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Vychova s ldskou a rozumem

Dobfe se vztekat je UMENI
,Za vdech okolnosti musi$ byt vyrovnana, chapajici a vstficna
mama’, ,Neboj se mu jednu lupnout, dité potfebuje nastavit hrani-
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cel”, Skoda kazdé rany, ktera padne vedle”,Dité potiebuje predevsim
citit tvoji lasku, v kazdé situaci...,,Nerozmazluj ho, at vidi, kdo je tady
panem..." a dalsi paradoxy, které jsme slychaly od nasich maminek a
tatinkd, kteff to s nami mysleli dobfe. Co si z toho vybrat a jak se za-
chovat a zkouset (mnohdy metodou Pokus — omyl, Znovu - a épe,
Nejisté — jistéji, Pomaha — nepomaha...), co na nase dité tentokrat
zabere... Nez otéhotnite, vidite v supermarketu vztekajici se fialové
dité na zemi v oblouku, nad nim zoufale stojici matku s rdznymi reak-
cemi a pysné si v duchu fikate:,Tohle se mné nikdy nestane, takhle se
nikdy nezachovam, tohle moje dité prosté delat nebude” Nez sama
budete zoufale stojici matkou nad svijejicim se ditétem v supermar-
ketu, nebo v kaluzi. Tisickrat se jim v duchu omlouvate, tato zkuse-
nost je totiz nepfenosna. A kterou z postiehd, rad a poucek maminky
v té situaci tedy pouzit? Jak byt vstficna, chapajici a vyrovnana, kdyz
dité je¢i uz pét minut, Zze ty gumové medvidky prosté chce a nikam
nejde, dokud je nedostane? Vy se vzteky klepete jako vzacny pes a v
hlavé mate jedinou myslenku: byt na hony daleko od svého milova-
ného andilka (momentalné s dablem v téle).

Vztek vici détem je nejen normalni, ale i zdravy a dokonce nut-
ny pro jejich spravny psychicky vyvoj. Pro¢ ndm mdama nefekla, ze
na svoje dité budeme mit pfirozeny vztek? Treba uz v porodnici? Ze
jediné, co budeme chtit, je vyspat se a klid, hlavné aby uz pfestalo
fvat? Své déti milujeme a snesli bychom jim modré z nebe, ale urci-
té existuji i okamziky, kdy bychom je nejradéji poslali do internatni
skoly a vyzvedli si je po maturité. | ti nejtrpélivéjsi rodice ¢as od casu
ztrati sv{j klid a nadhled. A pokud emoce pribézné neventiluji, né-
kdy zareaguji tak, ze se za své jednani stydi. Po takovém emocnim



Emocneé inteligentni rodic

vybuchu pak nasledujf vycitky svedomi a pochyby, zda jsem dobra
mama ¢i tata.

Nebudu jako mama, tata...

Snad kazdy si v okamziku, kdy jej rodice z jeho pohledu nespra-
vedlivé trestali, fekl, Ze on rozhodné nebude jako oni.,Nikdy nebudu
jako moje mama, jako nas tata’, fikali jsme si a po par letech rodicov-
stvi se pfistihli pfi tom, Ze se chovdme stejné jako oni. Je to normalni
a zaroven to nemusi byt nutné Spatné. Zalezi na tom, jak dale se svy-
mi pocity dale pracujete. Styl vychovy se sice nedédi ani nepfenasi
na 100 %, na druhé strané jsme vsichni poznali vychovny styl svych
rodic a své zazitky s nimi mame ulozené hluboko ve své emocional-
ni paméti. Tim, Ze si uvédomime, Ze se nékdy chovame stejné jako
nasi rodice, uz jsme udélali prvni krok k tomu, abychom se ve své vy-
chové posunuli dal.

Dobré zpravy: kficet na své dité rozhodné neznamena, Ze jste
mizerny rodi¢. Pravé naopak. V mnoha situacich je vztek a nastvani
v0ci vlastnimu ditéti nejen normalni, ale i zdravé. Dobra vychova je
totiz vychova autenticka, tedy s autentickymi emocemi. Dat ditéti na-
jevo svUj vztek proto nenf rodi¢ovské selhdni ani vychovna prohra. Je
to opravdovost a je naprosto namisté zvysit hlas a vztek vyjadfit ce-
lym svym télem. Kdyz totiz to, co Fikaji vase Usta, neniv souladu s tim,
co fikaji vase oci a télo, je mnohem pravdépodobnéjsi, Zze dité uve-
f neverbalnimu projevu (az 7x vyssi pravdépodobnost). Pfedstavte
si, 7e byste svému ditéti s Usmévem a potichoucku fikali: Ty, ty, ty,
Adamku, nestrkej rucicky do té zasuvky, je v ni elektfina, bude té to
bolet.. ., reakce ditéte bude ta, Ze pobézi k zasuvce a vyzkousi, co
tam je tak pfijemného, tajupiného a Usmévného.

