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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 ¢tendfm predstavovat. Jeji jméno
je spjato s konceptem Aha! Rodicovstvi. Jeji prva a vychozi kniha
na toto téma vysla u nés v r. 2015 a rdzem 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 rodice rozhliZeji po vychovnych vzo-
rech a praktickych navodech. Plati vsak, Ze zakladni 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 ¢as vhodné rozsitit a obohatit i o zkuSenosti druhych,
zv1asté téch, kdo se na poli vychovy ukazali byt osvéd¢enymi pra-
vodci. Nastésti mame v Ceské tradici fadu osobnosti a dél, které
rodi¢tm téinné poméhaji. Vzpomerime tfeba knihy prof. Maté&j¢ka
¢i dr. Jifiny 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 tfeba
pedagogy. A je to vskutku rozvoj podporujici, mGZeme-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-
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6 AHA! RODICOVSTVI— SOUROZENCI

strojem je vychovatel sdm a ve smyslu prastaré zasady ,,Poznej sim
sebe“ doporucuje zadit u sebe samotného, porozumét sobé a svym
emocim, nebot jen tak muZeme byt pravdivé vnimavi pro nase
emoce vlastni, které nds nebudou v nasem vychovném pusobeni
rusit, ale budou vychodiskem vciténi do prozivani ditéte. Takto
pripraveni, popf. uzdraveni, stivame se disponovanymi k pozitiv-
nimu rodifovstvi a miZeme se odevzdat piekrasnému dobrodruz-
stvi vytvareni jedine¢ného spojeni s dité€tem. Tento proces spoc¢iva
ve vzajemné posilovaném kolobéhu laskyplnych smén radostnych
podnétt, jeZ jsou sto prekonat i naSe lidské limity a slabosti, v du-
chu znamého: ,Laska pfemaha svét“. Na této cesté vzajemného
vciténi, jez za¢ina u rodice, se osvédcuje a procvicuje také laskava
vsimavost a védoma pozornost k ditéti, jak ji do nové psychologie
vnasi vychodni tradice. Je-li naSe nitro pokojné, jsme k dispozici
pro svoje dit€. Autorciny knihy jsou mimotradné i tim, Ze o téchto
kréasnych pojmech nejenom hovofi, ale podavaji mnozstvi zcela
konkrétnich zku$enosti, napadt, podnétt a konkrétnich ptiklada
pro nejruznéjsi situace kazdodenniho Zivota, rozepsané do po-
drobnosti. VSe to pak vede k tomu, Ze se rodi¢ coby vychovatel
stava v nejlep$im slova smyslu privodcem ditéte, namisto toho,
aby byl jeho kontrolorem ¢i vlddcem. Dité je tak k vyvojovym po-
kroktim zvano s trpélivosti a laskavosti, namisto aby bylo nuceno
ovladajici autoritou. Roli, kterou napf. v Komenského Labyrintu
svéta a raji srdce plni privodci VSezvéd a VSudybud nebo v Dan-
tové Bozské komedii Vergilius ¢i Beatrice, pfipada v tomto pojeti
rodi¢tim, které v souladu s dobou autorka charakterizuje jako kou-
Ce citového prozivani ditéte.

V prvé knize tak dr. Markhamova provéazi jednotku rodice-dité
procesem vytvareni jedinecného vztahu - pfilnuti — a jeho promén
na rtaznych vékovych trovnich ditéte. V druhém dile AHA! RODI-
COVSTVI — SOUROZENCI, které si dovoluji po prostudovani jed-
nim dechem naSemu c¢tendfi viele doporudit, pfendsi tyto principy
na situace, kdy do rodiny ptibude dalsi dité a prirozené dynami-
ky sourozeneckych vztahu je tfeba vyuZit, podobné jako energie
tekouci vody v prehradé, jako zdroje pozitivni energie, tentokrat
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k vytvafeni pevnych sourozeneckych vztahti. Ty prochézeji stej-
né jako feka zatokami a viry, jejichz smyslem je dat ptileZzitost
k tomu, aby skrze spole¢nou zZivotni zkuSenost zahrnujici radosti
i strasti byly tyto vztahy vSem ztcastnénym zdrojem sily i mou-
drosti pro Zivot. Autorka nas opét vede v osvédcenych krocich:
za¢iname praci na sob€, abychom se stali vyrovnanymi osobnost-
mi a vychovateli. Pak nas vede k ditéti. Otvira nase oci pro hlubsi
vhled do détskych potfeb a mentality. Poskytuje ndm nepieberné
mnozstvi praktickych a konkrétnich podnétt, jak principy a zasa-
dy vtélit do denni vychovné praxe. Priklady, které nabizi, svédci
o bohatosti jeji vychovné a terapeutické praxe.

S radosti vitam tuto knihu na naSem kniznim trhu. Jsem presvéd-
¢en, Ze rodi¢tm a vychovatelim bude i v této oblasti dr. Markha-
mové spolehlivou kouckou a pravodkyni.

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

,Pokud se vase déti perou, chcete, aby se naucily zddrné
resit své neshody. MozZna jste se ale vy sami nikdy nenaucili
uspésné zvldadat konfliktni situace.

Drive, neZ zacnete ucit své déti naslouchat, pojmenovat
problém, vyjadrit viastni pocity, hledat feseni a nalézt
kompromis, si musite uvedené dovednosti vedouci k reseni
problému osvojit vy sami.”

