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Pre Daniela, Eliho a Alice,
ktori ma naudili lubit,

A pre rodicov na celom svete,
ktorych ldaska formuje dalSiu generdciu
a meni ludstvo.

Madte v rukdch nasu budiicnost.



Jedna generacia hlboko milujucich rodicov by
zmenilamozog dalSej generacie, atym aj svet.

CHARLES RAISON
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Predslov

Jedného rana mi susedia odvedla dali skvelé ponaucenie. Po-
zoroval som Davida, ako svojho sedemroc¢ného syna Kellyho
uci tladit benzinovd kosacku po zahrade. Ked mu ukazoval, ako
ma kosacku na konci trdvnika otodit, jeho manzelka Jan nantho
zavolala a Cosi sa ho spytala. David sa otocil, aby jej odpovedal.
V tej chvili Kelly potlacil kosac¢ku rovno cez kvetinovy zahon na
okraji travnika a zanechal za sebou pol metra Siroky pas poko-
senych kvetov!

Ked David videl, o sa stalo, prestal sa ovladat. Stalo ho vela
casu a namahy, kym z tych kvetinovych zdhonov vypestoval
pychu celej stvrte. Ked zacal zvySovat hlas v prepukajicej zd-
rivosti nasmerovanej na ubohého Kellyho, Jan k nemu rychlo
pribehla, polozila mu ruku na plece a povedala: ,David, neza-
budaj... vychovavame deti, nie kvety!“

Uz viac ako Styridsat rokov sa venujem inspirovaniu a po-
silnovaniu statisicov ludi, ktori chcu dosiahnut svoje profesio-
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nalne a osobné ciele. Jednym z najnaroc¢nejsich cielov vaésiny
ludi je vychovat ohladuplné, produktivne a sucitné dieta a mat
s nim autenticky, doverny, radostny vztah az do puberty a ranej
dospelosti. Ako urdite viete, nie je to lahké.

Kazdy deni na svojich workshopoch vidam, kol'ko nama-
hy stoji dospelych ludi, ked sa snazia uzdravit a prekonat obme-
dzujiice ucinky svojich detskych zraneni. Mali tito ludia zlych ro-
di¢ov? Nie. Ich rodicia boli dobri ludia, ako vdcSina z nas.
Jednoducho ich obmedzovala vlastna vychova, casto zabu-
dali, Ze vychovavaju deti, nie kvety, alebo sa skrdtka nikdy
nenaucili, ako byt dobrymi rodi¢mi.

Rodidia, ktorych ué¢im a vediem, ¢asto vyvijajui obrovské
usilie, aby vystupili z tohto kruhu a zacali s vlastnymi detmi
od zaciatku, no ani tie najlepsSie zdmery niekedy nestacia
na zahojenie starych ran. Chceme byt brilantnymi a vyrov-
nanymi rodi¢mi, ale dnesny hekticky, stresujici Zivot ndm
to stazuje. Niekedy tak uviazneme vo vlastnych emédciach
a tlakoch, Ze aj najmenS$ia mrzutost, ktoru vyvedie jedno
z nasich deti, nds rozzuri do nepricetnosti. Zatial ¢o ndm
teCu nervy, mozeme si vymenuvat vSetko to, ¢o by sme mali
robit, aby sme boli lepSimi rodi¢mi: mat viac trpezlivosti,
menej sa stresovat, prestat kricat, viac deti povzbudzovat
a podporovat. Pre nds vSetkych su vsak tieto ciele omnoho
tazsie dosiahnutelné, ako by sa mohlo zdat.

Rodidia, ktorym sa dari, akoby mali tajomstvo. Su vy-
rovnanejsi, pokojnejsi, ale maju aj vacsie puto - so svojimi
detmi i so svojou vnutornou mudrostou. Nie su iba trpe-
zlivejsi, posobia, Ze su pri svojich detoch viac pritomni
a naplneni radostou. Vysledkom su, samozrejme, lepSie
vychované deti, takZe rodi¢ia nemusia az tak zatinat zuby
a pracovat na vlastnej trpezlivosti. Ked ich dieta omylom
pokosi kvety, maju na pamiti, Ze najdolezitejsie je, ako vy-



Predslov 15

chovavaju svoje deti, nie to, akd majui krasnu ¢i posobivu
zahradu.

Kniha AHA! Rodicovstvo ndm umoznuje nazriet do tohto ta-
jomstva uspesného rodicovstva. Staci sa zacitat do hociktore;j
z podrobnych, praktickych, insSpirativnych kapitol a doktorka
Laura Markham ndm ukdZe, ako neklesat na dusi, aby sme
detom dali to najlepSie zo seba, nie iba zvysky. Kapitoly ako
»wyrovnani rodi¢ia vychovavaju stastné deti“ nam pripominaju
tuto velku pravdu, na ktoru éasto zabudame.

