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NEZ ZACNETE CIST TUTO KNIHU

OTAZKA

Snidariovd miska leti obloukem pfes kuchyni a mléko s kukufi¢nymi
lupinky se rozprskne po zdi.

Ze dvora pfibéhne pes, ktery je kdovipro¢ natfeny namodro.

Jedno z vasich déti vyhrozuje svému mlad$imu sourozenci.

Uz potieti za tento mésic vim vold feditel skoly.

Co udéeldte?

Nez odpovite, chceme vis pozddat, abyste naprosto zapomnéli na
vSechno, co vite o vychové k discipliné. Zapomerite, co podle vis tato
slova znamenaji, a zapomerite, co jste slyseli o tom, jak by podle vés ro-
di¢e méli reagovat, kdyz déti udelaji néco, co délat nemaji.

Misto toho si polozte otdzku: Jste ochotni alespon zacit premyslet o ji-
ném piistupu k vychové? Takovém, ktery vim pomuze dosdhnout bez-
prostedniho cile — pfimét dité, aby v danou chvili udélalo spravnou véc,
i dlouhodobgjsich cila: pomoci mu stit se dobrym ¢clovekem, ktery je
Stastny, uspésny, laskavy, odpovédny a dokonce i ukdznény?

Jestlize ano, tato kniha je pro vis.
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UvOD

VZTAHOVA, KLIDNA VYCHOVA K DISCIPLINE:
PODNECUJE SPOLUPRACI A ZAROVEN ROZVIJT
MOZEK DITETE

Nejste sami.

Jestlize jste v koncich, kdyZ mdte presvédéit déti, aby se tolik nehddaly
nebo mluvily zdvotileji... jestlize nevite, jak zabrdnit batoleti, aby nelez-
lo na horni palandu, nebo je pfimét, aby se obléklo, nez vyjde ven...
jestlize vdm vadi, Ze musite pofdd dokola opakovat stle stejnou vétu
(,Honem! Pijdes pozdé do skoly!®) nebo se poustét do dalsi bitvy kvuli
domdcim dkolim, spani nebo divdni na televizi... jestlize jste néco
z toho zazili, pak nejste sami.

Vlastné nejste ani vyjimecni. Vite, co jste? Rodi¢. Lidskd bytost a rodi¢.

Je tézké piijit na to, jak vychovdvat dédi k discipliné. Opravdu. Az
piili§ ¢asto to vypadd takto: Udélaji néco, co nemély. Rozzlobime se.
Détem je to lito. Tecou slzy. (Nekdy jsou to détské slzy.)

Je to vycerpdvajici. Je to k vzteku. VSechny ty vypjaté emoce, kfik,
ukfivdénost, vina, smutek, nekomunikace...

Stdvéd se vam, ze si po obzvldsté tryznivé interakei s détmi feknete:
»Copak to nedokazu lip? Copak se nedokdzu lip ovlddat a byt lepsi ro-
di¢? Nedokdzu vychovdvat zptisobem, ktery zklidnuje situaci, misto aby
vytvéfel jesté vétsi zmatek?“ Chcete, aby déti prestaly zlobit, ale zdroven
chcete reagovat zptisobem, ktery si vazi vaseho vztahu s nimi a rozviji jej.
Chcete vztah budovat, ne poskozovat. Chcete vice klidu, méné vzruseni.

Dokézete to.

Prévé toto je hlavni poselstvi této knihy: Opravdu jste s to déti vést
k discipliné s tictou a péci, ale zdroven vymezovat jasné a diisledné hranice.
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Jinymi slovy, dokdzete to lépe. Vychova k discipliné miize prospivat vzta-
hu a vzdjemné tGcté a obejit se bez dramatickych scén a konfliktl — a zdro-
veni podporovat vyvoj, ktery rozviji dobré vztahové dovednosti a zlep$u-
je schopnost ditéte spravné se rozhodovat, myslet na druhé a pfipravovat
se na celozivotni Gspéch a Stésti.

Hovofili jsme s mnoha tisici rodi¢t na celém svété. Naucili jsme je
zdkladni fakta o mozku a o tom, jak ovliviiuje détské chovéni, a vidéli
jsme, jak moc si pfeji naudit se vychovavat déti s vétsi tctou a zdroven
tcinnéji. Rodi¢am vadi, ze moc kiici, ze déti jsou z kiiku tak rozrusené
a stejné pak dél zlobi. Tito rodice védi, jak nechtéji vychovévat, ale neve-
di, co maji misto toho délar. Chtéji déti vlidné a laskavé ukdziovat, ale
jsou vycerpani a zahlceni, kdy?Z je maji pfimét k tomu, co by mély ude-
lat. Chtéji vychovu, kterd funguje a z niz maji dobry pocit.

V této knize vés sezndmime s klidnym vychovnym piistupem zaloze-
nym na poznatcich o celistvém mozku a nabidneme vdm zdsady a strate-
gie, které do zna¢né miry odstrani vypjaté emoce, jez tak Casto provézeji
vychovu k discipliné. V4§ rodicovsky zivot tudiz bude snadnéjsi a vase
vychova tcinnéjsi. Ba co vic, v mozku ditéte takto vytvofite spoje rozvi-
jejici emoc¢ni a socidlni dovednosti, které mu poslouzi nyni i po cely Zi-
vot, a zdrovenl upevnite vzdjemny vztah. Doufdme, Ze zjistite, Ze chvile,
kdy je zapottebi dité vést k discipling, jsou ve skute¢nosti ty nejdulezitéj-
$t: pravé tehdy mdme pfilezitost nejlépe dité zformovat. Jestlize k témto
ndro¢nym situacim dojde — a to se nepochybné stane —, dokdzete je chd-
pat nejen jako obdvané vychovné zdsahy plné zlosti, vzteku a vypjatych
emoci, ale také jako ptilezitosti, jak s ditétem navdzat kontake a presmé-
rovat je k chovéni, které je prospé$néjsi pro né i pro celou rodinu.

Jestlize jste pedagog, terapeut nebo poradce a také nesete odpovédnost
za rlst a blaho déti, zjistite, ze tyto techniky funguji i u vasich student,
pacienti a klientt ¢i tymu. Nejnovéjsi védecké objevy o lidském mozku
ndm skytaji hluboké pochopeni toho, co déti potiebuji a jak je vést
k discipliné tak, abychom podporovali jejich optimdlni vyvoj. Tuto knihu
jsme napsali pro vechny, kdo se staraji o déti a zajimaji se o laskavé, vé-
decky informované, efektivni strategie, které détem pomdhaji ve zddrném
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vyvoji. V celé knize budeme pouzivat slovo ,rodic®, ale jestlize jste pra-
rodice, ucitelé ¢i jiné vyznamné osoby v Zivoté ditéte, tato kniha je urce-
na i pro vis. Spoluprice ¢ini nds Zivot smysluplnéjsi a muaze zacit tak, ze
razni dospéli, kteff o dité pecuji, spoji své sily. Kéz by véechny déti mély
v zivoté dostatek pecujicich osob, které s nimi komunikuji uvédomele
a s rozmyslem, a je-li to nezbytné, vedou je k discipliné tak, aby rozvije-
ly jejich dovednosti a zlepSovaly vzdjemné vztahy.

Co znamen4 slovo ,,disciplina®

Zatnéme tim, jaky je skuteény cil vychovy k discipliné. Ceho chcete
dosdhnout, jestlize vase dité zlobi? Je vasim kone¢nym cilem vyvozeni
dtsledka za nevhodné chovédni? Jinymi slovy, je cilem dité potrestat?

