrolovatelné emoce. MoZné
toto stadium dobte znate. Nastava, kdyzZ jste ve stresu, vycerpa-
ni nebo rozhotceni. Kdyz trvate na tom, Ze mate pravdu, nebo
si od déti vynucujete omluvu. KdyzZ uviznete v pasti emoci, do-
stanete se do médu ,,atok nebo Gték“ a vase déti vypadaji jako
nepfitel. KdyZ vas okoli vyto¢i natolik, Ze svtij nekontrolovatelny
vybuch hnévu povaZujete za oprdvnény. Znate ale také stadium
»high road“, kdy mozek funguje tak, jak ma. KdyZ se citite skvéle,
takze dokaZete byt vstficni, i pokud jde o emoce. Na détské hadky
reagujete trpélivé, chdpavé a s humorem. Je radost byt rodic.

Prvnim krokem je zkusit si uvédomit okamzik, kdy se pfesta-
vate ovladat. Druhym krokem je NEJEDNAT, dokud se opét ne-
uklidnite. To maZe trvat velmi kratce — sta¢i se nékolikrat zhlu-
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boka nadechnout, ale nékdy to muZe vyZadovat i 20 minut, bé-
hem nichZ si zacvi¢ite nebo udélate meditaci. (Ze to nemtZete
d€lat s détmi? Zkuste pustit hudbu a spole¢né€ si zatancit!)

Zda se to téZké a opravdu to je t&7Zké. Ale muZete zaéit pozvol-
na, s nékterou snadnou technikou. Naptiklad zkuste jednoduché
cviceni ,pétkrat se zhluboka nadechni®, abyste ziskali zpét svou
rovnovahu. Prosté se pétkrat pomalu, zhluboka nadechnéte a vy-
dechnéte. U¢inek bude jesté silnéjsi, pokud si budete béhem cvi-
¢eni uvédomovat, co se déje v téle. Pfedstavujte si, ze do kazdé
napjaté c¢asti v téle nadechujete svétlo. Tato zdanlivé jednoduché
technika vdm umoZni 1épe si uvédomit vlastni stres, abyste ho
mohli prodychat a uvolnit. Pruzkumy ukazuji, Ze védomé dychéni
tohoto typu dokaZe pomoct prejit ze stresu do klidu béhem péti
nadechu a vydechi. A cvifeni bude jesté uc¢innéjsi, pokud ho bu-
dete Casto opakovat. ,Pétkrat se zhluboka nadechnout“ muZete
i tehdy, kdyZ chovate miminko v naruci, koupete dité nebo sedite
v auté a zastavili jste na Cervenou.

Nejdulezitéjsi ale je pouzit tuto techniku ve chvili, kdy se
vaSe déti perou a vy se chystate zasdhnout. Tehdy je to zasadni,
protoZe kdyZ mezi détmi panuji silné emoce, déti automaticky
prepnou do médu ,atok-uaték-tlek(paralyza)“, coz znamena, Ze
danou situaci vnimaji jako ndhlou Zivot ohrozujici udalost. Byva
pak pfirozené, Ze jako rodie reagujeme skute¢né tak, jako by
NASTALA Zivot ohroZujici situace. Problém tkvi v tom, Ze pokud
je mozek zaplaveny chemickymi latkami vyloucenymi ve stavu
nouze, nedokdZeme uvaZovat jasné. To znamend, Ze jako rodic
nefungujeme pravé nejlépe.

Predstavte si, jak to funguje. Vs syn str¢i do své mladsi sestry,
kterd upadne. Jednd se o stav nouze ¢i Zivot ohroZujici situaci?
V podstaté ne. Ale miZete ji tak vnimat. A aniZ si to uvédomite,
razem prepnete do médu ,ttok-titék-tlek“ a syn bude vypadat
jako nepftitel. A neZ se vzpamatujete, vrhnete se zachranit mladsi
dité s poplasnymi sirénami na zastraseni nepfitele.

Bohuzel tyto poplasné sirény situaci nepomohou a naopak zvy-
$1 napéti, které obé déti citi. Dcera, ktera byla sice pfekvapend,
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ale nikoli zranénd, za¢ne natikat. Syn utece a schova se za pohov-
ku, kam ho s vyhrtiZzkami pronasledujete. Uklidnit se vam trvé
dvacet minut.

Pokud se bude podobna situace opakovat doma pfili§ Casto,
amygdala naSich déti — coZ je ¢ast mozku, kterd nds upozoriuje
na nebezpeci — zacne byt aktivnéjsi a bude vykazovat vice znepo-
kojeni. KdyzZ se dité rozrusi, mnohem rychleji se dostane z nuly
na 60. A protoZe se bude castéji citit ohroZzené nebo rozrusené,
bude se Castéji prat s ostatnimi détmi.

Je duleZité uvédomit si, Ze kdyZ se narodi dité, jeho mozek jes-
té neni hotovy; to dava ditéti moznost ptizplsobit se konkrétnimu
prostiedi, v némz vyrtstd. Mozek ditéte se doslova formuje v zdvis-
losti na jeho interakci s ndmi. A ¢im cCastéji my sami nedokézeme
ovladdnout svij vztek, tim Casté&ji bude dité dostdvat informaci
o tom, Ze Zivot je nebezpec¢ny. Mozek ditéte se pak vyvine tak, Ze
bude naprogramovan na vlastni ochranu a agresivitu.

Zivot s détmi samozfejmé pfinasi rodi¢tim mnoho dtivodi
k pocitim znepokojeni, rezignace nebo vzteku. Miminko neustéa-
le place, batole bije svého novorozeného sourozence, predskolak
splachne do zachodu plySového medvidka svého mladsiho souro-
zence, Sestilety skoldk za¢ne opakovat kazdou nadavku, kterou
slySel ve skole, aby dohnal svého mladsiho brasku k slzdm. Je
pfirozené, Ze jsme rozladéni, zejména kdyZ se déti perou. A tak
se vmisime do konfliktu v roli soudce nebo rozhod¢iho. Kfi¢ime,
hodnotime, volime si strany a fikdme véci, kterych pozdéji litu-
jeme. Pritom se jenom snazime vyfteSit vznikly problém. KdyzZ ale
jedndme na zadkladé€ pocitu, Ze se jedni o stav nouze, véci tim
jenom zhorsime, at uZz v daném okamziku, nebo ve vzijemném
vztahu mezi nasimi détmi. Pokud chceme vystoupit z tohoto zaca-
rovaného kruhu, je potfeba naudit se usmeérnit sebe sama.

Rodic¢e Kamily vyrostli v hluéné domdcnosti, a tak, kdyZ
jsou frustrovani, kri¢i. KdyZ triletd Kamila prekroci
urcité hranice, kri¢i na ni. A kdyZ Marco, Kamilin bra-
tr, vezme nékterou z jejich hracek nebo zacne kriourat,
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k7i¢i Kamila na néj. Vlastné kdykoli je Kamila rozladé-

nd nebo nemd ndladu, k#i¢i na Marca. Marco se ted,
v 16 mésicich, naucil kficet na ni taky.

Rodice Isabely rovnéZ vyrostli v hlucné domdcnosti, ale
hodné pracovali na tom, aby se odnaucili kficet. Samo-
zi'ejmé i oni jsou obCas frustrovani, zvldsté kdyZ tiletd
Isabela zlobi. Vytvofili si proto celou skdlu zpiisobu, jak
usmérnit vlastni emoce, kdyZ jsou rozzlobeni, aby na své
déti zvysovali hlas co nejméné. KdyZ mladsi bratr Isa-
bely, Milo, vezme nékterou z jejich hracek, Isabela se
naucila zkusit s nim hracku vyménit za jinou. KdyzZ za-
¢ne Milo knourat, Isabela kopiruje své rodice: ,Milo,
ty jsi smutny?... J& ti pomazu.“ Nyni je mu 16 mésict
a sam nabizi Isabele své hracky; a kdyz Milo potiebuje
rogveselit, Isabela to umi lépe neZ rodice.
Déti se naudi to, co prozivaji. Kdyz na né kii¢ime, jsme pro né
vzorem, ktery budou nasledovat:

1. Budou kficet na sebe navzdjem i na nds.

2. Na nevyhnutelné kaZdodennt konflikty a frustrace
budou reagovat kiikem a obviriovdnim, misto aby
se snaZily spolecné najit resent.

3. Budou si svou rozladénost vybijet na ostatnich.

Mozna vas to piekvapi, ale uklidnit se miZe byt ten nejdilezi-
t&jsi krok, chcete-li posilit vzijemny vztah mezi vas§imi détmi. Zda
je to snadné? Ani ndhodou. Zvladéni nasich vlastnich emoci byva
na celém rodicovstvi to nejtézsi a obvykle na ném musite neustéle
pracovat. Vétsina rodi¢u k¥i¢i, zejména pokud maji vic nez jedno
dité. Je tézké nekficet. Kdyz jsme zahnani az na pokraj tinosnos-
ti, vétSina z nés se neudrzi. Ale v tom prdveé tkvi odpovédnost nds
rodicil — nenechat se zahnat do kouta. Usmérnit nase vlastni emoce

je jedna z nejtézsich véci, ale to neni divodem, abychom se o to
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Mevs

nepokusili. Pokud Casto kficite, je nacase s tim skoncovat. Nenf to
snadné, ale vidéla jsem tisice rodi¢u, ktefi to dokézali.

