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Predmluva

Kdyz vznikal prvni dil Pohodoveho rodicovstvi, byl jsem téta tehdy
pubertdlniho syna. Dnes uz jsem dédecek a na svét se divam jiny-
ma ocima. Nikdy bych nevéfil, jak dllezitym faktorem porozuméni
je Cas. Kdyz mate mysl otevienou, najednou vidite nejen diky svym
ocim, ale i pfes oci dvou uzasnych vnoucat, pfes zivotni pfibehy
dospélého syna i dvou dalSich dospélych déti, které mi do zivota
vstoupily skrze druhé manzelstvi. A také pres stovky oci déti a ro-
dic¢d, kteff prosli mou individudini psychologickou péci nebo nasi-
mi kurzy, které pravidelné pofddame v rdmci projektu Dovychovat.
Kazdy Clovek, kazdé dite, kazdy rodi¢ — vSichni mé neco naucili
o zivoté i o mné samém. V Bibli se piSe, Ze jsou lidé hlusi a slepf.
A ja této vete zacinam rozumet ¢im dal vice...

Od doby psani prvniho dilu uplynula dalsi fadka let a moje praxe mi
ukdzala nova témata, kterd se prolinaji spolecnosti. Citim potfebu
se jim vénovat a pfitom se stdle snazim vracet k tomu, co je napros-
tym zakladem pohodového rodicovstvi. Za ty roky prace s rodinami
uZ jsem totiz zazil obrovské mnozstvi rodicl, ktefi ke mné pfisli una-
venl, vy¢erpani, nestastni z toho, Ze i kdyz se snazi o respektujici
piistup k ditéti, doma jim to nefunguje. ,Cteme knihy, koukdme na
videa, mame to nastudované...,” ale realita je zcela jina.

Resime déti, které se vztekajf vic, nez by kdokoli ¢ekal. Déti, které
biji rodice, ublizuji sourozencdim nebo se hrouti kv{li malickostem.
Sen, s nimz rodice Sli do svého rodicovstvi — Ze budou mit pardd-
ni, viely vztah s détmi, které maji radost ze Zivota —, se pfed oc¢ima
pomalu rozplyva. Rodic¢e mi popisuiji, jak je zranuje, Ze méli pfedsta-
vu, jak budou doma fungovat — vic blizkosti, vic porozumeéni, méné



kfiku. A misto toho vidi slzy u snidané, kfik kvili ponozkdm v obyva-
ku, hddky u vecerfe. Pritom jsou to lidé, ktefi se opravdu snazi. Jen-
ze snaha bez pevné pldy pod nohama ¢asto konci'v kruhu: ¢im vic
se snazim — tim vic se kontroluji — tim rychleji se vyCerpdm a dosta-
nu se do napéti — tim rychleji vybuchnu — tim vic si to vycitdm a pro-
padam pochybnostem.

A tady pfichazi pointa, ke které se budeme vracet znovu a znovu:

Respektujici pFistup sam o sobé
neselhava. Jde jen o to, Ze jej rodice
nedokdazZou ZIT uvnitf sebe.

A neni to proto, ze by neuméli néjakou dovednost nebo techniku.
Vétsina rodicd si dnes dokdze nastudovat, jak mluvit s ditétem, jak



nabidnout volbu nebo jak pouzivat disledky misto trest(l. Pfesto jim to
v praxi Casto nefunguje.

Vite proc? Protoze uvnitf nds samotnych se toho déje pfilis mnoho.
Na&s strach, Unava, bolest nebo zoufalstvi se prelévaji do vztahu s di-
tétem. A dité, které je ze své podstaty extrémné vnimavé a citlivé, to
okamzité vyciti.

Dité totiz potfebuje, aby mélo komu véfit. Potfebuje mit jistotu, ze ten
velky vi, kam jde. Stejné jako maly Ivicek sleduje svou matku, protoze
vi, Ze mu ukazuje cestu k preziti. Kdyby se rozhodl vzdorovat, dlouho
by nevydrzel. Podobné i nasSe déti hledaji nékoho, kdo je provede 7i-
votem — a to nenf o autorité ve smyslu pfikazl a trest(. Je to o klidu,
davére a jistoté.

A tady Casto nastdva kamen Urazu. Rodi¢ se nauci techniku, jak uza-
viit s ditétem dohodu. Ale kdyz je pfitom podrazdény nebo vylerpa-
ny, dité se necitl bezpecné. A tak to, co by mohlo fungovat, se sesy-
pe jako domecek z karet. ProtoZe v jddru nejde o techniky, ale o nasi
vnitfn energii a klid.

Dité ndsleduje toho, kdo plsobf klidné, pevne, kdo v sobé ma jiskru
Zivota. A pravé v tom je kouzlo respektujiciho pfistupu. Je to pfistup,



ktery funguje nddherné — kdyz ma rodi¢ nadhled. KdyzZ se dokdze dat
rychle do pohody i v tézkych chvilich. Kdyz dokaze byt laskavy, ale
zaroven dusledny. Kdyz dokdze nastavit hranici, ale bez hnévu. Jed-
noduse a jasné. A dité to pochopi, protoze vnima, Ze ten velky vi, co
dela.