Samoziejmé Ze ne. Jestlize jsme rozzlobeni, mizeme mit chut dité
potrestat. Tuto chut v nds muZe vyvolat podrizdénost, netrpélivost
a vztek nebo pouhd nejistota. Je to naprosto pochopitelné — a dokonce
bézné. Jakmile se v$ak uklidnime, je ndm jasné, Ze nasim kone¢nym ci-
lem neni vyvozeni dusledka.

Co tedy opravdu chceme? Jaky je cil vychovy k discipliné?

Nejprve za¢néme formdlni definici. Slovo ,disciplina® pochdzi z la-
tinského disciplina, které se uz od jedendctého stoleti pouzivalo ve vy-
znamu ,,vyucovani“, ,udeni“ a ,ponauceni®. Od samého pocdtku uzivé-
ni v angli¢tiné tedy ,disciplina“ znamenala ,u¢eni®.

V soucasnosti si vétsina lidi spojuje uplatnovani discipliny pouze
s trestdnim ¢i vyvozovanim dusledkd. Napiiklad jedna maminka osm-
ndctimési¢niho syna se Daniela zeptala: ,Hodné Samika u¢im, ale kdy

! Autofi v této knize pouzivaji slovo discipline, které nemd jen jeden cesky ekvi-
valent. V ¢eském piekladu znamend ,kézen, disciplina®, ale téZ ,,vychovny prostte-
dek® ¢i ,vychovny zdsah® a ,,ukdznénost®. Ve vétsiné ptipadu zde tento vyraz pre-
kldddme jako ,vychova“ nebo ,vychova k discipliné“, pfipadné ,vychovny zdsah®.
Sloveso discipline prekldddme jako vychovdvat, vést k discipling, vyjimecné ukdzio-

vat ¢i usmérnovat.
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ho mdm zacit vést k discipliné? Této mamince bylo jasné, ze je zapotie-
bi fesit synovo chovéni, a predpoklddala, Ze vychova k discipliné zname-
nd potrestani.

Az budete ¢ist tuto knihu, nezapominejte prosim na Danielova slova:
nasim vychovnym cilem neni trest nebo vyvozovani duasledka, ale uceni.
Slovo ,disciplina“ je ptibuzné s latinskym discipulus, (angl. disciple), coz
znamend ,,73k, student, u¢ednik, ndsledovnik®. V takovémto chdpdni se
tedy nejednd o vézné ¢i trestance, ale o né¢koho, kdo se udi skrze pona-
uleni. Trest maze kritkodobé zamezit nezZddoucimu chovani, ale uceni
nabizi dovednosti na cely Zivot.

Hodné jsme pfemysleli o tom, jestli chceme pouzit slovo ,disciplina®
v ndzvu knihy. Nebyli jsme si jisti, jak nazvat praxi, kdy ditéti vymezu-
jeme hranice, a pfitom jsme na né stdle emoc¢né naladéni, ptistup, ktery
se soustiedi na uceni a praci s détmi a pomdha jim rozvijet schopnosti
dobrého rozhodovéni. Rozhodli jsme se navrétit slovu , disciplina® jeho
ptvodni vyznam. Rddi bychom celou diskusi zcela prekoncipovali a od-
lisili disciplinu neboli kdzer: od trestu.

V zésadé chceme, aby lidé, ktefi se staraji o déti, zacali povazovat dis-
ciplinu za jednu z nejlaskavéjsich a nejstarostlivéjsich véci, které pro né
muizeme udélat. Déti se potfebuji naucit ovlddat pohnutky, zvlddat inten-
zivni pocity zlosti a zvazovat dopad svého chovdni na druhé. Potiebuji se
naucit tyto zdklady Zivota a vztah, a pokud se vdm to podafi, poskytne-
te tak velky dar nejen jim, ale i celé své rodiné, a dokonce celému svétu.
Neni to pouhd nadsizka. Klidnd vychova k discipliné v té podobé, jak ji
popiseme na nésledujicich strankdch, vasim détem pomuze stt se dobry-
mi lidmi, zlepsit si schopnost ovlddat se, respektovat druhé, prohlubovat
vztahy a Zit Zivotem na vysoké mordlni a etické Grovni. Predstavte si, jaké
to bude, a7 s témito vlohami a schopnostmi vyrostou, budou vychovévat
vlastni déti a pfedaji tyto cenné dovednosti dal$i generaci!

Nejprve je tedy zapottebi piehodnotit, co doopravdy znamen4 vycho-
va k discipliné, a obnovit tento vyraz tak, abychom si jej nespojovali
s potrestdnim ¢i kontrolou, ale s u¢enim a rozvijenim dovednosti na
zdkladé ldsky, respektu a emocniho kontaktu.
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Dvoji cil klidné vychovy k discipliné

Utinnd vychova k discipling md dva hlavn{ cile. Prvnim je samoztejmé
primét déti ke spoluprdci, aby se zachovaly sprdvné. V zdpalu okamziku,
kdyz dité hodi hracku v restauraci na zem, odmlouvd nebo odmitd délat
domici tkoly, jednoduse chceme, aby se chovalo tak, jak m4: aby nehdze-
lo hra¢ku na zem, aby zdvofile komunikovalo nebo aby si napsalo tkoly.

Dosazeni tohoto prvniho cile, spoluprice, mize u malého ditéte zna-
menat, ze ho vezmeme za ruku, kdyz prechdzi ulici, nebo mu pomuzeme
postavit zpdtky do regdlu lihev olivového oleje, kterou se v supermarke-
tu ohdni jako baseballovou palkou. U starsiho ditéte to mize znamenat,
ze s nim spole¢né budeme fesit, jak md vcas splnit své povinnosti, nebo
s nim probereme, jak se asi jeho sestra muze citit, kdyz ji fikd ,zakfiknu-
t4 tlustoprdka®.

V této knize budeme opakované zdtraznovat, ze kazdé dité je jiné
a ze neexistuje zddny zaruéeny recept na vychovu. Tim nejzjevnéj$im
cilem v téchto situacich je v$ak navdzat spoluprici a pomoct ditéti, aby
se chovalo pfijatelné (napiiklad pouzivalo laskavd slova nebo odklédalo
spinavé prddlo do kose), a nikoli nepfijatelné (tedy aby nikoho nebilo
nebo nebralo do ruky Zvykacku, kterou nékdo nechal na stole v knihov-
né). To je krdtkodoby cil vychovy k discipliné.

Pro mnoho lidi je to jediny cil: okamzité navézat spoluprici. Chtéji,
aby déti prestaly délat néco, co délat nemaji, nebo zacaly délat néco, co
délat maji. Proto od rodicu ¢asto slychdme véty typu: ,,Okamzité toho
nech!“ A nadcasové: ,Protoze jsem to fekl!“

Ve skute¢nosti ndm vsak prece jen jde o vice nez o pouhou spoluprici.
Samozfejmé chceme, aby se ze lZicky u snidané nestala zbran. Samoziejmé
chceme podporovat laskavé a uctivé jedndni a omezovat urdzky a tito¢nost.