Dobré zprava je, Ze kdyZ se naucite reagovat klidné i v pifipa-
dé vyhrocenych emoci, vase déti se nau¢i mnohem lépe zvladat
vlastni negativni emoce. Osvoji si nasledujici lekce:

® Tato situace vypadd jako stav nouze, ale v podstaté
nent.

® Vim, Ze mi rodice naslouchaji, proto i jd mohu naslou-
chat svym sourozenctim.

® VZdy dokdZeme spolecné najit resent.

(Dalsi doporuceni, jak prestat kficet, najdete v prvni ¢asti kni-
hy Aha! Rodic¢ovstvi.)

Emocni koucink

Co je to emoc¢ni koucink? Tento druh koucinku pomahé détem
rozvijet emocni inteligenci. Emo¢ni inteligence ndm umoziuje usmeér-
novat nase vlastni emoce, spolupracovat a hréat si s ostatnimi a také
tesit konflikt v jakémkoli vztahu, tak aby byly zdravym zptisobem
splnény potfeby obou stran. Termin ,,emo¢ni koucink“ zformuloval
John Gottman, autor knihy Raising an Emotionally Intelligent Child (Jak
vychovat emocné inteligentni dité). Léta vénovana vyzkumu na zakladé
sledovani rodin v jeho ,Laboratofi lasky“ (v originéle ,Love Lab“)
v Seattlu ho pfivedla k z&véru, Ze byt milujicim rodi¢em je sice ne-
smirné daleZité, ale k vychové ditéte, které bude zvladat své emoce,
vsak samo o sobé€ nestaci. Déti od nas potfebuji pomoc s naro¢nymi
emocemi, které je trapi, napt. zarlivost, hnév, strach.

Pro¢ je emo¢ni koudink dileZity pro vazbu mezi sourozenci?
,1 v rodinach, kde jsou déti v dostatecné mife zahrnovany las-
kou obou rodi¢a, mlZe nastat situace, kdy si malé dité neosvoji
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prosocialni chovani vii¢i svym sourozenctim, pokud ho to nikdo
nenaudil,“ tvrdi Laurie Kramerovd, spolupracovnice J. Gottmana
a odbornice na vztahy mezi sourozenci. Kdyz se déti citi ohro-
Zené, prepnou do médu utok-tték-tilek a vSichni kolem jim pfi-
padaji jako neptrételé — zejména jejich sourozenec. Emoc¢ni kou-
¢ink pomé&ha détem naucit se uklidnit, aby pak dokazaly slovné
formulovat své potfeby namisto fyzického ndsili béhem konfliktu
se svymi sourozenci. Emoc¢ni koudink poméha rozvijet schopnost
reflexe a empatie, diky nimz dité dokaze pochopit hledisko svého
bratra nebo sestry, a spole¢né pak mohou najit kompromis vyho-
vujici obéma strandm.

Dovednosti emoc¢ni inteligence zacinaji schopnosti ditéte
uklidnit se, kdyz je rozladéné. Nékteré déti jsou od narozeni méné
vzrusivé, a tudiz maji vétsi pfirozenou schopnost utisit se. Nicmé-
né vsichni rodice maji obrovsky vliv na vyvoj schopnosti usmérnit
vlastni emoce u déti. Vzhledem k tomu, Ze mozek ditéte se formu-
je zivotnimi zkuSenostmi béhem prvnich let Zivota, pokaZdé, kdyz
utésujete miminko, tvori se v jeho mozku nervové drdhy souvisejici
s uklidnénim. Pouze tim, Ze miminko nebo batole utésite, kdyz
je rozladéné, pomahate mu osvojit si schopnost ,sebeuklidnéni*
— zékladni dovednost emoc¢ni inteligence. (Mozna jste slyseli, Ze
miminko se u¢i tim, Ze ho ponechéte o samot€, aby se samo uklid-
nilo, ale nejnovéjsi vyzkumy mozku tento mytus vyvrétily.) S tim,
jak vase dité roste, poméhate mu naddle v procesu uceni tim, Ze
berete na védomi jeho pocity ubliZenosti a frustrace, misto abyste
po ném rovnou vyzadovali, aby se ,,uklidnilo“.

Nejdtlezitéjsi dovednosti emoc¢ni inteligence na strané rodi¢t
je empatické vnimani emoci ditéte. Déti rozvijeji vlastni empa-
tii, pokud ji zaZivaji ze strany rodi¢l. Proto je vaSe empatie vaci
ditéti zdkladem jeho schopnosti napojit se na ostatni. Mary Gor-
donovd, odbornice v oblasti empatie, fika: ,,S tim, jak déti rozvi-
jeji svou schopnost empatie, jsou ochotnéjsi hledat v ostatnich je-
jich lidskost.“ Urcujicim faktorem ochoty ditéte nalézt pochopeni
pro svého sourozence je vase ochota nabidnout ditéti porozumé-
ni. A co vic, empatie pomé&ha détem rozvinout vlastni schopnost
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seberegulace. Dité citi k rodi¢tim vétsi blizkost, kdyZz ma pocit po-
rozuméni z jejich strany, a proto je pak ochotnéjsi pfijmout hra-
nice a spolupracovat. U¢{ se, Ze emoce nejsou nebezpecné a Ze se
muzZe rozhodnout, zda bude na jejich zékladé jednat, tudiz rozviji
vlastni sebekontrolu. To ditéti ve vysledku pomiZe snaze se vypo-
fadat se zklamé&nim, takZe se stivd odolné&jsim. Naopak — a to je
dulezité — dité, které ma pocit, Ze jeho emoce nejsou v poradku, je
v sobé potladi.

Potlacené emoce vsak, bohuzel, nedokidZeme védomé kontro-
lovat, a proto se pozdéji projevi formou ,,nezddouciho* chovani.

Co vlastné znamend projevit empatii? Empatie znamend vnimat
- srdcem, nejen slovy - co citi ten druhy. DuleZité je odsunout
na chvili stranou nase vlastni zaleZitosti, abychom opravdu slyseli
a vnimali, co citi nase dité. Kdykoli dité proziva té€zké chvile, je
potfeba pristupovat k nému s empatii.

e Vim, Ze kdyZ tvoje sestra slavi narozeniny a tvoje na-
rogeniny budou aZ za nékolik mésicii, miiZe to v tobé
vyvolat pocit, Ze jsi prehliZeny nebo méné diilezity.

o Je to téZké, kdyZ si chce$ hrdt, ale tviij bratr se ti
grovna nechce vénovat. “

o Zlati¢ko, to je mi lito, Ze tvoje sestra rogtrhala tviij
obrdzek... ted jsi smutnd a nastvand a nejradsi bys ji
prastila. Pojd, fekneme ji to spolu.“

Empatie pro vétSinu z nas neni samoziejmosti. Neni to proto,
Ze bychom nebyli laskavi. Je to proto, Ze v rdmci kazdodenniho
zivota vidime ostatni skrze filtry svych vlastnich potfeb a tuZeb.
KdyZ je nale dité rozladéné, nedivdme se na situaci automaticky
z jeho pohledu. Vidime ji z naseho vlastniho hlediska. To zname-
na, Ze jeho emoce ¢asto vnimame jako nevhodné, prehnané, nebo
dokonce jako snahu schvalné€ ndm komplikovat Zivot.

Pokud vSak chceme, aby naSe dité projevovalo empatii vaci
svym sourozenctum nebo druhym lidem, musime se k nému sami
chovat empaticky. To znamen4, Ze naSim cilem je pfijmout s po-
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rozuménim jeho pohled, at fekne nebo udéla cokoliv — i kdyz
s jeho nazorem nesouhlasime.

A co kdyz nedokazete projevovat empatii 24 hodin 7 dni v tyd-
nu? Zadny strach! Je to nas cil a jako u vétiny smysluplnych cilt
je potfeba pracovat na jeho dosaZeni. Obc¢as budete pfili§ nastvani
nebo pfilis rozrusSeni nebo pfili§ unaveni. Vase dité nepotfebuje,
abyste projevovali empatii 100 % vaseho ¢asu. Jen zkuste procen-
to ¢asu postupné zvysovat.

Mnoho rodi¢a se obéava, Ze pokud pfijmou emoce ditéte, vy-
chovaji z néj dramatickou, pfehnané reagujici osobu. Opak je
pravdou. KdyZ rodice opravdu oteviou své srdce a dovoli ditéti
vyjadrit vSe, co vyjadrit potiebuje, dité zvladne nasledujici lekce:

1. ,,Moje emoce jsou normdlni, nejsou nebezpecné. Né-
kdy miiZu mit pocit, Ze mé prevdlcuji, ale je v porddku je
citit. Jakmile jim dovolim ,,vyjit ven®, odezni.“

2., Uvédomit si, co citim, mi pomiiZe vyjddrit mé poci-
ty slovy namisto toho, abych ubliZoval svému bratrovi.“
Kdyz vase dité hlasité kric¢i, jak ho vSechno Stve, ne-
musi se vam to libit, ale je to prvni krok na cesté
k tomu, aby pfestalo vybijet sviij vztek fyzicky. A je
to velky skok smérem k vyjadfovani vlastnich potieb
bez nutnosti ttoku.

3. ,,Myslel jsem si, Ze jsem nastvany. Jsem nastvany. Ale
a smutku. Jakmile si tyto véci uvédomim, uZ se necitim
tak nastvany.“ Zaklady zvladdani hnévu. Kéz byste se
i vy tohle naucili jako déti.

