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PREDMLUVA

TUHLE KNIHU VENUJI VSEM ZENAM, KTERE SE TOPi...
..ve vécnych hlubinach pociti viny a v myslenkach, Ze nejsou
dost dobré.

Dost dobré mamy, partnerky, dcery, sestry, vnucky, kama-
radky... Zeny.

Pro ty, které se srovnavaji, pochybuji, které by ,mély” byt vic.
Lepsi.

Vic klidné.

Vic trpélivé.

Vic pritomné.

Vic vdécné. [}7

Méné unavené.

Méneé popudlivé.

Méné roztékané.

Méné ztreSténé.

Méné nezodpovedné.

Méné nedokonalé.

Méné své.

Mély by byt organizovanéjsi.

Kreativnéjsi.



Sebevédoméjsi.

Vic laskavé k druhym...

..a pritom nejcastéji zapominaji byt laskavé samy k sobé.

Pro ty, které si veCer v posteli vycitaji, co rekly, co nerekly, co
nestihly, co nezvladly.

Které si neumi odpocinout, aniz by nemély vycitky.

Které se snazi byt pro vSsechny, ale na sebe zapominaji.

Pro vSechny Zeny, které se snazi délat to nejlepsi pro své déti,
ale stejné jim nékdy hlavou probéhne myslenka: ,A co kdyz to
vSechno délam blbé?”

Pro vSechny Zeny, které nékdy citi, Ze se ztraci mezi uspava-
nim, utiranim nosu a prerusovanymi myslenkami.

A mezitouhou byt skvélou mamou zaroven ztraci samu sebe.

Pro nas vSechny, které obcas placeme do polstare, usmiva-
me se pres Ginavu a stale znovu vstavame.

Jsi dost. VZdycky jsi byla.

A praveé ted jsi presné takova, jaka mas byt.

Tém, kteri se snazi pochopit, co to znamena byt Zenou a mamou.
Tém, ktefi jsou v tom s nami, i kdyz jim obc¢as nerozumime
a oni nerozumi nam.
Tém, kteri taky obcas pochybuji, jestli to zvladaji.

Tém, kteri se snazi podporovat, i kdyz ne vzdycky védi, jak na to.



Tahle kniha neni o dokonalém rodicovstvi.

Je o tom, jak prestat byt na sebe tak sakra prisni.

Jak prijmout, Ze chyby k rodicovstvi patfi.

Jak najit rovnovahu mezi tim, byt tu pro déti a byt tu i pro
sebe.

ProtoZe rodiCovstvi neni jen o détech.

Je to taky o nas.

O tom, jak se znovu ucime respektovat nejen je, ale i sami
sebe.

A pokud se v tom nékdy citis ztracena... ver, Ze nejsi sama.



PROTOZE VYCHOVA DETI = VYCHOVAT SAM SEBE
A TO JE VELKE] PUNK.

JSI PUNKOVEJ RODIG?

MOZNA ANI NEVIS, JAK MOC

~ Nechces déti vychovavat strachem. i

~ Neucis poslusnost. U¢iS zodpovédnost. Q
~ Vis, Ze potlaceni neni totéZ co vyrovnanost.

~ Misto trestu hledas pricinu.

~ Nezaviras oci pred vlastnimi vzorci. Prepisujes je.

~ Neni to o dokonalosti. Je to o laskavosti.

Punkoveé (ctirespektujici) rodicovstvi neni o tom, Ze si dité déla,
co chce. Je to o tom, Ze v téhle rodiné maji vSichni prostor byt
slySet. I mama. I tata. I dité.

Punkovej rodic nerovna se rebel bez pravidel. Je to rodic, kte-
ry hleda jina pravidla ~ podle respektu. Ne podle strachu.

Respektujici neznamena jen tichy a hodny. Znamena vnima-

VY a pevny.
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nerve, kdyz dité breci. Vi, Ze jeho emoce ne-
jsou hrozba. Ale kompas. A uci se Cist ten kompas kazdy den
ZNOVU a Znovu.
nechce vychovat poslusné dité. Chce vycho-
vat cloveéka, co citi, co potrebuje. A dovede to rict.
vi, Ze kdyz dité ,zlobi", néco potrebuje ~ a Cas-
to to nevi ani ono samo.
Nepotrebuje vyprask. Potrebuje preklad.
nenecha své dité dusit emoce.
Uc¢i ho je poznat. Pojmenovat. Zvladnout.
Protoze potlaceny vztek neniklid. Je to jen ticho pred bouri.
nema jen pevny hlas. Ma pevny vztah.
NeKrici, protoZe vi, Ze krik nic neudi. Jen zavira srdce.
Netresta, protoze vi, Ze trest nedava smér. Jen vzbuzuje
strach.
Nesrovnava. Neponizuje. Dava prostor. Ale i hranice. Ty, co
drzi, ne dusi.
Omlouva se. Protoze vi, Ze respekt neni slabost.
Nechce ,hodné“ déti.
Chce déti, které znaji sebe.
meéni svét.
Zacina doma. V sobé.
Neni dokonaly. Ale je védomy.

