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Venujem dcéram, ktoré ma vela naucili
a predstavuju zdroj obrovskej ldasky a radosti.
St zdazrakom vesmiru, ktory ma neprestajne udivuje.

Dakujem vdm.
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Predslov

Zaciatky mojej rodic¢ovskej kariéry pretkaval chaos. Bola som vy-
Cerpana, podrazdena a zmitend. Samozrejme, prezila som s dcé-
rami krasne chvile, no takisto som pri nich strécala nervy. Casto.
Zatial ¢o iné Zeny sa povazovali za tigrie matky alebo vyuzivali
principy vztahovej vychovy, ja som sa oc¢ividne pridala k nepredvi-
datelnému a neuzito¢nému spdsobu vychovy deti. Uf.

Nakoniec som sa nasla na podobnej ceste, aku opisala Hunter
Clarke-Fields v tejto knihe. Hltala som kazdu smietku o rodic¢ov-
stve, ktord som nasla. Citala som knihy, zapisala sa na webindre
a virtualne stretnutia a robila plany, ktorymi by som ohromila aj
profesionalnych planovacov spoloc¢enskych udalosti. Hovorila som
si, Ze sa zmenim.

Zial, nestalo sa.

Vtedy som si to neuvedomila, no nepotrebovala som viac in-
formacii. Potrebovala som prehlad a stratégie, ktoré sa na nich za-
kladali. Potrebovala som pochopit, preco stracam nervy a ako sa
upokojim, aby som dokazala vyuzit rady, ktoré som zozbierala.

Nakoniec som objavila hodiny mindfulness, teda v§imavosti.

Verte mi, bola som skeptickd. Myslela som si, ze v§imavost je
mddny vystrelok, ktory nemal ni¢ spolo¢né s vyzvami vychovy

deti, a pozostaval z bubnovych seans, z ktorych som si utahovala na
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vysokej $kole. Napriek pochybnostiam som zufalo tuzila po zmene
a terapii a bola som ochotnd urobit cokolvek, aby som si pri detoch
dokazala zachovat pokoj. Prekonala som sa a dala tomu $ancu.

V priebehu nasledujucich mesiacov a rokov som sa naucila, ze
v$imavost nemd ni¢ spolo¢né s bubnovymi seansami, kombucou
(perlivy kvaseny ndpoj, poznamka prekladatelky) alebo cistenim
mysle. Ide o to venovat plnt pozornost tomu, ¢o sa v danej chvili
deje v mojej hlave a mojom okoli. Namiesto toho, aby som nové
informacie kritizovala alebo sa ich bala, naudila som sa podvolit
sa zvedavosti a v§imavosti. Sucitit so sebou v skuto¢ne naro¢nych
momentoch vychovy bolo asi to najdolezitejsie, co som sa naucila,
pretoze nezalezi na tom, aki sme v§imavi, kazdy obcas zaziva na-
ro¢né chvile.

Tréning viimavosti mi nesmierne pomohol. Cim viac som me-
ditovala, tym zriedkavejsie som vybuchla na deti. Cim Zastejsie
som vnimala, ze strdcam nervy, tym zriedkavejsie som ich sku-
tocne stratila. Nenadavala som si za chyby a radsej si pripomenu-
la, Ze vychova deti je ndro¢na pre vsetkych a nevadi, ak to obcas
zbabrem. Vzdy mézem zacat odznova.

Ked som sa dokazala upokojit, uvedomila som si, Ze mam cel-
kom iny problém. I ked som uz na deti nekricala, netusila som, ¢o
iné im povedat. Nadalej som chcela, aby prestali plakat, bit sa alebo
hasterit, no uz som neprevalcovala ich zachvaty vlastnymi. Stratila
som re¢. Opit som sa musela ponorit do literatury o vychove a tak-
povediac sa naucit novy jazyk.

Kiezby Hunter napisala tuto knihu pred desiatimi rokmi.

Lenze nenapisala ju vtedy, pretoZe v tom obdobi sa takisto na-
chddzala na ceste poznania, ktord sa podobala tej mojej a zaroven
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bola jedine¢nd. Skuto¢nost, ze Hunter sama prezila radosti a vyzvy
rodic¢ovstva (a nadalej ich zvlada), je jeden z dévodov, preco je kni-
ha Ako vychovat z deti dobrych ludi taka tzasna.

Navy$e mi imponuje, akd Hunter je a comu veri. M6j oblubeny
vyrok z tejto knihy to vystihuje: ,,Tazite po zasadnom osobnom
raste? Namiesto rokov samoty v horach vydrzte Sest mesiacov so
skolkarom.”