4. ,KdyZ teknu, co citim, nejsem pak tolik naStvany.“
Dité muze 1épe ovladat své chovani, i kdyz je zrov-
na rozladéné, protoze emoce zlstavaji pod védomou
kontrolou.

Mozna je pro vas uvedeny pristup k emocim novy. Pamatujte si,
Ze nechci, abyste zménili pravidla nebo chovéni, které dovolujete
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u vas doma. Chovéani musi mit urcité hranice, ale pokud jde o emo-
ce, VESKERE emoce lze akceptovat. To ditéti umozni ,,spratelit se
se svymi emocemi, coz mu nakonec pomtzZe je zvladat. Za néjaky
¢as bude pro vés pfijimani emoci pfirozené, i kdyz budete pra-
vé Celit stresové situaci. Zjistite, Ze jste mnohem vice v pohodé
s emocemi vaSeho ditéte i se svymi vlastnimi emocemi. VSimnete
si, Ze se uz tak snadno nerozcilite, kdyZ se vase dité zlobi, a ze jste
schopni mit s nim trpélivost.

Pokud tento empaticky pfistup vyzkousite, zpozorujete u své-
ho ditéte okamzitou zménu. Brzy budete svédkem toho, jak empa-
tii, kterou se naucdilo od vas, pouZivé u svych sourozencu. Uslysite
naptiklad, jak tika: ,Ty se zlobis?... Tady, jd té prikryju... Chces
obejmout? ... Nic ti nehrozi... Jen se spolu zhluboka nadechneme.“
Pokud je dité v pohodé se svymi vlastnimi emocemi, bude se citit
v pohodé i ve vztahu k emocim druhych. Dité vychovavané rodici,
ktefi vyuzivaji emoc¢ni koucink, bude znat a chapat pocity moti-
vujici ¢iny ostatnich, a dokdZe obratné proplouvat emociondlnim
svétem vztahu s pfateli, spoluzdky a uliteli. A hurd! — také se
sourozenci.

Shrnuti této kapitoly najdete online na adrese
http://AhaParenting.com/Sibling/ChapterSummary2
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3.

JAKYM ZPUSOBEM
PODPORUJE VYCHOVA BEZ TRESTU
VZTAH MEZI SOUROZENCI

,KdyZ se mi podari zistat pfitomnd a dychat, vZdy se dosta-
vi ldska. KdyZ jsem ale myslenkami v minulosti nebo mdm
strach, pak situaci vyhrotim, ackoli skutecnost viilbec nemusi
byt tak strasnd.”

— Staci

Cetné vyzkumy prokazaly, Ze zptisob, jakym rodi¢e vedou
své déti k poslusnosti, ovliviiuje kvalitu vztahu mezi témito dét-
mi. Pro¢ zpusob vychovy ditéte ovlivni jeho vztah k sestie nebo
bratrovi? Protoze z pohledu ditéte tresty a vedeni k poslusnosti
neni zptsob, jak se uéi spravnému chovani. Dité toto opravnéné
vnimé jako zplsob, jakym feSite konflikty mezi ¢leny rodiny
v pfipadé, Ze se zlobi nebo maji rozdilné zdjmy. Jinymi slovy
gptisob, jakym vedete dité k poslusnosti, se pro néj stane vzorem pro
FeSeni problémil.

Slovo ,disciplina“ ve skute¢nosti znamené ,,vedeni“ a je odvo-
zeno od stejného zékladu jako slovo ,discipulus® (zék, student).
V nasi kultufe je vSak tento pojem spojen pfedevsim s trestem, coz
znamend zpusobit jiné osobé emocionélni nebo fyzickou bolest
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k dosazeni toho, aby udé€lala to, co chceme. Obecny model kézné
tedy spociva ve vynucovani véci s pouZzitim sily.

Naopak kdyz dité vedeme mirumilovné, znameni to, Ze pra-
cujeme na tom, abychom sami dokazali zachovat klid a abychom
pfi uceni ditéte pouzivali klid, nikoli silu. Stdvame se tak vzorem,
podle kterého se dité uc¢i vyjadfovat své potfeby a s respektem
nastavit své hranice vi¢i druhé osobé.

Novy pohled na kazen

Vzhledem k tomu, Ze slovo disciplina byvéa casto mylné vy-
kladano, navrhuji, abychom nadéle nechali stranou ,kazen“ nebo
,disciplinu“ a vnimali sami sebe jako kouce, jehoz pfistup je za-
loZen na laskyplném vedeni. Co se tim zméni? V prvni fadé€ to

zméni nas tdhel pohledu. Pfestaneme vidét dité jako nékoho, kdo
potfebuje trest nebo odménu, aby se spravné choval.

1. Déti se rodi s potfebou citit spojeni s dospé-
lym, ktery je jejich pravodcem, a tuto potiebu
nikdy neztraceji. Dité bude néasledovat nase vedeni
a chrénit cenné spojeni rodice s ditétem, pokud to
nebude v rozporu s jeho integritou. Dité bude CHTIT
spolupracovat, pokud na néj zlstanete napojeni.
KdyZ nechce spolupracovat, dvodem je, Ze nemuze,
a pottfebuje, abyste mu pomohli s pocity, které mu
v tom bréni.

Domnivate se, Ze neposlusnost nékdy znamen4,
Ze dité si jednoduSe déla, co chce? Samoziejmé, je
to tak! Ale v tom ptipad€ to svéd¢i o tom, Ze spojeni
s vami je pro dité€ méné duileZité neZ moznost délat si,
co chce. TudiZ je potfeba posilit va§ vzajemny vztah,
popiipadé dité potfebuje vasi pomoc s emocemi, kte-
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ré mu brani navézat s vami spojeni. Kdyz dité veri

tomu, Ze jsme na jeho strané, je ochotné vzddt se toho,
co chce délat, ve prospéch toho, co chce mnohem vic —
tj. zustat v hlubokém spojeni s ndmi. KdyZ se nad tim
zamyslite, je to vlastné definice sebekdzné — vzdat se
néceho, co chcete (kousek dortu), kvili nééemu, co
chcete vic (byt zdrav a fit). TakZe pokazdé, kdyz se
vaSe dité rozhodne neuhodit mladsi sestru, protoze
to, co chce jesté vic, je vas respekt, tvofi si nervové
drahy umoziujici autoregulaci a sebekézen. A to mu
zGstane po cely Zivot.

2. Déti se uéi tim, co Ziji, skrze opakovanou zkuse-
nost. Kazda interakce mezi vami a ditétem ukazuje
ditéti, jak zvladat sebe sama a jak vychazet s ostatni-
mi. Pokud ¢asto podlehneme pokuseni kficet ,,Udélej,
co ti fikdm, nebo uvidis!“, nebude dité nasledovat nase
pokyny (,V klidu rekni bratrovi, co chces.“). Jsme pro
dité vzorem, podle kterého se uci, jak pfimét ostatni
udélat to, co chce. Nesmime byt potom prekvapeni,
kdyz dité pfistihneme, jak svého bratra Sikanuje.

3. Pokud dité neplni nase ocekavani, potfebuje
od nés vétsi podporu, at uz ve formé uceni, napo-
jeni nebo pomoci se zpracovanim emoci, které ho
trapi. Kazdé nevhodné chovani je volanim o pomoc
nebo touhou po hlubsim spojeni. Reagujte na tuto
potfebu a chovani se samo zméni. VétSina z toho, co
povazujeme za ,nevhodné chovani“, je bézna détin-
skost, kteréa se ,;spravi“ laskyplnym vedenim.

4. Jakmile dité dokaZe ovladat své emoce, dokaze
ovladnout i své chovani. Dité chce nésledovat vase
vedeni, pokud se na vas citi napojené — nékdy mu to
ale nejde, protoZe mu brani emoce zaplavujici frontaln{

33
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kortex jeho mozku, ktery je stale jesté ve vyvoji. Jak
uZ jsem uvedla, miZete mu pomoci s emocemi pomoci
Gc¢inného néstroje, kterym je empatie. Nékdy vsak ani
to nesta¢i a bouflivé emoce vyvolaji u ditéte fyzické
projevy vzteku. V takovych chvilich mtZete pouZit
»planované uvolnéni emoci“ popsané déle v této ka-
pitole a pomoci ditéti projit a zpracovat nepiijemné
pocity, aniz by si je muselo ,vybijet“ navenek svym
chovanim. MiiZete také $patné chovéni podchytit jesté
dfiv, nez k nému dojde, za pomoci béznych ,preven-
tivnich“ prostfedkd, jako je smich a navézani spojent,
jak je rovnéz popsano dale v této kapitole.

5. Klicem k nastaveni d¢innych hranic je empa-
tie. To vSak neznamend benevolentni rodicovstvi. Vy
jste tady vedouci a jste odpovédni za vedeni ditéte
ke sprdvnému chovani. Kouc¢ink neznamend dat ditéti
vSechno, co chce. Nesmi malovat po zdech, byt celou
noc vzhuru nebo mlétit sourozence. Ale i kdyZ trvame
na tom, aby se dité chovalo podle ndmi stanovenych
hodnot, mtiZeme mu dét najevo, Ze ndm zélezi na tom,
co je pro néj duleZité — tim, Ze mu budeme naslouchat
a projevime empatii a ochotu hledat feSeni pfijatelna
pro obé strany. Empaticky stanovené hranice vyvolé-
vaji v détech mnohem méné odporu, protoZe dité se
citi pochopeno, i kdyZ nedostane to, co chce.