Ajde prikladem. I kdyz pada.
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,Driv se fackovalo a preZili jsme.”
Ale vi, Ze prezit neni totéz jako vyrust v bez-
peci.
rika NE tomu, co mu nesedi. I kdyZ to délali
vSichni pred nim.
,Ne, neposlu dité do kouta. Chci, aby rozumélo sobé. Ne aby
se balo mé.
Ne trest. Ale kontakt.
Naucit se to = revoluce.
Zatimco jini kri¢i ,neodmlouvej”, punkovej rodic se pta: ,Co
potrebujes?”
NezaleZi mu na uméle vytvorené autorité. Zalezi mu na
vztahu.
neposloucha, ,co by mél délat”. Posloucha, co
citi. A co citijeho dité.
Udi se to.
Kazdy den.
se neboji priznat, Ze vCera kricela.
Ale o to vic dnes drZi sebe i dité s laskavosti.
Nejsme dokonalé. Jsme védomé.
,Co kdyby ses vic snazil?“ slychali jsme jako déti.
dnes rika: ,Vidim, Ze je to tézky. Chces po-
moc?*

Protoze empatie je zakladni jazyk.
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neceka na svoleni rict: ,Potrebuju pomoc.*
Rekne to. A vi, Ze i to je vychova ~ ukazat détem, Ze projevit zra-
nitelnost je sila.
vi, Ze vybuch ditéte = signal, ne problém.
Neékdy nevis, co rict. A nékdy reknes néco, ¢eho litujes. My
taky.
Nejsi hysterka. Jsi , ktera se rozhodla nepre-
davat destruktivni vzorce dal.
To chce vic odvahy nez facka.
neni krehka princezna. A nikdy nebyla.
Prezila noc bez spanku.
Prezila den bez uznani.
PreZila roky bez podpory.
Stoji mezi vycitkami i bordelem.
S pocitem viny i bez pomoci.
A presto vychovava védome.
UCi se nekricet.
Prepisuje to, co sama zazila.
A dava détem to, co sama nedostala.
Je to general bez armady. Srdce bez servitkli
Vede déti klasce, i kdyZ sama tfeba vyrustala v kriku.
DrZzi prostor, i kdyz ji samotné ho nikdo nedrzel.
Nepotrebuje pozlatko. Ani potlesk.

Jen pravdu. A svobodu.
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Nestavi se na piedestal.
Stavi mosty. Mezi sebou a détmi.
neni kirehka princezna.
Ale to neznamena, Ze neciti.
Place v koupelné.
Kric¢i do polstare.
Nékdy nevi, co délat.
A presto se rano zvedne.
Udéla snidani.
Objima. Zas a znova.
Dé&ti ji vidi.
Ne jako dokonalou.
Jako skutecnou.
Toje sila. Ne slabost.
Opravdovost. Ne chaos.
neni kirehka princezna.
Je to bojovnice. Bez mece. S védomim.

Neni v ni chlad. Je vni sila.

KdyzZ rika: ,Omlouvam se, Ze jsem kricela.”

,Ja to jesté neumim.”
,Zkusime to jinak."

To je revoluce.

Ticho, kde byval krik.
Naslouchani, kde byval strach.



Ona je punk.

Protoze miluje jinak.

A udi déti, ze 1aska neboli.

Neni to o dokonalosti. Je to o védomi. A védoma mama =
punkova mama. Punk je totiz taky o tom rict: ,Tohle dal nepre-
davam.”

Poslusné dité neni vzdycky Stastné dité.

Kdyz dité bez odporu posloucha, je to pohodlné. Ale... je to
zdravé?

Nechci, aby moje dité mlcelo, kdyZ néco nechce.

Nechci, aby se smalo, kdyZ mu neni dobre.

Nechci, aby se prizptsobilo, jen aby bylo milované.

Chci, aby znalo sebe.

A vérilo svému télu. Svému pocitu.

Umélo Fict NE.

[ kdyby to znamenalo, Ze to bude muij spoustéc¢, moje rozhort-
Ceni.

V tom je totiz sila.

Dité neni pricinou tvych nepfijemnych emoci, ani za né neni
zodpovédné. Prindsi nam ale prileZitost ~ udélat to jinak.

