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vas naudi, jak:

se vypofidat s negativnimi pocity vaseho ditéte — frustrace, zklamani, vztek atd.,
napf: , To musi pékné nastvat, kdyz domdci ukol zabere vice ¢asu, nez ¢lovék pied-
poklada.”

vyjadfit vztek, ale nikomu pfitom neublizit: ,Nemdm rada, kdyz mé nékdo taha
za rukavy.“

stanovit hranice a pfitom zistat laskavy a vstficny: ,Vidim, Ze jsi na brasku pékné
nastvany. Rekni mu to slovy a ne péstmi.”

pouzit jinych metod nez trestii: , Tome, Zddné béhdni. Miizes si vybrat: bud pujdes
vedle mé&, nebo si sednes do kocirku. Rozhodni se sam.“

fesit domadci konflikty: ,Napadlo mé, Ze to pro tebe asi neni jednoduché odejit
od kamaradu, kdyz se dobfe bavite. Na druhou stranu mdm o tebe strach, kdyz
pfijdes domu pozdé. Zkusme nad tim spolu popfemyslet, jestli nds nenapadne néco,
co by vyhovovalo tobé i mné.“

pouzit jiné moznosti nez fict klasicky ,NE“: ,Za pét minut vecefime. Mas ¢as si ted
hrit se Zuzkou u ni doma?*
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Mezinirodné uznavané expertky na komunikaci mezi dospélymi a détmi, ADELE
FABER a ELAINE MAZLISH, si vedle raznych ocenéni ziskaly vdéénost rodicu
a obdiv odborné vefejnosti.

Jejich prvni kniha Oswvobozeni rodice/Osvobozené déti ziskala Christopherovu cenu
za literarni vykon, ktery upevnil nejvy$si mozné lidské hodnoty a lidského ducha.”
Nisledujicich knih Jak mluvit, aby nds déti poslouchaly, jak naslouchat, aby ndam déti di-
vérovaly a Sourozenci bez rivality, jez se stala bestsellerem, se prodalo vice nez Ctyfi
miliony kopii a byly pfelozeny do vice jak tficeti jazyki. Jejich skupinové semindfe
a videa jsou pouzivény tisici rodi¢t po celém svété. Jejich nové kniha Jak mluvit, aby se
déti ucily — doma i ve skole byla oznacena détskym magazinem Child jako nejlepsi kniha
roku za svou bravurnost v tématech vychovy a rodinnych krizi. Jejich nejnovéjsi kniha,
Jak mluvit, aby nds teenageri poslouchali, jak naslouchat, aby ndam teenageri diivérovali, se
pousti do obtizné problematiky Zivota dospivajicich.

Ob¢ autorky spolupracovaly s détskym psychologem doktorem Haimem Ginottem
a studovaly Newyorskou $kolu socidlnich studii v New Yorku a Institut pro rodinny
Zivot na univerzité na Long Islandu. Kromé toho, Ze pofadaji pfednisky po celych
Spojenych stitech a Kanadg¢, objevuji se v kazdé dulezité televizni show jako napf.
Dobré rino, Ameriko nebo Oprah. Obé Ziji na Long Islandu v New Yorku a kazda je
matkou ti{ déti.



RADY BYCHOM PODEKOVALY...

Leslie Faberovi a Robertu Mazlishovi, nasim domdcim poradctim, ktefi ndm byli
vzdy ochotni pomoci vymyslet vhodné;jsi fraze, obohacovat nasi prici novymi myslen-
kami a nds dvé podporovat ve chvilich krize.

Carlu, Joanné a Abramu Faberovym a Kathy, Liz a Johnu Mazlishovym za jejich
povzbuzovini — uz jen tim, Ze jsou takovi, jaci jsou.

Kimberly Coeové, ktera podle nasich pfibéha dokédzala namalovat obrazky, z nichz
jdou vycitit skute¢né emoce.

Robertu Markelovi za jeho rady a podporu ve stavech nouze.

Gepardu Nierenbergovi, nasemu pfiteli a rddci, ktery nim pomdhal po strance od-
borné.

Rodi¢um v nasich seminafich za jejich promyslenou zpétnou vazbu i pisemné pii-
spevky.

Ann Marii Geigerové a Patricii Kingové za to, Ze byly nipomocny, kdykoliv jsme
je potiebovaly.

Jimu Wadovi, nasemu vydavateli, jehoz dobré duse a snaha o preciznost v nds vyvo-
laly potéseni s nim spolupracovat.

Doktoru Haimu Ginottovi, ktery ndm predstavil nové zpisoby komunikace s détmi.
Jeho smrt znamenala pro svét obrovskou ztratu. Tak moc chtél pro déti lepsi budouc-
nost, ze pokud by zistal jesté mezi ndmi, ,,déti by neutrpély uz Zidny $rim na dusi®.



MILI CTENARI,

nikdy nds nenapadlo, Ze bychom mohly napsat knihu zabyvajici se komunikaci mezi
détmi a rodic¢i. Vztah mezi kazdym rodicem a jeho ditétem je velmi soukromou a osobni
zélezitosti. Pfedstava, Ze bychom mély nékomu radit, jak hovotit v takto blizkém a uza-
vieném vztahu, byla spise smésnd. V nasi prvni knize Osvobozeni rodice/Osvobozené déti
jsme se snazily neucit ani nekdzat. Jenom jsme vypravély piibéhy. Nase nékolikaletd
spoluprice s doktorem Haimem Ginottem nas hluboce ovlivnila. Byly jsme pfesvédceny,
ze pokud se podélime o to, jak nové metody zménily né$ piistup k détem a nakonec
i k nim samotnym, pochopi ¢tendfi skute¢nou podstatu tohoto nového pfistupu a ne-
chaji se jim inspirovat.

Do jisté miry to skute¢né funguje. Mnoho rodi¢i ndm hrdé napsalo, jak dokazali své
domovy zménit jen diky nasim pribéhim. Dostaly jsme i dopisy s prosbou o dalsi knihu,

kterd by obsahovala ,lekce®..., ,procvicovani®..., ,pravidla“..., ,stranky se stru¢nym
shrnutim, které by se daly vytrhnout, ... prosté néco, co by rodi¢im pomohlo naucit
se metody krok za krokem.

Na chvili nés tato pfedstava zaujala, ale zanedlouho jsme ji opét zavrhly. Kromé toho
jsme mély spoustu prace s pfedndskami a semindfi.

Béhem nisledujicich nékolika let jsme cestovaly po celé zemi a pofidaly kurzy
pro rodice, ucitele, feditele $kol, zdravotni personil, teenagery a socidlni pracovni-
ky. Kdekoliv jsme pfisly, byly jsme zasypany zkusenostmi lidi s novymi metodami
komunikace — jejich pochybami, frustracemi i nad$enim. Byly jsme vdé¢ny za jejich
otevienost a moc jsme se od nich naucily. Nase zdznamy se naplnily spoustou novych
materiald.

Kromé toho jsme zacaly dostivat spoustu dopist nejen ze Spojenych statd, ale také
z Francie, Kanady, Izraele, Nového Zélandu, Filipin a Indie. Pani Anagha Vampule
z New Delhi napsala:

,Chtéla bych se Vis zeptat na spoustu véci... Prosim, poradte mi, co bych méla délat,
abych se o tom dozvédéla vic. Jsem v koncich. Staré metody nezabiraji a nové nemam.
Prosim, pomozte mi.”

Toto byl dopis, ktery vse rozhodl.

Znovu jsme zacaly uvazovat o knize, kter by nastinila, ,jak na to*. Cim vice jsme
o tom mluvily, tim vice se nim ndpad libil. Pro¢ nenapsat knihu, kterd by ukézala, jak
na to, a pomohla rodi¢im lépe pochopit metody, které potfebovali?

Pro¢ nenapsat knihu, kterd by rodi¢im umoznila uéit se podle vlastniho tempa,
anebo se svymi kamarady?



Pro¢ nenapsat knihu, kterd by obsahovala stovky dialog, aby si rodi¢e mohli novy
jazyk osvojit pro své potfeby?

Kniha by mohla obsahovat obrézky, ke kazdé metod¢ jeden ¢i vice, které by pomohly
rodictim rychle si osvézit, o cem Ze ta metoda vlastné je.

Kniha by se stala osobnim ridcem. Hovofily bychom v ni o nasich zkusenostech,
odpovidaly na nejcastéji kladené otdzky a pfidaly pfibéhy a poznamky, které ndm vy-
pravéli rodice na nasich semindfich béhem poslednich Sesti let. Ale nejdilezitéjsi bylo
uvédomit si hlavni cil — neustalé hledani metod, které by upevnily dustojnost a lidskost
jak rodicu, tak déti.

Najednou se nase puvodni neochota napsat takovou knihu rozplynula. Kazdé umeé-
ni a kazda véda md své publikace. Tak pro¢ nenapsat knihu pro rodice, ktefi by chtéli
mluvit tak, aby je déti poslouchaly, a naslouchat tak, aby jim déti davérovaly?

Hned jsme se pustily do prace. Doufdme, Ze se k pani Vampule do New Delhi do-
stane kniha dfive, nez jeji déti vyrostou.

Adele Faber
Elaine Mazlish



JAK TUTO KNIHU CIST A POUZIVAT

Je od nis trosku troufalé fikat ¢tendfim, jak by se méla kniha &ist (zv1dsté, kdyz jsme
obé& zndmy tim, Ze knihy zadindme &ist odprostiedka nebo od konce). Ale protoze je
toto nase kniha, tak bychom chtély ¢tenafiim poradit, jak s ni zachazet. Po tom, co si
knihu narychlo prolistujete a prohlédnete si obrazky, vratte se ke kapitole 1. Délejte
cviceni tak, jak jdou za sebou. Vyhnéte se pokuseni preskocit nékteré ¢dsti a dostat se
k né¢emu ,zajimavému®. Pokud budete mit po ruce spfiznénou dusi, se kterou byste
mohli knihu projit, tim 1épe. Doufdme, Ze si spolu dlouze proberete viechny otizky
a odpovédi.

Také doufdme, Ze si své odpovédi zapisete, takze se kniha stane vasim soukromym
denikem. Piste krasopisem nebo klidné skribejte, skrtejte a vymazdvejte; ale hlavné
PISTE.

Ctéte knihu pomalu a pozorné. Nam trvalo deset let viechno dobfe pochopit. Ne-
chceme vim naznacit, Ze byste tuto knihu méli ¢ist stejné dlouho. Pokud se vim néjakd
metoda zalibi, mizete ji vyzkous$et hned, nemusite ¢ekat, aZ se sezndmite se véemi
metodami. Kdyz si pfectete kapitolu, odlozte knihu stranou a dopfejte si tyden na vy-
pracovini pisemného plinu. Teprve potom pokracujte. (Moznd si pomyslite: ,Mdm
spoustu price, a to se mam otravovat jesté s néjakym pisemnym planem?“ Nicméné,
nase zkusenosti nds jen utvrzuji v tom, Ze dilezitd je disciplina, spravné uvedeni metod
do praxe a zaznamendavini vysledkd, protoze tak umistite metody tam, kam patfi —
do sebe.)

Moznai se také zeptite, pro¢ jsou nékteré ¢isti této knihy psiny jakoby z pohledu
jednoho ¢lovéka. Pro nis dvé to bylo ulehéeni, protoze jsme nemusely stile vysvétlovat,
kterd z nds dvou hovofi. Pro ¢tendfe je mnohem snadnéjsi ¢ist ,ja, nez neustale se opa-
kujici ,ja, Adele Faber” nebo ,;ja, Elaine Mazlish“. Spojujeme se v jednoho ¢lovéka, ¢imz
taky potvrzujeme nase spole¢né presvédceni. My ob¢ jsme vidély tyto metody v praxi
jak v nasich vlastnich rodindch, tak u tisici dalsich. Je pro nds velkym potéSenim, Ze se
o né muizeme s vami podélit.

10



Jediné, ¢eho se ndm dostdvd, jsou moznosti —
udélat ze sebe takového ¢i jiného ¢cloveka.

Jose Ortega Y Gasset
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JAK POMAHAT
DETEM, ABY SE
VYROVNALY SE
SVYMI POCITY



CAST 1

Byla jsem skvélym rodicem, nez jsem se jim opravdu stala. Byla jsem expertem na pro-
blémy, které méli ostatni rodice se svymi détmi, ale jen do doby, nez se mi narodily mé
vlastni déti.