Existuje vsak je$té jeden, stejné dtlezity cil, a zatimco navézdn{ spolu-
prace je kritkodobym tkolem, tento druhy cil je dlouhodobégjsi: ucit
déti, aby si péstovaly dovednosti a schopnosti spolehlivé zvlidat naro¢né
situace, frustrace a citové boufe, které mohou zpisobit, ze se piestane
ovlddat. Tyto vnitini dovednosti neplati pouze pro bezprostiedni chovani
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v dané chvili, lze je zobecnit a vyuzivat nejen nyni, ale i pozdéji v nejriz-
n¢jsich situacich. Tento druhy hlavni cil vychovy k discipliné spocivd
v pomoci détem rozvijet schopnost sebeovliddni a mordlni orientaci
a jednat promyslen¢ a svédomité, i kdyz nablizku neni Zddnd autorita.
Jde o to, abychom jim pomohli stit se laskavymi a odpovédnymi lidmi,
ktefi se mohou radovat z tspésnych vztahti a smysluplného Zivota.

Pfi tomto piistupu vyuzivime mozek v jeho celistvosti, a pfi vychové
se tedy muzeme soustiedit jak na bezprostfedni ponaudeni z vnéjsich
situaci, tak na dlouhodobé vnitini lekce. A takto zatnou vyuzivat cely
mozek i nase déti.

V prabéhu generaci se objevila celd fada teorif o ,,sprévné vychove®.
Existovaly skoly ,ohybej stromek, dokud je mlady“ a ,kdo $etii hal,
nendvidi svého syna“ oproti filozofii ,at je kazdy sim sebou®. V posled-
nich zhruba dvaceti letech, v obdobi zvaném ,desetileti mozku“ a v le-
tech, jez po ném ndsledovala, v§ak védci objevili ohromné mnozstvi in-
formaci o zptsobu fungovdni mozku. Tato fakta v mnohém vypovidaji
o laskavé, uctivé, disledné a G¢inné vychové k discipliné.

Nyni uz vime, Ze pfi optimdlnim vyvoji ditéti pomahdme, aby si —
v celém — mozku vytvifelo spoje, které rozvijeji dovednosti vedouci
k lepsim vztahtim, lepsimu dusevnimu zdravi a smysluplnéjsimu Zivotu.
Muzete tomu fikat modelovani, vyzivovdni nebo budovani mozku. At
uz tento proces nazyvite jakkoli, jeho podstata je zdsadni a pozoruhod-
nd: v dusledku nasich slov a ¢inti se détsky mozek méni a buduje na
zékladé¢ novych zkusenosti.

Utinnd vichova k discipliné znamend, e zabrasiujeme spatnému chovd-
ni a podporujeme dobré, ale také jde o uceni dovednostem a budovdini spojii
v détském mozku, které détem v budoucnu pomohou lépe se rozhodovar
a ovlddar. Automaticky. Protoze maji v mozku vytvofené takové obvody.
Pomahdme jim pochopit, co znamend zvlidat vlastni emoce, ovlddat své
pohnutky, brdt v tivahu pocity druhych, myslet na dasledky, promysle-
né se rozhodovat a jest¢ mnohem vice. Pomdhdme jim rozvijet vlastni
mozek tak, aby se staly lep$imi prdteli, sourozenci, syny a dcerami —
a lepsimi lidskymi bytostmi. A jednou i lep$imi rodici.
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z pisku. Musi$
do kouta

Znicil jsi Michalovi hrad
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Nepockal jsi na sestru.
Cely tyden nesmi$ hrdt
videohry.

Cim vice pomahdme budovat mozek ditéte, tim méné se musime sna-
zit o dosazeni kritkodobého cile — o navdzani spolupréce. To je ohromn4
vyhoda. Podpora komunikace a budovdni mozku jsou dva cile — vnitin{
a vnéjsi — tvotici zdklad ldskyplného, a¢inného celostniho pfistupu k vy-
chové k discipliné. Je to rodicovskd vychova, kterd bere v potaz mozek!

Dosazeni cilti: Odmitnéte chovini, ale pfitakejte ditéti

Jak rodice obvykle dosahuji svych vychovnych cilt? Nejéastéji pomoci
vyhrozovani a trestd. Déti zlobi a bezprostiedni rodic¢ovskou reakei je
vyvozeni disledkd, pficemz na obou strandch se finéi zbranémi.

Déti néco provedou, rodice reaguji a potom reaguji déti. A tak pordd
dokola. Mnoho rodi¢t — moind vétsina z nich — se uchyluje k primérni
strategii vyvozeni disledkd (spole¢né s notnou dévkou kiiku): zdkazy,
vyprasky, posildni do kouta a tak déle. Neni divu, Ze se pfitom projevuje
tolik vypjatych emoci! Jak vsak vysvétlime dile, je moziné vychovévat
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k discipliné zptsobem, ktery ve skute¢nosti odstrariuje mnoho pficin,
kvali nimz dasledky viibec vyvozujeme.

Viwozovdni diisledkil a tresty totiz Casto byvaji kontraproduktivni, nejen-
Ze nepomdhaji budovar détsky mozek, ale ani nepriméji dité ke spoluprici.
Na zdkladé¢ nasich osobnich a klinickych zkusenosti, jakoz i nejnovéj-
sich védeckych poznatki o vyvijejicim se mozku, mizeme prohldsit, ze
automatické vyvozovani dasledkt neni nejlepsi zptsob, jak dosdhnout
vychovnych cilu.

Jaky je tedy nejlepsi zpusob? Je to zdklad klidné vychovy, ktery lze
stru¢né vyjddtit jednou jednoduchou vétou: Navazte s ditétem kontakt
a presmérujte jeho chovdni.

Navaite s ditétem kontakt a pfesmérujte jeho chovani

Jak uz jsme fekli, kazdé dité je jiné, stejné jako kazdd vychovna situace. Té-
méf pii kazdém stfetnuti vsak neménné plati, ze prvnim krokem pfi ticinné
vychové je navdzat s ditétem emocni kontake. P vsem, co délame, bychom
vZdy méli mit na zreteli vztah s ditétem. At uz si s nim hrajeme, poviddme
nebo se s nim sméjeme, ¢i ho pripadné vychovné usmérnujeme, chceme,
aby v hloubi duse védélo, ze ho opravdu mdme rddi. Kontakt znamend, ze
ditéti vénujeme pozornost, vazime si jej natolik, Ze mu naslouchdme, ceni-
me si jeho piinosu k feseni problému a dédvime mu najevo, Ze jsme na jeho
strané — bez ohledu na to, jestli se ndm libi nebo nelibi, jak se chova.

Pfi vychovném zdsahu chceme s ditétem navézat hluboky kontakt,
abychom mu ukdzali, jak moc je mdme rddi. Pravé tehdy, kdyz zlobi,
totiz ¢asto nejvic potiebuje byt s ndmi v kontaktu. Vychovné reakce by
se mély ménit podle véku, temperamentu a vyvojové fize ditéte, jakoz
i podle kontextu situace. V pribéhu celé vychovné interakce bychom
vSak ditéti méli jasné ddvat najevo hluboky kontakt. Vztah je dalezitjsi
nez jakékoli konkréeni chovani.