Kdyz si tohle vSechno sedne, zacnou se dit velmi obycejné, ale zasad-
ni véci. Rdna se najednou obejdou bez kfiku, déti zacnou spolupra-
covat a nerozciluji se kvlli odmitnuti... Respektujici pfistup tedy nenf
sada technik a komunikac¢nich dovednosti — jak se m(ize zprvu néko-
mu zdat. Je to postoj. Postoj Cloveéka, ktery ma rad zivot, ma rad lidi,
dokaze odpustit drunym a ma Zivotni nadhled. Je to postoj Cloveka,
ktery vidi v ditéti Uzasného malého Clovicka — ne projekt na vycho-
vu, ne zlobivého nepfitele, ne malého tyrana, ktery ndm krade cas.
Respektujici pfistup je zdroven o odvaze dovolit si délat chyby a od-
lozit snahu o perfekcionismus, snahu byt ,dokonalym® rodicem. Nenf
k tomu dlivod — i dité potfebuje vidét, Ze délame chyby, Ze na né umi-
me reagovat a brat je jako skvélou zkusenost.

Pratelé, zkuste tuto knihu prozit. Vnimat, radovat se z toho, co v ni na-
jdete, a Cerpat zkuSenosti, které vam mohou pomoci uzivat si krasny
¢as s vasimi detmi...
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Pokud si nékdo mysli, Zze pohodové rodiCovstvi je svét beze slz, bez
obcasného ranniho chaosu a bez ponozek, které se vzdycky zdhad-
né ztrati, musim ho vyvést z omylu. Pohoda je schopnost rodiny vracet
se rychle k sobé, i po tézkém rénu, i po nepovedeném veceru. Neni
to zadné kouzlo, ale soubor lidskych ndvykl a postojl, na kterych md-
Zeme stat. V této kapitole oteviu dva zékladni pilife, ke kterym se bu-
deme v knize vracet pordd dokola: divéru a laskavou dlslednost. Uz
v prvnim dile Pohodového rodicovstvi jsme se zabyvali tim, jak je di-
véra klicova pro to, aby dité s rodi¢i chtélo spolupracovat, a ted to tro-
chu vice rozvedeme.

Dité se narodi s vnitinim kompasem, ktery mu rika: ,Komu divéerujes,
tim se nechej vést..." Takze dité nepotfebuje dokonalého rodice. Dité
potfebuje dospélého, kterému mlze véfit. Dlivéra je pro néj signal:
,Jsem v bezpedi, svét dava smysl, mizu zkouset, padat a zase vsta-
vat. A ten, kdo mi ukazuje smér, je bezva a je fajn ho nasledovat... DU-
veru nikdy nevybudujeme presvedcovanim, ale tim, kym jsme.

V listopadu 2025 jsem predndsel se svym synem na konferenci pro
stovky muzd. Predndska se jmenovala Syn jako inspirace pro muj Zi-
vot a rozhodli jsme se, ze se budeme se synem stfidat. On bude fi-
kat, co se ucil ode mg, a ja pak zase navazu, co jsem se naucil od néj.
Kdyz mi mésic pred predndskou predstavil svlij koncept, ktery si pfi-
pravil, zacal jsem brecet dojetim. | kdyz o dlvére pordd mluvim, netu-
Sil jsem, jak hluboce mi mUj syn davéfuje a jak moc mu jeho davéra ve
meé pomohla prekondvat vyzvy détstvi a dospivani. Mimo jiné vypravel
o tom, ze se mnou i v devatenacti letech moc rad konzultuje sva zi-
votni témata. Ze se mnou rad trévi ¢as, v&fi mi a jsem jeho obrovskd
inspirace do zivota. Pratelé, kazdému z vas preji takovy vztah, protoze
neni nic hezciho, nez kdyz vam dospélé dité fekne néco podobného.



Dité duvéruje tehdy,
kdyz je rodi¢ vzorem

S

I3

Déti nasdvaji, jak zijeme, jak reagujeme, jak pfistupujeme k chybam,
jak se zlobime a jak odpoustime. Kdyz chci, aby dité mluvilo klidné,
pak musi slySet, jak mluvim s partnerem, s babickou, s pani za pfepaz-
kou. Kdyz chci, aby dokoncovalo veéci, musi vidét, ze pfedevsim ja do-
tahuji drobnosti, které nikdo nekontroluje. Kdyz chci, aby se dokézalo
omluvit ,od srdce®, ne pouze na pokyn dospélého, musi vidét, ze pre-
devsim ja sam se dokdzu upfimneé omluvit za svou chybu, kterd mohla
druhému ublizit.

A takto bych mohl pokracovat donekonecna...

Praveé v tom ,nekonelnu® je ukrytd podstata. Déti se totiz divaji pofad.
Neexistuji pro né ,vychovné chvilky*, oddelené od bézného Zivota;
vychova je pro né zpusob, jakym Zijeme od pondéli do nedéle. Réno,
kdyZ spéchdme, i vecer, kdyZ jsme podrdzdéeni, protoze nemame vse
hotové. To, co se do détského téla zapisuje nejhloubéji, neni jednora-
zovy velky proslov, ale tisic malych mikrosituaci. Jak pozdravim souse-
da, i kdyZ mi neodpovi; jak zvednu papirek v pfirode, ktery tam nekdo
odhodil; jak podékuji ditéti, kdyz mi opravdu pomohlo.

Byt vzorem neznamena hrét roli stdle usmévavého rodice, ale byt
opravdovym. Kdyz se spletu, feknu ,promin®; kdyz néco slibim, ude-
ldm maximum, abych to dodrzel — a kdyZ to nejde, pfijdu za ditétem
dfiv, neZ pfijde ono za mnou, vysvétlim a nabidnu nahradu. Dité si tim
nendpadné skldda vnitini mapu svéta: ,Dospély fika véci, které mysli
vazné. A kdyz se to zkomplikuje, neopusti me, ale situaci napravi.“ To
je dlvéra v praxi.