Zit s vlastnimi détmi mtZe byt znicujici. Kazdé rano jsem si fikala: ,Dnesek bude jiny;"
a kazdé rano bylo presné takové, jako to predeslé. Ty jsi ji dala vice nez mnél“ ... To je ra-
zovy hrnek. Chci modry!® ... Tahle ovesnd kase vypada, jako by ji nékdo vyblil ...,On mé
prastil! ... ) Nikdy jsem se ho ani nedotkl!“ ... ,Nepuijdu do svého pokoje. Nejsi muj $éf!

Nakonec se jim podafilo srazit mé na kolena. A tak jsem se rozhodla, i kdyz to byla
posledni véc, kterou jsem méla v pldnu, Ze za¢nu nav§tévovat semindf pro rodice. Tento
kurz se konal v mistnim détském centru a byl veden mladym psychologem dr. Haimem
Ginottem.

Semindf byl vénovin tematice détskych pociti a velice mne zaujal. Domu jsem pfisla
s hlavou zahlcenou novymi informacemi a notesem plnym nestravitelnych myslenek.

Primé spojeni mezi tim, jak se déti citi a jak se chovayi.
Kdyz se déti citi dobre, tak se chovaji dobre.
Jak jim miizeme pomoci, aby se citily dobre?
Kdyz budeme akceptovat jejich pocity!
Problém: rodice obycejné neberou v potaz pocity svych déti; napriklad:
»VZAyt ti nic neni.“
JRikds to Jen proto, Ze jsi unaveny.

~Nent dilvod, abys byl tak nastvany.”

Neustdlé popirdani jejich pocitii miiZe déti mdst nebo je drazdit. A taky kdyZ je ucime, aby
SVE pocity radéji nepoznaly, znamend — nevérit jim.

Po sezeni mé prepadala jedna myslenka: ,Moznd, Ze to délaji jini rodice, ale jd ne.”
Pak jsem se zacala poslouchat. Zde jsou nékteré piiklady konverzace s mymi détmi —
hned od prvniho dne.

DITE: Mami, jsem unaveny.

JA: To je nesmysl. VZdyt ses pravé probudil.

DITE: (blasitéji) Ale ji jsem unaveny!

JA: Nejsi unaveny, jsi jen trochu ospaly. Oble¢ se.

DITE: (naritd) Ne, jsem unaveny!
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DITE: Mami, je tu horko.

JA: Blbost, je tu zima, nech si ten svetr.
DITE: Ale mné je horko.
JA: Rekla jsem, at si ten svetr nechds na sobé!

DITE: Ne, je mi horko!

DITE: Ten pofad byl pékné nudnej.
JA: Ne, nebyl. Byl moc zajimavy.
DITE: Byla to pitomost.

JA: Bylo to poucné.

DITE: Byl to humus.

JA: Takhle nemluv!

Vidéli jste, co se délo? Nejen, Ze se vechny nase rozhovory sto¢ily k hadce, ale také
jsem vlastné neustile svému ditéti fikala, aby nevéfilo svému vlastnimu pocitu a aby
spoléhalo jen na ten muj.

Jakmile jsem si uvédomila, co déldm, fekla jsem si, Ze to chci zménit. Ale nebyla jsem
si jist4, jak na to. Nakonec mi pomohlo, kdyz jsem si piedstavila, jaké to je byt v kazi
mych vlastnich déti. Zeptala jsem se sama sebe: ,Pfedpoklidejme, Ze jsem dité, které je
unavené, je mu horko nebo se nudi. Potfebuji opravdu slyset vSechny ty fe¢i dospélych,
abych poznala, jak se vlastné citim?*

Béhem nékolika dalsich tydnu jsem se snazila vzit do role svych déti; a kdyz jsem
to udélala, m4 slova pak znéla mnohem pfirozenéji. Nepouzivala jsem pouze techniku.
Myslela jsem to vazné, kdyz jsem fikala: , Takze ty jsi pofdd unaveny — i pfesto Ze jsi
pravé vstal z postele,“ nebo ,,Mné je zima, ale tob¢ je tady zfejmé horko,“ nebo ,Zd4 se
mi, Ze se ti ta pohddka moc nelibi.“ I pfesto v§echno jsme byli dva odlisni 1idé s odlis-
nymi pocity. Ani jeden z nds nemél pravdu, ani jeden z nds se nemylil. Oba jsme citili
to, co jsme pravé citili.

Na chvili mi byla ma nova dovednost velkou pomoci. Poc¢et hidek se mezi mnou
a détmi znaéné zmenéil. Jeden den mi mé deera ozndmila: , Tu bdbu nenavidim!“ A my-
slela tim moji maminku. Nevédhala jsem ani minutu: ,Pro¢ fikds takovou strasnou véc?
Sama vi§, Ze to nemysli§ vazné. Tohle uz nikdy nechci slyset.

Tato mald vyména ndzord mé néco naucila. Mohla jsem se jakkoliv snazit, abych
akceptovala pocity svych déti, ale jakmile se objevilo néco, co mé rozzlobilo nebo zne-
pokojilo, tak jsem se zacala chovat starym zptisobem.

Na dalsi strance uvidite pfiklady, kdy déti feknou takové véci, které automaticky
vedou k tvrdému odporu rodi¢a. Prosim, prectéte si je a poznamenejte si, co by rodi¢
mohl fict, kdyby chtél ditéti odepfit jeho pocity.

14



I. DfTE:Nemém rad toho nového spoluzdka.
RODIC: (POPIrd Pocity) .......cveeeueuiuiuiuiiiiiiiiciiicicicciciciciicseseeeees e

I1. DITE: Ta oslava narozenin byla pékné blbd. (Po tom, co jste se vSemozné snazili,
aby byla skvéld.)
RODIC: (POPITG POCity) ...c.cevevueeeeiuiiiieiiiiiiicicicicic et

IT1. DITE: Ta rovnitka uz nebudu nosit. Boli mé to. Je mi jedno, co mi ortodontista
fekl.
RODIC: (POPIFG POCILY) ..ottt

IV. DITE: Nenavidim toho nového trenéra! Jen proto, Ze jsem piisel o minutu pozdé,
mé vyhodil z tymu.
RODIC: (Popird pocizy) ......cveeeeeueueucuiiriciiicicicicicicieees s

Napsali jste néco takového?:

»Pletes se. Vim, Ze uvnitf mas toho chlapce rad.”

,O ¢em to mluvis? Ta oslava byla perfektni - zmrzlina, dort, balonky. Dobfe, to je
posledni party, kterou jsme pro tebe udélali!

» Ia rovnitka nemiizou tolik bolet. Stila moc penéz a budes je nosit, at chces nebo ne

,Nemds pro¢ se zlobit na ucitele, je to tvoje chyba, mél jsi prijit v¢as.”

Jednoduse ndm tyto véty vyvstanou na mysli jako prvni. Ale jak se pfi tom citi déti?
Abychom vyzkouseli, jaké to je, kdyZ ndm nékdo znevazuje nase pocity, zkusme si toto
cviceni:

'“

Predstavte si, Ze jste v praci. Vas nadfizeny vis pozida, abyste udélali néjakou praci
navic. Chce, aby to bylo hotové do konce dne. Mite v imyslu se do toho pustit oka-
mzité, ale shodou riznych ndhod na to Gplné zapomenete. Jedna véc stfidd druhou a vy
nemdte ani ¢as se naobédvat.
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Kdyz se vy a vasi kolegové chystite dom, pfijde $éf a chce po vis tu praci. Rychle
se mu snazite vysvétlit, Ze jste opravdu chtéla, ale neméla na to cas.

Pterusi vds a nastvanym ténem vidm ozndmi: ,Nezajimaji mé vase omluvy! Za co si
sakra myslite, Ze vés platim? Abyste tady cely den sedéla na zadku?“ Jakmile oteviete
pusu na svou obranu, $éf vis umléi: ,Nechte si to na jindy,“ a odejde k vytahu.

Vasi kolegové predstiraji, Ze nic neslyseli. Posbiréte si zbylé véci a odejdete ze své
kanceldfe. Na cesté domu potkite svého kamarada. Tolik vds mrzi, co se stalo, Ze mu
vSechno povite.

Ptitel se vim snazi pomoct osmi riznymi zpuisoby. Kdyz si budete ¢ist odpovédi,
snazte se zaznamenat své okamzité reakce. (Neexistuji ani $patné ani dobré reakee.
Cokoliv citite, je spravné pravé pro vis.)

I. Popfreni pocitii

»Neni diivod, abys byla nastvand. Je to détinské. Jsi zfejmé jen unavena a z celé véci délas
povyk. NemiiZe to byt tak $patné, jak fikas. No tak, usméj se... Usmév ti prece tolik slusi.“

Vase reakee: ..o

II. Filozofickd odpovéd
»2Podivej, Zivot uz je takovy. Véci se nedéji vzdycky podle nasich predstav. Musis se
naudit pfijimat véci tak, jak jsou. Nic neni perfektni.”
VaSe 1€aKCE: ..viviiiiiiic s

ITI. Rada

»Vi§, co si myslim, Ze bys méla udélat? Zitra rino béz rovnou za feditelem a povéz
mu: ,,Podivejte, udélala jsem chybu,“ a pak se pust rovnou do té véci, na kterou ti nezbyl
¢as. Nenech se ni¢im vyrusit. A pokud jsi chytra a chces si udrzet to misto, tak to udélas
tak, aby se to uz vickrat neopakovalo.”

Va8e TEAKEE: ...t

IV. Otazky
Co byly za¢ ty nenadile piihody, které zpusobily, Ze jsi zapomnéla na tu EXTRA

praci pro svého §éfar“
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,Copak té nenapadlo, Ze se $éf nastve, kdyz mu okamzité nevyhovis>“

»otalo se to uz nékdy predtim?*

,Pro¢ jsi nesla za nim, kdyZ odesel z mistnosti, a nesnazila ses mu to vysvétlit>“
Vase reakee: ..o

V. Obrana druhé osoby
»2Rozumim, pro¢ se tviij §éf tak nastval. Je asi pod obrovskym tlakem. Bud rida, Ze
neztraci nervy Castéji.”
VaSe 1€aKCE: ..o

VI. Litost
»2Ach, ty chuddcku. To je hrozné! Je mi té tak stragné lito, az se mi chce brecet.”
Va8E TEAKCE: evviineiietee ettt ettt et et et et e vt e ea e e ane e aaeeeteeenreas

VII. Amatérska psychoanalyza

,'im hlavnim problémem muze byt tfeba to, Ze by tviij §éf mohl piedstavovat napii-
klad tvého otce a jeho postaveni v tvém Zivoté. Jako dité ses otce moznd bala rozhnévat,
a kdyz na tebe tviij $éf vylitl, tak se ti vratily tryznivé pocity z détstvi. Je to tak?*

VaSe T€AKEE: ...viuiiiiiiiiiiiiic e

VIII. Soucitna odpovéd (snaha vcitit se do toho druhého)

» Ly brdo, to vypada jako p&kné tvrda zkusenost. Byt takhle vystaven nétlaku pfed
kolegy, navic kdyz jsi méla tak hekticky den, to muselo byt fakt tézké!“

VaSe 1€aKCE: ..voviiiiiiciciicc s
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Pravé jste si vyzkouseli své vlastni reakce na nékteré bézné odpovédi. Nyni bych se
s vami podélila o své vlastni prozitky. Kdyz jsem nastvana, posledni véc, kterou bych
chtéla slyset, je rada, psychologicky rozbor, nizor nékoho jiného nebo filozofické pouce-
ni. Po takovych radéch se obvykle citim jesté hiife. Litost mé akordt rozesmutni, otazky
vyburcuji k obrané a nejvice se rozzlobim, kdyz sly$im, Ze neni diivod byt nastvany. Pak
vétsinou reaguji zpisobem: ,Zapomeri na to, nemd cenu o tom dale mluvit.“

Ale pokud nis nékdo poslouchd a nechd nds mluvit o nasich problémech, citime se
hned lépe, méné smutni a zmateni a jsme schopni lépe se vypofidat s vlastnimi pocity
a problémy.

Dokonce jsem si fekla: ,,IMuj $éf je docela férovy chlap... Moznd jsem prece jen méla
udélat tu préci hned... Ale nemidzu jen tak pfejit, co mi udélal... Zitra rdno pijdu
rovnou do své kanceldfe a udélam tu zprévu, co chtél... Ale kdyz mu ji donesu, feknu
mu, jak bylo ponizujici, kdyz mé kritizoval pred kolegy.