Vyjadfujte tedy své emoce pravdive, bez masek a pretvarky. Oko-
mentujte je. Mlzete tak naucit své dité emoce pojmenovavat a pra-
covat s tim, co vidi.

Tézko vam maminka nebo tatinek fikali, jak jsou hnév a zlost
zdravé. Jak je Ucinny, energetizujici, nabijejici. Hnév je skutecné jako
ohen: zly pan, ale i velmi dobry sluha. Méli bychom se za néj pfestat
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stydét, protoZze nam dava energii, rychly tsudek a silu. A pokud se ho
naucite spravné ovladat a naucite to i svoje dité, je to jako kdyz Gole-
ma naucite péct chleba. Vztek a zlost vas nabije tvofivou silou.

Vétdina rodicd vénuje Usili utlumit détskou impulsivnost a vy-
busnost. Krot se’, slychali jsme mimo jiné od tatinka.,Vsechno se dé
vyfesit v klidu” mirnila nase vybuchy matka. Hnév je silna afektivni re-
akce na podnét, pravi Wikipedie. Pfesto se mUzete v knize Svycarské
psycholozky a filozofky Vereny Kast ,Hnév a jeho velky smysl” docist,
7e hnév je také prvotfidnf vnitini motivace.

Védci a maminkovské emoce

Védci, kteri se zabyvaji chovdnim kojencd, se domnivaji, Ze
tato emoce vznikd uz ve ttech mésicich véku, takze je moZné,
Ze i miminkovské kriourdni mdze byt projev hnévu. V nejvétsi
intenzité jen proZivdme kolem druhého roku véku — tam také
nastupuje vychova, kdy uc¢ime dité (s rdznymi Uspéchy) hnév
kontrolovat. Jeho projevovdni a vyjadfovdni je predevsim
projevem charakteru a temperamentu. To také rozhoduje o
tom, jakym zpdsobem jej ventilujeme a jak si od néj ulevujeme.
NV zdchvatu vzteku mdzZe clovék explodovat, ale také
implodovat - tedy vnitiné se zhroutit samou zufivosti, a tuto
zutivost pfitom nedat najevo,” pise psycholozka Verena Kast.
Vnitfni vybuch je nebezpecnéjsi, obracime vztek proti sobé a
stdvdme se dlouhodobé mrzutymi a popudlivymi.

Nenastve nas jen hned tak néco, hnév ma svij ,vzorec” Aby-
chom se pofadné rozhnévali, musime ziskat dojem, ze se nékdo stavi
proti nam. Stavi se ndm do cesty s nepfatelskymi zadmery a je to pro
nas v néjakém smyslu nebezpecné. Kdyz to v nas jednou bouchne,
ma to obalovaci tendenci - koule hnévu je vetsi a vétsi: rdno po-
spichame a dité jako naschval si obouva boticky poooomaaaaluuuy,
pak s nim cestou do Skolky tr¢ime v koloné aut, pani ucitelka nas
setfe mrazivym pohledem, v praci pfijdeme pozdé na poradu, kde
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mame prezentovat, vsichni na nas nepfijemné brudi.... a uz cekdme
nepfatelstvi za kazdym rohem. A tim vice se s nepfatelstvim skute¢né
setkdvame, protoze druzf lidé reaguji na nase ocekavani, nebo prosté
proto, ze nam nepfatelské pfipada i to, co nepratelské za normalnich
okolnosti viibec neni. Hnévame se, zlobi nas, kdyZ néco nemizeme,
Ze jsme néco nedostali, i kdyZ na to mame podle vlastniho presved-
Ceni pravo. A tak to ma i nase dité. Jeho zlost funguje podle stejného
vzorce. Hnévame se, kdyz mdme pocit naruseni vlastni hodnoty, vni-
mame nedostatek Ucty, prostoru nebo Utok na nasi osobnost. Lidé se
nechovajf tak, jak bychom si pfali a uz to jede podle vyse uvedeného
vzorce.

Pfestoze si to ne vzdycky uvédomujeme, obcas nam takovy vy-
buch hnévu mZe pfindset velmi pfijemné pocity. Uvolnéni. Jako by
nas vztek povznasel. Da se to krasné pfirovnat k vyroku: Tak tohle
mne opravdu nadzvedlo. Jako by ndm vztek obcas daval kfidla" Je
to takova slast, kdyZ mUZete sousedovi mocné zabusit na dvefe a ko-
necné mu od plic fict, co si myslite o jeho dychancich pfi dechovce.
,Kdybychom své zachvaty vzteku nemilovali, v€as bychom je ovladli
svou sebekontrolou’, vysvétluje Verena Kast.