Byt vzorem znamena také umét nést vlastni emoce. Dité pozoruje, co
délam, kdyz se zlobim: jestli kfi¢im, nebo si ddm pauzu u okna s kafem
v ruce. Jestli poustim jedovaté poznamky, nebo popiSu, co potfebuiji.
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,Jsem unaveny, potfebuji pét minut pro sebe.” Jednoducha véta, kte-
rd nemoralizuje a nikoho necbvinuje, je pro dité velkou Skolou zZivota.
UCT se v ni formulovat hranice bez ublizovdni drunym. A jednou z ni
dité udélad vétu pro svou partnerku, kolegu nebo kamarada na hfisti.
A véfte mi, Ze vim, o ¢em mluvim. Kdyz jsem slySel svého dospélého
syna, jak v konfliktni situaci misto agresivni argumentace své partner-
ce fika: ,A jak bys to potfebovala ty?*, mél jsem obrovskou radost, ze
vSechny ty roky priklad( v praxi mély obrovsky smysl.

Sedéli jsme neddvno doma. J3, syn a jeho partnerka. Citil jsem, ze ne-
jsou naladeni jako obvykle, takZe jsem se zeptal, copak se jim stalo.
Synova divka zacala vypravéet svou verzi pfibéhu. Syn neargumento-
val, neskdkal do feci, nebojoval o svou pravdu. A pfestoze na jeho ad-
resu zaznela spousta negativnich informaci, v klidu naslouchal. Poté
zacal komunikovat on a béhem par vtefin zacala jeho partnerka opo-
novat. On se na ni v klidu usmal a fekl: ,Zlaticko, ja jsem ted deset
minut poslouchal véci, které byly vytrzené z kontextu, ale nic jsem ne-
fikal. Budu moc rdd, kdyz si ted poslechnes bez pferusovani i mou
verzi pfibéhu.”

Koukal jsem a uvnitf jsem citil velkou radost z toho, co vSechno se na-
ucil, aniz bych ho to ,ucil®. Prosté to jen odkoukal a pfirozene pouzil.
Situaci jsme pak vyresili behem par minut, obée deti se omluvily sobé
navzajem a bylo po konfliktu. Pro¢ vam to piSu? Protoze prave toto
jsou vysledky toho, pokud jste vzorem pro své dite.

Mozna si ted fikdte: ,To se hezky cCte, ale ja to takhle fakt neumim.*
Dobrd zprdva je, ze nemusite. Model ,dokonalého vzoru® je past. Déti
nepotrebuji perfektni rodice. Potfebuji rodiCe, ktefi délaji chyby, ale
nenechaji je byt jen tak. Umé&ji je napravit, a pokud je to jen trochu
mozné, casto je neopakovat. Kdyz zvySim hlas, protoze uz vycerpa-
nim paddm ,na hubu®, mohu za chvili pfijit: ,Mrzi mé to. Neslo o tebe,
ale kdyz jsem vycCerpand, nedokadzu se ovlddnout. Pfisté to zkusim
nejdfiv rozdychat a teprve pak reagovat” V tu chvili se stavd néco
ddlezitého: dité vidi ndvod, jak pracovat s chybou. Zjistuje, Ze konflikt
neni konec vztahu, ale jeho soucast; a Ze cesta ven existuje, kdyZ si
vezmu dllezitou zkusenost k srdci.
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Pracoval jsem s maminkou cCtyfleté holcicky. Doma meéli neustéle
drobné potycky kolem oblékdni. Maminka byla peclivd, hodné véci
,muselo“ byt hned. Béhem konzultace nepadlo jediné slovo o tom,
co ma fikat dcefi. Mluvili jsme jen o dlsledcich spéchu a jejim vzoru
pro dcerku. Maminka si vzala za Ukol veédomeé rano nespéechat. Ne-
chtit mit dokonalé rano. Prosté se usmat, pocCkat, radovat se z toho, Zze
ma krdsnou malou holcicku. Po dvou tydnech mi psala pfekvapena:
,Nase rana jsou Uplné jin3, holcicka se sméje, nebojuje se mnou.” Co
se zménilo? Atmosféra. HolCicka zacala vnimat, Ze jeji vzor se sméje,
je klidny a vesely. A to je hodné nakazlivé...

Byt vzorem je ,tichd prace®, a pokud by ji chtél rodi¢ porozuméet
vice do hloubky, viele doporucuji procist si Cestu taa od Lao-c’. Byt
skuteCnym vzorem znamend, ze délate véci, za které vam nikdo
netleskd, Casto si jich nevsimnou ani ti nejblizsi. Ale dité je vnima. Je
to o kazdodennim rannim Usmeévu, o laskavosti, kterou projevujete
blizkym, o dokoncovani veci, které se rozhodnete délat. Kdyz jsem
zacinal s anglictinou v Duolingu, coz je appka na uceni se jazyka, syn
se mi smal, pro¢ to déldm. Jenze v den psani této kapitoly mam za
sebou 980 dni bez preruseni a syn jen uznale krouti hlavou. | o tom
je byt vzorem...