Nase déti maji podobné problémy. I ony dokdZou samy sobé pomoci, pokud je nékdo
posloucha a poskytne jim soucitnou odpovéd. Jazyk soucitu ale neni pfimo v nds. Neni
soucdsti naseho ,matefského jazyka“. Vétsina z nis vyrostla v prostiedi, kde se pocity
spise zapiraly. Pokud mame byt zb¢hli v této ,feci, musime nékteré metody procvicovat.
Tady jsou zpusoby, jakymi miZeme pomoci nadim détem vyrovnat se s jejich pocity.

Pomoc s pocity

1. PIné naslouchejte.

2. Ztotoznéte se s jejich pocity slavkem ,,Oh“..., ,Hmm®...,,Chéapu®.
3. Pojmenujte jejich pocity.

4. Spliite jejich pfani v pfedstavich.

Na nésledujicich obrazcich uvidite rozdil mezi metodami a béZnymi odpovédmi rodici
na détské problémy.
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20

Neposlouchejte jen jednim uchem...,

Jasné Ze
poslonchin, Tak jsem mu to
Goool! vidti ale on mé
Frikdo mé Prastil znovd,
v, 3 ,V'7
SEIl, tatl, Sl

Poslonchds me?

Mibizy t€ posionchar
Sysin véechns a zdroven Sledovat
20 S ’ zdapas, No tak, cg je?
. Ne, ty viibec 2/5 Zg'”v
o HEPOSIOHCHAS, \ o

Je tézké se bavit s nékym, kdo vaim nevénuje plnou pozornost.



...ale velmi pozorné

o TaK jsem i to
Lrik mé prasti. Tati, Vidti, a on mé

Sysis me?

\

Vig co? Odtedka s/

oudn hrit 8 Danem,
ten do nikoho

Hestkd,

Je mnohem snadnéjsi svéfit se se svymi problémy rodi¢i, ktery pozorné poslouchd.
Nékdy i obycejné mléeni ditéti pomuze.
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Namisto otazek a rad...

Nekdo mi wkradl mgji
cervenon pastelku,

Jsisi /
Jistd, Zes ji
neztratila?

Ne, tla

na mém Stole,

Kayz _jsem Sia
na zdchod.,

A co cekds, kdyZ
NECHAS SVE verT
leZet bez dozorn!

UZ t nglaké veer ukradll, pamatyjes?
7o newni poprve. Vidycky ti rikam, at
S/ vee! das pod lavici; ale vy me nikdy
neposlonchis!

Nech me
na pokyji!

Nebud drzal
/

Pro dité je tézké myslet konstruktivné, pokud se ho nékdo na néco potad ptd,
obvinuje ho nebo mu radi.



...potvrdte slovem -, Oh..., hmm..., chapu”

Nekdo mi ukradl mgji
cervenon pastelky.

imm...

Nechala jsem i leZet
na Stole, kayZ jsem Sla /
Ha zdchod, a nekdy Ji

70 je 4z potreti; co mi No toto!
nekdo néeco wkradl, \

UZ vit, odtedka,
KkdyZ phjau na zdchod,
Schovam S veel

ao lavice, /

Oby¢ejné ,,Oh..., Hmm..., Chipu“ mize hodné pomoct. Takovi slova spolu
se starostlivym pfistupem pomohou ditéti pfijit na vlastni myslenky,
vyiesit problém a prozkoumat své pocity.
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Misto popirani pociti...

Moje Zelvicka umrela. Y
” ) ebnd’ taK Nestal: bl 20 jen Seb
Jeste d/fe(vsf%d’m/m neStastni eplac, byla g jen Zelva.
byl v ZInticko. \

FPrestan, konpim ¢ dﬂ/é/’ie/Vﬂ

/n\ 2 \'ﬁ?
“‘\b

EVE:. : =

Je zvldstni, Ze kdyzZ se snazime z ditéte dostat smutnou ndladu pry¢, tak mu spise jesté
pritiZzime.
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...pojmenujte pocity

Mje Zelvicka je
mrevi, Dneska rino Ale ne!
bylq jeSte Zivi,

Buyla to moje 70 boll; kdyZ
Kkamarddka, ZEratis pritele,

Nawcilg jsem i Vi dvé [ste Si spolu
HEake triky.  wZily Spoustu legrace.

Opravdy ses o tw Zelvicky
Stardla hezky.

KaZdy den
Jsem ji
krmila...

N

Obycejné se nestdvd, aby rodice ddvali svému ditéti takovou odpovéd, protoze se

—

boji, Ze by jasnym pojmenovinim mobhli situaci jesté zhorsit. Pravy opak je pravdou.
Ditéti, které uslysi slova blizk4 jeho situaci, se ulevi. Nékdo totiz potvrdil jeho vnitini
zkusenost.
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Misto vysvétlovani a logiky...

. oy UZ [sem ¥ rekla, Ze doma
Nemdme, mildcka, SEIN Y A p
3 Zddné nemane.
\ Jije cheil /

Chel SVE Krpave T Je cherl

Chovds s¢ jako mimino!

Kdyz dité touzi po né¢em, co nemiize mit, dospéli se mu to snazi logicky vysvétlit.
Casto se stdvd, Ze ¢im vice vysvétlujeme, tim vice déti protestuji.



...spinte jejich prani v predstavach

KéZ bych doma néjaké méla. Viditn,_jak moc by si8 je pril.

Chel SVE krnpavé
wCinky.

Kdybych tak mela
Kouzelnou moc a mohla ¢
. pricarovat nejakou velkon

Mdm na né »
1abics;
obrovskon kratrer “ Super.
chuyt. \

- \o\ 2
)

‘!
‘??t“\‘ﬁ‘Qs,,
.O‘q

}

Nékdy postaci, kdyz ukdzete spfiznéni s tim, jak moc si dité néco preje. Usnadnite mu
potom piijmout realitu.



Takze mate ¢tyfi moznosti, jak pomoci svym détem, které maji problémy: Ze je
budete pozorné poslouchat, Ze pripustite to, co citi, a dite to najevo slovem, Ze danou
situaci pojmenujete, a nakonec, Ze jejich pfani splnite alespori v pfedstavéch.
nebude vyzafovat soucit a upfimnost, at uz fekneme cokoliv, bude to dité povazovat
za fale$né a manipulativni. Nejlepsi je, jsou-li nase slova v souladu s nasimi pocity.

Snad nejtézsi ze viech ¢tyf moznosti je pojmenovat to, co dité proziva. Je nutné
umét se soustiedit a ziskat praxi, abychom mohli dobfe proniknout do toho, co dité
pravé prozivi. Je také dilezité dit détem dostatecnou slovni zdsobu, jiZ mohou vyja-
dfit své niterné pocity. Pokud uméji pojmenovat to, co prozivaji, mohou pak pomoci
sami sobg.

Nisledujici cviceni obsahuji Sest vét, které dité mize svému rodici dit. Prosim, pte-
¢téte si kazdou vétu a vymyslete:

1. Slovo nebo dvé, kterymi miiZete popsat to, co dité citi.

2. Odpovéd, kterou dite ditéti a ukédzete, Ze chipete jeho pocity.

Potvrzeni pocitt

Dité fika: Slovo, Pouzijte to slovo ve vété, kterou vyjadfite,
které popisuje:  co dité zfejmé citi; snazte se ilustrovat, Ze
rozumite jeho pocitiim (neptejte se, ani
nedavejte rady).

PRIKLAD:

,Ridi¢ autobusu ponizent To muselo byt poniZujici.
na mé kficel a kazdy

se mi smal.“

1., NejradSi bych oot e
prastil Michaela

O NOSU et e e e e e e a e

2.,JEN0M Prot0, Z€ oot s
jemneé préelo, nAm s
ucitelka zrusila s
turisticky vylet. Je

pitom4.“
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3.,Marie ME POZVA-  .ociiiiiiiiiiiiiiiie et
laksobé na oslavi, e s
alejinevim ...“ s

4., Nechdpu, Pro€ o s
Nas MUST UCILEIE e
vzdycky zahltit e
na vikend tolika

tkoly“

5.,MELJSme dNes oo s
basketbal ajd nemohl L

ditanijeden kos.“ s

6. Jana se st€huje .o s
Pry€, a pritom JE t0 e
ma nejlepsi kdmo-

ska.®

Vsimli jste si, kolik usili stoji naznacit vasemu ditéti, Ze vim na jeho citech opravdu
zélezi? Pro vétsinu z nds neni samoziejmé pouzivat véty jako:

,Chlapce, vypada to, Ze té nékdo pékné nastval!®

» Lo muselo byt pro tebe zklamdnim.“

,2Hmm, zd4 se, Ze vihds, zda jit ¢i nejit na tu oslavu.”

,Zda se, ze ty domdci tkoly opravdu nesnasis.“

,To muselo byt tak tézké!

,Kdyz se st¢huje dobry kimos pry¢, musi to byt hodné smutné.”

Existuji ale véty, které nase déti mohou potésit a pomohou jim lépe se vyporidat
se stavajici situaci. (Mimochodem, nebojte se pouzivat slova, kterd jsou pfili§ ,silnd“.
Nejsnadnéjsi zptisob, jak se je naucit, je pouzivat je v kontextu.)

Mozna si myslite: ,Dobfe, ukdzal jsem, Ze umim dét pocatecni odpovéd, kterd uka-
zuje, Ze tomu rozumim — viceméné. Ale jak se nase konverzace muze vyvijet dal? Jak
mdam pokracovat? Je dobré, aby nédsledovala né&jakd rada>“

Vydrzte to s odpovédi. Chapu, jak lakavé mize byt dat ditéti jednoduse rovnou feseni
na jeho problém:

»<Mami, jsem unavend.*

» Tak si na chvili lehni a odpo¢isi si.

,Mdam hlad.“

»Tak si néco snéz.“
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,Nemim hlad.”
,Tak nejez.

Zadrzte pokuseni okamzité ,to udélat lepsi“. Misto rad stile pokracujte v naslou-
chéni a pfemitejte o pocitech ditéte.

Jeden tata v nasi skupiné pfisel s tim, Ze jeho syn, jakmile vpadl do domu, zafval, Ze
by nejradéji prastil Michaela do nosu. Tuto vétu jste mohli najit pfed chvili ve cviceni.

Pokud by otec nebyl pou¢en nasimi seminéfi, hovor by probihal takto:

SYN:  Nejradéji bych prastil Michaela do nosu!

OTEC: Pro¢? Co se stalo?

SYN: Hodil muj sesit do blata!

OTEC: No dobfe, ale neprovedl jsi mu néco prvni ty?

SYN: Ne!

OTEC: Jsi si jisty?

SYN: Prisahdm, nikdy jsem se ho ani nedotkl.

OTEC: No, Michael je tviij kamarad. Pokud si vezmes mou radu k srdci, tak na ce-
lou véc zapomenes. Vsichni vime, Ze nejsi perfektni, Ze nékdy za¢nes rvacku
ty a svedes to na ostatni. DEas to tak i se svym bratrem.

SYN:  Ne! To neni pravda! On si zacal! ... Nemtzu s tebou o tom normélné mlu-
vit!

Tento otec vak navs§tévoval kurzy pro rodice, a tak se misto hadky konalo nisle-
dujici:

SYN:  Nejradéji bych prastil Michaela do nosu!

OTEC: Ty jo, ty jsi ale nastvany!

SYN: Kdybych mu tak mohl zamécknout ten jeho tlusty ksicht.

OTEC: Takze az takhle té nastval!

SYN:  Vi§, co ten blbecek udélal? Popadl mi miij sesit a hodil ho do blita. A pro
nic za nic!

OTEC: Hmmm!

SYN:  Vsadim se, Ze si mysli, Ze jsem mu ja rozbil ve vytvarce toho jeho pitomého
hlinéného ptika.

OTEC: To si myslis, jo?

SYN: Dival se na mé celou dobu, co brecel.

OTEC: Oh.

SYN: Ale ja jsem mu ho nerozbil. To jsem nebyl ji!

OTEC: Takze tys to nebyl, to vi§ jisté.

SYN: No, neudélal jsem to schvilné. Ten blby Dan mé Zduchl na lavici.