— Laura Davisova & Janis Keyserova

,Chces Fict, Ze to miminko by mohl byt chlapecek?
Ale tviij chlapecek jsem prece jd. Ale to nevadi...
VZdycky ho miZeme vrdtit, vid?”
— syn autorky, 3 roky
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Gratuluji! Budete mit druhé dité. A jak tak, snite o tom, jak se
vaSe rodina rozrlista, moZna si pfedstavujete smés ucty a strachu
ve tvari starsiho ditéte, az poprvé spatii novorozené miminko. O¢i
novorozenéte za¢nou velmi brzy sledovat vSe, co déla jeho starsi
sourozenec. Kazdé miminko md pocit, Ze jeho star$i sourozenec
si zaslouzi obdiv - je tak chytry a Sikovny! Dokonce umi chodit
a mluvit! Nikdo nedokéZe novorozené détitko rozesmat tak jako
jeho starsi braska nebo sestficka, kdyz na néj délaji legracni obli-
Ceje. Kdyz se jednomu sourozenci néco zlého ptihodi, ten druhy
se 0 néj postaré tak, jak se o ného samotného dfive starala mamin-
ka - obejme svého sourozence a ptikryje ho pefinkou. Spolecné
dovadéni na travniku a hratky se stfikajici hadici postupem casu
nahradi jizda na kole a stanovani, které nakonec prejde v doha-
dovani o tom, kdo si v sobotu veéer puj¢i auto, nebo ve vzajemné
utéSovani, kdyz jeden ze sourozenct pfijde domt po prohraném
zapase nebo se zlomenym srdcem. Po ukonceni stfedni Skoly se
moznd kazdy vyda svou cestou, ale vzidjemné pouto je bude pro-
vazet po cely dospély zivot, v radostech i starostech. Obéma dé-
tem davate 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 fikate si, kde se stala
chyba, nejste sami. I kdyz je urcit€ mozné vychovat sourozence
tak, aby z nich byli dob#{ pratelé, ne vZdy se to podatfi. Nékdy bé-
hem prvniho roku Zivota nového miminka — moZné uz pred jeho
narozenim — si zaéne vét§ina rodi¢t uvédomovat, Ze to nebude az
tak snadné.
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® _MiiZe se mimino spldchnout do zdchodu?“

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

e NemiiZu ani begpecné Fidit 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-
tricka!“

Prosté se tomu nevyhnete. Rivalita mezi sourozenci je bézna
véc. Kazdy ¢lovék je konec koncl geneticky naprogramovén tak,
aby si chrénil prostfedky, které mu pomdhaji prezit, a vase dité
je zavislé na prostfedcich, které jsou pro néj nesmirné cenné — vas
Cas a vaSe pozornost — a bojuje o tyto prostfedky. I kdyz je dité
obklopeno laskou, mé tendenci dostavat se do konflikti, nebot
jesté nema rozvinutou schopnost empatie a schopnost kontrolo-
vat své impulzy. A v neposledni fadé hraje roli také jeho povaha
a temperament. Naro¢né dité bude jesté narocnéjsi, aZ ho sezna-
mite s jeho bratfickem ¢i sestfiCkou. Nékteri sourozenci se zkratka
nesnesou.

BohuZel fada rodi¢a nevi, jak pomoci détem s jejich silnymi
emocemi, a pocity ubliZeni a odporu pak mohou vést k agresivi-
té, ktera je zdkladem negativnich vzorch chovani pfi vzajemné
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 na$i primérni sebestfednosti a u¢i nas zvladat nase
vlastni silné emoce. Ze sourozencu se Casto stavaji dobfi pratelé,
a protoZe se dobfe znaji, mohou si vzijemné poskytnout oporu
a hluboké porozuméni. I sourozenci, ktefi se ¢asto hadali, nakonec
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vétSinou zacnou jeden druhého respektovat a nauci se spolu vy-
chézet. V dospélosti pak fada z nich citi hluboké spojeni s druhym
Clovékem, ktery je jediny, kdo vi, jak to bylo v détstvi u nich doma.

A nejlepsi zprava je, Ze rodice mohou vyrazné ovlivnit formo-
vani sourozeneckého vztahu. Zarlivosti mezi sourozenci se tézko
vyhnete, ale skoro vzdy je moZné pomoci détem vytvofit vzijem-
né pozitivni pouto, které bude silnéjsi nez prirozena Zarlivost. Vy-
chovat sourozence, ktefi se navzdjem dokéZou ocenit a stanou se
prateli na cely Zivot, neni snadné — ale oddany rodi¢ mtuze mnohé
ovlivnit. Tuto knihu jsem napsala, abych vam ukéazala, jak na to.

Ja sama jsem nebyla pfipravend 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 mé€l strach. Jedind kniha
o sourozencich, kterou jsem tenkrét sehnala, byla Siblings Without
Rivalry (Sourozenci bez rivality) autorek Adele Faberové a Elaine
Mazlishové; zlistala na mém no¢nim stolku fadu let. Stéle je to
kniha, kterou na prvnim misté doporucuji rodi¢tm déti $kolniho
véku, které spolu nevychdazeji.

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 objima miminko trochu pfili§ horlivé? Odejit z pokoje a ne-
chat sourozence, aby si véci ,,vyresili“ sami, o¢ividné nema smysl,
pokud jeden z nich je jeSté miminko. KdyZ se naSe rodina zacala
rozrustat, bylo to opravdu naro¢né obdobi. Potfebovala jsem kon-
krétni strategie, jak misto problematického vztahu pomoci détem
vytvorit izké pouto. Prostudovala jsem dost odborné literatury
na to, abych védéla, Ze zadklady vztahu mezi détmi vznikaji cca
v prvnich dvou letech. Ale nemohla jsem najit Zddny konkrétn{
navod na to, jak postupovat.

V prubéhu let jsem rozpracovala empaticky model, ktery pro-
pagovaly autorky Faberova a Mazlishova a jejich mentor Haim
Ginott, pradédecek soudobého hnuti pozitivniho rodicovstvi,
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a integrovala jsem nové poznatky vyplyvajici z vyzkumu emoci,
vztahi 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,
pocitt, slov a jednani. Zjistila jsem, Ze rodiovstvi je mnohem
snazsi, kdyz si jako rodice osvojime tfi velmi naro¢né dovednosti:

1. Usmérfiovat 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 emoc¢ni inteligenci, Ze povedeme dité pomoci
empatického nastaveni hranic namisto trestd a bu-
deme podporovat rozvoj jeho ptirozenych doved-
nosti.

Tyto tfi koncepty proméni vas vztah s ditétem tak, Ze dité bude
Stastnéjsi, emocionalné vyrovnanéjsi a ochotné&jsi 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 ¢eském jazyce Aha!
Rodicovstvi — Jak prestat kficet a zacit Zit s détmi v harmonii. Pro mé
jsou tyto koncepty kli¢em k nalezeni radosti z rodi¢ovstvi. A pro-
toZe jsou zakladem vychovy Stastného ditéte, jsou rovnéz zasadni
pfi vytvéareni $tastného vztahu mezi sourozenci.

Kazdy den slychdm 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 otézek.
Naptiklad:

® Jak pomoci malému ditéti pfijmout novorozence?