Ale dost obecné roviny, byt vzorem v praxi neni slozité. Chcete, aby
meélo diteé helmu na kolo? Méjte helmu na kolo. Chcete, aby si uklizelo
talife ze stolu? Uklizejte talife ze stolu. Chcete, aby se misto naddvani
a urazeni naucilo komunikovat v konfliktnich situacich? Komunikujte
pfed nim v konfliktnich situacich a ukazte mu praxi, jak se to déld. Pak
to totiz bude umét. Ohledné komunikace viele doporucuji precist si
Pohodové rodicovstvi jednic¢ku, protoze tam podrobné vysvétiujeme,
co urcité ditéti nefikat a jak naopak komunikovat veci, aby nam dité
porozumelo.

Je hodné rodicd, ktefi koncept vzoru nechapou a porad si mysli, ze
i kdyZ maji Spatné vztahy kolem sebe, mohou dospivajicimu ditéti mlu-
vit do jeho vztah(. Ze i kdyz jsou denné nespokojeni s viastni praci,
stézuji si a jsou vyCerpani, mohou ditéti radit v jeho volbé zaméstnan.
Takto to bohuzel nefunguje. Dité véfi svému vzoru do té doby, dokud
si svého vzoru vazi a uznava ho. Jenze pokud vzor fikd néco, co sém



nezije, dospivajici dité rychle pochopi, Ze toto neni Clovék, za kterym

ma jit.
Byt vzorem je jeden z kli¢d, jak si uzivat pohodové rodi¢ovstvi. Mam
tfi dospélé déti a vSechny za mnou obcas pfijdou pro radu. V oblas-
tech, ve kterych jsem pro né vzorem, se mnou rady konzultuji sva
témata. Vedi, Ze z mé strany nepfijde ponizovani, vysmech, hodno-
ceni, porovnavani ani srovnavani. Coz je to, co mnohé déti zaziva-
ji od svych rodi¢l. A naopak — pokud se chci dozveédét néco ja od
svych déti a vim, Ze to déti zvladaji Iépe nez ja, s radosti se od nich
necham ucit. | o tom je byt vzorem. Ptat se svych déti, nebat se po-
ukdzat na své slabé stranky a jesté si z vlastni nedokonalosti udélat
legraci. Bohuzel, i zde Casto nardzim na to, ze jsou rodiCe, ktefi majf
pofad potifebu se svymi détmi soutézit, nedokdzou se zeptat, pfiznat
svou neznalost.

Pokud najednou citite, ze v mnoha ohledech nejste pro svoje déeti
vzorem, nemusite hned zitra zacit delat vSechno jinak. Staci vybrat je-
den maly moment, ktery budete péstovat kazdy den. Pravidelny ranni
usmev bez kyselého obliCeje, podekovani za drobnou pomoc od di-
téte, malda omluva bez ,ale”. Tak se rodi rodinna kultura. Ne z velkych

slov, ale z malych, vytrvale opakovanych ¢ind.

Samozfejmé je potfeba myslet na to, Ze nekteré dny prosteé nevyjdou.
Dilezité je, abychom zUstali pravdivi. Dité okamzité vyciti rozdil mezi
tim, jestli ,hraju klid“, anebo ,jsem v klidu®. KdyzZ jsem pretazeny, fek-
nu: ,Jsem dnes vycerpany, protoze jsem mél tézké klienty. Nechci byt
protivny, potfebuji si ted odpocinout” Dité se v tu chvili uci, ze ¢lovek
mlze bezpecné vyjadrit, co potfebuje.

A opét — pokud tuto vétu fikdm obdas, je vSechno v pofadku. Pokud
ji ale fikdm naprosto pravidelné, pfestdvdme byt pro dité vzorem, pro-
toze dité vnima, Ze Zijeme Zivot, ktery si neumime zafidit tak, abychom
udrzeli svou energii. Mam klienty, ktefi maji tak ndrocnou praci, Ze jsou
vyCerpani v podstaté porad. Jenze pak jsou nestastni z toho, Ze jim
nefunguje vztah s dospivajicimi détmi. Jenze jak jim mohou malé déti
dlveérovat, kdyz své rodice témér nikdy nevidi se smat?

Pozor, vzory bychom méli byt i v jinak nepfilis viditelnych oblastech.
Kdyz chci, aby dité umélo odlozit displej u jidla, odkladam displej i ja.



Dam tim ditéti jasné najevo, Ze je pro mé mnohem ddlezitéjsi nez pra-
covni e-mail nebo status na instagramu.
Kdyz chci, aby melo zdravy vztah k jidlu, sém se snazim jist zdrave.

Nefikdm: ,Snéz to, jinak nebudou sladkosti.* Nechdm ho snist, co sni,
a o sladkostech ani nemluvim, protoze je doma nemame. Kdyz chci,
aby melo dité rado lidi, pak my sami musime mit radi lidi. Dité potfebu-
je vidét smich rodi¢l, drobné doteky, péci o partnera, omluvu po ne-
pfijemné hadce i humor po napéti.

Doufam, ze zaciname spolecné vnimat, o co tady jde. Dité spolupra-
cuje, kdyz veri svému vzoru. A vzor je ten, kdo kond v souladu s tim,
co fika.