Rodice pouZzivajici koucink védi, Ze nemohou kontrolovat cho-
véani ditéte — to mlZe jen dité samotné. Je potfeba vytvofit s di-
tétem vztah zaloZeny na davére, aby bylo pfistupné naSemu ve-
deni. Spravné rozhodnuti mu pfinesou v Zivoté spokojenost. Dité
tyto vyhody uvidi a dané ,,spravné“ chovani pfijme za své. Proto
existuje vétsi pravdépodobnost, Ze déti vedené koucinkem budou
postupné samy c¢init spravnd rozhodnuti a udélaji to, co je ,,sprav-

né“, i kdyZ nebudete nablizku.
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Empatické
nastaveni hranic

Jak v praxi vypad4 empatické nastaveni hranic? VZdy za¢né-
te tim, Ze se zhluboka nadechnete. Pak ved'te dité ke spravnému
chovani — a soucasné udrzujte své napojeni na dite.

Nastavte hranice a zaroven vezméte na védomi
pocity a potieby ditéte:

Namisto: ,,Nek#i¢ na to miminko! Rozpldces ho jesté
vic!“

Zkuste radéji: ,,Chdpu, Ze ten détsky pldc je neptijem-
ny a boli té z néj usi. I mé z toho boli usi. Ale kiicenim
nic nespravis... Miminko to vydési a bude plakat jesté
vic.“

Empaticky nastavte hranice a pifesmérujte potie-
by ditéte:

Namisto: ,, Ty surovce! To stacilo, jdi do svého pokoje.“
Zkuste radéji: ,,Vidim, Ze jsi nastvany! A jd ti nedovo-
lim brdchu uhodit. Zkus mu fict svymi slovy, jak moc se
zlobis a co bys od ného potieboval. “

Empaticky nastavte hranice a spliite piani ditéte
alespon v jeho fantazii:

Namisto: ,,Nebud sobecky. UZ si s tebou hraju hodinu
a miminko md hlad!“

Zkuste radéji: ,,Chtél bys, abychom si hrdli ddl. A jd mu-
sim vzit miminko do ndruce, kdyZ pldce, aby se necitilo
osameéle a nemeélo strach, tak jako prijdu za tebou, kdyZ
pldces... Vsadim se, Ze by sis nékdy prdl, abychom byli
zase jen my dva, ty a jd, jako to bylo ditv, vid? Jak by to
bylo krdsné, kdybychom byli celé dopoledne spolu a hrdli
si a ty by ses 0 mé nemusel s nikym délit...“



36

AHA! RODICOVSTV| = SOUROZENCI

Empaticky nastavte hranice a pfi tom dejte ditéti
na vybér:

Namisto: ,, To je nebezpecné! Dej mi ten klacek!“
Zkuste radéji: ,,Austine, slysis? Lewis tika, Ze nechce
mit ten klacek tak blizko obli¢eje... Bud ten klacek
poloZ, nebo ptijdeme spolu dél od ostatnich déti,
a tam si s tim klackem muZe§ mévat.“

Empaticky nastavte hranice a vyzvéte dité k hra-
vé spolupréci:

Namisto: ,,Pokud se neumnite dohodnout a byt na gauci
spolu, pak mazejte oba doli!“

Zkuste radéji: ,, To hdddni o gauc¢ musime néjak vyresit!
Jd ten gauc¢ NIKDY nemdm pro sebe!“ a nézné se usad-
te mezi hadajici se déti.

Empaticky nastavte hranice a aktivné své hrani-
ce udrzujte:

Namisto: ,,Rekla jsem ti t¥ikrdt, abys prestal cdkat vodu
na svou sestru! Okamgité ven z vany! A pfestari brecet, mii-
Zes si za to sdm. Kdybys poslouchal, nemusis z vany ven!“

Zkuste radé€ji: ,,Peytone, podivej se na svou sestru, jak
se tvdii ... To cdkdni uzZ se ji nelibi. A mné taky ne,
podivej, jsem celd mokrd. MiiZes s tim cdkdnim pfestat?
NemiiZe$? Dobre, s koupdnim pro dneSek koncime...
Vylez z vany. Ty pldces, tobé se z vany jesté nechce...
Tebe cdkat bavi, vid? S malym miminkem ve vané to ale
nejde. Co kdybychom zitra vyndali na zahradu bazének,
a tam si miizes cdkat, jak chces. To by se ti libilo?“

Empaticky nastavte hranice a vyzvéte dité, aby
spolu s vami vymyslelo feSeni pfijatelné pro obé
strany:

Namisto: ,,Ne, nemuZes si poustét nahlas hudbu, kdyZ
miminko spinkd. Najdi si jinou zdbavu.“
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Zkuste radéji: ,, Ty si chcesS pustit nahlas hudbu, aby-
chom mohli tancovat... a jd potiebuju, abychom byli
potichu, aby se miminko neprobudilo a my dva si mohli
spolu hrdt... Hmmm... Jak to udéldme, abychom byli
vsichni spokojeni? Co kdybychom si ted staveli z lega,
a aZ se miminko probudi, ddm si ho do nositka a miiZe-
me tancovat vsichni spolecné?“

Vidite, jak muze empatické nastaveni hranic podpofit kladny
vztah mezi sourozenci? Nikoho tedy nepfekvapi, Ze z vyzkumt
vyplyvé, Ze zplsob, jakym u¢ime déti kdzni, mé velky vliv na zpi-
sob, jakym se déti chovaji k sobé navzajem.

Co ukazuji vyzkumy v oblasti kazné
a sourozeneckého vztahu

,Studie provadéné mezi skoldky a predskoldky ukazuji, Ze
v rodindch, kde matky dusledné nepouZivaji tresty, je nizsi
vyskyt agonistického chovdni a vyssi vyskyt prosocidlniho
chovadni, zejména mezi starsimi sourozenci.”

— Brody, Stoneman a MacKinnon, 1986

Co maji Brody a jeho kolegové ve vySe uvedeném citadtu na mysli
pod pojmem ,agonistické” chovani? Boj. A pod pojmem ,,prosocial-
ni“ chovani? Byt k sobé navzajem pratelsky, nApomocny a podporu-
jici. Jednoduse feceno, kdyZ rodice pouZzivaji koucink misto trestu,
jejich déti se méné perou a jsou k sobé hodnéjsi. Uvedeni odbornici
ale zjistili, Ze mensi déti se stéle jesté Casto perou, i kdyz je rodice
netrestaji; nejspiS proto, Ze malym détem dél4 jeSté potize se kont-
rolovat. Ale kdyz déti vychovavané technikou koucinku povyrostou,
jsou schopné ovladat vlastni emoce a byt hodné na své sourozence
vic neZ déti, které byly vedeny ke kdzni béZznym zptisobem.
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Jedna studie zaméfend na vztahy mezi sourozenci a zptsoby vy-
chovy napf. zjistila, Ze jedna tfetina sourozenct, ktera byla hodno-
cena jako ,projevujici vzdjemny soucit, zajem a starostlivost,“ méla
rodice, ktefi projevovali naklonnost a vychovavali pomoci koucinku
namisto kontroly. Dalsi tfetina sourozenct vykazovala ,,ob¢asnou
vlidnost,“ ale rovnéz ,,vysokou soutézivost“ a ,,obcasné agresivni
chovani“ — v podstaté to, co nejcastéji povazujeme za klasicky sou-
rozenecky vztah. Tyto déti pochdzely z rodin, kde jeden z rodi¢t
byl autoritarsky (diktatorsky) nebo autoritativni, zatimco druhy byl
benevolentni nebo neprojevoval zajem. DalSich 22 % sourozencti
bylo oznacdeno za vysoce agresivni a bez zndmek vzdjemné vlidnos-
ti; u téchto déti byli oba rodi¢e bud’ autoritarsti, nebo neprojevovali
zajem. A zbyvajicich deset procent? Tyto déti pochézely z nefunkd-
nich rodin, v nichZ rodi¢e détem neposkytovali emocionélni pod-
poru. Tyto déti si byly velice blizké, ale jejich vztahy byly pomérné
nezdravé. Staraly se o sebe navzajem, protoze jejich rodice tam pro
né nebyli. Sourozenci se ale nemaji vzdjemné vychovévat.

Nejlepsi sourozenecky vztah maji déti, jejichZ rodice jim sta-
novi rozumné hranice a naroky, ale soucasné jsou vlidni, flexi-
bilni a déti podporuji. K vychové déti pouZivaji namisto kdzné
a trestu koucink, aby détem umoznili rozvinout jejich lepsi ja.
Cim vice rodi¢e pouZivaji autoritafsky p¥istup a kontrolu, tim se
k sobé sourozenci chovaji htf a vice se mezi sebou perou. Tecka.

Rodice déti trestaji, protoZe je maji radi a véfi, Ze trest je nauci
Zivotné duleZité lekce. MoZzné to nékdo nerad uslysi, ale vyzkumy
hovoii jasné: déti si v disledku tresti osvoji nékteré nechténé lek-
ce tykajici se pouziti moci, feSeni sport a zvlddani rozhoi¢enych
emoci. Tresty tedy nejen narusuji vyvoj ditéte obecné, ale maji také
negativni dopad na vztah mezi sourozenci. Podivejme se, jak se to
v rodinéch projevuje.