® Jak pomoci ditéti rozvinout schopnost vyjadfit 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 vytvorit rodinné prostfedi zaloZené na vzajem-
né spolupraci a podpore, v némz laska mezi souro-
zenci zvitézi nad jejich rivalitou?

Nastésti existuji feSeni, kterd skutecné funguji. Kazda rodina
fesi specifické problémy; existuji vSak prokizané, vyzkumy pod-
loZené zpusoby, jak pomoci détem vykrocit na cestu ke vzajemné-
mu vztahu spradvnou nohou a pokracovat po ni aZz k vybudovani
fungujictho vztahu. Dokonce i v pfipadé 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 vzdjemné rozdily. Tato kniha podrobné rozebirad
uvedené strategie a prinadsi prakticky navod, jak krok za krokem
promeénit vztah mezi vasimi détmi.

Jak uZ jste asi zjistili, nafidit détem jednoduse: ,,Nehddejte se
jim nepomuze zvladdnout silné emoce, vyjadfit vlastni potfeby,
ani vyporadat se se vzijemnymi rozdily. Konflikt, ktery se ,za-
mete pod stil“, nevyhnutelné znovu vyplave na povrch, obvykle
v situacich, kdy ridite auto, tla¢ite ndkupni vozik nebo jste na ve-
Cefi u babicky. Pokud ale naudite déti poradit si s celou skalou
lidskych emoci a vztaht, podafi se vdm vychovat déti, které doka-
Zou zaleZitosti mezi sebou feSit. Budou schopné postavit se za své
vlastni potfeby a soucasné respektovat potieby ostatnich. A bu-
dou hledat feSeni prijatelna pro obé 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. NemiiZete si vybrat surovinu, se kterou budete

¢
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pracovat, ale to, jaké prostiedi u vas v rodin€ vytvofite, zaleZi jen
na vés. MiZete vytvotit domov, kde se neshody fe$i smirnou ces-
tou, a vychovat déti, z nichZ se stanou ptatelé na cely zivot. Tato
kniha vam ukéaze, jak na to.

o O &

Moje prvni kniha Aha! Rodicovstvi: Jak prestat kriCet a zacit Zit
s détmi v harmonii popisuje, jak si uvédomit silné emoce, které
nés svazuji, jak se uklidnit, napojit se na dit€ a prostfednictvim
emocniho koucinku vést dité k sebekazni tak, aby CHTELO spolu-
pracovat, bez nutnosti trestu. V této knize se doctete, jak uplatnit
tyto koncepty pfi vychové sourozenci. Neni zde prostor podrob-
né opakovat zéklady rodicovstvi 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 nastroja
na podporu pozitivniho vztahu mezi vasimi détmi, brzy zjistite,
Ze tyto nastroje 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 kfiCet a zacit
Zit s détmi v harmonii.
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CAST PRVNI

Vyuziti Aha! Rodicovstvi
pri vychove
stastnych sourozencu

,KdyZ jsem zacala uplatriovat vase tfi zdkladni koncepty
(uméni seberegulace, napojeni se na dité a koucink), moje
déti ve veku 6, 5 a 3 roky spolu zacaly Castéeji 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

Mozné mate pocit, Ze at délate cokoli, vase déti se spolu perou.
Upfimné feceno, vSichni sourozenci se nékdy poperou. Konflikt je
soudasti jakéhokoli lidského vztahu. NemtZete zabrénit tomu, Ze
déti budou mit potfeby a touhy, které budou nékdy ve vzijem-
ném rozporu. Co ale miiZete, je dat détem zdravé néastroje, které
jim pomohou vzdjemné neshody fesit a které budou moci vyuZi-
vat po cely zbytek Zivota.
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Kazdé dité je jedine¢né a nékteii sourozenci se snaseji 1épe,
jini htife. MozZné vés prekvapi, Ze klicem k tomu, aby mezi vasimi
détmi panovala zdrava, hrava a uspokojiva dynamika, neni jejich
chovani ¢ povaha. I tyto aspekty jsou sice dulezité, ale kli¢em jste
predevsim vy sami.

Desitky let trvajici vyzkumy tykajici se rodin a sourozenct do-
spély k fascinujicim vysledk@im. Postupné o nich budu v knize
mluvit. Zde je jedno z nejduleZitéjsich zjisténi:

Cim lep$i vztah majf rodi¢e k détem, tim lepsf vztah maji tyto
déti mezi sebou. Pokud maji rodice k détem prisnéjsi nebo nega-
tivnéjsi vztah, budou se déti k sobé navzajem chovat mnohem
agresivnéji a sobectéji.

NemtiZete sice ovladat své déti, ale miiZete ovladat nékoho,
kdo mé obrovsky vliv na to, jak spolu budou vychézet. Sebe sama.

Je to tak. Vase déti budou rozhodné pocitovat uréitou vzijem-
nou rivalitu. V kazdé rodiné€ nastanou chvile, kdy se sourozenci
budou hadat kvili kazdé mali¢kosti nebo kficet, Ze se nendavidi.
Zptsob vychovy, ktery nazyvdm ,vyrovnané rodiovstvi“, vSak
obvykle dokaZe pomoct tomu, aby nad rivalitou zvitézila laska.

0: O R 0O
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1.

CO ZNAMENA
VYROVNANY RODIC?

Z&dny rodi¢ neni vyrovnany neustdle. 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 tvari tvar silnym emocim a nepfijatelnému
chovani vlastniho ditéte. To ndm umozZiiuje napojit se
na dité, i kdyz se jeho emoce vymkly kontrole. MtiZe-
me rozhodné pocitat s tim, Ze dité se ob¢as bude cho-
vat détinsky. Proto je na nas chovat se jako dospély,
coZ znamend nepodlehnout neovladatelnému vybuchu
vzteku. Jako rodi¢e muzeme vzdy dité uklidnit — ane-
bo jeho projevy zhorsit — na zékladé své vlastni reakce.

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

Jaky vliv ma snaha rodi¢t zvladat vlastni emoce
na vztah mezi sourozenci? Rodice jsou vzorem pro své
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déti; proto uslysite, jak vase dité mluvi se svou sestrou
nebo bratrem a pouZivé pfi tom vase slova a tén hla-
su. Déti rodi¢ti, ktefi zvladaji vlastni emoce, se nauci
zvladat své pocity, a tudiZ i chovani — véetné chovani
viéi sourozencim. Tyto déti se snaze dokazou uklidnit
a také se méné perou. Stale se u nich miZe objevit Zar-
livost, ale budou mit lepsi vnitini vybavu k tomu, aby
si dokézaly poradit se svymi zmatenymi pocity, a laska
tak m4 Sanci zvitézit nad rivalitou.