Pracoval jsem s tatinkem dvou syn(. V prdci byl vysoce postaveny
manazer, doma byl sice mily, ale vé¢né ,na telefonu®. Kluci se s nim
0 pozornost pfedhdnéli hlukem, coz trapilo oba rodic¢e. Chvili trvalo,
nez tatinek pfijal fakt, Ze jakmile je doma, je potfeba praci odlozit. Do-
mluvili jsme jednoduché pravidlo. Kdyz téta pfijde domU, znamena to,
ze uz neni v praci. Vypina telefon, odkldda pocitac. Byla to jen mal3,
ale pro déti velmi viditelnd zména, kterd pfinesla téméf okamzité ovo-
ce. Méné kriku, vice legrace mezi tdtou a kluky. Maminka byla Stastn4,
Ze kluci maji tatu, tata si uzival jejich pozornost a stacilo si jen uvedo-
mit, Ze kdyZ pracuje denné 8-12 hodin, alespon nejaky ¢as potiebu-
je dat i svym détem. Vite, co na tom bylo nejlepsi? Kdyz se tata zacal
opravdové a pIné vénovat svym syn(im, sami se jej pak zacali ptat,
jestli nepotfebuje dnes pracovat, Ze si zvlddnou pohrat i sami. Kdyz
dité vnima, Ze ma vasi plnou pozornost a nemusi o ni zapasit s telefo-
nem, pocitatem nebo televizi, zacne respektovat i Cas, ktery potifebu-
jete sami pro sebe.

eV v,

kdy vycCerpava, casto se mize jevit témér neviditelng, ale zurodi se
s Casem. Véfte mi. Pokud vam dité véfi, Cerpa z vaSeho vzoru na celé
své Zivotni cesté. A i kdyz si myslite, Ze je vaSe dité bordeldf, a vy jste
vzorem pofadku, pocCkejte, az bude mit vlastni domov a vlastni rodinu.
Tam se vas vzor ukdze v piné sile. A stdle si opakujte, ze dité ze své-
ho vzoru Cerpa pfedevsim tehdy, kdyz u néj vzor neni. Ve Skole, mezi
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kamarddy, jednou v praci, ve vztahu. Protoze pfesné tak to funguje: co
opravdoveé Zijeme, to se nam pak u déti vraci.

Drzim si svou energii

S

Jeden z dalsich pili( divéry je nase kazdodenni naladéni. Dité se
divd méné na to, co fikdme, a mnohem vice na to, v jaké jsme energii.
Vétsina kurzd, které deéldme online v rdmci projektu Dovychovat, se
zamefuje na to, jak si udrzet zivotni nadhled a pohodu. Nenf to o na-
hodé, o stésti, ale o pochopeni principd zivota, které nds udrzuji v rov-
novaze. Umét si zpracovat své strachy, umét odpustit, zbavit se pfilis-
ného Ipéni — to je cesta, jak mit v zivoteé mnohem vice energie, Klidu,
a tim padem i radosti.

Dité je radostna bytost, proto davéruje ¢lovéku, ktery umi zit v rados-
ti. Kdyz vidi veselou maminku, fikd si — ano, mamince mohu ddvéfo-
vat, protoze ji zivot bavi. Kdyz vidi veselého tatu, vnimd, ze ma smysl
jej ndsledovat, protoze on umi zit. A takto bych mohl pokracovat na
vSechny, kdo pfichazeji s détmi do styku. Ucitelé, trenéfi, prarodice...
Dité vzdy bude radéji ndsledovat toho, z koho sala klid, nadhled a ra-
dost z byti, nez nékoho nervézniho, podrdzdéného a veécné nevrlého.
A pokud si prochdzite aktudlné tézkym obdobim, nezoufejte. Ve se
dd napravit, kdyZ dité uvidi, Ze se snazite se svymi démony pracovat.
Jednou mé oslovila maminka, kterd pracovala na vysoké pozici v jed-
nom korporatu. Byla zoufald z toho, Ze ji jeji pubertaini dcerka dava
neustdle zabrat. Kdyz jsem si chtél promluvit s dcerkou, fekla pry
doma suse, Ze jsou psychologové idioti a odmita mit s nimi cokoli spo-
le¢ného. Nakonec se nam povedlo se setkat a z ,ndladové” holCicky
se vyklubala neskute¢né vnimava sle¢na, kterou drtilo pfedevsim to,
Ze byla mama dle jejich slov neustdle podrdzdénd a nervdzni z prace.
A mladé dameé u? to lezlo krkem. Zacali jsme pracovat s maminkou



na tom, aby se naucila svou préci ,odlozit* cestou dom(. Aby dom(
pfichdzela veseld mama, a ne naStvana a protivna manazerka, ktera
chce vSechny hned fidit a komandovat. Svéte, div se, doma se stal
maly zdzrak. Proces zmény v rodiné nebyl ze dne na den, trvalo to
meésice, ale vysledek byl neskute¢ny. Maminka chodila domu veseld,
co to jen $lo, dcerka zacala doma pomahat, spolupracovat, mnohem
vice se smat. Nakonec uznala i to, ze psychologové zase takovi idioti
nejsou, a naposledy, co jsme se vidéli, méla dokonce chut psychologii
studovat.

Takze neveéste hlavu. Pokud mate pocit, ze vam to ted doma neladi,
citite zlobu, smutek, bolest nebo vycerpani, vse se da Casem napravit
a znovu nastartovat. Dité totiz uvidi vasi zménu v praxi a o to vice si
vds pak mdze vazit.

Laskavd duslednost

N

Nyni se zastavime u fenoménu, ktery stoji za to rozvést trochu vice
dopodrobna. Pokud nds sledujete na internetu, uz jste urlité zaslech-
li pojem laskava dlslednost. Jde o koncept, ktery umoznuje rodic¢dm
zacit zit pohodovym rodicovstvim v kazdodenni praxi. Pojdme se na
néj podivat...