Q0 o H & 2 D o
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Proc tresty zpUsobuji
vice sourozeneckych potycek

Jak jsme si ukézali, rodice, jejichZ ptistup k vychové je zalo-
Zen na trestu, vychovaji déti, které se budou cast€ji mezi sebou
prat. Pojdme se podivat, co se odehrava v mysli ditéte a co vede
k uvedenému vysledku.

1. Autoritafské nebo pfisné rodicovstvi je zalo-
Zeno na strachu. Déti se uci skrze to, co zazivaji
a co jim jako jejich vzor ukazujete. Pokud déti délaji
to, co chcete, protoze se vas boji, je to prvni krok
k pozdéjsimu Sikanovéani. JestliZe kricite, budou kficet.
Pokud pouzivdte silu, budou také pougivat silu — proti

komukoli, véetné svého sourozence.

2. Déti vychovavané pomoci trestli soustfedi své
chovani na to, jak se trestu vyhnout, coZz neni to-
téZ jako byt ohleduplny k ostatnim. Mozna se na-
uc¢i nebit své sourozence, ale jenom proto, aby samy
nemély problém, nikoli proto, aby jejich bratr nebo
sestra netrpéli. Trest vede k opoZdénému rozvoji em-
patie, coZ znamend, Ze pro déti je pak téZsi vidét situaci
z pohledu jejich bratra nebo sestry.

3. Piisné rodi¢ovstvi — hranice bez empatie - zba-
vuje déti piileZitosti osvojit si sebekazen, tzn.
chovat se spravné bez vnéjsiho tlaku. Neni divu,
Ze déti odmitaji neempaticky stanovené hranice; ni-
kdo prece nechce byt ovladdan zvenku. Déti odmitaji
nami stanovené hranice, protoze vnimaji, Ze ,kont-
rola“ je mimo né. A¢koli to miZe znit podivné, dité
vnimd situaci tak, %e je VASIM tikolem zabrdnit mu
ubliZovat mladsimu sourozenci, kdyZ se rozzlobi, nikoli
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JEHO tikolem usmérnit sebe sama. Pokud stanovime
hranice tak, Ze dité bude mit pocit porozuméni z nasi
strany, bude vzdorovat méné. Ve skutecnosti se s na-
Simi hranicemi nakonec vnitiné ztotoZni — a prevez-
me za sebe odpovédnost i ve chvili, kdy ho Zadna
autorita pravé nehlida.

4. Déti vychovavané pomoci trestu se nau¢i pouzi-
vat trest proti sourozenci, aby zesilily své vlastni
postaveni a moc. Kdyz dité vi, Ze jeho rival bude
potrestdn, mé tendenci Zalovat na néj, jednak proto,
aby sourozenci ubliZil, jednak proto, aby sam ptisobil
jako ,nevinatko.“ V domdcnosti, kde se netrestd, maji
deti mnohem mensi tendenci Zalovat. (Vice o zalovani
v kapitole 10).

5. Kdyz sourozence trestate za to, Ze se perou, za-
¢nou byt na sebe jesté rozzlobenéjsi a soustiedi
se na pomstu. Dité se ¢asto dostane do zacarovaného
kruhu, kdy vyvold konflikt a pri tom se snaZi, aby to
vypadalo, Ze to zpiisobil ten druhy.

6. Déti vedené k poslusnosti trestem maji vétsi
tendenci k agresivité a depresi. Duvodem je, Ze
autoritarska vychova déti uci, Ze urcitad jejich sou-
¢ast — tj. emoce - je neprijatelna. Pokud rodice ditéti
nepomuZou naudit se zvlddat nepfijemné pocity, je
jim dité ponechdno napospas a snazi se samo pre-
konat své ,nizsi“ pudy. Zvldddni vzteku je pak pro
takové dité obtiznéjsi, takZe si ho Casto vybiji na svém
sourozenci, ktery je pro néj nejsnazsim cilem.

KdyZ odolate tendenci trestat své déti, pomuZete
transformovat jejich vzajemny vztah. Ale co posilani
déti na hanbu?
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Novy pohled
na vykazani ditéete
do kouta

,Zkusila jsem se svou ctyrletou dcerou metodu, kdy jsem ji
poslala do jejiho pokoje za to, Ze uhodila svého dvouletého
bratra. A presné, jak pises, okamzite mi rekla: ,,Jsem zld, biju
svého bratra a ty uZ mé nemds rada.”

— Valerie

Vétsina rodict, ktefi maji vic neZ jedno dité, pouZiva posla-
ni ditéte do kouta nebo do pokoje, kdyz se déti perou, aby je
tak od sebe oddélili a naudili je byt na sebe hodnéjsi. Je posilani
do kouta trest?

Ano, je to forma trestu. A rozhodné déti neuci byt na sebe
hodnéjsi. Stejné jako ostatni tresty, i tato metoda mé tendenci
chovani déti spisSe zhorsit. Pro¢?

® Vykéazani do kouta odstartuje boj o moc mezi di-
tétem a rodicem. A pokud se dité citi bezmocné,
bude si sviij pocit vybijet na nékom, kdo je jesté
bezmocnéjsi — obvykle na svém sourozenci.

e Vykazéni do kouta funguje na bazi strachu, je to
symbolické opusténi. Jak zminiuje Alfie Kohn, je
to forma ,,odmitnuti lasky“ a vyzkumy vénované
yodiiznuti od lasky“ jako formé trestu ukazuji,
Ze déti, které maji tuto zkuSenost, vykazuji vétsi
tendenci zlobit, hor$i emocionalni zdravi a niz-
$i moralku. A vzhledem k tomu, Ze rivalita mezi
sourozenci prameni z toho, Ze dité se boji, Ze
ztrati vasi lasku, protoze ji vénujete jeho sou-
rozenci, jakykoli zptisob nastoleni kazné, ktery
zahrnuje odmitnuti lasky, vztah mezi sourozenci
jesté zhorsi.
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® Vykazani do kouta détem nepomuZe naudit se regu-
lovat emoce. KdyZ poslete dit€ do pokoje, nakonec
se samo uklidni — ale vubec se nenauéi pfisté si
s takovymi pocity poradit. A protoZe dité navic své
pocity potlacdilo hluboko uvnitt, kde je nemda vé-
domé pod kontrolou, tyto pocity pozdéji vyplavou
na povrch zcela bezdGvodné. TakZe budete napf.
svédky toho, jak vas syn projde kolem své sestry
a bezdtvodné ji uhodi.

® Vykéazani do kouta vyvolava stud. Déti si mysli, ze
kdyby byly ,hodné“, umély by zastavit ty Spatné
pocity, které zptsobuji, Ze zlobi. BohuZel, ¢lovék,
ktery se Spatné citi, se i Spatné chova. Takze stud
vytvaii negativni zacarovany kruh, ktery neustale
posiluje vnitini pocit ditéte, Ze je Spatny ¢lovék.

® Vykéazani do kouta nefesi problém mezi sourozenci,
ktery byl pfi¢inou toho, Ze jeden z nich nebo oba
vybuchli. Rodi¢e maji ¢asto pocit, Ze problém vy-
tfesili tim, Ze dité poslali do jeho pokoje a dali mu
lekci, ale tato zkuSenost ve skutecnosti dité nijak
nepripravi na to, pristé se s podobnou konfliktni
situaci vyporadat lépe.

® Vykazéani do kouta, jako vSechny tresty, oslabi pou-
to mezi ndmi a ditétem. Bohuzel toto pouto je je-
diny davod, kvali kterému je dité ochotné chovat
se spravné. Takze rodicCe, ktefi pouzivaji vykazani
do kouta, ¢asto zpusobuji nekoneény kolobéh stup-
fiujiciho se zlobeni.

Je mi jasné, Ze se ted citite trochu znepokojeni. Kdyz nemiiZe-
te déti poslat do kouta, jak se vam podafi udrZet kazen, aby déti
Uiplné nezdivocely? Odpovéd je: nastavit hranice, ale s empatif,
a soucasné zustat na déti napojeni. Pokud je povedete s empatii,
budou CHTIT rodinné pravidla respektovat. V této kapitole dale
najdete mnoho piikladd, jak toho dosahnout.
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Novy pohled
na odmeénovani

Pozitivni pfistup je nepochybné dobra véc. Pro¢ tedy nepo-
uZivat misto trestu odmény? Neni konec koncl pravdépodob-
néjsi, Ze s odménami dosdhnete vytouzeného chovani?

Ano, odména v détech vyvola touhu po dalsi odméné. Ale
i v oblasti odménovéani déti byl proveden varovny vyzkum. Jak-
mile ditéti nabidnete externi odménu, napi. samolepku, presta-
ne ocenovat prirozenou odmeénu, jako je $tastny vyraz v obliceji
bratra, kdyZz se s nim o néco rozdéli. TakZe odména funguje
pouze tak dlouho, dokud ma dité o samolepky zijem. Mezitim
mu ale unika cennd lekce a dité si neosvoji pravou hodnotu, tj.
prijemny vnitfni pocit, ktery vyvol4d samotné vytouzené chova-
ni. Cela fada studii totiZ prokézala, Ze dité zvyklé na odménu se
nebude chtit délit, pokud u toho nebudete vy.