Kontakt viak neni totég jako shovivavost. Navdzani kontaktu nezna-
mend, ze dité¢ nechdme délat, co chce. Ve skute¢nosti jde o pravy opak.
Jestlize své déti mdme opravdu rddi a dédvime jim, co potiebuji, nabizime
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jim zfetelné a disledné hranice, vytvatime v jejich Zivoté predvidatelné
struktury, a zdroven na né klademe vysoké pozadavky. Déti potfebuji
pochopit, jak svét funguje: co se smi a co se nesmi. Dobfe vymezené
pochopeni pravidel a hranic jim pomdhd byt Gspé$nymi ve vztazich
a v jinych oblastech Zivota. Jestlize v bezpe¢i domova pochopi, co je
struktura, bude se jim [épe dafit ve vnéjsim prostiedi — ve skole, v prici,
ve vztazich —, kde se od nich ¢asto bude oc¢ekdvat pfiméfené chovini.
Déti casto potfebuji opakované zkusenosti, které umoznuji, aby se
v mozku vytvofily obvody, jez jim pomdhaji odklddat uspokojeni, ovld-
dat pohnutky vedouci k agresivnim reakeim vici ostatnim a pruzné
zvlddat situace, kdy neni po jejich. Absence omezeni a hranic je totiz
dosti stresujici a vystresované déti jsou reaktivnéjsi. Jestlize tedy détem
fikdme ,ne” a vymezujeme jim hranice, pomdhdme jim objevovat pfed-
vidatelnost a bezpedi v jinak chaotickém svété a budujeme tak mozkové
spoje, které jim umoziuji v budoucnu dobfe zvlddat potize.

Jinymi slovy, hluboky, empaticky kontakt bychom méli kombinovat s jas-
nymi a pevnymi hranicemi, které v Zivoté ditéte vytvdreji potiebnou struk-
turu. V tuto chvili pfichdzi na scénu , pfesmérovdni®. Jakmile jsme s di-
tétem naviazali kontakt a pomohli mu uklidnit se, aby nis slyselo a plné
chdpalo, co mu fikime, mizeme ho presmérovat k vhodnéjsimu chova-
ni a pomoci mu rozpoznat leps$i zplisob sebeovlddani.

Nezapomente vsak, ze pfesmérovini se malokdy podafti, dokud dité-
tem zmitaji vypjaté emoce. Nelze vyvozovat disledky a ddvat mu pona-
uceni, pokud je rozrusené a nedokdze vyslechnout vase vysvétleni. Je to
totéz, jako byste psa ucili povel ,sedni®, kdyz se pere s jinym psem. Pes,
ktery se pere, neziistane sedét na misté. Jestlize vSak ditéti pomuizete, aby
se uklidnilo, za¢ne byt vnimavé a dokdze pochopit, co se mu snazite
sdélit, mnohem rychleji, nez kdybyste ho jen potrestali nebo poucovali.

Takto lidem radime, kdyz se nds ptaji, co maji délat, aby s ditétem
navézali kontakt. Nékdo by mohl namitnout: ,,Pfipadd mi to jako las-
kavy a uctivy zpisob vychovy k discipliné a chdpu, jak by mohl mym
détem v kone¢ném dusledku pomoct a dokonce pribézné usnadnit vy-
chovu. Ale prosim vds! Mdm ptece praci! A dal$i déti! A musim uvafit

21



velefi, cvicit s détmi na piano, vodit je do krouzki a na sport a k tomu
spoustu dal$ich véci. Uz beztak mdm co délat, abych to zvlddla! Jak mam
jeSté najit Cas navic, abych s détmi pfi vychové k discipliné navdzala
kontakt a pfesmérovala jejich chovdni?“

Takovou ndmitku chdpeme. Opravdu. Oba dva pracujeme, stejné
jako nasi partnefi, a oba se podilime na vychové svych déti. Neni to
snadné. Pii uplatiiovdni zdsad a strategii, o nichz hovofime v ndsleduji-
cich kapitoldch, jsme vsak zjistili, ze klidnd vychova k discipliné neni
néjaky luxus, ktery si mohou dovolit jen lidé, ktefi maji spoustu ¢asu.
(Vlastné ani nevime, jestli néjaky takovy rodi¢ doopravdy existuje.) Ne-
musite s détmi sdhodlouze probirat, jak se maji spravné chovat. Ve sku-
tecnosti jde o to, abyste vyuzivali obyéejné, aktudlni vychovné situace
jako piilezitosti, jak s détmi navdzat kontake a naucit je, co je dtlezité.
Moznd si myslite, ze rozkazy typu ,Nech toho!“ nebo ,Neknourej!“ ¢i
okam?zité zdkazy by byly rychlejsi, jednodussi a Gc¢innéjsi nez navazovani
kontaktu s pocity ditéte. Jak vdm vsak brzy vysvétlime, vénovinim po-
zornosti emocim ditéte obvykle docilite vétsiho klidu a lepsi spoluprice,
a to mnohem rychleji nez dramatickymi rodicovskymi vylevy, které vy-
hrocuji emoce na vech stranich.

A nyni pfichdzi to nejlepsi. Jestlize do vychovnych situaci nevndsime
dals$i chaos a dramati¢nost — jinymi slovy, jestlize kombinujeme zfetelné
a dtsledné hranice s laskavou empatii —, prospivd to véem zdcastnénym.
Pro¢? Ptedev$im proto, Ze tento pfistup usnadnuje Zivot rodi¢tm i dé-
tem. Ve vysoce stresovych okamzicich — naptiklad kdyz dit¢ pouhou
chvilicku pred zacdtkem posledniho dilu vaseho oblibeného seridlu
o nemocnici vyhrozuje, Ze hodi ovlada¢ do zdchodu — muzete pusobit
na vyssi, myslici ¢4st jeho mozku, misto abyste povzbuzovali nizsi, reak-
tivnéjsi ¢dst. (Tuto strategii podrobné vysvétlime v 3. kapitole.) Nésled-
né se vim podafi téméf vyvarovat kiiku, pldce a zlosti, a navic jesté za-
chrénite ovlada¢ pfed utopenim a pustite televizi mnohem dfiv, nez se
na obrazovce objevi prvni sanitka.

Ba co vic, diky navizani kontaktu a pfesmérovani se z vasich déti sta-
nou lepsi lidé — nyni i v dospélosti. Takto si vybuduji vnitini dovednosti,
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které budou potiebovat po cely zivot. Jednak se z reaktivniho stavu posu-
nou do receptivniho rozpolozeni, v némsz se mohou ucit (toto je vnéjsi
¢ast, zalozend na spoluprici), ale zdroven si takto buduji mozkové spoje.
Diky tomu z nich mohou vyrust lidé, keeti védi, jak se ovlddat, myslet na
druhé, regulovat své emoce a dobfe se rozhodovat. Takto détem pomuize-
te, aby si vytvofily vnitfni orientaci, na kterou se budou moct spoleh-
nout. Misto abyste jim jen fikali, co maji délat, a pozadovali, aby poslou-
chaly vase ptikazy, budete jim poskytovat zkusenosti, které posili jejich
vykonné funkce a rozvinou dovednosti spojené s empatii, osobnim vhle-
dem a moralkou. Toto je vnitin{ ¢ist spojend s budovanim mozku.

Vyzkum je v tomto ohledu jednozna¢ny. Déti, které si v Zivoté vedou
nejlépe — emoéné, vztahove, a dokonce i co se tyce vzdéldni —, majf ro-
dice, ktefi je vychovdvaji pomoci hlubokého kontaktu a péce, ale zéro-
ven vyzaduji a dodrzuji zfetelné hranice a maji vysoké pozadavky. Jsou
disledni, ale pfitom détem stdle ddvaji najevo ldsku, respekt a souciténi.
Tyto déti jsou spokojenéjsi, 1épe se uci, maji mensi potize a smysluplnéj-
$i vztahy.