2. Vyrovnany rodi¢ se vidy snaZi zuistat napojeny
na své dité. Kdyz rodice udrzuji pozitivni napojeni
na své dité, méa dité pocit, Ze mu naslouchaji, Ze mu
rozumi, Ze si ho vazi a oceniuji ho jen za to, Ze je.
A vzhledem k tomu, Ze potfeby ditéte jsou splnény,
je dité schopné byt emocionalné vstficnéjsi vaci své-
mu sourozenci, a to i v obtiznych okamzicich.

Navic je tu dalsi velka vyhoda: Napojeni je to, co
déti motivuje, aby nésledovaly nase vedeni. NemtZe-
me nikdy nikoho PRIMET, aby néco udélal, bez po-
uziti sily, a to funguje jen tak dlouho, dokud méme
dostatecnou fyzickou prevahu. NaSe déti se museji
ROZHODNOUT, Ze chté&ji udélat to, co fikdme. Proto
mnoho rodi¢it vnimd Zivot s ditétem jako nekonecnou
kaZdodenni sérii tplatkii, vyhruZek a bojii o moc. Pokud
ale rodice navdZou hlubsi spojent se svym ditétem, bude
dité CHTIT tento vztah chrdnit a bude vice naklonéné
tomu ndsledovat vedeni rodi¢ii. Proto jsou déti, které citi
spojeni s rodici, ochotnéjsi ke spoluprdci. Vznika tak
prosttedi, které je jednodussi pro rodice, ale také pro
sourozence zijici v dané domacnosti, protoze dité je
v dasledku této strategie veselej$i a méné narocné.

V kone¢ném disledku pak bude dité vnimajici spo-
jeni s rodicem ochotnéjsi ocenit hodnoty, které uznava
jeho rodié, a nasledovat rodice jako sviij vzor. To zna-
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mena, 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? Koudcink
znamena 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-
Simi hodnotami, a naudi se ovladat vlastni emoce. Kon-
trola naproti tomu znamena nutit dit€ chovat se podle
vasSich pfedstav, a trestat ho, pokud se tak nechova.

Znamena to, Ze vyrovnani rodice své déti netres-
taji. Samoziejmé 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 kézen
stabilné poukazuji na to, Ze pfisna nebo autoritarska
vychova vytvéii jedince s nizsi sebedivérou, ktefi se
chovaji hGif neZ jiné déti — a tudiZ jsou Castéji trestani!

Dalsi problém s tresty je ten, Ze pokud si dité své
chovani samo nevybere, neni mu ,,vlastni“. Neni vnitiné
motivovano ,udélat to, co je spravné.“ Kdyz bylo mé
dcefi 16, pozadala jsem ji o rozhovor na blog o tom, jak
se naucila slusné se chovat, aniz by kdy byla trestana.
Rekla: ,,V obou piipadech — af ug trestdte, nebo ne — se
dité nauci neuhodit druhého. Ale pokud pouzivdte trest jako
prostiedek k ucent, dité se nauci neuhodit, ale jenom proto,
aby samo netrpélo. Pokud k uceni pouzivdte 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 pohodlnéjsi, kdyby nas déti
jednoduse poslouchaly! Je vSak mnohem lepsi, kdyz
si musi samy ZVOLIT své jednani. Je to pocatkem je-
jich prebirani 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-
§f ja. Dité si zvoli ,,chovat se spravné,“ protoZe CHCE
nésledovat vaSe vedeni. Véfi vam, Ze jednéte v jeho
nejlepsim zdjmu. Jeho motivace vychazi zevnitt.

A jaky vliv ma koucovani misto kontroly na sou-
rozenecky vztah? Vyzkumy ukazuji, Ze rodice, ktefi
trestaji a kontroluji, nakonec vychovaji déti, které
jsou vii¢i sobé mnohem negativnéjsi, jelikoZ se na-
udily, Ze ostatnim vnuti svou vili pomoci sily a vy-
hruzek. Konec koncli dobife sledovaly své rodice.
Naopak vyrovnani rodi¢e vedou déti koucovanim
k osvojeni schopnosti fesit konflikty v rdmci mezi-
lidskych vztaht, napf. tim, Ze se déti naudi zajistit
splnéni svych potieb, aniZ by musely tocit na jinou
osobu. Proto pak 1épe zvladaji spory, k nimz nevy-
hnutelné dochazi v béZném mezilidském souZiti.

Jsou vyrovnani rodice vidycky 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 mame nékdy dojem, Ze na-
vzdory pozitivhimu zaméru se jedna o marny boj. To, co odlisuje
vyrovnaného rodice od ostatnich rodict, je viak jeho upfimnd snaha
o seberegulaci, napojeni a koucink namisto kontroly. Diky této snaze
ménime své chovdni postupné, krok za krokem. A protoZe vztah mezi
rodi¢em a ditétem je tvoren jednotlivimi okamziky, kazda jed-
notliva pozitivni volba pfispiva k vytvofeni nového celku. I kdyz
udélate dva kroky vpred a jeden krok vzad, stale sméfujete k ra-
dostnéjsi cesté, a neZ se nadéjete, kracite iiplné€ 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 Iasky 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 pritomna 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 rodi¢ovstvi znamend usmérnovat
vlastni emoce, zustdvat napojeny na dité a koucovat dité namisto
snahy kontrolovat ho. Takovy tikol neni viibec snadny! Ve skute¢-
nosti je to mozna ten nejtézsi tkol, s jakym se v Zivoté potkadme.
Ale pomiZe na$§im détem uvolnit se ve vzdjemném vztahu tak,
aby mezi nimi mohla proudit laska.

Kde a jak zacit, pokud se chcete stat vyrovnanéj$im rodi¢em?
Zacnéte dvéma zakladnimi rodi¢ovskymi dovednostmi: uklidnéni
sebe sama a emo¢ni koucink.
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Sebeuklidnéni

,Nikdy jsem nekricela, dokud jsem neméla dve deti.”
— Elaine

Vétsina rodi¢t by si pfala 1épe umét ,,zachovat klid“. Nikdo ale
nedokaZe zachovat klid, alespoii pokud ma vice nez jedno dité.
Zivot s détmi nas nes¢etnékrat prekvapi, zasko¢f a vyvede z miry.
Co kdybychom si namisto snahy ,,zachovat klid“ stanovili za cil
rozpoznat okamZik, kdy za¢indme byt nastvani, a osvojili si rizné
strategie, pomoci kterych se dokazeme zase uklidnit?