A tohle je pravé punkové rodicovstvi.
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..ten okamzik, kdy tvoje dité poprvé rekne ,mam té rad", a ty
vis, Ze to mysli z celého srdce.

..kouzlo, kdyZ pozorujes, jak se tvé dité poprvé uci néco
nového, a ty ho tiSe povzbuzujes.

..kdyZ té probudi maly oblicejik s ismévem, Ze dnes bude ten
nejlepsiden.

..chvile, kdy se spolu sméjete hloupostem, které nikdo jiny
nechape.

..teplé objeti, které prijde znicehonic, bez divodu.

..spolec¢na snidané, kdy se nikam nespécha a svét se na chvili
zastavi.

..délat z oby¢ejnych momentd vzpominky, tieba jak jste spolu
jen tak sli ven, kopali do listi a smali se.

..kdy?Z ti dité véri natolik, Ze ti vypravi své tajemstvi.
..pozorovat, jak se tvoje dité stava samostatnym, a uvédomovat
si, Ze vSechna ta prace stala za to.

..spole¢né se ucit zit pomaleji, byt v pritomnosti.
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..obcas zakricet, protoze nekdy je toho prosté moc.

..sednout si na gauc s kavou a vlastnimi chybami, protoZe je to
jediny zpUsob, jak si udrzet zdravy rozum.

..nezahrat si s détmi hru, ktera té nebavi, a necitit kvtli tomu
vinu.

..doprat si cas jen pro sebe, i kdyz dité vola a chce byt s tebou.

..Citit obcas stesk po Zivoté pred détmi, po tichu, po svobodé,
po spontannosti.

..tésit se do prace a uzit si ten pocit, Ze jsi v nécem jiném nez
vroli rodice.

..nepéct domaci bio suSenky a objednat pizzu, protoZe dneska
prosté nemas energii.

.vyCerpaneé padnout na postel a nechtit uz o détech ani slyset.

..Citit se bezmocné, kdyZ tvé dité prochazi téZkym obdobim a ty
nevis, jak mu pomoct.

..v noci pochybovat o svych rodicovskych rozhodnutich a rano

to zkusit znovu.
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Nejde o to, byt dokonaly rodic. Jde o to, byt rodic, ktery si umi
odpustit, Ze neni dokonaly.

Myslela jsem, Ze to bude o détech, ale nakonec se u¢imja, jak
zvladat svoje vlastni neprijemné emoce.

Byla doba, kdy jsem se v honbé za dokonalym respektuji-
cim rodicovstvim a v tlaku na dokonalou mamu nenapadné,
ale sttremhlav ztracela v hlubiné zapomnéni. Zapomnéla jsem
sama na sebe. Koupila jsem si tolik knih o vychové, ze mi zapl-
nily celou knihovnu. Prihlasila jsem se na vsechny mozné kurzy,
ale porad jsem méla pocit, Ze teorii nedokazu prevést do praxe.

Porad mi néco unikalo.
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Jsem pro své dité dost dobra

mama.

Délam to nejlepsi, co muzu,

atojedost.

Stiham presneé tolik, kolik

zvladnu ~ a to je v poradku.

Mam pro déti dost energie na

to, aby citily moji lasku.

Mam pravo dat svému
télu odpocinek, kdyz ho

potrebuje.

Materstvi si uzivam svym

vlastnim zptisobem.



Jsem dobra partnerka a ucim

se byt lepsi kazdy den.

Mam tolik trpélivosti, kolik

v danou chvili zvladnu mit.

Davam ditéti dobry priklad

vtom, jak se ucit a rust.

Délam pro svou rodinu dost

a snazim se ze vSech sil.

Snazim se tak, jak mi to

dovoluji mé moznosti.

Materstvi mé uci spoustu
novych véci a prijimam se

tak, jak jsem.

Zaslouzim sivSechno dobré,

co mam, protoze jsem hodna

lasky.




Nékdy nejlepsilekce pro déti prichazi, kdyzZ vidi, jak se vyrovna-
vame se svymi vlastnimi ,chybami".

Vevychové déti se tak trochu vracime ke svym starym zrané-
nim. Déti ndm dennodenné brnkaji na nase citliva mista a oZi-
vuji vzorce chovani, které uz nam neslouzi. Jak rostou, objevuji
se nové a nové vrstvy, které ¢ekaji na nasi pozornost, v nadéji,
Ze je konecné zpracujeme a odloupneme. Abychom se dostali
konecné k sobé. K nasi pravé podstaté.