Ne vzdy se vim podafi dité vést k discipliné pomoci navdzdni kontak-
tu a ndsledného presmérovdni. Ani ndm se to s nasimi détmi stoprocent-
né nedafi. Cim vice viak tento pfistup uplatiiujeme, tim klidnéji reagu-
jeme na jejich nevhodné chovdni. Ba co vic, déti se 1épe udi, buduji si
lepsi vztahy a schopnosti fesit konflikty a postupem ¢asu k ndm maji
stale lepsi vztah.

O této knize

Jak muizeme vytvofit vychovnou strategii, kterd podporuje vztah rodice
a ditéte, a pfitom je klidnd a nendsilnd? To se dozvite v této knize.
V 1. kapitole ,,Jiny pohled na vychovu k discipliné® vysvétlujeme, co je
to vychova k discipliné, a pomdhdme vdm, abyste s ohledem na tyto
strategie nasli a rozvinuli vlastni vychovny ptistup. V 2. kapitole ,Mo-
zek a vychova k discipliné® se zabyvdme vyvijejicim se détskym mozkem
a jeho roli ve vychové. Ve 3. kapitole ,,Z prudase klidasem® se zamétujeme
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na navazani kontaktu a zdiraznéni, 7e dité mame radi a bereme ho ta-
kové, jaké je, i kdyz pravé zlobi. 4. kapitola nadile setrvavd u tohoto
tématu a nabizi konkrétni strategie a ndvrhy, jak navdzat s ditétem kon-
takt, aby se uklidnilo natolik, aby nds opravdu slyselo a bylo schopné
ucit se, a tudiz se lépe rozhodovat v kritkodobém i dlouhodobém ¢aso-
vém horizontu.

Pak prichdzi ¢as na pfesmérovdni, kterym se zabyva 5. kapitola. Po-
muizeme vim zapamatovat si nejdulezitéjsi definici vychovy k discipliné
(ucit se), dve klicové zdsady (pockejte, az bude vase dit¢ ptipraveno,
a budte dusledni, ale ne pfisni) a tfi Zddouci vysledky (vhled, empatie
a ndprava). 6. kapitola se poté soustfedi na konkrétni strategie pfesmé-
rovéani, které muzete vyuzit k dosazeni bezprostiedniho cile navdzani
spolupréce v dané chvili a k tomu, abyste dité¢ poucili o osobnim vhledu,
vztahové empatii a dobrém rozhodovani. Zivérecnd kapitola knihy na-
bizi ¢tyfi nadéjné zpravy, které vim maji pii vychové trochu ulevit. Jak
vysvétlime déle, vSichni déldme pfi vychové chyby. Vsichni jsme jen
lidé. ,Dokonaly rodi¢ neexistuje. Jestlize v§ak détem jdeme prikladem
pfi ndpravé chyb a potom se s nimi usmifime, mohou byt i nase nedo-
konalé reakce na jejich nevhodné chovéni cenné a poskytnout jim moz-
nost zvlddat ndro¢né situace, a tudiz si péstovat nové dovednosti. Nejde
o dokonalost. Jde o osobni kontakt a ndpravu trhlin, k nimz nevyhnu-
telné dochdzi.

Na konec knihy jsme zafadili Piilohu. Doufdme, ze tyto dopliikové
materidly prohloubi v4s zaZitek z ¢etby a pomohou vdm uplatnit strate-
gie ,navizdni kontaktu a pfesmérovdni“ u vds doma. Nejprve jsme zafa-
dili stru¢né shrnuti, keeré si mtzete tieba vyvésit v kuchyni. Jsou v ném
ptehledné uvedeny zdkladni myslenky této knihy, abyste si mohli snad-
no pfipomenout nejdilezitéjsi zdsady a strategie tohoto pfistupu. Tento
seznam si mizete okopirovat a pfipevnit na lednici, pfilepit na palubni
desku v auté nebo vyvésit kdekoli jinde, kde vdm pfijde vhod.

Dile niasleduje ¢ast ,Kdyz odbornik na vychovu nezvlddd situaci®,
kde najdete ptibéhy, v nichz Danovi a Tiné pfi vychové vlastnich déti
wvyletély pojistky a ,dostali zkrat“, misto aby uplatiiovali klidny,
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nendsilny ptistup z hlediska celistvého mozku. Chceme takto pfiznat, ze
nikdo z nds neni dokonaly a Ze vSichni délaji pfi vychové déti chyby.
Doufédme, Ze se s ndmi pfi Cetbé zasméjete a Ze nds nebudete posuzovat
prilis piisné.

Dile uvddime ,Pozndmku pro ty, ktefi pecuji o nase dit¢“. Najdete
zde to, co od tohoto ndzvu ocekdvite: sdéleni pro lidi, keefi se staraji
o vaSe déti. Vetsina z nds se ve vychoveé spoléhd na prarodice, pritele
a daldi lidi. Tato pozndmka nabizi ptehledny a jednoduchy seznam klico-
vych zdsad naseho vychovného pfistupu. Podobd se struénému shrnuti,
ale s tim rozdilem, Ze je napsand pro lidi, ktefi tuto knihu necetli. Takto
nemusite po prarodicich chtit, aby si tuto knihu koupili a celou ji pre-
Cetli. (I kdyz vim v tom samozfejmé nikdo nebrani!)

Poté nésleduje seznam s ndzvem ,Dvacet vychovnych chyb, které dé-
laji i ti nejlepsi rodice®. Je to dalsi soubor pfipominek, které vim maji
pomoct, abyste se zamysleli nad zdsadami a otdzkami, o nichz hovofime
v této knize. V zdvéru knihy uvddime vynatek z nasi pfedchozi knihy
The Whole-Brain Child (Dité s celistyym mozkem). Z tohoto uryvku
muizete lépe pochopit, co mdme na mysli, kdyZ hovofime o vychové
z hlediska celistvého mozku. Pro pochopeni této knihy neni nutné,
abyste tento dryvek precetli, ale zafadili jsme jej pro ptipad, kdybyste
chtéli tyto myslenky hloubéji pochopit a sezndmit se s dal$imi pojmy
a strategiemi pro rozvijeni détského mozku, které vedou ke zdravi, $tés-
ti a odolnosti.

Celkovym cilem této knihy je poselstvi nadéje, které proméni chdpa-
ni a uplatiiovdni vychovy k discipliné. Tato obvykle nejméné pijemnd
souddst price s détmi se ve skute¢nosti mize stdt velmi smysluplnou
a nemusi byt plnd vypjatych emoci a reaktivity pro vés ani pro vase dité.
Nevhodné chovani ditéte lze skute¢né proménit v lepsi kontake — jak ve
vasem vzdjemném vztahu, tak v détském mozku. Vychova k discipliné
z hlediska celistvého mozku vAm umozni zcela zménit zptisob pfemysle-
ni o interakci s détmi, kdyz zlobi, a rozpoznat tyto chvile jako ptilezitos-
ti k rozvijeni dovednosti, které jim pomohou od nynéjska az do dospé-
losti a navic jim usnadni zivot a u¢ini jej pfijemnéjsim pro celou rodinu.
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KLIDNA VYCHOVA
K DISCIPLINE






KAPITOLA 1

JINY POHLED NA VYCHOVU K DISCIPLINE

Uvéddime zde, co jsme skute¢né slyseli od rodicti, s nimiz jsme pracovali.
Ptipadd vdm, ze uz jste nékteré z téchto vyrokt nékde zaslechli?