Dalsi problém s pouZivinim odmén k ovladani déti spociva
v tom, Ze ¢lovék kontrolovany zvenku, at uz pomoci odmény,
nebo trestu, ma prirozené sklony k rebelstvi. Vy ne? Jedna ma-
minka mi vyprévéla, Ze jeji tvrdohlava dcera zacala poslouchat,
aby ziskala panenku Barbie jako stanoveny cil. KdyZ potom vy-
Sly z obchodu, dcera panence utrhla hlavu a mrskla s ni o zem.
Toto chovani nazyva psycholog Otto Rank ,counterwill®, tj. in-
stinktivni rezistence vaéi jakékoli formé nétlaku.

Uvédomte si, prosim, Ze vdm nerikam, abyste své dité ne-
povzbuzovali — déti, stejné jako my vSichni, touzi po uznani
a slovech povzbuzeni. Ale Zebficek odmén se pro dité stava
hrou, kterou museji vyhrdt. Odména neumoZni ditéti uvédo-
mit si, Ze chovani, které po ném vyzadujeme, mu pfinasi uspo-
kojeni nejen kvuli odméné, ale na hlubsi drovni, jako je uZit
si legraci se sestfickou nebo vidét $tastny vyraz v mamincéiné
tvari.
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Rozdil mezi dusledky
a hranicemi

Mnoho rodici si plete hranice a ddsledky.

»Piirozené“ disledky jsou vysledkem chovani ditéte a vy se
nijak nepodilite na jejich vzniku. Napfiklad pokud dité neustéle
cédkd vodu svym bratrim do obliceje, kdyZ si na zahradé hraji
s vodou, jeho bratfi si s nim mozna uz nebudou chtit hrat. Pfiroze-
né dusledky udi déti ¢asto mnohem efektivnéji nez jakakoli lekce,
kterou jim muZete udélit vy.

,2Hranice® jsou limity, které nastavujete v souvislosti s cho-
vanim dovolenym ve vas$i rodiné. Kdyz dité hranice prekroci,
laskyplné ho nasmérujete zpét. Pokud neumi dodrZzovat vami sta-
novené hranice, odvedete ho pry¢ ze situace. To nenf trest; pouze
trvate na stanovené hranici. TakZe pokud vasim pravidlem je, Ze
hratky s vodou jsou dovoleny, ale neni dovoleno ,,stiikat vodu
komukoli do obliceje“, a vase dité pravidlo opakované porusuje
navzdory namitkam ostatnich déti, vasim tikolem je hlidat stano-
vené hranice.

,Dante, mdme pravidlo, Ze se nikomu nebude stiikat voda do ob-
li¢eje. Tvoji bratri kfict: ,NECH TOHO!‘ Miize$ sdm prestat ostatnim
stiikat vodu do obliceje, nebo potiebujes pomoct?“

Pokud Dante tekne ,, Tak jo, uZ to délat nebudu,“ pak zfejmé
prestane. Pro¢? ProtoZe se védomé rozhodl. Co kdyz ale neptesta-
ne? Pak potiebuje vasi pomoc.

»Dante, tvoji brati ti fikaji: ,Prestari ndm cdkat vodu do obliceje!*
a ty to délds ddl. Asi je ted pro tebe prilis téZké se sdm uklidnit. Pojd
ke mné, nékolikrdt se spolu zhluboka nadechneme, aby ses uklidnil
a dokdzal lépe ovlddat své télo.“

Stanoveni hranic znamen4, Ze je musite sami dodrzovat, a né-
kdy budete muset pouZit fyzickou pfevahu, abyste dité usmérnili,
ale vS§imnéte si, Ze u toho neni potfeba byt zly nebo pouZit trest.
Ano, hlidate stanovené hranice, ale misto ,,vynucovani“ jde spiSe
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o druh koucinku — poméhéte ditéti splnit vase o¢ekavéni. Pokud
se budete dusledné, a zaroveri laskavé, drZet stanovenych hranic,
zjistite, Ze vaSe dité je pfestane testovat a za¢ne vice spolupraco-
vat.

Jesté neZ Dantemu dovolite vratit se do hry, musite se ho zno-
vu zeptat, zda si mysli, Ze uz je schopen pfestat cédkat vodu, po-
moci mu stanovit plan a ziskat od néj slib, Ze se ho bude drzet.
,2Dante, pro¢ mdme pravidlo, Ze nestitkdme vodu do obliCeje? Jak si
to zapamatujes? Co kdyZ se dostanes do zdpalu hry? Vyborné, takZe
pldn je... Ruku na to.“

Také je potfeba poukédzat na pfirozené dusledky jeho pied-
choziho chovéni a pomoci mu je napravit. ,, Tvi bratfi se boji, Ze
jim budes zase stfikat vodu do obliceje. Jak jim miiZes pomoct, aby se
citili v bezpelt, kdy? si s tebou hraji? MiiZes jim fict, Ze uZ jim nebudes
stitkat vodu do obliCeje, Ze uz se umis ovlddnout?“

Co kdyz Dante béhem péti minut ,zapomene“ a nedokaze odo-
lat stéfkani vody bratrim do obli¢eje? Odvedete ho pry¢ ze hry.
»Dnes toho je na tebe zkrdtka moc... Zkusime to znovu zitra.“ A co
kdyz se rozplace? Existuji horsi véci nez plac. Slzy jsou soucésti
zarmutku a tento proces zpracovani zarmutku mu pfi$té pomize
1épe se ovladat.

Vsimnéte si, Ze nehovoiim o ,dusledcich“ vyvozenych
rodi¢i za prohtesek ditéte, jako je vykazani do kouta nebo
do pokoje nebo ztrata urcité vyhody. Ty totiZ predstavuji trest.
A stejné jako jiné tresty nejsou prilis i¢inné, pokud jde o zmé-
nu chovéani ditéte: trest nepomizZe ditéti vypofadat se s emocemi,
které byly pocatkem jeho nevhodného chovani.

TakZe pokud chlapec naptiklad vzdy, kdyz si hraje s vodou,
stfikd bratrim vodu do obliceje, déje se o¢ividné néco, s ¢im po-
tfebuje pomoct. MoZn4 nevidi bolest a strach v o¢ich bratr a po-
tfebuje vasi pomoc, aby se naudil byt empaticky. Nebo — a to je
pravdépodobnéjsi — to vidi a bavi ho to, coZ naznacuje, Ze po-
tfebuje pomoc se zarlivosti, nebo Ze se potiebuje v Zivoté citit
silnéjsi. Anebo se citi provinile, hned jak to udéla, ale neumi si
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pomoct. V tomto pripadé€ potiebuje pomoc s ovladanim svych im-
pulzt. Vidite tedy, Ze jeho chovini béhem hry s vodou je jenom
soucasti Sirsiho problému, k jehoz vyfeSeni potfebuje vasi pomoc
prostiednictvim koucinku.

MozZn4 uvaZujete nad tim, zda to neni zbyte¢né rozmazlovéni.
Bez ohledu na to, co je divodem jeho chovéni, zfejmé by s nim
prestal, kdyby zazil neptijemné dasledky. Jinymi slovy: , Dante!
Ublizujes svym bratritm! Mazej do kouta! A ziistane$ tam sedét, do-
kud nebudes védét, jak se mds chovat!“ Co se tim ale dité nauci?
Bez ohledu na to, co mu feknete, nez se vrati do hry:

® Misto toho, aby si uvédomil, Ze potfebuje trochu
pomoct, protoZe se jeSté neumi zcela ovladat, do-
spéje k zavéru, ze ublizuje ostatnim. To znamena,
Ze je Spatny ¢lovék. Konec koncti, nedokézal pre-
stat a ted je vykazan do kouta.

® Misto abyste mu pomohli ,nadechnou a uklid-
nit se“, je ponechdn napospas a mé se uklidnit
sam, coZ obvykle znamend, Ze potlac¢i své emoce
a zasune je hluboko, mimo védomou kontrolu.
To vede k tomu, Ze tyto pocity pozdéji znovu vy-
plavou, takZe za deset minut bude svym bratrim
znovu stifikat vodu do obliceje. Proto je takové
dité nékdy vykazovéno do kouta opakované bé-
hem dne.

® Namisto toho, aby si uvédomil, Ze jste na jeho stra-
né, i kdyz stanovujete hranice, chéape situaci tak,
7e jste vZdy na strané jeho bratri — mate je tedy
radsi. Jen pockejte, aZ se mu zase dostane do ruky
hadice s vodou!

Nemély by ale byt ,,vyvozeny diisledky“? Ale jisté. Podivej-
te se na vSechny dusledky toho, co se tady stalo, vyvozené pomoci
empaticky nastavenych hranic! Co se vase dité naucilo, védomé
i nevédomky?
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® KdyZ mi mdma rekne, abych néco nedélal, mysli to
vdZné. Nemd smysl ji ignorovat. “

® KdyZ nékomu ublizim, musim odejit ze hry, dokud se
neumim ovlddnout. “

e Déldm chyby, ale maminka mé vZdy pochopi. Pomd-
hd mi prijit na to, jak to pristé udélat lépe.“

® KdyZ nékoho zranim, mohu véci napravit. “

® Vsichni v nasi rodiné berou rodinnd pravidla vdzne.
Nejdiilezitéjsi je respektovat ostatni a chovat se k nim
laskave.“

Dité si to neuvédomuje, ale tim, Ze se samo rozhoduje ovladat
se, posiluje své ,neurdlni svaly“, aby v budoucnu 1épe zvladalo
sebekazen a kontrolu vlastnich emoci.