Kdyz je rodic laskavy, dité proziva pocit, Ze je chténé, pfijaté, v bez-
peci a do rodiny patfi. KdyZ je rodi¢ disledny, dité vnimd bezpecné
Lhranice, které drzi domov pohromadé®. Bez jasné komunikovanych
hranic jsou déti neukotvené, neciti se dobfe, a proto neustdle ,zlobi*,
aby testovaly své rodice a naucily je byt dislednymi.

Kdyz to otocim, jsou-li hranice pfilis despotické, déti se budto boufi
a stdvaji se celoZivotnimi rebely, anebo se jejich osobnost zlomi a déti
ztrati jiskru v oku. A dité bez jiskry v oku je dité bez smyslu Zivota, bez
energie, bez zapalu a ja se s nimi bohuZel v praxi potkavdm ¢im dal
Castéji.



Laskava dlslednost je idedlni stav. Rodic¢ je nad véci, klidny nebo ra-
dostny a dokaze komunikovat viidné. Ale zdroven je velmi dlsledny
v tom, na ¢em se s ditétem dohodl, anebo v tom, co po ditéti poza-
duje. Dité se citi byt milované a zaroven vi, co se ,smi“ a co uz je za
hranou. Vypada to velmi obycejné. Funguje to ndramné. Jenze mnozi
rodiCe zvladaji bud jedno, nebo druhé. Jedni jsou zejména laskavi, jini
zejména dusledn( a sladit tyto dva pfistupy jim mnohdy nejde, coz pak
v rodicovstvi pfinasi obrovskou porci negativnich témat, ktera musi ro-

dina fesit. Pojdme se na né zkusit podivat.

Kdyz jsme ,,jen
laskavi*

N

Rodice, ktefi vsadi hlavné na empatii, byvaji nézni, vnimavi, hodné na-
slouchaji. Dité je s nimi rddo, citi se dobfe. Jenze pokud chybi dUsled-
nost — jasné hranice, které rodi¢ hlidd —, zacne se détsky svet drolit
pod chaosem svobody bez zodpovédnosti. A tak ho instinkt nuti hle-
dat své hranice samo. Zacne zkou$et, kam aZ mUze zajit, jak dlouho
jesté, co se stane, kdyz... Ne proto, ze by bylo zlobivé, ale protoze
bezpedi bez hranic neexistuje.

Takze pak feSim se svymi klienty, Zze i kdyz jsou na déti hodni, dité
vezme nlzky a zacne stithat do potahu pres gauc¢. Nebo chce ne-
ustdle posouvat dohodnuty pocet vecernich pohadek. Nebo 7ada
opakovane prodlouzit hrani na tabletu, u Uklidu slysi rodic¢e mnoho-
krat veétu: ,Za chvili* Tam, kde détem chybéji hranice, je mnoho dét-
ského vysvetlovani, smlouvani, kiouradnf a rodicovského ustupovani.
Dité je paradoxné ¢im dal nervoznéjsi, protoze neciti jasné nastave-
ni. A rodice jsou ¢im dal vyCerpangjsi, stale vyjednavaji, stdle vysveét-
luji, stale pfemlouvaji. Vznika skrytd nerovnovdha, protoze i kdyz se
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muze zdat, Ze se rodic¢e snazi s détmi domluvit, uvnitf se kumuluje
napéti a Unava, kterd se nékdy projevi az ndhlym vybuchem. Ten dité
zaskodi o to vic, protoze na to u rodi¢l neni zvyklé. Dité pak citf, ze
RODIC je vinik, protoze kfi¢il Vidite ty paradoxy? Rodice, kteff se sna-
Zi byt laskavi, jsou Casto v ocich déti viniky, protoze ve svém vycCerpa-
ni na déti kficr.

Pracoval jsem s pdrem, ktery tyto stavy znal do puntiku. Doma se ro-
dice snazili o pohodu, hodné o pfijeti emoci ditéte, aby dcerku nijak
netraumatizovali. Oba si zazili velmi direktivni vychovu plnou fevu, tak-
ze nechtéli opakovat chyby vlastnich rodi¢t. Jenze jaky byl vysledek?
Kdykoli dcera nedostala, co chtéla, zaCala nejdfive plakat, kdyZ mdma
s tatou nepolevili, zaCala kfiCet a v posledni fazi rodice i bouchat. Je-
jich pétileta dcera nebyla schopna dodrzet vibec nic, na ¢em se spo-
le¢né domluvili. A tak pfichdzely boje o pohadky, boje o sladkosti,
boje o tablet, ve kterych rodiCovsky par Casto jen bezmocné ustupo-
val. ,Chceme mit doma klid, nechceme kficet, ale je to ¢im dal horsi*

Co se tedy déje, kdyz jsme ,jen laskavi® a viceméne stale

ustupujeme?

« Dité se naudi, Ze hranice se daji neustdle posouvat, kdyZ vim, na
jakou strunu zahrat. Nekteré déti kfici, jiné placou, dalsi jsou agre-
sivni — vSechno jsou to jen strategie, jak docilit svého.

« Roste vnitfni neklid ditéte, protoZze citi rodicovskou bezmoc
a nema se tak o koho opfit.

«  Kvdli prevracenym rolim dité vnima rodice jako ty zlé, protoze ne-
chtéji vyhovét pozadavkim ditéte.

« Nakonec rodi¢e vyhofi z nekonec¢ného vysvétlovani a Ustupkd,
zacnou na déti v zoufalstvi kficet, napéti a agrese v rodinach ros-
te a nikomu v tom neni dobfe.