Kdyz se roz¢ilim, obvykle jen reaguji.
Nékdy instinktivné zareaguji spravné, a jindy se
nakonec chovdm stejné nedospéle jako on.
Kdyby se miij syn choval stejné jako jd,
rekl bych mu, at’ se jde uklidnit!
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Poutili, me, co NEMAM délat: napldcat ji,
kricet na ni atd. Ale nevim, co MAM
délat jiného nez ji pohrozit potrestdnim
a dat i chvilku na odpoCinek a uklidnéni.

S manZelem se ve vychové neshodneme.
Pripada mi, ze je prilis tvrdy a prisny,
a on md pocit, ze jsem moc shovivavd,

takze nakonec jsme opravdu nedlisledni

a vzdjemne si lezeme na nervy.
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Uz mdm plné zuby téch spor o domdci
(koly. Oba dva jsme na sebe navzdjem
hrozné nastvani a nikam to nevede.

Jsou vim nékteré tyto vyroky povédomé? Podobné se citi spousta ro-
di¢t. Snazi se dobfe zvlddat situaci, kdyZ m4 jejich dité potize sprdvné se
rozhodnout, ale nejcastéji to dopadne tak, Ze prosté jen reagujf na situaci,
misto aby pusobili na zdkladé¢ jasné vymezenych zdsad a strategii. Pre-
pnou do rezimu ,automatického pilota® a rezignuji na svd zdmérnéjsi
vychovnd rozhodnuti.

Automaticky pilot miize byt skvély néstroj, kdyz fidite letadlo. Sta¢i
pfepnout packu, v pohodé se usadit a nechat poéita¢, aby vds doved!
tam, kam md podle programu doletét. Av§ak mdme-li vést déti k disci-
pliné, poslouchat naprogramovaného autopilota neni zas tak skvélé.
Muize nds nechat doletét pfimo do nejblizsi hradby temnych bourko-
vych mracen, coz znamend, ze rodice i déti se budou pfi letu pofddné
natfdsat.

Misto abychom jen reagovali, chceme byt k détem vnimavi a vstiicni.
Chceme postupovat s urc¢itym zdmérem a ¢init védomd rozhodnuti na
zdklad¢ zdsad, keeré jsme si pfedem promysleli a shodli jsme se na nich.
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Zamérné chovdni znamend zvdzeni riznych moznosti a potom vybér
jedné, kterd vyuziva promysleny pfistup k vysledkam, jichz chceme do-
cilit. Pro nenésilnou vychovu k discipliné to znamend kritkodoby vnéj-
$f vysledek behaviordlnich hranic a dlouhodoby vnitini vysledek uc¢eni
zivotnim dovednostem.

Dejme tomu, ze vase Ctyileté dité vds uhodi. Moznd md zlost, protoze
jste mu fekli, ze nejdfiv musite dopsat e-mail a teprve potom si s nim
muizete hrét s legem, a reagovalo na to tak, ze vim dalo herdu do zad.
(Clovéka vidycky prekvapi, e takovy prcek dokaze zptsobit takovou
bolest...)

Co udéldte? Jestlize jste zapnuli automatického pilota a ke zvldddni
nevhodného chovédni nevyuzivdte urcitou konkrétni filozofii, miize se
vam stdt, ze budete pouze bezprostiedné reagovat bez pfilisné reflexe ¢i
zdméru. Treba dit¢ popadnete, moznd pevnéji, nez byste meli, a procedite
skrz zataté zuby: , To se nedéld! Pak moznd vyvodite né¢jaky duasledek,
napfiklad ho poslete, aby se slo na chvilku uklidnit do svého pokoje.

Je to ta nejhorsi moznd rodicovskd reakce? Ne, neni. Ale mohla by byt
lepsi? Urcité ano. Je zapotiebi mit jasny ndzor na to, éeho viastné cheete
dosdhnout, kdyz dité zlobi.

Pravé to je celkovy cil této kapitoly: pomoct rodi¢tim pochopit, jak je
dulezité pusobit na zdkladé zdmérné filozofie a reagovat na nevhodné
chovéni s jasnou a dislednou strategii. Jak jsme jiz fekli v avodu, disci-
plina md z kritkodobého hlediska rozvijet dobré chovéni vici okolf
a z dlouhodobého hlediska budovat vnitfni strukturu mozku pro lepsi
chovéni a vztahové dovednosti. Nezapomerite, Ze disciplina je v konec-
ném dusledku o uceni. Takze kdyZ procedite skrz zataté zuby néjaké pra-
vidlo a vyvodite duasledek, opravdu tak dité naudite, Ze nemd nikoho bit?

Inu, ano i ne. Moznd tak docilite krétkodobého G¢inku a dité¢ pfimé-
jete, aby vds uz znovu neuhodilo. Strach a trest mohou v dané chvili za-
pusobit, ale dlouhodobé nefunguji. A opravdu chceme vyuzivat strach,
trest a drama jako primdrni motivaci pro své déti? Jestlize ano, u¢ime je,
ze moc a kontrola jsou nejlepsi ndstroje, jak druhé pfimét, aby udélali
to, co po nich chceme.
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Ano, je naprosto normdlni pouze zareagovat, kdyz se roz¢ilime, zvlas-
t¢ kdyz ndm nékdo zpusobuje fyzickou ¢i emocni bolest. Jsou viak i lep-
$i reakee, kterymi miizeme dosihnout stejného kratkodobého cile — sni-
zit pravdépodobnost nezddoucitho chovini v budoucnu — a zdroven
v ditéti dlouhodobé rozvijet dovednosti. Takze misto toho, aby se dité
jen balo vasi reakce a pristé svou pohnutku potlacdilo, podstoupi proces
uceni, pfi némz si osvoji vnitini dovednost, kterd piekracuje pouhou
asociaci strachu. Muize se tak ucit bez vypjatych emoci pii interakei a z3-
roven posilovat vzdjemny vztah.

Povézme si, jak je mozné reagovat tak, abyste vyzadovdnim discipliny
v ditéti spiSe péstovali dovednosti, nez vytvareli strach.

Tti otdzky: Pro¢? Co? Jak?

Nez zareagujete na nevhodné chovéni, polozte si tyto tii jednoduché
otdzky:

1. Pro¢ se dité takto zachovalo? V rozileni si mizeme odpovédét: ,,Proto-
ze je to rozmazlenej fracek.“ Nebo: ,Protoze se mé snazi vytocit!“ Jak-
mile vSak k této otdzce ptistoupime se zvidavosti, nikoli predpojaté,
a hloubéji se zamyslime nad tim, co se skryvd za urc¢itym nevhodnym
chovdnim, ¢asto dokdzeme pochopit, ze dité se snazilo néco vyjadrit
nebo se o néco pokusilo, ale prosté to ndlezité nezvlddlo. Jestlize to
pochopime, sami dokdzeme zareagovat G¢innéji — a soucitné.

2. Co chci dité v tuto chvili naucir? Jak uz jsme si fekli, cilem vychovy
k discipliné neni vyvodit dusledek ¢i ulozit trest. Chceme, aby si dité
vzalo ponaudeni, at uz jde o sebeovldddni, duleZitost sdileni, odpo-
védné jedndni nebo cokoli jiného.