Je to podobné jako ucit se hrat na néjaky hudebni nastroj. Nej-
prve vam pfipad4d nemoZné vyloudit jediny tén. Ale kdyZ budete
cvicit, za rok zahrajete sonatu. Vase cviceni nebude nikdy doko-
nalé, ale pokazdé, kdyz se pokusite sami sebe uklidnit, to bude
o néco jednodussi. V podstaté pfeprogramovavéte vlastni mozek,
budujete nova nervova spojeni slouzici lepsi seberegulaci.

Pokud maéte dostatek spanku a dokazete uspokojit své zakladni
potieby — coZ byvé pro rodice Casto vyzva — budete 1épe schopni
pristihnout sami sebe dfiv, neZz sklouznete k tomu, co psychiatr
Dan Siegel nazyva ,low road“, tj. stadium, kdy mozek prestava
jasné fungovat a zaplavi vas nekontrolovatelné emoce. MoZna
toto stadium dobfe znéte. Nastava, kdyz jste ve stresu, vycerpa-
ni nebo rozhot¢eni. KdyZ trvate na tom, Ze méte pravdu, nebo
si od déti vynucujete omluvu. KdyZ uviznete v pasti emoci, do-
stanete se do médu ,,itok nebo Uték“ a vase déti vypadaji jako
nepfitel. KdyZ vas okoli vytodi natolik, Ze svlij 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, chdpaveé a s humorem. Je radost byt rodié.

Prvnim krokem je zkusit si uvédomit okamzik, kdy se presta-
vate ovladat. Druhym krokem je NEJEDNAT, dokud se opét ne-
uklidnite. To miZe trvat velmi kratce — staéi se nékolikrat zhlu-
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boka nadechnout, ale nékdy to muZe vyZzadovat i 20 minut, bé-
hem nich% si zacvi¢ite nebo udélate meditaci. (Ze to nemtZete
délat s détmi? Zkuste pustit hudbu a spole¢né si zatancit!)

Zda se to tézké a opravdu to je tézké. Ale muzete zacit pozvol-
na, s né€kterou 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 té€le. Pfedstavujte si, Ze do kazdé
napjaté casti v téle nadechujete svétlo. Tato zdanlivé jednoduché
technika vdm umozni 1épe si uvédomit vlastni stres, abyste ho
mohli prodychat a uvolnit. Prizkumy ukazuji, Ze védomé dychéni
tohoto typu dokédzZe pomoct prejit ze stresu do klidu béhem péti
nadecht a vydechi. A cvic¢eni bude jesté Géinnéjsi, pokud ho bu-
dete Casto opakovat. ,Pétkrit se zhluboka nadechnout“ miZete
i tehdy, kdyz chovate miminko v naruci, koupete dité nebo sedite
v auté a zastavili jste na ¢ervenou.

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
pfepnou do médu ,Gtok-titék-tlek(paralyza)“, coz znamend, Ze
danou situaci vnimaji jako nahlou Zivot ohrozujici udélost. Byvéa
pak pfirozené, Ze jako rodicCe reagujeme skutecné 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. VAs syn str¢i do své mladsi sestry,
kterd upadne. Jedna se o stav nouze ¢i Zivot ohrozujici situaci?
V podstaté ne. Ale miZete ji tak vnimat. A aniZ si to uvédomite,
rdzem prepnete do moédu ,utok-tték-tilek“ a syn bude vypadat
jako nepfitel. 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, kterd byla sice pifekvapena,
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ale nikoli zranénd, za¢ne narikat. Syn utece a schové se za pohov-
ku, kam ho s vyhrtizkami pronésledujete. Uklidnit se vdm trvé
dvacet minut.

Pokud se bude podobni situace opakovat doma pfili§ Casto,
amygdala naSich déti — coz je ¢ast mozku, kterd nas upozoriuje
na nebezpedi — zacne byt aktivnéjsi a bude vykazovat vice znepo-
kojeni. KdyZ se dité rozrusi, mnohem rychleji se dostane z nuly
na 60. A protoZe se bude castédji citit ohroZené nebo rozrusené,
bude se Cast€ji prat s ostatnimi détmi.

Je dulezité uvédomit si, Ze kdyZ se narodi dité€, jeho mozek jes-
té neni hotovy; to dava ditéti moznost pfizplsobit se konkrétnimu
prostfedi, v némz vyrtsta. Mogek ditéte se doslova formuje v zdvis-
losti na jeho interakci s ndmi. A ¢im cCastéji my sami nedokazZeme
ovlddnout sviij vztek, tim Castéji bude dité dostdvat informaci
o tom, Ze Zivot je nebezpecny. Mozek ditéte se pak vyvine tak, Ze
bude naprogramovan na vlastni ochranu a agresivitu.

Zivot s détmi samoziejmé pfinasi rodi¢iim mnoho divodi
k pocitim znepokojeni, rezignace nebo vzteku. Miminko neusta-
le place, batole bije svého novorozeného sourozence, predskolak
splachne do zdchodu plySového medvidka svého mlad$iho souro-
zence, Sestilety Skoldk zacne opakovat kazdou nadévku, kterou
slySel ve skole, aby dohnal svého mladsiho brasku k slzam. Je
prirozené, 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. Pfitom se jenom snaZime vyteSit vznikly problém. KdyZ ale
jedname na zakladé€ pocitu, Ze se jednd 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 potieba naudit se usmérnit sebe sama.