Nesmyslejte proto o hnévu zle a neméjte z ného vycitky. Naucte
se na négj divat jako na takového podivinského kamarada, ktery vam
dava stavu. Kdyz se porfadné navztekate, jste pripraveni k akci, vliivem
napéti se vam zostii koncentrace, mate lepsi pocit vlastni hodnoty
a témér nezranitelnosti. Odvazite se necekaného, mate silnou mo-
tivaci udélat néco, co by mohlo zménit situaci.,,Hnév je popudem k
tomu uvést do pofadku néco, co v pofadku neni, popudem k zaby-
vani se konflikty a k jejich urovnani,” pise Verena Kast. Znovu musime
definovat sami sebe, stejné jako své vztahy. Podnécuje nas k tomu,
abychom jasné vytycili mezilidské hranice. Rikdme svou zlosti lidem:
JTohle si uZ libit nenecham, tohle mi vadi, protivi se to mym zdsadam.
Pfekrocilo to mé hranice. Tak si na mé dejte pozor” A podobné to
maiji déti.

Zufit je tedy obcas slastné, ale méli bychom sobé i détem tenhle
luxus doprfat jenom jednou za Cas. Nejlepsi hnév je takovy, ktery nam
umozni vypustit paru a pak se pokusit o zménu situace. MUzeme se
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na nékoho obofit, ale pak bychom se méli umét opanovat, omluvit
a racionalizovat situaci. Kdyz ditéti vynadame za jeho pomalost pfi
obouvani bot, pak se omluvme, ze chapeme, ze mu to trva déle a ze
tentokrat spéchame vic nez obvykle. Je také dllezZité pfijit na to, co
nas ve skute¢nosti roz¢iluje. Mozna by nam nevadily pomalu obou-
vané boty, kdybychom sami nebyli v ¢asové tisni s oblékanim nebo
nas uz néjaky ten tyden nestvaly partnerovy pozdni no¢ni pfichody.
Dat vzteku néjakou formu, takovy designovy kabatek, a spravné ho
zpracovat, se ¢lovék koneckoncl mize naucit.

Jak na to - cvicte s ditétem
Toto je par praktickych fyzickych cviceni, kterymi mizete zmir-
nit stres a lépe pracovat s e energii emoci a zmirnit stresovou zatéz.

DYCHAT DO BRICHA: Snazte se nadechnout co nejvice do spod-
ni ¢asti bficha, vytlacte bficho ven, zadrzte na chvili dech a po-
stupné pomalu vydechuijte.

DYCHANI,DO CTVERCE": PFi dychani si pfedstavujte pomysiny
Ctverec kolem své hlavy (obr. 1). Na tfi doby nadechu si pfedsta-
vujte, jak energie stoupa z levého ramene, na tfi doby zadrzte
dech a predstavujte si, jak energie pluje nad vasi hlavou k pra-
vému rameni, na tfi doby vydechujte s pfedstavou, Ze energie

Dychdni do Ctverce
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klesa od hlavy shora dold k pravému rameni, na tfi doby zadrzte
dech a vizualizujte si energii, ktera jde od pravého ramene k le-
vému rameni.

MACKEJTE SI PRSTY: Palcem a ukazovackem jedné ruky si silné
stlacte jakykoli prst druhé ruky.

UDELEJTE,DABELSKY OBLICEJ: Vytvoite co nejosklivéjsi oblicej
pred zrcadlem, zafixujte ho na nékolik sekund a uvolnéte ho a
Opét vytvorte grimasu.

TLESKANI: Rukama silné tleskejte o sebe, pfitom na misté vyska-
kujte do vysky, pokracujte do zadychani.

ZVYKACKA: vezméte si zvykacku do Ust a soustiedte se jen a
pouze na zvykani. Myslete jen na né a Celisti pouzivejte velkou
silou.

POZITIVNI KOTVA KLIDU: soustiedte se v obdobf klidu a pohod
na pfijemné pocity nebo zazitky. MUzete si je také vyvolat vzpo-
minkou. Jak takova situace nastane, zmacknéte si palcem a uka-
zovakem pravé ruky néjaké misto na levé ruce a zapamatuijte si
ho. A to délejte pokazdé, kdyZ se budete citit pfijemné. Pokud to
budete ¢asto opakovat, vytvofite si podminény reflex na prijem-
nost, pozitivni kotvu. Az budete mit pfisté zlost, stisknéte si kot-
vu klidu” a ta vas rychle vrati do pfijemnych pocitd.

BOX

Udélejte si maly test na jednotlivé emoce
Zaskrtnéte nize v tabulce s emocemi slova / emoce /
charakteristiky, které jste neddvno proZili, nebo je jesté
prozivdte.
Zapiste si situaci, ve které to bylo a kdo/co vasi emoci
vyvolalo a pripadné frekvenci, jak casto.
Zakrouzkujteitycharakteristiky, kteréjsteurcitévuplynulém
case neproZili nebo si na né viibec nevzpomindte.
Zkuste si situaci znovu vybavit a popsat, jak se tato emoce
u vds projevuje.
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