OTEC: Takze t¢ zZduchl Dan.
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SYN: Jo, hodné véci spadlo na zem, ale jen ten Michaelav ptak se rozbil. Nechtél
jsem to udélat. Docela se mi libil.

OTEC: Tys ho opravdu nechtél rozbit.

SYN: Ne, ale on mi nevéfi.

OTEC: Myslis, Ze by ti neuvéfil, kdybys mu fekl pravdu?

SYN: Nevim... ale stejné mu to feknu — at uZ mi bude véfit, nebo ne. A myslim
si, ze by se mi mél omluvit za to, Ze mi hodil mdj sesit do blata.

Otec byl naprosto omracen. Nepolozil ani jednu otizku, a pfitom mu jeho syn po-
vypravel cely piibéh. Nedal jedinou radu a syn si sim vydedukoval, co by se mélo udélat.
Zdalo se mu neuvéfitelné, Ze mohl svému ditéti pomoct jen tim, Ze ho bude poslouchat
a ze se ztotozni s jeho pocity.

Je jedna véc délat pisemna cviceni a ¢ist modelové situace. Druhou véci je pouZit tyto
dovednosti ve skute¢nych situacich s nasimi vlastnimi détmi. Rodi¢im proto pfipadd
uzite¢né vyzkouset si na vlastni kazi hrani roli jesté pfed tim, neZ budou muset hrét
u sebe doma.

Na nisledujici strance uvidite pfiklady hrani roli mezi kamarady nebo partnery.
Rozhodnéte se, kdo z vis bude hrit dité a kdo rodice. A pak pfectéte jen svou &ist.

Détska situace
(hrani roli)

Doktor fikal, Ze mas alergii a Ze potiebuje$ jednou tydné dostat injekci, abys tolik
nekychal. Nékdy jsou injekee bolestivé a nékdy je ani neucitis. Ta dnesni t& ale opravdu
bolela. Potom, co jste odesli od doktora, chces, aby rodice védéli, jak ti opravdu je. Tvij
rodic ti odpovi dvéma riznymi zptisoby:

I. Nejdtive ti tvé pocity popfe, ale ty se budes stdle snazit, aby ti porozumél. Kdyz se
konverzace uchyli ke konci, zeptej se sam sebe, jaké byly tvé pocity, a podél se o své
pocity s ¢lovékem, ktery s tebou hral.

Zacénéte s tim, Ze si skrabete ruku a fikite:

wDoktor mé chtél tou injekci asi zabit!

II. Situace je naprosto stejnd, akorat vim rodice odpovédi jinak. Opét, kdyz konverzace
skondi, zjistéte, jaké jste méli pocity a podélte se o né se svym partnerem.

Scéna zadind Uplné stejné:

»Doktor mé chtél tou injekct asi zabit!“
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Pokud jste si zahrdli situaci dvakrdt, mazete si piehodit role, abyste vidéli taky
situaci z pohledu rodi¢u.

Rodicovska situace
(hrani roli)

I. Kazdy tyden musite své dité brat k doktorovi na injekei proti alergii. Vite, Ze z toho
ma vase dité hrizu, ale zdroven také vite, Ze injekéni vpich boli asi jen jednu vtefinu.
Dneska po navstévé doktora si vase dité hotce stézuje. Hrajte svou roli dvakrat:

Poprvé zkuste své dité utisit tim, Ze popiete to, co citi. Pouzijte nasledujici tvrzeni
(pokud chcete, miizete si vymyslet svoje vlastni):

+INo tak, nemiize to prece tolik bolet.”

»Délds z komdra velblouda.“

»1vilf bratr si nikdy nestéZuje, kdyz md dostat injekei.

»Chovds se jako mimino.

+INo, mél by sis na ty injekce zvyknout, ostatné, budes je ted dostdvat kazdy tyden.*

Kdyz se rozhovor pfirozené ukon¢i, zeptejte se sami sebe na své pocity a pak se o né
podélte se svym partnerem.

Vase dité ted za¢ne hrat svou Cdst.

II.Scéna je stejna, avsak nyni budete skute¢né pozorné naslouchat.

Vase odpovédi ukdzou, Ze mizete jak poslouchat, tak akceptovat to, co vim vase
dit¢ fika. Napriklad:

»2Ldd se, Ze té to fakt boli.“

Hmm, to je zlé.“

~INebylo by super, kdyby nékdo objevil bezbolestny zpiisob, jak lécit alergie?”

~INent jednoduché dostivat injekce kazdy tyden. Vsadim se, Ze se nemiiZes dockat, az budes
mit pokoj.”

Kdyz konverzaci ukoncite, zeptejte se sami sebe, jak se citite tentokrit, a podélte se
o své pocity s partnerem.

Ziejmé budete chtit vyzkouset pozici ditéte, pokud jste jiz danou situaci zahrali
dvakrit.

Kdyz jste zahrali dité, jehoZ pocity byly zavrzeny a popfeny, byli jste ¢im dal nastva-
néjsi? Byli jste ¢im dal tim vice nastvani na injekei a pfestali jste byt nastvani na své
rodice?

32



Kdyz jste hrali rodice, ktery se snazil utisit své dit¢, uvédomovali jste si, Ze vis vase
ynerozumné“ dité ¢im dal vice roz¢iluje? To obycejné nésleduje, pokud ditéti zapiete
jeho pocity. Rodice a déti jsou potom na sebe agresivni.

Rodi¢i, kdyz jsi akceptoval pocity svého ditéte, citil jsi, Ze se obraz hiadky rozplyvar
Citil jsi, Ze jsi svému ditéti velmi nipomocny?

Dité, kdyz byly tvé pocity akceptovany, citilo ses vice respektoviano? Mélo jsi v té
chvili své rodice rad¢ji? Byla ta bolest snesitelnéjsi, kdyz jsi védélo, ze je tam nékdo, kdo
s tebou souciti? Bude§ schopno to podstoupit i pfisti tyden?

Délame détem velkou sluzbu, kdyz si pfipustime jejich pocity. Davime je do kon-
taktu s jejich vnitni realitou. A jakmile jsou s tim déti jednou obezndmeny, sbiraji silu,
aby se s tim vypotfadaly.

Specialni ukol

Alespori jednou tydné méjte se svym ditétem rozhovor, pii kterém budete akceptovat
jeho pocity. Zapiste si, co jste fekli, dokud to budete mit v ¢erstvé paméti.
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Strucné pripomenuti . . .

Jak pomoct détem, aby se vyrovnaly se svymi pocity
Musime détské pocity akceptovat a respektovat.
1. MELI BYSTE TISE A POZORNE NASLOUCHAT.
2. POTVRDTE JEJICH POCITY SLOVEM.
,Oh..., Hmm..., Chapu...
3. MELI BYSTE JEJICH POCITY POJMENOVAT.
,Tohle t& ale muselo rozhodit!
4. SPLNTE JEHO PRANI ALESPON V PREDSTAVACH.
,Ké7 bych ti ted mohla udélat bananovy koktejl.“
* %k %k

Miizeme akceptovat vechny pocity.
Nekteré ¢innosti vsak musi byt limitovany.

,Chiépu, Ze jsi na svého brachu asi hodné nastvany.
Rekni mu to ale slovy, a ne péstmi.”

Pozndmbka:
Moznd by bylo vhodneé si tyto stranky s rychlym pripomenutim okopirovat a vyvésit si je na strategickd mista

v domé.



CAST II: KOMENTARE, OTAZKY
A PRIBEHY RODICU

- Otazky pokladané rodi¢i

I. Jedilezité, abych se vzdycky vzila do pocitli svych déti?

Ne. Mnoho nasich rozhovort sestdva z nahodilych véci. Pokud by dité feklo: ,Mami,
rozhodl jsem se, Ze zajdu po skole k Davidovi domi,“ neni nezbytné, abyste mu na to
odpovidali: , Takze ses rozhodl, Ze se dneska stavi§ k Davidovi.“ Stru¢né: ,Diky za infor-
maci,” je dostate¢né vhodnd odpovéd. Nejlepsi doba pro veiténi je, kdyz dité chee, abyste
znali jeho pocity. Vnimani jeho pozitivnich pociti nepusobi tolik problémi. Neni tézké
odpovédét na détské nadseni: ,M4am devadesit sedm bodii z dnesni pisemky z matiky!
stejné nadsené: ,Devadesit sedm? To musi§ mit obrovskou radost!*

Jsou to jeho negativni pocity, které si vyzaduji nase schopnosti. Pravé tehdy se mu-
sime pokusit potlacit nase pokuseni ignorovat ho, zlehcovat jeho situaci nebo mu délat
kazédni. Jeden otec prozradil, co mu pomohlo, aby se vice vcitil do svého syna. Jeho
psychickou bolest si pfirovnal k télesné bolesti. Pfedstava pohmozdéniny nebo trzné
rany mu pomohla pochopit, Ze pocity jeho syna potfebuji stejnou pozornost, jako by
mél rozbité koleno.

2. Co je natom Spatného zeptat se ditéte na rovinu: ,Proc jsi tak nastvany?”

Nékteré déti vim odpovédi na otdzku, pro¢ jsou nastvané, nestastné nebo vydésené,
ale vétsinou jim otdzka ,,Pro¢? jesté pritizi. Kromé toho, Ze se musi vypofidat se svym
trdpenim, musi také pfijit na to, proc to tak je, a nalézt rozumné vysvétleni. Velmi asto
déti nevédi, pro¢ se citi zrovna tak ¢i onak. Jindy nejsou ochotné vim povédét divod své
$patné nalady, protoze se boji, Ze ho budete povazovat za nesmyslny. (,A kvuli takové
blbosti bre¢isr®)

Pro dité je mnohem snadnéjsi, kdyz otizku polozite nepfimo: ,,Vidim, Ze t&€ néco tra-
pi, nez kdyz se ho tézete: ,Co ti je?* nebo ,Proc jsi tak smutny?“ Je mnohem snadnéjsi
hovorit s nékym, kdo akceptuje to, jak se citite, nez ze vas bude vyslychat.

3. Opravdu bychom détem méli dat najevo, ze s jejich pocity souhlasime?

Déti nepottebuji, abychom s jejich pocity souhlasili; musime je vak pfipustit. Véta:
,M4§ absolutné pravdu,“ mize byt vhodnd jak v dané chvili, tak proto, aby dité nad
danym problémem stdle nepfemyslelo.
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Priklad:

DITE: Ukitelka nam fekla, 7e zrusf nase piedstaveni. Je hnusna!
RODIC: Po viech téch zkouskéch a nacvi¢ovani? To je teda pékné blbost!
Konec debaty.

Vsimnéte si, jak snadné je pro dité myslet konstruktivné, pokud jeho pocity akceptujeme:

DITE: Ukitelka nam fekla, 7e zrusf nase predstaveni. Je hnusna.

RODIC: To t& muselo asi hodné zklamat. Moc ses na to t&il.

DITE: Jo.Jenom proto, Ze nékteii délali pfi nacvicovani blbosti. Je to jejich chyba.

RODIC: Jasné.

DITE: Rekla, Ze pokud zménime nase chovani, tak ndm dé jesté sanci... Radgji
si pijdu precist sviyj text. Pomaze$ mi?

Zavér: Lidé, kdyz je néco trapi, nepotiebuji souhlas nebo nesouhlas; potiebuji né-
koho, kdo pochopi, co ted pravé prozivaji.

4. Pokud je tolik diilezité ukazat svému ditéti, Ze mu rozumim, tak co je Spatné-
ho na tom mu jednoduse fict: ,Chapu, jak ti je”?

Problém je ten, Ze vaim déti nevéii, Ze je skutecné chdpete. Odpovédi vam: ,Ne, ty mé
nechdpes.“ Pokud ale problém vice specifikujete: ,,Prvni skolni den muzZe byt opravdu
strasidelny — tolik novych véci, na které si musis zvyknout, tehdy dité poznd, Ze mu
skute¢né rozumite.

5. Predpokladejme, ze se pokusim zjistit, co mu je, ale co kdyz se spletu? Co
potom?
Nic se nedéje. Vase dité vis rychle opravi.
DITE: Tati, pfedstav si, tu pisemku nam odlozili a7 na piisti tyden.
OTEC: To se ti muselo ulevit.
DITE: Ne, silela jsem! Ted se budu muset uéit zase to samé i pristi tyden.
OTEC: Jasng, ty jsi to chtéla mit uz za sebou.
DITE: Jo!