Rodice Kamily vyrostli v hluéné domdcnosti, a tak, kdyZ
jsou frustrovani, krici. KdyZ triletd Kamila prekroci
urcité hranice, kii¢i na ni. A kdyZ Marco, Kamilin bra-
tr, vezme nékterou z jejich hracek nebo zacne kriourat,
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k7ict Kamila na néj. Vlastné kdykoli je Kamila rozladeé-

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

Rodice Isabely rovnéZ vyrostli v hlu¢né domdcnosti, ale
hodné pracovali na tom, aby se odnaucili kficet. Samo-
zi'ejmé i oni jsou obcas frustrovani, zvldsté kdyzZ tiiletd
Isabela zlobi. Vytvorili si proto celou skdlu zpiisobtl, jak
usmérnit vlastni emoce, kdyZ jsou rozzlobent, 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 vymenit za jinou. KdyZ za-
¢ne Milo kiiourat, Isabela kopiruje své rodice: ,,Milo,
ty jsi smutny?... Ja ti pom@zu.“ Nyni je mu 16 mésict
a sam nabizi Isabele své hrac¢ky; a kdyZ Milo potiebuje
rozveselit, Isabela to umi lépe neZ rodice.

Déti se naudi to, co prozivaji. KdyZ na né kii¢ime, jsme pro né
vzorem, ktery budou nésledovat:

1. Budou kficet na sebe navzdjem i na nds.

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

3. Budou si svou rozladénost vybijet na ostatnich.

MozZna vés to pfekvapi, ale uklidnit se maZe byt ten nejdilezi-
t&jsi krok, chcete-li posilit vzajemny vztah mezi vasimi détmi. Zda
je to snadné? Ani ndhodou. Zvladani nasich vlastnich emoci byva
na celém rodicovstvi to nejtézsi a obvykle na ném musite neustéle
pracovat. VétSina rodi¢u kfiéi, zejména pokud maji vic nez jedno
dité. Je té€zké nekticet. KdyZ jsme zahnani aZ na pokraj iinosnos-
ti, vétSina z nas se neudrzi. Ale v tom prdvé tkvi odpovédnost nds
rodiéii — nenechat se zahnat do kouta. Usmérnit nase vlastni emoce

vvv,

je jedna z nejtéz8ich véci, ale to neni dtivodem, abychom se o to
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nepokusili. Pokud casto kficite, je nacase s tim skoncovat. Neni to
snadné, ale vidéla jsem tisice rodi¢a, ktefi to dokézali.

Dobré zprava je, Ze kdyz se naucite reagovat klidn€ i v ptipa-
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 naslouchajt, proto i jd mohu naslou-
chat svym sourozenctim.

® VZdy dokdZeme spolecné najit resent.

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

Emocni koucink

Co je to emoc¢ni koucink? Tento druh koucinku pomaha détem
rozvijet emocni inteligenci. Emo¢ni inteligence nAm umoZznuje usmér-
novat naSe vlastni emoce, spolupracovat a hrat si s ostatnimi a také
fesit konflikt v jakémkoli vztahu, tak aby byly zdravym zptisobem
splnény potfeby obou stran. Termin ,,emocni koucink® zformuloval
John Gottman, autor knihy Raising an Emotionally Intelligent Child (Jak
vychovat emocné inteligentni dité). Léta vénovand vyzkumu na zakladé
sledovani rodin v jeho ,Laboratofi lasky“ (v originéle ,Love Lab®)
v Seattlu ho pfivedla k z&véru, Ze byt milujicim rodicem je sice ne-
smirné dtleZité, ale k vychové ditéte, které bude zvladat své emoce,
vSak samo o sobé nestaci. Déti od nés potfebuji pomoc s naro¢nymi
emocemi, které je trépi, napt. Zarlivost, hnév, strach.

Pro¢ je emo¢ni koucdink dulezity pro vazbu mezi sourozenci?
»,1 v rodinach, kde jsou déti v dostate¢né mife zahrnovany las-
kou obou rodi¢a, mtZe nastat situace, kdy si malé dité€ neosvoji
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prosociélni chovani vii¢i svym sourozenctim, pokud ho to nikdo
nenaucil,” tvrdi Laurie Kramerovd, spolupracovnice J. Gottmana
a odbornice na vztahy mezi sourozenci. Kdyz se déti citi ohro-
Zené, prepnou do médu ttok-tték-ilek a vSichni kolem jim pfi-
padaji jako nepratelé — zejména jejich sourozenec. Emocni kou-
¢ink pomdha détem naucit se uklidnit, aby pak dokézaly slovné
formulovat své potifeby namisto fyzického nasili 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 stranam.

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“
- zakladni dovednost emocni inteligence. (MoZné jste slySeli, zZe
miminko se u¢i tim, Ze ho ponechéte o samoté, aby se samo uklid-
nilo, ale nejnovéjsi vyzkumy mozku tento mytus vyvrétily.) S tim,
jak vaSe dité roste, pomahate mu nadéle v procesu uceni tim, Ze
berete na védomi jeho pocity ubliZenosti a frustrace, misto abyste
po ném rovnou vyzadovali, aby se ,,uklidnilo®.

Nejdulezitéjsi dovednosti emo¢ni inteligence na strané rodic¢a
je empatické vnimani emoci ditéte. Déti rozvijeji vlastni empa-
tii, pokud ji zaZivaji ze strany rodi¢l. Proto je vaSe empatie vaci
ditéti zakladem jeho schopnosti napojit se na ostatni. Mary Gor-
donové, 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 vasSe ochota nabidnout ditéti porozumé-
ni. A co vic, empatie pomédha détem rozvinout vlastni schopnost
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seberegulace. Dité citi k rodi¢am vétsi blizkost, kdyZ mé pocit po-
rozumeéni z jejich strany, a proto je pak ochotnéjsi ptijmout hra-
nice a spolupracovat. U¢i se, Ze emoce nejsou nebezpec¢né a Ze se
muzZe rozhodnout, zda bude na jejich zdkladé jednat, tudiZ rozviji
vlastni sebekontrolu. To ditéti ve vysledku pomiZe snaze se vypo-
fadat se zklamanim, takZe se stdva odolnéjsim. Naopak - a to je
dulezité - dité, které mé pocit, Ze jeho emoce nejsou v pofadku, je
v sobé potladi.

Potlacené emoce vsak, bohuZel, nedokaZeme védomé kontro-
lovat, a proto se pozdéji projevi formou ,,nezddouciho“ chovani.