Jde o to, Ze nemuZeme nikoho pfimét udélat to, co chceme. M-
7eme druhému pouze pomoci, aby to CHTEL udélat sim od sebe.
Empaticky stanovené hranice vedou k tomu, Ze dité CHCE nésle-
dovat vase vedeni, takZe pozitivni navyky pfijme za své, bez ohle-
du na to, zda jste, ¢i nejste pfitomni. ,,Dusledky*, jejichZ cilem je
trestat, zptisobi pfesny opak.

Rozdil mezi empaticky stanovenymi hranicemi a dusledky
spoCivé v tom, Ze empatické hranice nedéavaji prostor tresttm.

Co kdyz empatie nefunguje?

Kdyz rodice za¢nou pouZzivat laskyplné vedeni, byvaji uchvaceni
tim, jak empatie ,,funguje“, jak se dité uklidni a je ochotné piijmout
stanovené hranice. Empatie je natolik G¢innd, kdyZ se potfebujeme
znovu napojit na rozladéné dité a pomoci mu uklidnit se, Ze mé
prekvapuje, kdyZ ,nefunguje“. Empatie ale neni trik, jehoZ cilem
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je ovladat druhou osobu. Je to prostfedek k navazani spojeni, kdyz
dité potfebuje pomoct se zvladnutim emoci. Nize uvadim problémy,
které rodice pfi ,vyuzivani“ empatie zminuji nejcasté;ji:

1. ,,Empatie piiméje dité plakat jesté vic.” To zname-
na, Ze vase empatie ,funguje“ dokonale. Vzpomeiite
si na néjaky okamzik, kdy jste sami uzavteli silné
emoce — moznd, kdyz se stalo néco Spatného. DrZeli
jste je v sobé. Snazili jste se to ,ustat“. Pak priSel
nékdo, s kym jste se citili bezpe¢né, objal vas, nebo
fekl néjaké soucitna slova, a vy jste propukli v plac.
TakZe pokud maji déti silné emoce a my je empaticky
prijimame, dostanou se jesté vice do kontaktu s té-
mito emocemi. A to je dobfe. Protoze jakmile si tyto
emoce dovoli prozit, emoce odezni. Pocity jednoduse
funguji timto zpasobem.

2. ,Empatie nedokdZe zastavit nekontrolovany zd-
chvat vzteku.” Jakmile vaSe dité pfepne do médu
,utok-uték“, slova nepomohou. Misto pojmenovani
emoce tudiZ dejte ditéti najevo, Ze je v bezpeci, aby
mohlo projevit viechny pocity, které citi. Cim méné
slov, tim lépe. Stadi jen tolik, aby dité€ vnimalo vas sou-
cit a védélo, Ze jste nablizku, pfipraveni ho obejmout.
Empatie zachvat nezastavi, ale pomuze ditéti projevit
vSechny pocity, coz nastartuje proces uzdraveni.

3. ,,Opakuji ditéti: Vidim, jak jsi smutny a frustro-
vany... ale dité se jesté vic rozcili a fikd mi, abych
to neiikala.“ Casto se stava, Ze slovné popiSeme to,
co dité citi, ale neni v tom skute¢nd empatie. Spise
jen papouskujeme slova. Dité to vyciti a irituje ho to.
Kdy?z si ale skutecné dovolite sami pocitit, jak zoufa-
le se vase dité uvnitf citi, vhrknou vam do odi slzy.
A dité bude védét, Ze mu rozumite.
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Zélezi také na tom, jak staré dité je. Kdyz jde
o batole, je dobré si kleknout, sniZit se na jeho ro-
ven a fict ,, Ty jsi ale rozzlobeny!“ Batole citi ujiSténi:
Maminka si mysli, Ze nejde o Zivot. Pro tuto pfilivo-
vou vlnu, kterd ho zasdhla, existuje dokonce nazev.
Jak ale déti rostou, fikat jim, co citi, je jenom nastve.
Stejné jako vétSina z nas, ani ony nechtéji byt pred-
métem analyzy ¢i manipulace; potfebuji jen védét, ze
vidite véci z jejich Ghlu pohledu. Piedstavte si, Ze se
rozzlobite a vas partner bude jenom opakovat ,, Ty jsi
ale smutnd a frustrovand!“

Neni nutné vZdy pojmenovat danou emoci. Staci
pochopit situaci z jeho thlu pohledu: ,Mrzi mé, Ze
ses probudil po odpolednim spdnku a zjistil, Ze tdta Sel
megitim s tvyym bratrem do obchodu a tebe tu nechali...
Jd vim, Ze bys byval rdd Sel s nimi.“

U vétSich déti tedy jednoduché, empatické: ,Zla-
to, moc mé mrzi, Ze je to tak tézké,“ ujisti dité o vasi
empatii.

A samoziejmé, kdyz je vase dité uprostied zachvatu
vzteku, nemtiZete mu fikat, jak je smutné a naStvané.
Jakakoli slova v tu chvili jen vystupiiuji jeho hnév. Je-
diné, co v té chvili potfebuje védét, je, Ze je v bezpeci
a Ze jste pripraveni ho obejmout, aZ bude chtit.

4. ,,Empaticky vnimdm emoci ditéte, ale dité je stejné
pordd nastvané. “ Empatie ndm pomaha vidét situaci
z pohledu ditéte a znovu se na néj napojit. Nékdy to
ke zklidnéni jeho emoci sta¢i. Pokud ale dité reaguje
na néco, co vnima jako velky problém ve svém Zivoteé,
nebude ochotné vyporadat se s emocemi, dokud mu
nepomuZeme najit feSeni dané situace. ,, Zlobis se, Ze ti
tvd mladsi sestiicka neustdle bere véci z tvého domecku
pro panenky. Pojdme najit néjaké misto, kde si s domec-
kem muiZe$ hrdt a ona na néj nedosdhne. “
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Nékdy potrebuje dité nasi podporu, aby si pro-
blém vyftesilo samo. ,ZlobiS se na svého bratra. Mys-
lim, Ze by mél slyset, jak se citiS. Pojdme ho najit a jd
glistanu s tebou, zatimco ty mu to vSechno povis.

A nékdy dité nemtze dostat to, co chce, ale mlzete
jeho pozadavek preménit v prani: ,,Chces, abych ti to
pripsala na tviij seznam p¥dni k narozenindm, abychom
na to potom nezapomnéli, aZ budes mit narozeniny?“

Nékdy vsak splnéni v podobé prani nestaci, a neda
se ani najit feSeni problému. Zklamani je nékdy tak
mani, které stdle nebylo vyjadieno — Ze pomohou
jediné slzy. V takovém priipadé empatie fungovala,
jelikoZz se vase dit€ citi dost v bezpeci na to, aby svou
rozmrzelost ukazalo. Takto si déti vytvareji odolnost
— citi se s vami natolik v bezpeci, Ze si dovoli naplno
vyjadrit své zklaméni — a naudi se, Ze mohou pocit
naplno proZit, a potom se citi mnohem 1épe. Place?
To je DOBRE.

5. ,Reknu synovi: ,Zlobis se, ale nemiiZeme ostat-
ni bit!‘ a za deset minut opét sourozence uhodi.“
Pokud dité zpravu nepfijme, obvykle je to proto, Ze
potfebuje vétsi pomoc s emocemi nez pouhou em-
patii. Nékdy ma dité pocit, Ze kdyZ pouZijeme slovo
»ale“, jeho pocity ve skutec¢nosti nepfijimame. Proto
je lepsi misto ,,ale“ pouZit ,,a“, napf.: ,,MitiZes$ se zlobit
tak moc, jak potrebujes. A nebudeme bit ostatnt. “

Nejcastéj§im divodem toho, pro¢ empatické pfi-
pominky nezabrani tomu, aby dité nékoho uhodilo,
je, Ze zkratka nelze oCekavat, Ze jakakoli slova vyléci
silné emoce. Déti, které biji ostatni, maji uvnitf za-
mceny strach. Potiebuji plakat a ten strach vam uké-
zat. Teprve potom muZe ndsili pfestat. Budu o tom
jesté hovorit dale v této kapitole.
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Ve skute¢nosti VZDY, kdyZ se znovu napojujete
na dité a poméahate mu s emocemi, empatie funguje.
Takze pokud se zd4, Ze vase empatie ,,nezabira“, moz-
né to blokujf slova. Pfestarite se snazit fict ta spravna
slova. Misto toho si pfedstavte, Ze jste dité a citite to,
co v tuto chvili citi vaSe dcera nebo v&s syn. Co byste
si ptali, aby vasi rodice v takovou chvili udélali, aby
vas laskyplné provedli timto pocitem? A to udélejte.

Preventivni péce: Dovadéni, specialni
vyhrazeny c¢as a emocni koucink

»KaZdodenni specidlné vymezeny cas déld u nds doma hoto-
vé zdzraky. KdyZ ho nékdy vynechdme, vsimnu si, Ze vztahy
mezi détmi se zhorsi, a kdyZ ritudl znovu zavedeme, i kdyby
to bylo treba jen pét minut denné, zpozoruji naopak okamZi-
té zlepseni. Zda se, Ze jesté ucinnéjsi je, kdyZz do dovadeni
zapojime celou rodinu, déti ,versus” dospéli. Skutecné to
upevni pouto mezi détmi.”