Rodidia, ktorych pozndm, nemajui vela ¢asu citat. Krasa tej-
to knihy tkvie v tom, Ze doktorka Laura do nej vlozila Akénych
sprievodcov. Kazdé z tychto zrniek mudrosti je dost kratke na
to, aby sa dalo precitat na dusok, ¢i uz pred spanim, pocas Ca-
kania v aute, alebo kym sa snazite upokojit, skor ako znovu zac-
nete komunikovat s dietatom. Podrobné pldny ako ,Ked dieta
vybuchne: ako zachovat pokoj“ a ,Vyuzite puto, aby ste si ulah-
¢ili veCerné ukladanie® su dost jednoduché na to, aby ste ich
mohli preditat a uplatnit v praxi aj vo vypatej chvili.

Boj v skuto¢nosti, samozrejme, nikdy nenastava medzi rodi-
¢om a dietatom. To je len prejav boja, ktory sa odohrava v rodi-
covi. Ak chceme davat detom to najlepSie, musime popracovat
na svojom vnutri a vyriesit isté konflikty, ¢o nikdy nie je jed-
noduché. Existuje vSak lepSia motivacia, aby sme sa do tejto
prace pustili, nez ldska k nasim detom? Doktorka Laura ndm
rodicom ponuka celé spektrum stratégii, ako vylieéit vlastné
rany a prehibit vnitorné spojenie so svojim skutoénym ja,
a tak lahSie nadviazat vytuzené hlbsie puto s nasimi detmi. Pri-
pomina nam, Ze nikdy nie je neskoro, aby sme prezili stastné
detstvo, a m4 pravdu.

Mat na no¢nom stoliku doktorku Lauru Markham je ako
mat na pleci anjela, ktory vam Sepka do ucha uzito¢né tajom-
stvd. Tieto tajomstva musi poznat kazdd matka a kazdy otec,
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aby sa stali vyrovnanej$imi a efektivnejSimi rodiémi - a vdaka
tomu i StastnejSimi ludmi.

- Jack Canfield,

spoluautor, Chicken Soup for the Parent’s Soul (Slepacia polievka
pre dusu rodica) a Chicken Soup for the Mother’s Soul (Slepacia po-
lievka pre dusu matky)



Uvod

Tajomstva
vyrovnanych rodicov

Rodicovstvo je jedna z najtazsich dloh, ktorym sa venujeme.
Tlaky kazdodenného Zivota vyvoldvaju v mnohych rodi¢och
pocit viny, sklucujuci pocit, Ze by sme mohli byt lepsimi rodic-
mi, keby sme mali trosku viac ¢asu, boli menej unaveni, alebo
jednoducho vedeli, kde zacdat. Ludské bytosti neboli stvorené
na to, aby zvlddali to mnozZstvo stresu, ktorému nas vystavuje
moderny zivot a pre ktory je pre nds tazsie nacuvat prirodze-
nym rodicovskym instinktom. Je to takmer, akoby sme boli
nuteni byt rodi¢mi vo volnom case, az potom, ako splnime
néaroky zamestnania, dochddzania a domdcich préc. Co je este
horsie, spoloc¢nost podryva nds vztah s detmi a odlakava ich od
nas v prili§ ranom veku.

Existuju vSak rodicia, ktori vychovavaju skvelé deti, a to bez
velkych scén. Vyzeraju, Ze su v ulohe rodicov vyrovnani sami
so sebou. Ich detom sa ocividne velmi dari. Aké maju tajom-
stva? Vdaka comu konkrétne ich deti vyrastaju na skvelych ti-
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nedZerov a dospelych? Co keby ste zistili, ¢o robia a uplatnili to
pri vlastnych detoch?

Mobzete. Tito rodicia maju tajomstvo. Vlastne maju v hlave
cely tajny zivot. Rozpravaju sa s detmi inak. Rozpravaju sa inak
sami so sebou. K celému procesu rodicovstva pristupuju s inou
perspektivou. Dalo by sa povedat, Ze zazili isté velkolepé oka-
mihy pochopenia - také, pri ktorych mate chut zvolat ,,Aha!“.
Tieto okamihy zmenili sposob, akym vychovavaju svoje deti.
Takato zmena na kazdej drovni transformuje aj to, ako svoje
deti vnimame a reagujeme na ne. Da sa vSak zhustit do troch
mudrych myslienok. Su to velké myslienky, ale jednoduché,
a kazdy rodi¢ ich zvladne uplatnit.