Co vlastné znamena projevit empatii? Empatie znamena vnimat
- srdcem, nejen slovy — co citi ten druhy. DtlezZité je odsunout
na chvili stranou nase vlastni zalezitosti, abychom opravdu slyseli
a vnimali, co citi naSe dité. Kdykoli dité proziva tézké chvile, je
potfeba pristupovat k nému s empatii.

e Vim, Ze kdyZ tvoje sestra slavi narozeniny a tvoje na-
rogeniny budou aZ za nékolik mésicti, miiZe to v tobé
vyvolat pocit, Ze jsi prehlizeny nebo méné diileZity. “

e Je to téZké, kdyZ si chces hrdt, ale tviij bratr se ti
grovna nechce vénovat. “

e Zlaticko, 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 nds neni samoziejmosti. Neni to proto,
Ze bychom nebyli laskavi. Je to proto, Ze v rdmci kaZzdodenniho
Zivota vidime ostatni skrze filtry svych vlastnich potfeb a tuzeb.
KdyZ je naSe dité rozladéné, nedivame se na situaci automaticky
z jeho pohledu. Vidime ji z naseho vlastniho hlediska. To zname-
né, Ze jeho emoce ¢asto vnimame jako nevhodné, pfehnané, nebo
dokonce jako snahu schvéalné ndm komplikovat Zivot.

Pokud vSak chceme, aby naSe dité projevovalo empatii vaci
svym sourozencim 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 ndzorem nesouhlasime.

A co kdyZ nedokézete projevovat empatii 24 hodin 7 dni v tyd-
nu? Zadny strach! Je to nas cil a jako u vétSiny smysluplnych cili
je potfeba pracovat na jeho dosazeni. Obc¢as budete prili§ nastvan{
nebo prili§ rozruseni nebo pfili§ unaveni. Vase dité nepotrebuje,
abyste projevovali empatii 100 % vaseho ¢asu. Jen zkuste procen-
to casu postupné zvysSovat.

Mnoho rodi¢a se obavd, Ze pokud pfijmou emoce ditéte, vy-
chovaji z néj dramatickou, pifehnané reagujici osobu. Opak je
pravdou. KdyzZ rodic¢e opravdu oteviou sva srdce a dovoli ditéti
vyjadrit vSe, co vyjadrit potiebuje, dité zvladne nésledujici 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 kfici, jak ho vSechno Stve, ne-
musi se vdm 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 pottfeb
bez nutnosti Gtoku.

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

4. ,KdyzZ teknu, co citim, nejsem pak tolik nastvany.“
Dité muze 1épe ovlddat své chovani, i kdyZ je zrov-
na rozladéné, protoZe emoce zustavaji pod védomou
kontrolou.

Mozn4 je pro vas uvedeny pristup k emocim novy. Pamatujte si,
Ze nechci, abyste zménili pravidla nebo chovéani, které dovolujete
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u vas doma. Chovani musi mit urcité hranice, ale pokud jde o emo-
ce, VESKERE emoce lze akceptovat. To ditéti umoZzni ,spratelit” se
se svymi emocemi, coZ mu nakonec pomuze je zvladat. Za néjaky
¢as bude pro vas 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. V§imnete
si, Ze se uZ tak snadno nerozcilite, kdyz se vase dité zlobi, a Ze jste
schopni mit s nim trpélivost.

Pokud tento empaticky pristup vyzkousite, zpozorujete u své-
ho ditéte okamzitou zménu. Brzy budete svédkem toho, jak empa-
tii, kterou se nauéilo od vas, pouZivé u svych sourozencu. Uslysite
napiiklad, jak fika: ,,Ty se zlobis?... Tady, jd té pfikryju... 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,
kteri vyuzivaji emoc¢ni koucink, bude znat a chapat pocity moti-
vujici ¢iny ostatnich, a dokadZe obratné proplouvat emociondlnim
svétem vztah s prateli, spoluzdky a uditeli. 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 ziistat 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 rodice vedou
své déti k poslusnosti, ovliviiuje kvalitu vztahu mezi témito dét-
mi. Pro¢ zptisob vychovy ditéte ovlivni jeho vztah k sestie nebo
bratrovi? ProtoZe z pohledu ditéte tresty a vedeni k poslusnosti
neni zptsob, jak se uéi spravnému chovéni. Dité toto opravnéné
vnima jako zpusob, jakym feSite konflikty mezi ¢leny rodiny
v pfipadé, Ze se zlobi nebo maji rozdilné z4jmy. Jinymi slovy
gpusob, 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 predevsim s trestem, coz
znamend zpusobit jiné osobé emocionélni nebo fyzickou bolest
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k dosazeni toho, aby udélala to, co chceme. Obecny model kazné
tedy spocivé ve vynucovani véci s pouZzitim sily.

Naopak kdyZz dité vedeme mirumilovné, znamena to, Ze pra-
cujeme na tom, abychom sami dokéazali zachovat klid a abychom
pfi uceni ditéte pouzivali klid, nikoli sflu. Stdvame se tak vzorem,
podle kterého se dité uci vyjadfovat své potieby a s respektem
nastavit své hranice vi¢i druhé osobé.

Novy pohled na kazen

Vzhledem k tomu, Ze slovo disciplina byva ¢asto mylné vy-
klddano, navrhuji, abychom nadéle nechali stranou ,,kdzen“ nebo
ydisciplinu“ a vnimali sami sebe jako kouce, jehoz pfistup je za-
loZen na laskyplném vedeni. Co se tim zméni? V prvni fadé to
zméni nas thel pohledu. Piestaneme vidét dité jako nékoho, kdo

potfebuje trest nebo odménu, aby se spravné choval.

1. Déti se rodi s potiebou citit spojeni s dospé-
lym, ktery je jejich privodcem, a tuto potiebu
nikdy neztraceji. Dité bude nésledovat nase vedenf
a chranit 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, davodem je, Ze nemuze,
a potfebuje, abyste mu pomohli s pocity, které mu
v tom brani.

Domnivéte se, Ze neposlusnost nékdy znamena,
Ze dité si jednoduse dél4, co chce? Samoziejmé, je
to tak! Ale v tom piipadé to svédéi o tom, Ze spojent
s vami je pro dité méné dulezité neZ moznost délat si,
co chce. TudizZ je potfeba posilit vas vzadjemny vztah,
popfipadé dité potfebuje vasi pomoc s emocemi, kte-
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ré mu brani navéazat 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 —
4. zistat v hlubokém spojeni s ndmi. KdyZ se nad tim
zamyslite, je to vlastné definice sebekazné — vzdat se
néceho, co chcete (kousek dortu), kvili nééemu, co
chcete vic (byt zdrav a fit). TakZe pokazdé, kdyz se
vaSe dit€ rozhodne neuhodit mladsi sestru, protoZe
to, co chce jesté vic, je vas respekt, tvori si nervové
drdhy umoznujici autoregulaci a sebekazen. A to mu
zlistane po cely Zivot.