3. Jak to mohu nejlépe udélar? Jestlize vezmeme v Gvahu vék a vyvojovou
fézi ditéte spole¢né s kontextem situace (uvédomilo si, ze ten mega-
fon je zapnuty, nez ho prilozilo psovi k uchu?), jak miizeme nejuicin-
néji sdélit to, co mu checeme vysvétlie? Prlis ¢asto reagujeme na ne-

vhodné chovini, jako by cilem discipliny byly pouze dusledky. Obéas
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se stdvd, ze dit¢ samo pfirozené vyvodi disledky a vezme si ponauce-
ni, aniz bychom se museli né¢jak zvl4st snazit. Obvykle vsak existuji
ucinnéjsi a laskavéjsi moznosti, jak détem pomoci pochopit, co se jim
pokousime sdélit, nez okamzité vyvozovat stile stejné dusledky.

Jestlize si polozime tyto tfi otdzky — pro¢, co a jak —, kdyZ nase déti
délaji néco, co se ndm nelibi, snadnéji se ndm podafi vymanit se z auto-
pilotniho rezimu. To znamend, ze s mnohem véts$i pravdépodobnosti
zareagujeme zpusobem, ktery z kritkodobého hlediska t¢inné zamezi
nevhodnému chovéni, ale zdroven také déti nauéi dulezitéjsi, trvalé zi-
votni lekce a dovednosti, které buduji charakter a pfipravuji je, aby se
v budoucnu dobte rozhodovaly.

Nyni podrobnéji prozkoumejme, jak by vdm tyto tfi otdzky mohly
pomoci reagovat na Ctyileté dité, které vds plicne, kdyZ piSete e-mail.
Kdyz zaslechnete pldcnuti a ucitite na zddech bolavy otisk détské rucic-
ky, muaze vdm chvili trvat, nez se uklidnite tak, abyste prudce nezareago-
vali. Neni to vzdy snadné, vidte? Vzdyt lidsky mozek je naprogramova-
ny tak, aby vyhodnocoval fyzickou bolest jako ohrozeni, které aktivuje
neurdlni obvody, jez mohou zvysovat reaktivitu a uvddéji nds do rezimu
»boje“. Proto je zapotfebi urdité sili, nékdy dost intenzivni, neustile se
ovlddat a uplatnovat klidnou vychovu k discipliné. Kdyz dojde k této
situaci, musime piekonat svij primitivni reaktivni mozek. To je ndro¢-
né. (Mimochodem, je to mnohem téz8i, kdyz je clovék nevyspaly, md
hlad, je né¢im zahlceny nebo zanedbdvd péci o sebe.) Tato pauza mezi
reaktivitou a vstficnosti je pocdtkem volby, ziméru a dovednosti v rodi-
¢ovské vychove.

Proto se snazte pokud mozno co nejrychleji zastavit a polozit si tyto
tii otdzky. Potom mnohem zfetelnéji rozpoznite, co vlastné probihd pfi
va$i interakei s ditétem. Kazda situace je jind a zdvisi na mnoha rtznych
faktorech, ale odpovédi na otdzky mohou vypadat zhruba takto:

1. Pro¢ se moje dité takto zachovalo? Uhodilo vis, protoze chtélo upoutat
vasi pozornost, a vy jste mu ji nevénovali. U ¢tyfletého ditéte to neni
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nic vyjimeéného, co myslite? Je to Zddouci? Ne. Vyvojové pfiméfené?
Naprosto. Pro dit¢ v tomto véku je tézké cekat, a kdyz se v ném
vzedmou intenzivni pocity, pak je to jesté téz$i. Jesté neni dost velké
na to, aby se umélo dostate¢né rychle a G¢inné uklidnit natolik, aby
se nemuselo vybijet jedndnim. P¥éli byste si, aby se jednoduse upoko-
jilo a rozvdzné prohldsilo: ,Mami, rozéiluje mé, ze po mné chces,
abych pockal, a citim silnou, agresivni pohnutku t¢ hned ted uhodit,
ale rozhodl jsem se, ze to neudéldm, a misto toho vyuzivim slova. To
se vSak nestane. (Kdyby ano, bylo by to dost legra¢ni.) V tuto chvili
je pro vaseho syna pldcnuti automatickd strategie k vyjadreni inten-
zivnich pocitll frustrace a netrpélivosti. Potiebuje uréity cas, aby si
vypéstoval dovednosti, diky kterym se naudi odkliddat uspokojeni
a nélezité zvlddat zlost. Prévé proto vds uhodil.

To uz nepusobi tak osobné, vidte? Déti se na nds obvykle neutrhuji,
protoZe jsou prosté drzé nebo protoZe jsme Spatni rodice. Divodem je, Ze
doposud neziskaly schopnost requlovat své emocni stavy a ovlddat své im-
pulzy. A citi se s ndmi dostate¢né v bezpedi, aby veédeély, Ze o nasi ldsku
nepfijdou, i kdyz se chovaji nemozné. Jestlize se totiz étytleté dité po-
fad chovd ,,vzorné“ a nikdy rodic¢e neuhodi, déld ndm starosti, jakou si
k nému vytvofilo vazbu. Kdyz jsou déti k rodi¢tim jist¢ pfimknuté, citi
se natolik bezpe¢né, ze tento vztah mohou provéfovat. Jinymi slovy,
kdyz vase dité zlobi, ¢asto to svéddi o tom, Ze vim duvétuje a citi se
s vami bezpe¢né. Mnozi rodice si pov$imli, Ze jejich déti si ,,vSechno
schovdvaji jen pro né* a ve skole nebo pred jinymi dospélymi se cho-
vaji mnohem [épe nez doma. Pravé proto. Tyto vylevy mnohdy byvaji
zndmkou pocitu bezpeci a duvéry spise nez jakousi formou vzpoury.

. Co chci dité v tuto chvili naudit? Dité se nemd naudit, Ze za nevhodné
chovédni se vyvozuji dusledky. M4 se naudit, Ze upoutat pozornost
rodic¢e a zvlidnout zlost lze i jinak a lépe nez nésilim. Jde vdm o to,
aby se naudilo, ze nikoho nemd bit a Ze pro vyjddfeni intenzivnich
pocitll existuje spousta piimérenych zptsobu.

. Jak to mohu nejlépe udélar? Jestlize synovi natidite, aby si na chvili
odpoc¢inul a uklidnil se, pfipadné vyvodite néjaky jiny odraZity
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dusledek, muze se stdt, ze si své chovani piisté rozmysli, ale také tfeba
ne. Existuje lepsi moznost. Co kdybyste s nim navdzali kontakt, pfi-
vinuli ho k sobé a dali mu najevo, Ze se mu plné vénujete? Potom
byste mohli uznat jeho pocity a pfedvést mu, jak tyto emoce sdélit:
,Cekéni je tézké. Moc chces, abych si s tebou hrél, a mas na mé vzeek,
ze sedim u pocitace. Je to tak?“ S nejvétsi pravdépodobnosti obdrzite
v odpovéd rozhnévané: ,,Ano!“ To neni nic Spatného; syn bude védée,
ze mu vénujete pozornost. A on vam. Nyni si s nim muiZete promlu-
vit, a az se zklidn{ a lépe dokdze poslouchat, podivejte se mu do o¢i,
vysvétlete mu, ze bit druhé nikdy neni sprévné, a promluvte si s nim
o riznych jinych moznostech, které by mohl zvolit, az bude pristé
chtit upoutat vasi pozornost, naptiklad vyuzit slova k vyjddieni svého
pocitu frustrace.