Verte, ze Hunter berie pracu s rodi¢mi nesmierne vazne. Po-
¢as vzdelavacich pobytov, online $koleni, individudlneho kou¢ingu
a teraz aj v knihe Ako vychovat z deti dobrych ludi podporuje rodi-
¢ov, aby vyhladavali iba skuto¢ne zdsadny osobny rast. Vysvetluje,
ze starostlivost o seba nie je iba potrebna, ale dokonca je to nasa
yrodicovska zodpovednost®. Nuti nas k meditacii a spracovaniu
neprijemnych pocitov. Nabada nas, aby sme sa vazne zamysleli
nad tym, ako mozu nase rozhodnutia vo vychove (napriklad krik
a tresty) ovplyvnit spravanie nasich deti.

Autorka nam neposkytne vagne ¢i generické rady. Tato kniha je
plna otazok, ktoré vedu citatela k vlastnym zaverom a postrehom. Ta-
kisto zahfna overené cvicenia ako meditaciu vS§imavosti a milujicej
nehy, hovori o oslobodeni sa od negativnych myslienok, sile akcep-
tacie vlastnych zazitkov a $pecifickom tréningu reflektivneho pocu-
vania. Presne to mnohi z nas potrebuju (mne by sa to urcite hodilo!).

Vyzva konat nie je to jediné, co ohromeni rodicia potrebuja.
Takisto sa nam zide niekto, kto nam pripomenie, Ze vychova deti
je sice vazna vec, no nemusime ju brat tak vazne. Som nesmierne
vdac¢na za Hunterin bezstarostny ton a sucitné pripomienky, Ze ne-
musime neustale tazko pracovat. Treba aj zvolnit, relaxovat a vy-
chutnat si chvile s rodinou.
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Zoznam uvedenych postrehov, navrhov a moznosti, o ktoré by
som sa s vami chcela podelit, je taky dlhy, ze by som nakoniec pre-
pisala celt knihu. Nez sa ponorite do diela Ako vychovat z deti dob-
rych ludi, odporti¢cam vam zamysliet sa nad nasledujicimi (skuto¢-
ne zdvratnymi) otdzkami, ktoré autorka kladie na auvod:

Co chcete pre vase deti? Robite to aj vy?

Ak ste na druhu otazku neodpovedali razne a rozhodné ,,ano®
neztfajte. Ste na spravnej ceste. Ci uz tolerujete zachvaty zlosti, ale-

bo sa oddavate samote na vrchole hory, Hunter ma pre vas mapu.

Carla Naumburg, PhD.
autorka knihy How to Stop Losing Your Sh*t
with Your Kids (Ako nestratit pri detoch nervy)
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Uvod

»Ked sa staneme rodi¢mi, casto sa povaZujeme
za ucitelov nasich deti, no coskoro zistime, Ze aj
ony nds vela naucia.”

Daniel Siegel a Mary Hartzel

oje najvacsie vitazstva v ilohe matky pramenia zo zlyha-
nia. Dovolte mi podelit sa o jedno z najvacsich.

Sedela som na chodbe a nariekala. Kvilila som a ro-
nila obrovské slzy, az mi napuchla a o¢ervenela tvar. Vyzerala som,
akoby som sa s niekym pobila v ringu. Navyse som sa tak aj citi-
la. Za zavretymi dverami takisto plakala aj moja dvojro¢nd dcéra,
ktoru vystrasil moj hnev. Zvuk jej nareku sa mi zabéral do srdca
a spustil dalsiu vlnu prerusovanych a usmrkanych vzlykov. Schuli-
la som sa do klbka na drevenej podlahe a ponorila si tvar do dlani.

Preco sa takto citim? pomyslela som si. Preco si nevychutndvam
jedinecné okamihy s mojim dietatom a laskyplne ho nesledujem pri
hre? Preco to tak nie je?

Bola som zufald. Po ¢ase som sa zmierila s faktom, Ze vychova
deti je NAROCNA. Pomaly som si uvedomila, ze som nalakala ne-

vinné batola. Moje ¢iny poznacili na$ vztah. Lahko by som z toho

13



—— HUNTER CLARKE-FIELDS ———

mobhla vinit dcéru a jednoducho sa cez to preniest. Nastastie som si
zachovala chladnu hlavu a rozhodla sa radsej zacat odznova.

Utrela som si slzy do rukava. Stéle som bola vycerpana a triasla
sa. Zhlboka som sa nadychla, vstala, otvorila dvere a dcéru utisila.

V ten den na drevenej podlahe sa zacala moja cesta.

Kiezby to bol jediny velky moment, ktory mi otvoril o¢i. Kiezby
som mohla tvrdit, Ze odvtedy som si zaumienila nikdy nekricat
a stal sa zo mia $tastny rodi¢. Popravde som uz tolkokrat stratila
nervy, Ze som to prestala pocitat a aj po danom incidente som nie-
kolkokrat zlyhala.