Bylo by troufalé domnivat se, Ze je nékdo schopen vzdycky poznat, co tomu druhému
je. Jediné, co mizeme udélat, je porozumeét pocitim nasich déti. VZdycky se ndm to
nepodafri, ale nase snaha se ceni.

6. Vim, ze by se jejich pocity mély akceptovat, ale nevim, jak zareagovat, kdyz
mi mé vlastni dité fekne: ,Nenavidim t&,” nebo , Jsi z1a.”

Pokud vis ,Nendvidim t&“ roz¢iluje, zkuste Fict svému ditéti: ,Nelibi se mi, co jsi mi praveé

fekl. Pokud t€ néco $tve, tak mi to fekni jinym zptisobem a mozna budu schopna ti pomoct.”
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7. Existuje néjaky jiny zpUsob, jak pomoct ditéti, kdyz ma spatnou naladu, aniz
bych mu ukazala, Zze rozumim, jak mu je? MQj syn je proti frustraci malo odol-
ny. Nékdy se zdd, Ze mu pomtize, kdyz mu povim, jak to pro ného musi byt
nepfijemné, ale vétsinou je v takové naladé, Ze mé ani neposloucha.

Rodice v nasich skupinkéch zjistili, ze pokud ma jejich dité extrémné §patnou naladu,
tak nékdy pomuze fyzickd aktivita a jejich nalada se zlepsi. Slyseli jsme o mnoha piipa-
dech, kdy se rozzutené dité¢ uklidnilo po tom, co naptiklad vzteky busilo péstmi do pols-
téfe, rozbijelo papirové krabice, vélelo se po zemi, fvalo jako lev nebo hézelo sipky. Avsak

vevs

vymalovini se ze svych pociti. Tyto dva ndsledujici pfiklady se staly béhem dvou tydnii:

Zrovna jsem se vritila z jednoho takového seminéfe, kdyz jsem vidéla svého
tiiletého syna, jak se vzteky véli po podlaze. Mij muzZ tam jen tak stil a znechucené
to pozoroval. Rekl mi: , Tak se ukaz, specialisto, jestli zvlidnes i tohle. Citila jsem,
Ze toto je md piileZitost. Podivala jsem se na Jirku, ktery potad lezel na zemi, kopal
kolem sebe a kficel, vzala jsem tuzku a blok a fekla jsem mu: ,, Tady mas tuzku. Na-
kresli mi, jak moc jsi nastvany. Nakresli mi obrazek, jak se citis.“

Jirka okamzité vyskocil a zacal kreslit kruhy. Pak mi to ukizal a fekl: , Takhle
jsem na$tvany!“

Rekla jsem: ,P4ni, to jsi opravdu nastvany!“ a utrhla jsem dalsi list papiru, aby mi
nakreslil jesté néco.

Skrébal po papife a j4 jen poznamenala: ,No, chlap&e, néco té opravdu muselo
hodné nastvat.“ Celé jsme to provedli jesté jednou. Kdyz jsem mu podala ¢tvrty list
papiru, byl uz podstatné klidnéjsi. Dlouho si ho prohlizel a pak fekl: ,A ted namaluju
svou dobrou néladu.“ A nakreslil smajlika. Bylo to neuvéfitelné. Béhem dvou minut
se jeho ndlada o 100 % zlepsila, protoze jsem mu umoznila, aby mi ukézal, jak moc
byl nastvany. Na to mi mij muz povédél: ,Chod dél na ty seminafe.“

V nasem dal$im seminafi ndm jind maminka povédéla sviij pfibéh s pouzitim stejné
techniky.

Kdyz jsem slysela ten piibéh o Jirkovi, jen jsem si posteskla, jak moc bych si
prila pouzit tento pfistup i na svého Tadedse. Jsou mu taky tfi roky, ale md moz-
kovou dysfunkci. VSechno, co se ostatnim détem zdd bézné, je pro ného mnohem
téz8i. DéEld obrovské pokroky, ale i pfesto na ného snadno pfijde §patnd nila-
da. Pokazdé, kdyz chce néco udélat, ale nejde mu to, kii¢i celé hodiny. Nejhorsi
je, kdyz se mé snazi kopnout nebo prastit. Mysli si, Ze jeho problémy a starosti
vznikly mou vinou, a pfedpoklddd, Ze bych s tim méla néco udélat. Skoro pofiad
je na mé nastvany.

Kdyz jsem $la z naseho minulého sezeni, pomyslela jsem si, co by se stalo, kdybych
vyzkousela na Tadedsovi néco jesté pred tim, nez zase vybuchne. To odpoledne stavél
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puzzle. I kdyz to byly velké dilky, ten posledni se mu nepodafilo ani po nékolikaté
spravné zapasovat a na jeho obliceji se objevil zndmy vyraz. Pomyslela jsem si: ,Ale
ne, a je to tu zas!“ BéZela jsem k nému a kficela: ,Vydrz! Vydrz! Nehybej se! Néco
mam!“ A béZzela jsem do sk¥iné pro tuzku a papir. Sedla jsem si k nému a nakreslila
ostré ¢ary razné po celém papife. Zeptala jsem se ho: ,, Tadedsku, citis se takhle néjak?*

,J0,“ odpovédél, vytrhl mi tuzku z ruky a zacal prudce kreslit linky sem a tam.
Nato zacal do papiru bodat, az byl jako cednik. Dala jsem papir proti svétlu a fekla
mu: ,, To té to muselo pékné nastvat! Jsi Gplné vytoceny!“ Vyskubl mi papir z ruky,
zalal breCet a zdroven trhat papir na malinkaté kousicky, az z ného nezbylo skoro
nic. Kdyz prestal, tak se na mé podival a fekl: ,Mam té€ rdd, mami.“ To bylo poprvé,
co mi to fekl.

Zkusila jsem to jesté nékolikrat, ale nékdy to nezabiralo. Budu muset vymyslet
néjaké jiné fyzické vybiti, tfeba bouchdni do pytle nebo néco. Nejdulezitéjsi je byt
u toho, kdyz do v§eho boucha nebo sviij vztek kresli, abych mu dala najevo, Ze mu
rozumim a akceptuji ho.

8. Pokud ale svému ditéti ukazu, ze at se chova jakkoliv, vzdycky to budu akcep-
tovat, nezacne si myslet, Ze mize délat cokoliv? Nechci byt potom podfizeny
rodic.

My, rodice, se bojime, abychom nebyli aZ moc ,povolni“. Ale postupné si za¢neme
uvédomovat, Ze tento postup je liberdlni jen v tom, Ze jsou akceptoviny vSechny pocity.
Napiiklad: ,Vidim, Ze kreslis vidlickou do masla néjaké vytvory.”

Ale to neznamend, Ze musite pokazdé povolit ditéti chovéni, které se vim nelibi.
Jakmile mu vezmete mislo, miizete svému malému umélci naznadit, Ze: ,S maslem se
nehraje. Pokud chce$ kreslit obrizky, muazes tieba zkusit néco do hliny.

Pokud akceptujeme détské pocity, tak budou déti samy dodrzovat pravidla, kterd
jim ddme.

9. Co je Spatného na tom dat ditéti radu, ma-li néjaky problém?

Kdyz ditéti nabidneme okamzitou radu nebo feseni, vezmeme mu tak zkusenost
a moznost se vyporadat s vlastnim problémem.

A je nékdy viibec misto pro radu? Samoziejmé.

Pokud chcete zjistit vice informaci, kdy a jak dat radu, podivejte se do kapitoly
Cist I: Poznamky, otazky a piibéhy rodici (Jak poradit).

10. D4 se jesté néco udélat, pokud zjistime, ze jsme ditéti svou odpovédi nijak ne-
pomohli? Vera pfisla ma dcera ze skoly uplné roz¢ilena. Chtéla mi fict o tom,
jak si ji néjaké déti dobiraly na sportovnim hfisti. Byla jsem moc unavenj,
a navic jsem méla moc prace, tak jsem ji odbyla a fekla jsem ji, at prestane
brecet, Zze to neni konec svéta. Vypadala nestastné a odesla do svého pokoje.
Vim, zZe se moji vinou citila jesté hiif, ale co mam délat?
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Pokazdé, kdyz si rodi¢ pomysli: ,Kéz bych to byl nefekl. Pro¢ mé nenapadlo fict...
dostane automaticky druhou $anci. Zivot s ditétem nikdy neni kone&ny. Vzdycky se
najde néjaka piilezitost — za hodinu, dalsi den, za tyden — abyste fekli: , Pfemyslela jsem
o tom, cos mi tehdy fekla o téch détech, co si z tebe utahovaly na hfisti. A uvédomila
jsem si, Ze to muselo byt pro tebe hodné tézké.“

Soucit pfijde vzdycky vhod, at uz diive ¢i pozdéji.

Pozor!

I. Détem se nékdy nemusi libit, kdyZ zopakujete to, co pravé rekly.

DITE: Nendvidim Davida.

RODIC: Takze ty nenavidis Davida.

DITE:  (otrdvené) Jo, vidyt jsem to pravé fekl.

Tohle dité zfejmé nema rado, kdyz mu déte odpovéd v podobé zopakovini jeho
problému, ale ocenilo by spise:

»Néco t¢ na Davidovi pékné $tve.“

nebo
,Zdd se mi, Ze jsi na ného pékné nastvany.“

Il. Jsou déti, které nemluvi viibec, kdyz maji néjaké trapeni. Staci jim, kdyz je
maminka nebo tatinek nablizku.

Jedna maminka ndm povédéla, ze kdyz vesla do obyvaciho pokoje, uvidéla svou dese-
tiletou dceru, jak lezi na gaudi a place. Jen si k ni sedla, obejmula ji a zaseptala: ,Néco se
stalo, a jen tak s ni potichu sedéla asi pét minut. Nakonec si jeji dcera povzdechla a fekla:
,Diky mami, uz je mi lip.“ Ta maminka nikdy nepfisla na to, co se stalo. Jediné, na co pfi-
sla, bylo, Ze jeji pfitomnost dcefi pomohla, protoze za hodinu ji slysela, jak si v pokojicku
prozpévuje.

lll. Nékterym détem vadi, kdyz vyjadfi své pocity a jejich rodi¢ odpovi ,spravné”,
ale chladné.

Jedna divka z nadeho semindfe nim povédéla, Ze ji jeji kamarddka podvedla a pro-
zradila nékomu dulezité tajemstvi. Rekla to své matce, ale ta situaci okomentovala
velice vécné: ,Jsi nastvand.“ Divka se nemohla ubrénit sarkastické pozndmece: ,Nefikej,
vazneér*

Zeptaly jsme se ji, co by si pfila, aby ji matka fekla. Chvili pfemyslela a pak nim
povédéla: ,Nebylo to slovy, ale ténem, jakym to fekla. Vypadalo to, jako by to povidala
nékomu, na kom ji vibec nezilezi. Chtéla jsem, aby mi ukézala, Ze je ji to taky lito.
Kdyby fekla néco jako:, Ty brdo, tak to na ni musis byt pékné nastvana!’, tak bych citila,

7e mi rozumi.“
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IV. Neni také vhodné odpovidat az pfilis emocionalné.
DITE:  (brucd) Musel jsem Gekat na Petra asi ptl hodiny a on se mé pak snail
oblbnout néjakou historkou, kterou si ur¢ité vymyslel.
RODIC: To je neomluvitelné! Jak ti mohl néco takového provést? Je neohleduplny
a nezodpovédny. Chapu, kdybys ho uz nikdy nechtél vidét.

Nestdva se, aby se dité pomstilo svému kamaradovi tak drastickym zpisobem. Jediné,
co chlapec potfeboval, bylo jen souhlasné prikyvnuti a povzdechnuti nad kamarddovou
nedochvilnosti. Nepotfeboval bfemeno v podobé matcinych citovych vylevii.

V. Détem se moc nezamlouvd, kdyz zopakujete ta sama slova, ktera o sobé ony
samy pouzily.

Kdyz o sobé dité fekne, Ze je pitomé, osklivé nebo tlusté, tak jim moc nepomizete,
pokud to zopakujete: ,,Oh, takze ty si myslis, Ze jsi pitomy*, nebo ,,Opravdu si myslis, ze
jsi oskliva?“ Muzeme akceptovat jeho problémy, aniz bychom je slovy opakovali.

DITE: Ucitel nam fekl, Ze za patnict minut budeme mit ten kol hotovy, a mné

to trvalo celou hodinu. Jsem asi blby.