VétsSina z nas si v détstvi musela osvojit potlacovani toho,
kym opravdu jsme. Naucili jsme se odstrihnout od vlastnich
pocit{, protoze kdyz jsme néco naplno prozivali, misto soucitu
a empatie jsme casto dostavali reakce typu: ,to nic neni”, ,vel-
ci kluci nebrecej” nebo Ze ,hodny holcicky se takhle nechovaj*.
Atak jsmerostli s pocitem, Ze je s ndmi asi néco Spatné, protoze
prozivame to, co nam rikali, Ze prozivat nemame.

A kdyZ mame svoje déti, touzime je vychovat jinak. JenZe
sami nemame hluboko v sobé zakotveno jak. Co nezazijeme,
nemuzZeme predat dal. TakzZe se to s nimi u¢ime za pochodu,
krticek po krucku. Ué¢ime se novou slovni zasobu konstruktiv-
nich reakci a hlavné regulovat sami sebe. A to je velkej punk.

Psat uplné novou kapitolu, kdyz nemame z ceho Cerpat.
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Muze byt tézké Celit silnym a neprijemnym emocim druhé-
ho clovéka a ustat je, zvlast kdyz sami casto tapeme ve svych
vlastnich pocitech. Mas taky tendenci to ,peklicko” co nejrych-
leji utnout nebo hned ,vyresit” ~ treba bagatelizovanim nebo
podavanim nevyzadanych rad? Hlavné at uzZ je zase Kklid... Jenze
pravé tim casto bereme prostor pro pochopeni a prijeti toho, co
se v ditéti (i v nas) skutecné déje.

A prave v tom spociva kli¢ k efektivnéjSimu zvladani emoci
a skutecné seberegulaci, ne v potlacovani nebo rychlém rese-
ni, ale v tom, Ze emoce nechame projit télem, aniz bychom je
hned hodnotili nebo hasili. Tim déti ucime, Ze i silné pocity se
daji unést, prozit a zvladnout, v bezpeci a s pochopenim.

Naucili jsme se své pocity ignorovat. KdyZ jsme citili smutek?
Slyseli jsme: ,To ti neslusi, usméj se. KdyZ jsme se citili unave-
né? Prislo: ,Nebud lenoch a pokracuj.” A kdyz jsme citili zlost?
Uslyseli jsme: ,Neprehanéj, nic se nedéje. Postupné jsme se
naucili nevénovat pozornost svému télu a neveérit svym vlast-
nim pocitim. Jenze pravé emoce jsou jazykem naseho téla. Ne-
jsou problémem, jsou informaci. Ale to, Ze je vnimame, jesté
neznamena, Ze se jimi musime nechat semlit.

Kdyz jdu s détmi do lesa a zaCnou si stéZovat, Ze je boli nohy
ajsouunavené, nesnazim se jejich pocity zpochybnit vétami jako:

,Ale no tak, to nic neni. Ses velkej kluk.”

,Neprehanéj, sotva jsme vysli
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Misto toho se zastavim. Uznam jejich realitu. A hlavné ~
nemusim se to snazit hned vyresit.

Reknu:

,Jo, boli té nozicky"

,Chapu*

,SlySim té.”

Tim se uci, Ze jejich télo mluvi a Ze ma smysl mu naslouchat.
A taky se mnohem rychleji uklidni. Protoze maji oporu, empatii
a pocit, ze je nékdo slysi. Nemusime spolu bojovat o to, kdo ma
pravdu, ani se prekrikovat.

Kdyz dame emocim prostor, aby byly vidéné a slySené, mo-
hou bezpecné projit télem a odeznit.

KdyZ je naopak potlacime, nezmizi. Jen se zatlaci nékam
hluboko, kde se hromadi. A pak jako tlakovy hrnec bez ventilu
bouchnou.

A praveé proto vznika tolik konflikt{i, vzdoru a vybuchd, u déti
iunas (a casto si neuvédomujeme zpétné souvislosti).

Zaroven se to ucimija ~ uznat sama sebe.

Ano, je mi neprijemné détské mréeni. Ano, nékdy citim frustra-
ci. Ale nechci reagovat vybuchem. Nechci rict néco, ¢eho bych
pozdéji litovala. Nechci nevédomé naskakovat na svoje neptijem-
né emoce. Zastavim se. Dycham. Ptam se:,Co ted potrebuju?”

A nékdytoireknunahlas, aby détividely, Ze i mama ma emo-

ce, ale umi s nimi zachazet:
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,Pravé prozivam ve svém téle zklamani a beznadéj, protoze
jsem se na vylet tésila a ted se citim pod tlakem. Nechci kticet.
Potrebuju ted chvili ticho a par pomalych nadecht a vydecht,
abych se zklidnila a zase vratila k sobé.”

Tim détem ukazuju, Ze seberegulace neni dokonalost.

Je to kaZzdodenni praxe ~ uznat, co citim, driv, nezZ mé to semele.
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