1. Sebaregulacia

Vacsina rodicov si mysli, ze na to, aby ako rodicia zacho-
vali pokoj, by Uplne stacilo, keby sa ich dieta ,dobre spra-
valo’. Pravdou vsak je, ze prave riadenie nasSich vlastnych
pocitov a ¢innosti ndm umozriuje citit sa v Ulohe rodic¢a
vyrovnane. Koniec-koncov, nemame pod kontrolou svoje
deti ani to, Co im prinesie zZivot, no vzdy mézeme ovla-
dat vlastné ¢iny. Vychova nespociva v tom, ¢o nase dieta
robi, ale v tom, ako na to reagujeme. V skutocnosti sa
vacsina toho, o nazyvame vychovou, nedeje medzi ro-
dicom a dietatom, ale vnutri rodi¢a. Ked' sa zbiera burka,
rodiCova reakcia ju bud upokoji, alebo rozputa uragan.
Ak mame zachovat dostato¢ny pokoj, aby sme konstruk-
tivne reagovali na vSetko to detinské spravanie — a bur-
livé emacie, ktoré ho sposobuju —, aj my sami musime
vyrast. Ak sa ndm podari chvile, ked nas nieco rozzuri,
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vyuzit na uvazovanie, nie iba na reagovanie, mézeme si
vSimnut, Ze strdcame rovnovahu, a vratit sa na spravnu
cestu. Neexistuje ni¢ tazsie ako vnutorny rast, lenze pra-
ve ten vam umozni stat sa kazdy den o trosku vyrovna-
nejsim rodicom.

Okamih pochopenia je tu ten, ze vyrovnana pritomnost
dospelého ma na dieta silnejsi vplyv, nez kedy méze mat
krik. Vase vlastné riadenie emaocii — Co je elegantny na-
zov pre vasu schopnost zachovat pokoj — vam umozni
spravat sa k ludom vo vasom Zivote vratane tych ma-
lych pokojne, uctivo a zodpovedne. Vdaka tomu budu
aj deti riadit svoje emdcie, budu Uctivé a zodpovedné.
Prva Gast tejto knihy vdm poskytne ndstroje na zvla-
danie emacii i v dioch, ked vas vase dieta neskutocne
vytaca.

2. Rozvijanie puta

Deti prekvitaju, ked citia existenciu puta a ked' sa citia po-
chopené. Uginna vychova zavisi predovéetkym od vasho
puta s dietatom. Bodka. Inak nemame velky vplyv (,Moje
dieta ma nepocuva!”) a z vychovy sa stane vyGerpava-
juca, nevdacénd Uloha. Deti potrebuju citit hiboké puto
s rodi¢mi, inak sa necitia Uplne v bezpeci a ich mozog
nefunguje dost dobre na to, aby reguloval emdécie a riadil
sa rodicovskymi radami. Takze ked sa zameriate predo-
vSetkym na puto, vysledkom budu deti, ktoré budu nielen
spokojnejsie, ale sucasne sa s nimi bude dat [ahsie vyjst.
Ste pripraveni na okamih pochopenia? Vdaka laskyplné-
mu putu, ktoré nam obmakcuje srdce, sa do vychovy deti
vrati radost. V 2. Gasti tejto knihy sa dozviete, ako posilnit
a zlepsit puto s dietatom.

19
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3. Kouéing, nie ovladanie

Mali ludia, rovnako ako ti velki, sa buria proti moci a ovla-
daniu. Nastastie su vzdy otvoreni nasmu vplyvu, pokial
k ndm maju Uctu a citia, Ze je medzi nami puto. Vychovat
skvelé deti znamena viest ich — zvladat ich emadcie, riadit
ich spravanie a rozvinut majstrovstvo —, nie ovladat ich
s cielom okamzitého posluchnutia. Prezieravi rodicia ve-
dia, Ze to, ¢o spravia dnes, bud podpori osobu, ktorou sa
stdva ich dieta, alebo zabrzdi jej vyvin. Preto dieta ,emoc-
ne koucuju“, aby si vyvinulo emocionalnu inteligenciu
nevyhnutnu pre riadenie pocitov a mudre rozhodovanie.
Pouzivaju empatické hranice namiesto trestov — dokon-
ca aj namiesto oddychového ¢asu a nasledkov — s cie-
lom povzbudit u dietata rozvoj sebadiscipliny namiesto
toho, aby dieta jednoducho tlagili do poslusnosti. Riadia
sa klucovymi hodnotami, takze nezlavuju z poziadavky
uctivej komunikacie Ci Casu straveného s rodinou, ale
netrapia sa malickostami. Vdaka tomu su rodi¢ia vyrov-
nanejsi a deti spokojnejsie. Okamih pochopenia je tu ten,
Ze koucovaci pristup pri vychove Stastnych, zodpoved-
nych dospelych funguje z dlhodobého hladiska najlepsie.
A zo strednodobého hladiska je pri vychove disciplinova-
nych, spolupracujucich deti v skuto¢nosti tiez efektivnej-
$i nez tradi¢né rodicovstvo. Tretia ¢ast tejto knihy vam
ukaze preco — a ako mozete také dieta vychovat.