RODIC: Miize to byt docela odrazujici, kdyz ti doméci kol trva déle nez cekds.

nebo

DITE: Vypadim désné, kdyz se sméju. Jediné, co je vidét, jsou moje rovnatka.

Vypadim hnusné.
RODIC: Jsi z toho opravdu nestastna. Ale mné se 1ibis jak s rovnatky, tak bez nich.

Doufim, ze vis nase varovani nezastrasila. Je vim ted ale asi jasné, Ze pracovat
s pocity je uméni a ne véda. Pevné véfime (podloZeno letitymi zkuenostmi), Ze rodice
po nékolika pokusech a chybich mohou své uméni vypilovat. Sami zjistite, co vasemu
ditéti pomize a co ne. S tro§kou praxe uz poznite, co je dokdze podrazdit a co uklidnit;
co mezi vami prohloubi propast a co vds naopak sbliZi; co zrafiuje a co naopak zahfiva
na dusi.

Pribéhy rodicua

Vsechny nase skupinky u¢ime stejnym zdkladim. Nikdy ale nepfestaneme obdi-
vovat originalitu rodi¢i nebo rozmanitost situaci, ve kterych metody aplikuji. Kazdy
z nésledujicich pfibéhi je v podstaté vypravén tak, jak ho rodice napsali. Ve vétsiné
pfipadd jsme zménily jména déti. VSimnéte si, Ze ne vSechno, co rodice fekli, byly
,vzorové“ odpovédi. Dilezita byla jejich ochota naslouchat svym détem a akceptovat
jejich pocity.

Rodice z prvnich dvou pfibéht nemohli uvéfit, ze kdyz na chvili upustili od toho, aby
svym détem poradili, nasly si déti pomalu cesticku k feseni samy.
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Prvni maminka pfedstavila sviij pfibéh: , Poslouchejte, jak malo jsem fekla!
Osmiletd Nikol pfijde domu ze skoly a povida: ,Nejradsi bych Denisovi jednu vrazila.
JA: Jsi na ného pekné nastvana!

NIKOL: Pokazdé, kdyz hrajeme fotbal a dostane se ke mné mi¢, tak mi Denis
fekne, at mu ho dim, protoze pry umi hrét lip. Nenastvalo by t¢ to?

JA: Urdité.

NIKOL: Ale Denis ve skute¢nosti neni tak $patny. V prvaku byl docela fajn, ale
zdd se mi, Ze kdyZ k ndm ve druhdku pfibyl Krystof, tak se Denis zacal
vychloubat stejné jako on.

JA: Chiépu.

NIKOL: Zavolim Denisovi a pozvu ho na zmrzku.
* Xk X

Muj syn chodi do prvni tfidy. Neni agresivni a ani se s nikym nepere. Proto mdm
pocit, Zze ho musim ochraflovat, protoZe je tak zranitelny. V pondéli pfisel ze skoly
a fekl mi, Ze k nému néjaky kluk, ktery je mnohem vétsi nez on, poslal zpravu, Ze ho
v utery ,zmlati“. M4 prvni reakce se podobala ¢isté hysterii: nechat ho doma, naucit
ho ptes noc karate — cokoliv, abych ho ochrénila.

Misto toho jsem se v§ak rozhodla pozorné naslouchat a jen jsem fekla: ,Hmm.“
Poté se David dlouze rozvypravél: ,Vymyslel jsem tii postupy, jak se branit. Za prvé,
zkusim s nim promluvit. Vysvétlim mu, Ze se to nedéld. Pokud to nepomiize, feknu
mu, Ze to nahldsim pani uitelce a ta ho potrestd. A kdyZ nepomize ani to, feknu
Jakubovi, aby ho zbil. A Jakub je tak silny, Ze ten kluk se bude p&kné klepat strachy.

Byla jsem v $oku a zmohla jsem se jen na:,,Oh!“ A David dodal: , Uvidis, to bude
v pohodé, kdyZz to mam tak dobfe vymyslené.“ A v naprostém klidu odesel z oby-
viku. Byla jsem pfimo ohromena state¢nosti a divtipem svého syna, ktery si sim
vymyslel feseni, jak se brdnit. A to véechno jenom proto, Ze jsem ho poslouchala
a dala mu prostor na jeho myslenky.

Ale nenechala jsem to jen tak. Davidovi jsem nic nefekla a zavolala jsem jeho udi-
telce a povédéla ji, co se déje. Odpovédéla mi, Ze je dobfe, Ze jsem zavolala, protoze
v dne$nim svété by se zddnd vyhrizka neméla brat na lehkou véhu.

Druhy den jsem se musela hrozné ovladat, abych se syna nezeptala, jak to dopad-
lo, ale on zacal sam: ,Mami, pfedstav si, ten kluk se ke mné dneska ani nepfiblizil.“

Xx >k X

Neéktefi rodice Zasli nad tim, jak silny dopad meél jejich ,akceptujici® pfistup. Stard
napomindni typu: ,Uklidni se!“ nebo ,Okamzité piestan!“ dité jesté vice rozzufila.
Avsak par slovi¢ek pochopeni a soucitu Casto zmirnilo i ty nejvétsi vybuchy hnévu
a zménilo ndladu o 180%. Prvni pfibéh ndm povypravél jeden tatinek:
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Moje dcera Hana pravé piisla z kuchyné.

»2Dneska na mé ucitelka v t€locviku pékné fvala.”

,Ne.“

,Jecela na mé.“

» Lo musela byt pékné mimo.*

» 1o teda byla. Rvala na mé:  Takhle se ve volejbale do mice neboucha. Musis to
délat takto! Jak to mdm védét? Nikdy ndm nefekla, jak s tim micem hrat.

,Byla jsi asi nastvand, kdyz po tob¢ tak fvala.

» 1o si pis.*

»Je hodné nepiijemné, kdyz na tebe nékdo fve a nema padny divod.*

»2NNemeéla viibec Zadny!“

»M4§ pocit, Ze na tebe neméla jecet?

»Ne. Hrozné mé nastvala, nejradéji bych ji né¢im prastila, anebo do ni napichala
$pendliky jak do néjaké panenky, aby ji to bolelo.

,Povésit ji za palce.”

,Uskvafit ji v oleji.”

»2Napichnout ji na rozen.*

V té chvili se Hana usmala. J4 jsem se usmal. Zacala se smdt a ja taky. Pak pozna-
menala, Ze bylo opravdu hloupé, jak na ni ucitelka fvala. A pak fekla: , Ted uz vim,
jak prastit do mice, aby se ji to libilo.*

Obyeejné bych ji fekl: , Asi jsi udélala néco $patné, jinak by nekiicela. P¥isté po-
slouchej, co ti ucitel povida, a délej to tak, jak on chce.“ Ziejmé by tfiskla dvefmi
a zalezla nastvané do svého pokoje s myslenkou, Ze mé otce idiota a hysterickou
uditelku.

Xx >k X

Misto: kuchyné.
Pravé jsem dala své malé dité spit, kdyz pfisel syn Erik z matefské skolky cely
vzru$eny, protoze mél jit ke svému kamaradovi zahrit si néjakou hru.

ERIK: Cau mami, musime jit hned k Cendovi!

MAMINKA: Nina (o malé dité) pravé usnula, pijdeme pozdéji.

ERIK: (nastvané) Chi jit ted. Rekla jsi, Ze pijdeme.

MAMINKA: Co kdybych pak za tebou pfijela na kole?

ERIK: Ne! Chci, abys byla se mnou (zacind hystericky plakar). Chci jit

hned! (popadl v zufivosti obrizky, které si prinesl ze skolky, zmackal
Jje a nacpal do odpadkového kose).

MAMINKA: (doslo mi, co bych méla délar) Hodné té to nastvalo, vid? Dokonce
jsi vyhodil svoje obrazky do kose. Asi té to moc mrzi, t&sil ses, Ze
si pijdes s Cendou zahrét a Nina spi. Chépu, e t& to muselo moc
zklamat.



ERIK: Jo, fakt jsem chtél k Cendovi jit (prestane plakat). Mizu se divat

na televizi?

MAMINKA: Jasné.
* % %

Situace: otec chtél jet na ryby, ale ¢tyfletd dcera Daniela chtéla jet s nim.

OTEC: Dobfe zlaticko, miizes jet se mnou, ale budeme tam hodné hodné
dlouho a venku je rino velkd zima.

DANIELA: (na tvdri se ji objevila nejistota a nakonec odpovédéla se zavihdnim)
Uz jsem se rozhodla, ziistanu doma.

Sotva otec odjel na ryby, zacala Daniela plakat.

DANIELA: Tita odjel beze mé, i kdyz védél, Ze jsem moc chtéla jet!

MAMINKA: (prdvé v situaci, kdy md moc price a bez ndlady dohadovat se s malou)
Danielo, obé dvé vime, Ze ses sama rozhodla ziistat doma. Ten tvij
pla¢ mé ted rusi. Pokud v ném chce$ pokracovat, tak jdi do svého
pokoje.

Daniela bézi s naitkem do svého pokoje.

O pédr minut pozdéji maminka vyzkousi novou metodu, kterou se naucila.

MAMINKA: (jde k dcefi do pokoje a sedne si na postel) Opravdu jsi chtéla jet
s titou, vid?

Daniela prestane plakat a pokyva hlavou.

MAMINKA: Trosku té zmatlo, kdyz ti tata fekl, Ze je venku zima, Ze jo? Ne-
mohla ses rozhodnout.

Je vidét, ze se dcefi ulevilo. Opét prikyvla a osusila si o¢i.

MAMINKA: Meéla jsi pocit, ze ses musela rozhodnout moc rychle.

DANIELA: Jo, musela.

Obejmula jsem ji. Seskocila z postylky a §la si ven hrit.

X >k Xk

Zdalo se, ze détem pomohlo, kdyz mohly mit dva uplné rozdilné pocity najednou.
Od chvile, kdy se ndm narodilo miminko, jsem zacala Pavlovi fikat, Ze urcité
svého nového brasku miluje. Ale on vzdycky zavrtél hlavou a fekl: ,Nééééé! Nééééé!
Cely uplynuly mésic jsem fikala: ,Zd4 se mi, Pavle, Ze mas v sobé¢ k nagemu mi-
minku dva pocity. Nékdy jsi rad, Ze mds brasku. Je legra¢ni, kdyz si hraje. A nékdy
ho zase nemizes kolem sebe ani vystat. Prosté si piejes, aby zmizel.

Pavlovi se to zalibilo. Aspon jednou tydné se mé ted ptd: ,Mami, fekni mi o mych

dvou pocitech.*

X >k Xk
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Zejména néktefi rodice ocenuji, Ze se naucili pracovat s ditétem, které ma zrovna
$patnou naladu. Udélalo jim radost, Ze nemusi bréit $patnou nédladu ditéte na sebe. Jed-
na maminka fekla: ,Zacala jsem si uvédomovat, pod jakym tlakem jsem vzdycky byla
ve snaze zajistit, aby mé déti byly veselé a $tastné. Poprvé jsem si to uvédomila, kdyz
jsem se pokousela slepit lepici paskou rozlomeny preclik, aby mé ¢tyfleté dité prestalo
brecet. Taky jsem si zacala uvédomovat, jaké bfemeno tim kladu na své déti. Jen si to
piedstavte! Nejen, Ze jsou nestastné kvili néjaké véci, ale nakonec jsou nestastné dva-
krit tolik, protoze vidi, Ze ja trpim taky. M4 matka mi to providéla taky a jd jsem se pak
citila vinna — jako bych mohla za to, Ze nejsem pofad veseld. Chci, aby mé déti védély,
Ze maji pravo na to, mit nékdy $patnou ndladu, aniz by se z toho jejich matky hroutily.“

Xx >k Xk

Miij syn Roman jednou pfisel domu cely od blita a se skleslym oblic¢ejem.

OTEC: Mais na sobé samé blito.

ROMAN: Jo, viibec se mi nedafilo pfi fotbale.

OTEC: To musel byt pékné tézky zapas.

ROMAN: To byl. Nemohl jsem pofddné hrit. Jsem moc slaby. Dokonce i Tomas

mé dokdze povalit na zem.

OTEC: To musi byt nepfijemné, kdyz t& nékdo srazi.

ROMAN: Jo, pral bych si, abych byl silnéjsi.

OTEC: Pral by sis vypadat jako Superman.

ROMAN: Jasné, to bych je pak vSechny porazil.