« Jeden z rodi¢l, ktery nesouhlasi s respektujicim pfistupem, pak
zacne druhého rodice urazet, dehonestovat, vycitat mu, Zze vsech-
no je jen jeho chyba...

Kolikrat jsem fesil podobné disledky v rodindch, uz bych dnes ani

nespocital. Lékem na tyto situace neni méné laskavosti, ale vice

ddslednosti.
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Kdyz jsme ,,jen
dusledni*

S

Na druhé strané stoji rodice, ktefi se snazi byt disledni. Je u nich jas-
no. V kolik se vstava, jak se uklizi, v kolik se chodi spét... Bez diskuze!
Dité pak sice funguje, zejména do pocatkl puberty, takze se rdno ob-
lékne, sedne do auta, dokonci Ukol, ktery je potfeba. Ale tam, kde
chybi laskavost, smich, nadhled, je to vSechno za cenu stazeného
b¥igka. Strachu. Uzkosti, e dité zase néco nezvladne, zase néco ne-
stihne, zase se tatinek bude zlobit. V takovém prostfedi se dité uci ta-
kovému vnitfnimu nastavent, které mu pozdéji mdze velmi ublizit: ,MUj
pocit neni dllezity.”

V praxi to pozndme tak, Ze dité plni, co se po ném chce, ale postup-

ne s rostoucim vékem pfibyvaji'i skryté strategie: dité zacne miZit, Ihat,

délat véci tajné (protoze se boji reakci rodict). Zaroven se v prostiedi
prilisnych pravidel mize stat, ze misto Uzkosti se dité pusti s rodi¢i do
otevfeného boje.

Mél jsem na konzultaci rodinu, kde na prvni dobrou ,vSechno Slapalo®.

Syn se snazil, aby vSechno fungovalo tak, jak si rodice preji. Jenze za-

Cal mit Uzkostné stavy. Bal se udélat chybu, bal se zkouset nové veci,

bél se Spatnych znamek. PFisly bolesti bficha, ve tfidé se stal otloukan-

kem a nechal si ublizovat od spoluzak(, protoze mél jasné nafizeno
od rodi¢y, ze se nesmi rvat.

Co se tedy mlze dit, kdyz jsme ,pfedevsim dlsledni“ a chybi ndm pr-

vek laskavosti?

- Dité mize poslechnout, ale neciti se pfijimané — za¢ne potlacovat
své skutecné potfeby, touhy i emoce a ztraci kontakt samo se se-
bou. Kvili tomu pak mdze mit v dospélosti velké problémy v part-
nerskych vztazich.

«  Pribyva strachu, vyhybani se narocnym vecem, nekdy Ihani.



« Dité prahne po ocenéni, uznani, pochvale od rodiCe, takze se
mUze pretrhnout, aby naplnilo ocekdvani druhych — opét se toto
nastaveni mlze velmi silné projevit v partnerskych vztazich, kde
si mUzZe nechat tento jedinec roky ublizovat, aniz by to pokladal
za néco neobvyklého.

« Dité se boji reakci rodice, boji se svéfit — chybi skutec¢na blizkost,
takze dite je zejména v dospivani na sva trapeni samo. Misto aby
prislo za rodicem, jde za kamaradem nebo hledd své odpovedi
na internetu.

Lékem tedy neni méné dlslednosti, ale vice laskavosti.

Na jedné strané tak mizeme mit velmi laskavé rodice, ktefi neumeé-
ji nastavovat své hranice, na druhé stran& mame dlsledné rodice,
ktefi ale nedokazou komunikovat v laskavosti a nadhledu. Zatimco
ti prvni délaji vse pro to, aby bylo dité v klidu, aniz by si uvedomova-
li, ze mu tim mohou pékné ubliZit, ti druzi tlaci bez ohledu na détské
potfeby, coz mlze détem ublizit také. Lze vlbec tyto dva pfistupy
Spojit?

Velmi jednoduse. Stacr:

1. BYT VLIDNY V KOMUNIKACI A MLUVIT S NADHLEDEM.

2. BYT DUSLEDNY V TOM, NA CEM SE DOMLUVIME.

Takze uz Zadné minuty u mobilu navic mimo to, co jsme se domluvili.
Z&dné Ustupky jen proto, Ze dité zacalo kiourat ¢i plakat. Laskava d-
slednost je pro déti maximalné citelnd, srozumitelna, pfipadaji si milo-
vény a zaroven vzhlizeji k rodi¢dm jako k tizasnym privodcim.

Laskavost je ton, dislednost je obsah. Myslete na to... Zkuste jeden
den pozorovat svij ton a mozna budete prekvapeni. Jsou totiz rodi-
Ce, ktefi si tonem stezuji, jsou v roli obéti, z jinych Cisi ironie, z dalsich
zase zloba, az nenavist. Jenze KIiC je v tom, byt nad veci, klidny, jasny.
Vybavite si, kterého ucitele nebo trenéra jste méli nejradéji? Kdo vas
dokdzal inspirovat? Alespon u me to nebyl ten ,nejhodnéjsi®, ze kte-
rého jsme si délali dobry den, a ani ten nejpfisnéjsi, ktery se nikdy
neusmal. Byl to ten, ktery dokdzal byt disledny a mél nds respekt,
ale zaroven umel byt mily a vtipny. Bez ohledu na to, jestli se jednalo
0 muze, Ci zenu. Dodnes si pamatuji nasi ucitelku déjepisu, které se
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sice vSechny déti trochu bély, protoze dokazala byt pfisnd, ale zaro-
ven uméla poutave vypraveét, méla smysl pro humor, a kdyz se dodr-
Zovala pravidla hry, byla s ni'legrace.