Co je na tejto knihe iné

Vacsina knih o rodicovstve sa venuje zmene spravania dietata.
Ano, tito kniha vAm pomoZe podporit vase dieta, aby sa stalo
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najlepsou verziou samého seba. Budeme vsak k tomu pristu-
povat z perspektivy nasich troch mudrych myslienok: sebare-
gulacie, rozvijania puta a koucingu, nie ovladania. Zistite, ze
vSetky tri mudre myslienky sa vind celou knihou a stcéasne je
kazda z nich taziskom 1., 2. a 3. Casti. Na to, aby ste efektiv-
ne viedli svoje dieta a nadvazovali s nim puto, budete musiet
zvladat vlastné spustace a emécie, a preto budete pravidelne
nachadzat pripomienky, aby ste riadili seba samého, ¢o vdm
umozni navratit sa do stavu rovnovahy predtym, ako zasia-
hnete voci svojmu dietatu. KedZe puto je samotnou podstatou
vyrovnanéhorodicovstva, celd tato kniha bude zdoraziovat, aby
ste zostali pevne prepojeni s dietatom, bez ohladu na to, ¢isaho
snazite rano vypravit z domu, alebo zabranit mu udriet brata.

Tretia a najdlhSia ¢ast tejto knihy - Koucing, nie ovlddanie -
sa naozaj zameriava na vase dieta. No namiesto tipov, ako ovld-
dat ¢i manipulovat spravanie dietata prostrednictvom trestov
a podplacania, v nej najdete podrobné plany, ako ho viest tak,
aby ste podporovali jeho kratkodoby aj dlhodoby vyvoj na se-
bavedomejsiu, odolnejsiu, disciplinovanejsiu, emociondlne
inteligentnej$iu osobu. Zameriame sa na vase kazdodenné in-
terakcie s dietatom. Tie spadaju do troch zakladnych kategdrii
a kazdej z nich sa venuje jedna kapitola. Tu je prehlad:

+ Emocny koucing. Mozog malych deti stale rastie, rovnako
ako ich telo, takze ich racionalne mozgové centra sa este
nenaudili zmierfiovat silné pocity. Ci sme si toho vedom,
alebo nie, svojmu dietatu neustale vysielame spravy o po-
citoch. Naznacujeme mu, Ze su bud nebezpecné, alebo jed-
noducho sucast nasej ludskosti. Poskytnem vam praktické
nastroje, aby ste viedli dieta k lepsiemu riadeniu jeho poci-
tov, a teda aj spravania.
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+ Laskavé vedenie. Deti sa na nds spoliehaju, Ze ich v tom-
to velkom a méticom svete povedieme. Nanestastie nase
vlastné zazitky z detstva a odkazy spolo¢nosti nabadaju
rodicov, aby viedli pomocou trestu, sily a ovladania. Na-
miesto vyhrazok (,Poditam do troch...) ¢i manipuldcie sa
dostaneme na koren spravania vasho dietata - k pocitom,
z ktorych vyrastd. Pomo6zem vam zaoberat sa tymito pocit-
mi a pestovat emocionalnu inteligenciu vasho dietata, aby
sa naucilo riadit svoje emocie, a teda aj spravanie - prave
to vytvara sebadisciplinu. Ak hladdte pozitivnejsi pristup
k disciplinovaniu, ktory detom pomoze, aby sa chceli spra-
vat dobre, tato kapitola je pre vas.

+ Podpora majstrovstva. Deti su prirodzene zvedavé, ale my
az prilis ¢asto podryvame ich tizbu udit sa. Posledna kapi-
tola stavia na zakladoch pozostavajucich z puta, emoc¢ného
koucingu a pozitivneho vedenia, ktoré poskytuje tato kni-
ha. Ddva vam ndstroje na ochranu prirodzenej zvedavosti
vasho dietata a podporu jeho rodiacich sa vasni, zatial co
budete povzbudzovat sebavedomie a odolnost, ktoré potre-
buje na uspech v zivote.

V tvahach na vsetky tieto témy budeme v praxi uplatiiovat
svoje tri mudre myslienky, a tak transformujeme kazdu in-
terakciu s vasim dietatom. V kazdej kapitole navrhnem kon-
krétne, praktické sposoby, ako tieto myslienky zavadzat do
praxe v kazdej vyvojovej faze, ktorou bude vase dieta pre-
chéddzat. KedZe je text rozdeleny podla tychto faz, objasni
vam, preco sposob, akym utiSujete dojca a zvladate zachvat
hnevu u batolata, pomaha rozvijat jeho schopnost vyrovnat
sa s frustraciou v styroch rokoch, vychadzat so sirodencom
v Siestich, ¢i postavit sa protivnym dievcatam v 6smich. Hoci
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