OTEC: Mohl bys je pak viechny pfedbéhnout.

ROMAN: Muzu ten béh trénovat.

OTEC: To bys mohl.

ROMAN: Umim taky stfilet branky, ale jen na kritké vzdalenosti, na dlouhé se

netrefim.

OTEC: Umis tedy béhat a stiilet.

ROMAN: Jo, umim hrit 1épe.

OTEC: Takze to i citi§, Ze umis byt lepsi.

ROMAN: Jo, pfisté jim ukazu.

OTEC:  Spriavng, je dobré, Ze to vis.

Obycejné bych Romana pocastoval pozndmkou: ,Jsi dobry hra¢, prosté se ti jen
nedarilo. Neboj se, pfisté se ti to povede.“ Pravdépodobné by potom odesel v roz-
mrzelé naladé do svého pokoje.

V této skupince jsem objevil néco uzasného. Prosté ¢im vice se snazime odstranit
$patnou ndladu nasich déti, tim vice se v ni déti utipé&ji. Kdyz ovSem jejich nestast-
né pocity pfijmeme, snadnéji se jich pak déti zbavuji. Zd4 se, Ze tady by sedéla
rada — pokud chcete mit $tastnou rodinu, budte pfipraveni pfipustit si mnoho chvil
nestastné nalady.
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Honza ma ted tézké obdobi. M4 ucitele, ktery je na néj hodné pfisny, a proto ho
Honza nem4 rad. KdyZ je mu opravdu zle a mé niladu na bodu mrazu (oby¢ejné,
kdyz si vybije zlost ze skoly na nds doma), nazyvé sim sebe ,blbec¢kem®, ma pocit,
ze ho nikdo nemd rad, protoze je hloupy, a taky pro sebe pouzivd oznaceni ,tfidni
debilek®.

Kdyz byl u nés opét jeden z takovych vecert, posadil se mdj muz s Honzou
a povidali si spolu:

OTEC:  (mirné) Honziku, nejsi hloupy.

HONZA: Jsem az moc hloupy. Jsem blbec, blbec!

OTEC: Ty ale nejsi hloupy. Vzdyt jsi jeden z nejchytiejsich osmiletych chlap-

ct, které znam.

HONZA: Ne, jsem debilni.

OTEC:  (stale mirné) Nejsi debilni.

HONZA: Jsem totdlné pitomy.

A rozhovor pokracoval stile v tomto duchu. Nechtéla jsem do toho zasahovat, ale
také jsem nemohla vydrzet jen poslouchat, tak jsem radéji odesla z pokoje pry¢. Co
manzela skute¢né slechti, je jeho trpélivost, ale i pfesto Sel nas syn spét s ponurymi
myslenkami a s vétou: ,,Jsem hloupy.*

Pustila jsem se do toho. Stravila jsem s nim jeden strasny den. Celé odpoledne
a veCer vénoval tomu, aby mé co nejvice nastval, bila jsem se, Ze uz to nevydrzim.
Kdyz uz lezel v posteli s pocitem, Ze ho kazdy nendvidi a Ze je hloupy, vesla jsem
dovnitf. Ani jsem nevédéla, co bych mu méla fict. Jen jsem sedéla tide a zdroven
vyCerpané na okraji jeho postele. Pak mi ale na mysl pfisla jedna véta, kterou jsme
Casto pouzivali v semindfi, a ja ji vyslovila téméf automaticky: , Tyhle pocity jsou
moc tézké, aby je ¢lovek zvladl.

Honzik pfestal opakovat svou vétu, Ze je hloupy, a na chvili se odmléel. Pak fekl:
,Jo.“ Toto sltivko mi dodalo silu, abych pokracovala dal. Zacala jsem mu, zprvu ne-
souvisle, vypravét, jaké hezké nebo zvlastni véci kdysi fekl nebo udélal. Po chvilce
se pfidal se svymi vlastnimi vzpominkami. Rekl: »Vzpominds, jak jsi nemohla najit
kli¢e od auta a divala ses iplné vSude po celém domé a ja ti pak fekl, at se podivas
do auta a ony tam byly?* Asi po deseti minutdch tohoto rozhovoru jsem mohla dat
pusu na dobrou noc chlapci, kterému se zase vritila jeho sebeduvéra.

X >k Xk

Nekterym rodi¢im se moc libil nipad, Ze miZeme nasim détem nabidnout jejich
pfani alespon v predstavach, kdyz ne v realité. Pro rodi¢e bylo mnohem snadnéjsi
fict: ,Pfejes si, abys mohl...,“ nez se zase do krve pohddat, kdo mél vlastné pravdu
a proc.
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DAVID: (deset ler) Pottebuju novy teleskop.
OTEC: Novy dalekohled? Pro¢? Vzdyt uz jeden mas.
DAVID: (zlostné) To je teleskop pro mimina!
OTEC: Je to teleskop pfesné pro tviij vék.
DAVID: Ne, to neni. Potfebuju teleskop 200.
OTEC:  (vidél jsem, Ze to smétuje k velké hddce, proto jsem se rozhodl zkusit novou
techniku) Takze ty bys opravdu chtél silngjsi teleskop.
DAVID: Jo, protoze pak bych se mohl divat i do krateru.
OTEC: Chces je vidét asi hodné zblizka, vid?
DAVID: Ptesné tak!
OTEC: Vi3, co bych si pfal? Pral bych si, abych mél dost penéz a mohl ti ten
teleskop koupit. Ne — kdyz vidim tviij zajem o astronomii, tak bych si
ptél, abych mél penize na teleskop 400.
DAVID: Teleskop 600.
OTEC: I teleskop 800!
DAVID: (s nadsenim) a 1000!
OTEC: A...a...
DAVID: (vzrusené) Ja vim! J4 vim! Kdybys mohl, tak mi koupis celou hvézdarnu!
Jak jsme se tak oba smili, doslo mi, v ¢em byl rozdil. Jednim z kli¢a, abychom
mohli pracovat s fantazii, je popustit uzdu i té nasi a byt velkymi fantasty. I kdyz
védél, Ze mu ho nekoupim, tak se zdilo, Ze ocenil muj pfistup, protoze jsem jeho
prani bral tak vdzné.

Xx >k Xk

Miij muz a ja jsme vzali Jana a jeho starsi sestru Elisku do muzea. Opravdu
jsme si to uzili a déti se chovaly skvéle. Problém nastal, az kdyZ jsme na cesté ven
narazili na obchod se suvenyry. Jan, nas ctyflety syn, zacal suvenyry pochtivat. Cena
byla u viech véci pfemrsténd, ale nakonec jsme mu koupili sadu skladacich kostek.
Jenomze chvili nato si zacal Jan prohliZzet model dinosaura. Pokusila jsem se mu
vysvétlit, Ze uz ted jsme utratili vic, nez jsme mohli. Manzel mu fekl, Ze ma pfestat
délat povyk kviili dinosaurovi a Ze ma byt rdd za to, co jsme mu koupili. Jan zacal
plakat. Mdj muz mu fekl, Ze ma okam?zité prestat a Ze se chové jako malé mimino.
Jan sebou prastil na podlahu a zacal brecet jesté vice.

Kazdy se na nds oticel a ja se strasné stydéla. Ale potom, ani nevim jak, mé to
napadlo. Vytdhla jsem z tasky papirek a tuzku a zacala psat. Jan se mé zeptal, co
délam. Rekla jsem mu: ,,Zapisuju si, Ze si Jan pfdl dinosaura. Koukal na mé a pak
dodal: ,A ten barevny hranol taky.“ Zapsala jsem si: ,A ten barevny hranol taky.

Potom Jan udélal néco, co mé prekvapilo. Rozbéhl se ke své sestie a fekl ji, Ze mi
md fict, co si pfeje, Ze si to zapisu. A véfte nebo ne, timto nase divokd scéna skoncila
a my jsme mohli jit klidné domu.



Od té doby jsem pouzila tento trik mnohokrat. Vzdycky, kdyz jsme s Janem v ob-
chodé s hrackami a on ukazuje na milion véci, které by chtél, vytahnu papir a tuzku
a zatnu si je zapisovat na jeho ,list pfani“. Zda se, Ze se mu to libi. A neznameni to,
Ze mu musim vSechny ty véci koupit: jen kdyz je néjakd mimofddnd uddlost. Myslim
si, Ze Jan nemd jen radost z toho, Ze diky jeho ,listu pfani“ vim, co by si pfdl, ale taky
ocenuje, Ze jsem ochotnd si to i zapsat na papir.

X X X
Tento posledni pfibéh mluvi sim za sebe.

Pravé jsem prozila jedno z nejhorsich obdobi svého Zivota. M4 Sestiletd dcera
Zuzka trpi zachvaty dusnosti, ale takovy, jaky méla ted, jsem jesté nikdy nezazila.
Méla jsem velky strach. Nemohla dychat a zacala ménit barvu v obli¢eji. Nebylo
mozné pfivolat sanitku, a musela jsem tedy dceru odvést na pohotovost svym vozem.
Jel s ndmi i syn Brian a moje matka, kterd u nds zrovna byla na navstéve.

Mai matka byla dplné nepricetnd. Potdd opakovala: ,Jezisi Kriste! Ona nemize
dychat. Nestihneme to! Pane boze, pro¢ zrovna ona!*

Jesté hlasitéji nez méd matka (pokud to viibec §lo) jsem své deefi fekla: ,Zuzko,
vim, Ze se ti ted $patné dycha. Vim, Ze je to hrozné. Za chvilicku uz budeme na mis-
té, kde nim pomtizou. Budes v pordadku. Pokud chces, tak mé téeba chytni za ruku.”
Chytla se ji.

V nemocnici se kolem nds sebéhli dva doktofi a nékolik sestiicek. Md matka po-
fad hystericky kiicela a muj syn se mé dokonce zeptal, jestli Zuzanka skute¢né zemfe,
jak babicka pofdd dokola opakuje. Neméla jsem ¢as, abych mu odpovédéla, nebot
se mne lékati pravé pokouseli vykdzat z mistnosti, kde byla Zuzka o$etfovina, a jd
védéla, Ze mé tam dcerka potiebuje. Na jejich ocich jsem vidéla, jak moc je vydésena.

Dostala injekci adrenalinu. Rekla jsem: ,Boli to, vid?* Pfikyvla. Potom ji do krku
zavedli trubicku. Rekla jsem: ,Vim, Ze to musi bolet, ale pomiiZe ti to.“ Stale méla
problémy s dychanim, tak ji na chvili uloZili do kyslikového stanu. Rekla jsem:
»Vypadd to urcité strasidelné, kdyz je kolem tebe tolik igelitovych f6lii, ale i tohle
ti pomuze a bude§ potom moct dychat Gplné normalné,“ nacez jsem polozila svou
ruku na zazipovanou ¢dst stanu a pokusila se zachytit jeji. ,Neopustim té. Budu
tady s tebou, i kdyz budes spat. Budu tady tak dlouho, dokud mé budes potfebovat.“

Jeji dychéni se pomalu stabilizovalo, ale jeji stav byl pofdd vazny. Stravila jsem
u ni sedmdesat dva hodin prakticky bez jakéhokoliv spinku. Jsem nesmirné stastnd,
ze se z toho dostala.

Vim, Ze bez této metody by vSechno probéhlo jinak. Byla bych hysterickd jako
moje matka. Ale protoze jsem dcefi dala najevo, Ze chépu, jak to véechno pro ni musi
byt tézké, tak jsem ji trosku uklidnila a ona lé¢bu pfijala a nebrénila se ji.

Mim pocit, Ze jsem opravdu pomohla zachranit Zuzce Zivot.
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Je mozné, Ze uz vim déti daly moznost, abyste si vyzkouseli nékteré z technik. Déti
nim obycejné daji jasné a hlasité najevo, Ze se jim néco nelibi. U nds doma byl kazdy
den s détmi jako vecer straveny v divadle. Ztracend hracka, moc nakratko ostithané
vlasy, domdci tikol do $koly, nové dziny, které nékde tlacily, hidka mezi bratrem a ses-
trou; véechny tyhle vystupy by mohly stacit na divadelni drama plné slz a vasni o tfech
d¢jstvich. U nds byla vzdycky spousta inspirace.

Jedinym rozdilem bylo, Ze v divadle se zatihne opona a divéci jdou domi. Rodice
ovéem takovy luxus nemaji. Neustile se vypofddavaji se vztekem, bolesti, frustraci a pfi-
tom si museji zachovat své dusevni zdravi.