Neni krik jako krik
N

Vite, v ¢em je problém u kfiku? Kdyz rodice kfic¢i na déti v afektu. Ve
vyCerpani. V Unave. V bezmoci. A dité toto vSechno vnima, takze za-
timco samo uvnitf sebe prozivd strach a lzkost, z rodi¢d citi zlobu,
vztek, nekdy az nenavist. Tento krik vztahu s ditétem obrovsky ublizu-
je, protoze dite vnima, ze rodiCe situaci nezvladaji. Dité se boji, citi, ze
ztraci vztah s rodici; navic je tento kfik velmi casto doplnén obdobim
dusna, nez se rodiCe vrati zpet do dobré ndlady. Pokud rodice kfici
timto zplsobem, dité zacne postupné ztrdcet daveéru, vytvari si vici
rodici strach nebo odpor a stahuje se do sebe. Tento kfik byva v rodi-
nach bohuzel velmi Casty a pfichazi tehdy, kdyz rodici dojdou sily, dité
nespolupracuje a rodi¢ uz mele z posledniho.

Nékdy ale kfik potfebujeme. Jen ne ten, ktery vybuchne z bezmoci.
Existuje jesté jiny — dlrazny, kratky, Cisty, ochranny. Hlas, ktery v sobé
nema jed, jenom konkrétni informaci, nasmeérovani. Dité se rozbéhne
ke krajnici a z nds vyleti: ,Stdj“ To neni vybuch, to je vystrazny ma-
jak. Je to vtefina, kterd dité chrani. A hned potom se vracim ke klidu,
pfitdhnu si dité k sobé a hezky feknu: ,Auta ti mohou ublizit, u cesty
potfebuji, abys stdl u mé.” Dité si z takové situace neodndsi stud ani
strach z rodice, ale zkusenost: ,KdyZ jde o bezpedi, mama/tata mluvi
jasné. A hned potom mé obejme.*

Sam tento kfik pfipodobniuji k principu rozpdlenych kamen. Kamna mé
spéli, kdyzZ si neddm pozor a dotknu se jich, ale nevycitaji mi, nezlobf
se na mé a hlavné za mnou nebéhaji po byté a nepali meé dal. Kdyz
se jich dité dotkne, dostane jasné najevo, Ze ,tady se nehraje”, kratce,
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bez zloby a bez vycitky. Dité cukne, poplace si a pfisté uz si dé na
kamna velky pozor.

Tak zni'i nas ,ochranny kfik®. Je pevny, velmi kratky a bez hnévu. Srov-
nd situaci a hned zmizi. Z&dné ,dojezdy“ hlubokym moralizovénim
a mudrovanim, zadné dlouhé dusno a hlavné zadné odmitani ditéte.
Naopak. Dité je po tomto kfiku potfeba ,0Setfit* objetim, aby vnimalo,
ze to byl jen moment, kdy jsme mu museli dat najevo, ze prekracovalo
hranice.

Jedna ma klientka mela obrovské vybuchy vzteku. Kdyz ji syn ,vyto-
Cil, kficela a nedokdazala se ovlddnout. Kdyz pak za ni vystrasené pfi-
sel a chtel obejmout, maminka pokraCovala dal: ,Jdi okamzité pryc.
Ted té nechci vidét.* Takto by to vypadat opravdu nemélo. Dité musi
citit, Ze jsem pouze dlrazné nastavil hranice, krétce, jasné, ale své
dité porad miluji a nezlobim se na néj.

Jak to tedy vypadd v praxi? Kdyz dité zkousi, co snesete, neustale
knourd, kfic¢i, nadava a chce vdm $éfovat, mizete silné a rdzné zakfi-
Cet: ,A dost!“ Je v tom sice velky dliraz, ale Zzadna zloba, Zzadna skry-
ta frustrace. Jen velmi intenzivni informace, Ze ted uz se nediskutuje.
Dité, které nenf zvyklé na obdobny diraz, je silné zaskoceno. M(ize
zacit plakat, aby vyplavilo napéti z nenadalé situace. Obejmu dité, po-
skytnu mu svou ndruc a feknu néco milého: ,UzZ je to za nami. Mam té
moc rad.“ Jakmile dité za¢ne vnimat, mizeme v par vetach dovysvetlit
situaci, aby pochopilo kontext, ale nepfidavéme zadné dalsi vycitky.
Casto dostévédm otdzku: ,Ale co kdyz mi to ujede? Nejsem robot a ob-
Cas kficim, kdyz jsem UplIné vycCerpany/vyCerpanad! Co mam pak de-
lat?”

Asi to mnozi rodiCe znaji. Cely den s détmi, vSude chaos, nepofadek,
déti maji energie na rozdavani a rodice melou z posledniho. Pak se
néco vyvrbi a rodice kFici. V tu chvili jsme to ale nezvladli my, ne dité.
Napravit tyto situace nebyva slozité, jen to vyzaduje vnitfni pokoru
a nadhled. Pfijdu za ditétem dfiv, nez pfijde ono za mnou, a omluvim
se: ,Mrzi mé, jak jsem kficel. Nebylo to o tobé, byl jsem vylerpany
a tohle byla posledni kapka, abych bouchnul.*

¥ e

Dité v tu chvili nevnima ,tatu, ktery Kfici®, ale ,tatu, ktery umi pfiznat
chybu® To je ohromna lekce do zivota. Nas vztah neco vydrzi a chyba
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