MISTO ABYSTE JEN REAGOVALL..

Béz se uklidnit!
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POLOZTE SI TYTO TRI OTAZKY.

Co ji chci v tuto Jak to mohu
chvili nauéit? nejlépe
udeélat?

Tento ptistup funguje i u starsich déti. Zaméifme se na jednu z nej-
béznéjsich potizi, s kterou se rodice potykaji: boje nad domécimi tkoly.
Predstavte si, Ze vase devitiletd dcera se v$i moci vzpouzi, kdyZz se md
doma udit, a opakované se spolu dostdvite do bludného kruhu. Aspon
jednou tydné se roz¢ili a zhrouti. Samym zoufalstvim se rozpléce, je¢i na
vés, o ucitelich fikd, Ze jsou ,zIli, protoze ji ddvaji takové tézké domdci
tkoly, a sama si naddva, ze je ,blb4d®, protoze ma problémy. Pro téchto
prohldsenich zabofi obli¢ej do ohbi lokte a zhrouti se na stal v kaluzZi slz.

Rodi¢e mize tato situace rozcilit uplné stejné, jako kdyz ho Ctyfleté
dit¢ plidcne do zad. Autopilotni reakce by byla podlehnout frustraci
a v ngvalu zlosti se s dcerou dohadovat a poucovat ji, obvinovat ji, ze
$patné hospodaii s ¢asem a na hodiné pofddné neposlouchd. Nejspis
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dobfe zndte kdzdni: , Kdybys zacala dfiv, hned jak jsem ti fikal, uz bys to
m¢éla za sebou.“ Nikdy jsme neslyseli o Zddném ditéti, které by odpove-
délo: ,M4$ pravdu, tati. Opravdu jsem méla zacit tehdy, kdyz jsi mi fi-
kal. MiiZu za to, Ze jsem nezacala, kdyzZ jsem méla, a vzala jsem si z toho
ponauceni. Hned zitra se pustim do domdcich ukola dfiv. Diky, ze jsi
mi to vysvétlil.

Co kdybyste si tohle kdzdni usetfili a misto toho si polozili tii otdzky:
co, proc¢ a jak?

1. Proé se moje dité takto zachovalo? Vychovny piistup se bude lisit podle
charakteru a osobnosti ditéte. Mozna jsou pro né domdci tikoly ni-
ro¢né a je z nich zoufalé, jako by to byl boj, v kterém nikdy nemuze
zvitézit. Moznd mu na nich néco ptipada pfilis tézké nebo nezvlddnu-
telné a kvtili tomu ma ze sebe Spatny pocit; nebo prosté jen potiebuje
vétsi fyzickou aktivitu. Hlavnimi pocity tu mohou byt zoufalstvi
a bezmocnost.

Nebo dité skolu obvykle zvlid4, ale zhroutilo se, protoze je dnes
unavené a md pocit, Ze je toho na néj moc. Rdno brzy vstalo, ve skole
mélo Sest hodin vyucovéni, potom $lo do skauta, kde bylo az do vece-
fe. Ted je po jidle a md jesté tii Ctvreé hodiny sedét u kuchynského
stolu a pocitat zlomky? Kdo by se divil, Ze se z toho trochu hrouti? Je
to na devitileté dité¢ dost ndro¢né (ba dokonce i na dospélého!). To
neznamend, ze ty domdci tikoly pfesto nepotiebuje udélat, ale kdyz si
uveédomite, jak ditéti asi je, mize to zménit va$ pohled na véc — a vasi
reakei.

2. Co chei dité v tuto chvili naucit? Moind chcete dité naudit odpovéd-
nosti a G¢innému vyuzivdni ¢asu. Nebo chcete, aby se naucilo rozho-
dovat, jakym ¢innostem se vénovat. Nebo jak prizpusobivéji zvlddat
vztek a zoufalstvi.

3. Jak to mohu nejlépe udélar? At uz na druhou otdzku odpovite jakkoli,
rozhodné neni nejlepsi ptistup dévat ditéti kdzdni tehdy, kdyz uz je
rozru$ené. Neni to ta sprévnd chvile na poucovdni, protoze se pravé
rozjely na plné obrdtky emocni, reaktivni ¢dsti détského mozku, keeré
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piebijeji klidnéjsi, raciondlni, pfemyslejici a vstiicné ¢dsti. Takze byste
dcefi spi§ mohli pomoct s pocitdinim zlomkd a pouze preckat tuto
konkréeni krizi: ,Vim, Ze toho je ted na tebe moc a jsi unavend. To
zvlddnes. Sednu si k tobé a spoleéné to zdoldme.“ Potom, az se uklid-
ni a ddte si spolu zmrzlinu — nebo moznd az druhy den —, muzete
probrat, jestli nemd moc nabity program, nebo zvézit, jestli né¢emu
doopravdy nerozumi, ptipadné prozkoumat moznost, ze se na hodiné
bavi s kamarddy a nosi si domi nedodélanou prici ze skoly, coz zna-
mend, ze md vic domdcich tkolu. Vyptdvejte se ji a spolecné se snazte
piijit na to, co se d¢je. Zeptejte se ji, co ji brani dodélat domdci tuko-
ly, pro¢ si mysli, Ze se ji to nedafi, a co by navrhovala jako feseni.
Moznd bude vase dcera potfebovat trochu pomoct, aby se naucila
nachdzet feSeni, ale snaZte se ji co nejvice zapojit do procesu. Cely
tento zdzitek berte jako pfileZitost ke spoluprici na zlepseni celkové
zkusenosti s domdcimi dkoly.

Nezapomerite zvolit chvili, kdy jste oba dobfe, vstficné naladént,
a potom zac¢néte tfeba takto: ,,S témi domdcimi tkoly se ndm to moc
dobfe nedafi, co? Vsadim se, ze dokdzeme pfijit na néjaky lepsi zpti-
sob. Co myslis, ze by mohlo fungovat? (Konkrétni, praktické ndvody,
které vim maji pomoct s timto typem rozhovoru, najdete v 6. kapito-
le, kde probirdme strategie klidného pfesmérovéni.)

U riznych déti budou na otdzky pro¢, co a jak zapotiebi riizné odpo-
vedi, proto netvrdime, Ze jakdkoli z téchto konkrétnich odpovedi se
bude hodit zrovna pro vase dit¢ v danou dobu. Jde o to, abychom se na
disciplinu podivali nové a ptehodnotili ji. Potom se pfi interakci s détmi
muzete Fidit celkovou filozofii, misto abyste jen nahodile reagovali, kdyz
va$e déti udélaji néco, co se vam nelibi. Otdzky co, pro¢ a jak ndm po-
skytuji novy zpusob, jak od reaktivni vychovy postoupit k receptivnim
a zdmérnym vychovnym strategiim, které vyuzivaji cely mozek.

Samoziejmé, ze vidycky nebudete mit Cas, abyste si tyto tfi otdzky
promysleli. Neni zrovna snadné dodrzet tfiotizkovy protokol, kdyz se
z kamarddského zdpaseni v obyvidku stane krvavy boxersky zdpas nebo
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MISTO KAZANL..

Staéilo by, kdybys za¢ala dFiv...
Musi$ byt odpovédnési...
Copak neposlouchds vyklad
pri hodiné?

Propak ji to asi zrovna ted
nejde? Co ji chci nauéit a jak to
mdm nejlépe udélat?

40