Nyni vime, Ze staré metody uz nefunguji. Vsechna ta vysvétlovani a ujistovani nasim
détem neposkytuji Zidnou dlevu a nds unavuji. Av§ak i nové metody mohou piinést
nékteré problémy. Pfestoze vime, jak Zddouci je nase vstficna odpovéd, je stale obtizné
néjakou takovou najit. Pro mnoho z nis je tento jazyk novy a slozity. Rodi¢e mi fekli:

,Citil jsem se tak divné — jako nékdo jiny — jako bych hral roli v néjaké hie.

,Citila jsem se jako pokrytec, ale néco se muselo zménit k lep$imu, protoze muj syn, kte-
ry mi nikdy neodpovédél jinak nez Jo, Ne‘a ,Musim?, se mnou najednou zac¢al mluvit.“

,Citim se dobfe, zato moje déti se na mé divaji podezirave.“

,Zjistila jsem, Ze jsem své déti pred tim nikdy pofddné neposlouchala. Cekala jsem,
nez feknou, co maji na srdci, a pak jsem odpovédéla, co jsem musela. Skute¢né naslou-
chat je péknd dfina. Je potfeba koncentrace, pokud nechcete vyloZzené odpovédét uz
naucenou frazi.“

Jeden otec ndm povédél: ,Zkusil jsem to, ale neuspél jsem. M4 dcera pfisla z krouzku
s nestastnym vyrazem v obli¢eji. Misto mé obvyklé otdzky: ,Pro¢ ten kysely oblice;j?*
jsem pronesl: ,Anicko, zdd se mi, Ze t€ néco trapi.‘ Jenomze ona se rozplakala a s t¥isk-
nutim dvefi zmizela ve svém pokoji.*

Dotyénému otci jsem vysvétlila, Ze i pfes veskeré jeho pochybnosti tahle metoda
funguje. Anicka byla zaskoc¢end, nebot v ten den poprvé slysela jiny pfistup nez obvykle.
Nékdo se zacal zajimat o jeji city. Povzbudila jsem zminéného otce, aby se nevzdaval.
Kdyz Anicka vyciti, Ze nékdo pochopi jeji pocity, vznikne v ni pocit bezpe¢i, Ze se mize
se svym trdpenim svéfit.

Jednu odpovéd si vSak zapamatuji naveky. Pochédzela od mladika, ktery védél, Ze jeho
matka navs§tévuje mé semindfe. Jednou pfisel ze skoly domii ve velmi $patné naladé:

»2INeméli pravo mi zakdzat hrit v tymu jen proto, Ze jsem si zapomnél vzit Sortky.
Musel jsem sedét a jen se koukat. Nebylo to fér!“



» 1o té muselo opravdu moc mrzet,“ fekla mu jeho matka soucitné.

On na ni ale vyjel: ,,Vzdycky se zastdvis téch druhych!“

Maminka ho chytla za rameno a zopakovala: ,Jirko, myslim, Ze jsi mé& nesly3el. Rekla
jsem, Ze té to muselo asi hodné mrzet.“

Prekvapené se na ni podival a za chvili dodal: , Téta by mél na ten seminaf chodit taky!

Xx >k Xk

Az doposud jsme se zabyvali problémem, jak by méli rodi¢e pomahat svym détem
vyporidat se s negativnimi pocity. A nyni bychom se podivali na to, jak pomoct rodi-
¢tm, aby se dokdzali vypofadat se svymi vlastnimi negativnimi pocity.

Jednim ze zakladnich problémi rodicovstvi je kazdodenni boj pfinutit nase déti,
aby se chovaly podle pfedstav nasich a spole¢nosti. Miize to byt namahavé a vysilujici
prace. Cést problému spociva v konfliktu potfeb. Pro dospélého je potiebou alespori
naznak Cistoty, pofadku, zdvofilosti a zabéhnuté rutiny. Pro déti je to vSak absolutné
nepodstatné. Kolik z nich by se z vlastni viile §lo vykoupat a feklo pfitom: ,Prosim,*
nebo ,Dékuji,“ anebo si prevléklo ¢isté pradlo? Kolik z nich by si viibec kdy z vlastni
vile prevléklo ¢isté pradlo? Hodné rodicovské energie se vypotiebuje na snahu naucit
déti, aby si zvykly na spolec¢enské normy. A ¢im vice nékdy naléhdme, tim vice odporuji.

Pamatuji se, Ze mé mé vlastni déti mnohdy povazovaly za svého ,nepfitele®, za né-
koho, kdo je vzdycky nutil délat véci, které ony nechtély: ,Umyj si ruce... Vezmi si
ubrousek. .. Nekfic... Povés si bundu... Uz sis udélal domadci dkol?... Opravdu sis umyl
zuby?... Vrat se a splichni po sobé... Oble¢ si pyzamo... BéZ do postele... BéZ spat.”

A byla jsem to zase jd, kdo jim zakazoval délat véci, které chtély: ,Nejez rukama...
Nekopej do stolu... Neber to svinstvo do ruky... Neskdkej po gauci... Netahej kocku
za ocas... Nestrkej si ten hriach do nosu!*

Vétsinou mi na to odpovédély: ,Budu délat, co jd chci.“ A jd jim to vratila: ,Budes
délat, co ti povim ja.“ A hidka byla na svété. Dospélo to tak daleko, Ze to ve mné vielo
jesté dfive, nez jsem détem prikdzala, aby néco udélaly.

Na chvilicku ted popremyslejte, co cheete, aby déti délaly ¢i nedélaly. Pak si to zapiste
do volnych kolonek:

V jednom dni chci po détech (ditéti), aby:
Réano Odpoledne Vecer
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Zaroven se ujistuji, ze mé déti (dité) nedélaji:
Réano Odpoledne Vecer

At uz je vas seznam kratky ¢i dlouhy, s realistickymi pozadavky nebo nerealistickymi,
kazdy prvek na vasem seznamu pfedstavuje vas Cas, energii a obsahuje v§echny slozky
nezbytné pro vilku postoji. Existuje viibec néjaké feseni?

Nejprve se podivejme na nékteré z nejcastéji pouzivanych metod dospélaka, kdyz
chtéji navizat spoluprici se svymi détmi. Zatimco si budete ¢ist pfiklad ke kazdé me-
todé, vratte se v Case a predstavte si, Ze jste dité, které poslouchd svého rodice. Nechte
pusobit slova. Co ve vis vyvolavaji? Pokud naleznete odpovéd, zapiste si ji. (Dalsim
zpusobem, jak provést toto cviceni, je pozddat svého kamardda, aby vim precetl kazdy
piiklad, zatimco vy poslouchite se zavienyma o¢ima.)

I. Obvinovani

,Zase jsi umatlal $pinavymi prsty dvefe! Pro¢ to porad délas? Co se s tebou déje?
Copak neumis udélat nic poradné? Kolikrat jsem ti uz fikala, abys pouzival kliku! Pro-
blém ale je, Ze ty mé nikdy neposlouch4s.”

V roli ditéte bych se Citil() «.coveveeereeueririeinieerieicerc e

I1. Nadavani, posmivani

,Venku mrzne a ty si obleces tenkou bundu! Jsi blby nebo co? Je pékna pitomost,
aby sis ji bral.

»2Pockej, radéji ti to kolo spravim sim. Vime, jaké jsi nemehlo.“

,2Podivej se na sebe, jak jis! Je to nechutné.”

,<Podivej se na sviij pokoj, véude nepofidek. Copak jsi zvife?

V roli ditéte bych se citil() «.oveveererereeueeiiinieieiceenrecc e

II1. Vyhrazky
,Jesté jednou se dotkni té lampicky, a jednu ti stfelim.*
,2Pokud tu Zvykacku okamzité nevyplivnes, tak ti oteviu pusu a vytdhnu ji sama.”
Jestli nebudes oblecend, nez napocitim do tfi, tak se mnou nikam nejdes!*
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IV. Rozkazy
,Okamzité si uklid pokoj.”
,Pomoz mi s tou taskou. Délej!“
» 1y jsi jesté nevynesl odpadky? Udélej to, a hned!... Na co ¢ekas, az zahfmi>*
V roli ditéte bych se Citil() ..veveererrrreueueinineeieiceerireic ettt

V. Piedniska a moralizovani

,Myslis si, Ze to od tebe bylo hezké vytrhnout mi tu knihu z ruky? Zd4 se mi, ze
nevis, jak se slusné chovat. Mél bys pochopit, Ze oekavas-1i od lidi, Ze na tebe budou
mili, mél bys na oplitku byt mily i ty na né. Ty bys nechtél, aby ti ji nékdo vyskubl
z ruky, Ze ano? V tom pfipadé bys to taky nemél délat ostatnim. Chovej se k ostatnim
tak, jak by sis ptil, aby se oni chovali k tobé.*

V roli ditéte bych se citil(a) ..o.eveeriririeueiiiirieiecciieccee e

VI. Varovani
,2Didvej pozor, nebo se popalis.*
»Opatrné, nebo té srazi auto!*
»Nelez tam! Chces spadnout?
,ODblec si ten svetr, nebo se nachladis.”
V roli ditéte bych se citil(@) «.oveveeererrreeueuiirinieieeceinreec e

VII. Mucednické vylevy
,Prestanete vy dva fvat? Co chcete, aby se mi pfihodilo? Infarkt? Zaludecni viedy?>
,Pockej, azZ bude§ mit vlastni déti. Poznis, co je to za utrpeni.”
, Vidi§ ty Sedivé vlasy? Ty jsou kvili tobé. Pfivedes mé do hrobu.”
V roli ditéte bych se Citil() «.eovrveeereeuenirieirieerieieerec e

VIII. Srovnavani
»Pro¢ nemizes byt jako tviij bratr? Vzdycky své tkoly udéld vcas.
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,Liza md u stolu vybrané chovini. Nikdy bys ji nepfistihl jist jen rukama.“

,Pro¢ se neobleces tak hezky jako Marek? Vzdycky ma ucesané vlasy a zastréené
tricko. Je potéseni se na ného divat.”

V roli ditéte bych se Citil(@) «.eoveveuereeueririeiricerieeecreee e

IX. Sarkasmus

» 1y vi§, Ze mas zitra pisemku, a nechal sis knizku ve §kole? Opravdu chytré! Perfektni
tah, nic lepsiho jsi udélat nemohl.

» Lak tohle si obleces? Teckovanou sukni s kostkovanym trikem? Skvélé! Uréité ti to
dnes pochvili hodné lidi.“

» Tenhle kol zitra bere§ do skoly? Hmm, tak v tom pfipad€ tvij ucitel musi umét
skvéle ¢insky. J4 teda ne.“

V roli ditéte bych se citil(@) «.oveveeererrrueueeiiriniereiccirreetec e

X. Proroctvi

, Ty jsi mi lhal o své zakovské knizce? Vs co z tebe vyroste? Clovék, kterému nikdo
nebude vérit.

»Jen se chovej sobecky. Brzy zjistis, Ze si s tebou nikdo nebude chtit hrat. Nebudes
mit zadné pritele.”

,Jediné, co délas, je, ze si pofdd na néco stézujes. Nikdy ses nesnazil pomoct sim
sobé. Uz t€ vidim za deset let — se stejnymi problémy a neustdlym stéZovanim si.“

V roli ditéte bych se citil(@) «.veveerereereueiiiirieieccircc e

A nyni, kdyz jste si vyzkouseli byt ,ditétem®, jste jisté zvédavi, jak v tomto cvieni
obstali ostatni rodice. Obycejné se stivi, ze rizné déti odpovidaji odlisné na stejné
dotazy. Tady se miizete podivat na nékteré reakce z jedné skupinky.

Obvinovani

»2Dvefe jsou dilezitéjsi nez ja.“... ,Budu lhat a feknu ji, Ze jsem to nebyl jd.“... Jsem
prase.“... ,Nejradsi bych zmizel.“... ,Kriva.“... ,Rekla, Ze ji nikdy neposlouchdm, tak
ji poslouchat nebudu.*

Nadavani

,Ma pravdu. Jsem blby a k tomu nemehlo.... ,Pro¢ to nemizu aspori zkusit?“... Ja ji
dam. Pristé si nevezmu ani tu tenkou bundu. Nic.“... ,Nendvidim ji.“... ,Super, uz zase!“
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