— Belynda

Co je to preventivni péce nebo ,tddrzba“, pokud jde o déti?
MuzZete to chépat jako tdrZzbu automobilu - kazdodenni dopliio-
vani nadrze lasky a emoc¢ni tuning ditéte, abyste neskondili jako
s autem v odstavném pruhu. Pokud mate vice neZ jedno dité, ne-
vyhnete se tomu, Ze mezi vdmi a jednim z nich obcas dojde k od-
pojeni. A pokud neméte né€jakou strategii, jak znovu navazat pou-
to, zptisobi va$e odpojeni problémy, a neZ se nadéjete, budete stat
v odstavném pruhu. Takze pokud maéte vic déti, je nutné provadét
preventivni adrzbu s kazdym z nich.

Konvenéni rodicovstvi se preventivni péci pfili§ nezabyva.
Prosté zaséhnete, kdyZ néco neni v poféddku, a déti ukdznite.
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MoV

U vyrovnaného rodi¢ovstvi se vSak snaZzite odhalit pri¢inu takové
situace a tuto pric¢inu fesit, abyste zabranili opakovani negativni
situace. Samoziejmé to vyzZaduje urcité Gsili, ale rodicovstvi je
préce tak jako tak. Vy i cela rodina budete spokojenéjsi, kdyz se
pred pfipravou vecete vytadite v rodinné polStarové bitvé — kterd
v kazdém zanechd lepsi ndladu, a tudiZ vétsi ochotu vzdjemné
spolu vychazet — nez kdyz budete na déti kficet, protoZe se u ve-

¢erfe postuchuji.

Vyhody preventivni tidrzby:

1. Vase dité se citi ocenéné jen za to, Ze je samo se-
bou, coz je to nejlepsi antidotum proti sourozenecké
rivalité.

2. Vase dité s vami citi hluboké spojeni, coz mu po-
méha CHTIT s vami spolupracovat; vas Zivot je tudiz
vyrovnang;jsi.

3. Vase dité od vas dostane pomoc tykajici se emoci
jesté PRED TIM, neZ se zhrouti, coz sniZ pocet téch
krizovych okamziki, kdy vas obé déti nutné potiebu-
ji — coz je to nejtézsi, pokud mate vic nez jedno dité.
4. Vase déti budou mnohem castéji ve vzdjemné po-
zitivni interakei, coZ podle vyzkumu vede k uZs§imu
vztahu mezi sourozenci a snizuje mnozstvi konfliktd,
coz vede opét k castéjsi pozitivni interakci — a kruh
se uzavre.

NiZe popisuji pét zdkladnich ndvyka preventivni péce, které
spolehlivé proméni kazdy vztah mezi rodi¢i a détmi - a tudiz
i vztah mezi sourozenci.

1. Zaved'te pravidelné navyky. Lépe organizované
rodiny hlési lepsi sourozenecké vztahy, ackoli to ne-
znamena, Ze zde existuje pfimy vztah mezi pfic¢inou
a nasledkem. Nemusite otrocky dodrZovat harmono-
gram, ale pravidelné ndvyky omezuji vasi roli ,,poli-
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cajta“ i mnoZstvi boji 0 moc na minimum. To je pro
sourozenecky vztah daleZité, protoZze jednim z ved-
lejsich Géinkd bojii 0 moc mezi rodi¢em a ditétem
je to, Ze si déti hoji své ego tim, Ze se povysuji nad
své sourozence. A protoZe pravidelné névyky zvysuji
u ditéte pocit bezpeci, je schopné 1épe ovladat své
emoce, coZ znamend, Ze snaze vyjde se vSemi Cle-
ny rodiny. Neznamena to nutit dité dodrzovat pfisny
rozvrh, ale uvédomit si, co pro vas i pro déti fungu-
je, a najit pravidelnou aktivitu, na kterou se budete
vSichni tésit.

2. Pristupujte k ditéti vzdy s empatii. Empatie po-
siluje vztah mezi vami a ditétem a umoziuje ditéti
ziskat pocit, Ze je pochopené. Dité diky ni CHCE byt
vstficné a chce spolupracovat a vy mu dokazete 1épe
porozumét. Znamend to, Ze dité se citi v bezpedi,
a kdyz se objevi emoce, dokéze je proZit, misto aby
je ukladalo ve svém emociondlnim batohu, z né€hoz
nékdy pozdéji nekontrolované vyskoci ven.

3. Kazdodenni fyzické dovadéni. U déti béhem dne
postupné nartstd dzkost (mirny strach), kterou ze
sebe potfebuji néjak dostat. Nastésti dala ptiroda li-
dem skvély dar, jak ji uvolnit: smich. Smich je oprav-
du nejlepsi 1€k a nejlepsi zptisob, jak dité rozesmat, je
prostfednictvim télesnych her, které vyvolavaji velmi
mirnou reakci strachu, napt. prani a dovadéni. Smich
také zptisobuje uvolnéni hormont podporujicich bu-
dovéni vazby (,,bonding“), jako je oxytocin, takZe po-
kazdé, kdyz se s nékym sméjete, budujete vzajemnou
dtvéru. To znamend, Ze kdyZ se vaSe déti spolu dob-
fe bavi a sméji se, upeviiuji tak pouto, které pozdéji
pomuze piedejit sourozeneckym hadkdm. Vymyslete
aktivni hru, kterd déti rozesméje, a zarad'te do vase-
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ho rozvrhu kazdy den alespon patnact minut smichu,
az se budete za bticho popadat, at uz budete s détmi
délat ,.kuk“, hrat na babu, vozit je na konickovi, ktery
je divoky, nebo s nimi svadét polstatovou bitvu. (Vice
o dovadéni najdete v Kapitole 13.)

4. Specialni vyhrazeny ¢as. Individudlni cas stra-
veny denné€ s kazdym z déti posiluje vzajemnou
davéru, obnovuje spojeni a pomédha ditéti vyjadfit
a zpracovat emoce. Patty Wipflerovd z organiza-
ce Hand in Hand Parenting (Rodicovstvi ruku v ruce)
posunula tuto myslenku jesté dal a doporucdila, aby
rodiCe tento ¢as nijak neorganizovali a nechali ,ve-
let“ dité. Jinymi slovy, tenhle ¢as nebudete travit
pecenim suSenek nebo ¢tenim pohadek, ani béznymi
hrami, pfi nichZ jste viceméné rovnocennym tcast-
nikem. Misto toho se vénujte fyzickému dovéadéni,
abyste dité rozesmali, nebo ho nechte vybrat, co chce
délat, a jenom mu vénujte svou laskyplnou pozor-
nost. Odolejte nutkani sami sebe néjak zabavit a mis-
to toho popisujte, co dité déla (,A ted se ndklad'dky
srazily!“). Jestlize trva na vasi aktivni Gcasti, chopte
se role, kterou vam urci, ale nechte ho situaci ridit.
Vétsina rodic¢a ik, Ze kdyZz za¢nou denné praktiko-
vat specidlni Cas, potize s détmi se dramaticky sniZi,
at uz k nim patfila agresivita mezi sourozenci, hyste-
rické zachvaty, nebo vzdorovitost. KdyZ nedokazete
najit misto pro specialni ¢as kazdy den, méli byste to-
muto dovadéni vyhradit delsi ¢as o vikendech. Pokud
jste rodi¢ samoZivitel nebo rodic, ktery je ¢asto nucen
fungovat samostatné, naléhavé doporucuji, abyste si
zajistili navstévu kamaradky, kterd vam s détmi po-
miZe, nebo vyuzili sluzbu hlidéni déti, kterd vam
umozni vénovat se kazdému ditéti alespon chvili
zvlast. Jednim ze skvélych zpusobd, jak prerusit za-



VYUZITI AHA! RODICOVSTVI PRI VYCHOVE STASTNYCH SOUROZENCU 55

béhnuty stereotyp a nastartovat pozitivni zménu, mo-
hou byt prilezitostné vylety, kdy jedno dité€ vezmete
na specialni vylet s prespanim pfes noc.

5. Emoéni koudink: zistaiite s ditétem a naplanujte
uvolnéni emoci. Pravidelné pouzivani ¢tyr vyse uve-
denych preventivnich strategii povede k tomu, Ze dité
BUDE CHTIT nésledovat vase vedeni. Pokud chtit ne-
bude, znamené to, Ze si nevi rady s vlastnimi emocemi.
Jak muzZete ditéti pomoct? Zustaiite s nim, obnovte na-
pojeni a bud'te pfipraveni na planované uvolnéni emo-
ci, o kterém hovotime v nasledujicich dvou ¢astech.

Jak pomoct ditéti se silnymi emocemi:
zUstat s nim

,Snazim se sniZit na jeho uroven, pochopit jeho pohled na si-
tuaci, vzit na védomi jeho prani a potreby, ale presto pevné
hliddm hranice. Pla¢ a kfik pak jesté nékolik minut pokracuji,
ale vétsinou mé nakonec pfijde obejmout, uklidni se, a do-
konce se mi omluvi, aniZ bych to od néj vyZadovala. Budou
mu tfi roky.”

— Katrina

Reknéme, Ze va$ syn je od narozeni druhé dcery ¢im dal za-
od vés odpojeny, coZ v ném vyvolava pocit zoufalstvi nad ztratou
napojeni a strach, Ze mate jeho sestru radsi. NedokaZe tyto poci-
ty vyjadrit slovy, a tak je ,predvadi“ svych chovanim - doslova
»se predvadi“, neboli ,,zlobi“. Jak mu muZete pomoci — a zaroveii
pomoci sobé zvladnout jeho chovani a nevybuchnout, kdyz vés
provokuje?