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

3. Pokud dité neplni nase ocekavani, potifebuje
od nas 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, ktera se ,,spravi“ laskyplnym vedenim.

4. Jakmile dité dokaze ovladat své emoce, dokaze
ovladnout i své chovani. Dité chce nésledovat vase
vedeni, pokud se na vés 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, miiZete mu pomoci s emocemi pomoci
ac¢inného néstroje, kterym je empatie. Nékdy vSak ani
to nestac¢i a bourlivé emoce vyvolaji u ditéte fyzické
projevy vzteku. V takovych chvilich miZete pouZit
,planované uvolnéni emoci“ popsané dile v této ka-
pitole a pomoci ditéti projit a zpracovat nepiijemné
pocity, aniZ by si je muselo ,,vybijet“ navenek svym
chovanim. Muzete také $patné chovani podchytit jesté
dfiv, neZ k nému dojde, za pomoci béZnych ,preven-
tivnich“ prostfedkd, jako je smich a navézani spojeni,
jak je rovnéz popsano déle v této kapitole.

5. Kliéem k nastaveni Géinnych hranic je empa-
tie. To vSak neznamend benevolentni rodicovstvi. Vy
jste tady vedouci a jste odpovédni za vedeni ditéte
ke spravnému chovani. Koucink neznamena dat ditéti
vSechno, co chce. Nesmi malovat po zdech, byt celou
noc vzhiru nebo mlétit sourozence. Ale i kdyZ trvame
na tom, aby se dité chovalo podle ndmi stanovenych
hodnot, mGZeme mu dét najevo, Ze nam zaleZi 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 vyvola-
vaji v détech mnohem méné odporu, protoze dité se
citi pochopeno, i kdyZ nedostane to, co chce.

Rodice pouzivajici koucink védi, Ze nemohou kontrolovat cho-
vani ditéte — to miZe jen dité samotné. Je potfeba vytvofit s di-
tétem vztah zaloZeny na duvéfe, aby bylo pfistupné naSemu ve-
deni. Spravna rozhodnuti mu pfinesou v Zivoté spokojenost. Dité
tyto vyhody uvidi a dané ,,sprdvné“ chovani ptijme za své. Proto
existuje vétsi pravdépodobnost, Ze déti vedené kouc¢inkem budou
postupné samy ¢init spravna rozhodnuti a udélaji to, co je ,,sprav-

né“, i kdyz nebudete nablizku.
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Empatické
nastaveni hranic

Jak v praxi vypada empatické nastaveni hranic? Vzdy zacné-
te tim, Ze se zhluboka nadechnete. Pak ved'te dité ke spravnému
chovani — a soucasné udrZujte své napojeni na dité.

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

Namisto: ,,Nekfi¢ na to miminko! Rozpldces ho jesté
vic!“

Zkuste radéji: ,,Chdpu, Ze ten détsky pld¢ je neprijem-
ny a boli té€ z néj usi. I mé z toho boli usi. Ale k¥icenim
nic nespravis... Miminko to vydési a bude plakat jesté
vic.“

Empaticky nastavte hranice a pfesmérujte potfe-
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 ict svymi slovy, jak moc se
zlobis a co bys od ného potreboval. “

Empaticky nastavte hranice a spliite pfani 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-
stm vzit miminko do ndruce, kdyZ pldce, aby se necitilo
osameéle a nemélo strach, tak jako pfijdu za tebou, kdyZ
pldces... Vsadim se, Ze by sis nékdy prdl, abychom byli
zase jen my dva, ty a jd, jako to bylo difv, vid'? Jak by to
bylo krdsné, kdybychom byli celé dopoledne spolu a hrdli
si a ty by ses 0 mé nemusel s nikym délit...“
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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 obliceje... Bud ten klacek
poloZ, nebo pujdeme spolu dél od ostatnich déti,

a tam si s tim klackem mtZe$ mavat.“

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

Namisto: ,,Pokud se neumite dohodnout a byt na gauci
spolu, pak magzejte oba dolii!“

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

Empaticky nastavte hranice a aktivné své hrani-
ce udrzujte:

Namisto: ,,Rekla jsem ti tfikrdt, abys prestal cdkat vodu
na svou sestru! Okamgité ven z vany! A prestari breCet, mii-
Zes si za to sdm. Kdybys poslouchal, nemusis z varny ven!“

Zkuste radé€ji: ,,Peytone, podivej se na svou sestru, jak
se tvdri ... To cdkdni uZ se ji nelibi. A mné taky ne,
podivej, jsem celd mokrd. MuZes s tim cdkdnim pFestat?
Nemiizes? 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 miZes cdkat, jak chces. To by se ti libilo?“

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

Namisto: ,,Ne, nemiizes si poustét nahlas hudbu, kdyz
miminko spinkd. Najdi si jinou zdbavu.“
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Zkuste radéji: ,, Ty si chces 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 staveéli z lega,
a aZ se miminko probudi, ddm si ho do nositka a miiZe-
me tancovat vsichni spolecné?“

Vidite, jak miZe empatické nastaveni hranic podpofit kladny
vztah mezi sourozenci? Nikoho tedy nepfekvapi, Ze z vyzkumi
vyplyva, Ze zplsob, jakym uéime déti kdzni, mé velky vliv na zpt-
sob, jakym se déti chovaji k sobé navzajem.

Co ukazuji vyzkumy v oblasti kazné
a sourozeneckého vztahu

,Studie provddéné mezi Skoldky a predskoldky ukazuji, Ze
v rodindch, kde matky disledné 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 citatu na mysli
pod pojmem ,,agonistické“ chovani? Boj. A pod pojmem ,prosociél-
ni“ chovani? Byt k sobé navzdjem pratelsky, ndpomocny a podporu-
jici. JednoduSe feceno, kdyZ rodic¢e pouzivaji kouc¢ink misto trestu,
jejich déti se méné perou a jsou k sobé hodnéjsi. Uvedeni odbornici
ale zjistili, Ze mensi déti se stale jeSté Casto perou, i kdyZ je rodice
netrestaji; nejspi$ 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 béZnym zptsobem.