Vtedy by som nikdy neverila, Ze si s mojou dnes takmer tinedzer-
skou dcérou vybudujem blizky vztah. Obcas som sice frustrovana,
no iba zriedka na nu alebo jej mladsiu sestru skriknem. Moje deti
spolupracuju bez vyhrazok alebo trestov (v 98 percentach pripadov).

Co sa teda stalo? Odhodlala som sa vyuzivat praktické stratégie,
ktoré vychadzaju z konceptu mindfulness, teda v§imavosti, sucitnej
komunikdcie a rie$enia konfliktov. Presne o tom je tato kniha. Na
nasledujucich stranach sa naudite, ako sa z vystresovaného rodi-
¢a stanete milym, sebavedomym, pokojnym a skusenym rodicom,
ktory stoji pevne nohami na zemi. Rady, ktoré som zozbierala, po-
mohli uz stovkam rodic¢ov vybudovat si vytazené prijemné a koo-
perativne vztahy s detmi.

Z takmer neutichajuicej frustracie som sa vydala na epickdu ces-
tu k pochopeniu mojej dcéry a samej seba. V snahe zmenit svoje
navyky som precitala niekolko knih, skusila rozne praktiky, absol-
vovala §kolenia a ziskala certifikaty. Zahlbila som sa do $ttdia vsi-
mavosti a preniesla ju do kazdodenného Zivota rodi¢a. Naucila som
sa, ako si zachovat chladnd hlavu a vytvarat silné vztahy. Teraz

14



AKO VYCHOVAT Z DETi DOBRYCH LUDI

moje deti spolupracuju, lebo sa tak rozhodnii, nie preto, lebo som
saim vyhrazala. Vdaka tejto knihe by som vam rada ukazala skrat-
ku (pomohla vam obist roky $tudia, tréningu, pokusov a omylov)

a predstavila osem zrucnosti, ktoré povazujem za najdolezitejsie.

Realita vychovy deti

Nez sa Maggie narodila, mala som vela ndzorov na vychovu deti.
Predstavovala som si, Ze moje dieta dychtivo splni to, o ¢o ho po-
ziadam, a nebude mi odvravat. Budem milujtca, ale prisna a bu-
deme spolu vychadzat. Snivala som, ako si spolo¢ne vychutndme
vystavy v galéridach (pokojne sa mi smejte).

Skuto¢nost ma tvrdo zasiahla. Dieta ma nepocuvalo a navy-
$e vzdorovalo takmer vSetkému, ¢o som povedala. Denne sme sa
hasterili. Spolu s manzelom, ktory je od prirody pokojny, sme vni-
mali nasu dcéru ako ¢asovani bombu. Zachvaty hnevu spustilo
cokolvek a jej krik a vreskot sa ozyval (akoby) hodiny. Po celom
dni s iou som bola nervézna a vy&erpana. Co sa jej porobilo? Preco
je takd? dumala som. Netrvalo dlho a aj mna pohltil hnev. Bolo to
hrozné!

Ked sa dnes pozriem na nase staré fotografie, pripada mi zvlast-
ne, ako zlato vtedy vyzerala v porovnani s tym, aké naroc¢né to
s nou bolo. Na jednej strane sme prezivali krasne chvile plné neko-
necnej radosti, na druhej mi otvorila také rany, o ktorych som ani
nevedela, Ze ich mdm. Vtedy som este netusila, Ze sa spravam ako
modj vybusny otec, a pokrac¢ujem tak v rodinnej tradicii.

Ak ste podrazdeny/-4, frustrovany/-4, roz¢arovany/-4 a citite sa

previnilo (pretoze kricite, dupete alebo placete), verte mi, nie ste

15



—— HUNTER CLARKE-FIELDS ———

jediny/-4. Ked bola moja dcéra mald, bola som podrdzdend a vycer-
pana, hanbila som sa za svoj hnev a citila sa previnilo.

Ked som v onen den sedela na chodbe, mala som dve moznosti:
mohla som sa obvinovat a podvolit zufalstvu... alebo som mohla
akceptovat, ¢o sa stalo a poucit sa z toho. Hnev som brala ako svoj-
ho ucitela. Dumala som, preco som stratila nervy. Uvedomila som
si, ze ak chcem byt dobry rodi¢, potrebujem sa upokojit, nereagovat
vybusne, osvojit si vhodnejsi jazyk a vyhybat sa kritizovaniu, ktoré
situdciu este zhorsovalo.

Ak som dokdzala napravit svoje chyby a vybudovat si silné, mi-

lujtce a tprimné vztahy s detmi, dokdzete to aj vy.

Zabudnite na perfekcionizmus

Nie je to [ahké. Spolo¢nost nam nahovara, ze ako rodi¢ia musime
vzdy vediet, ¢o robit. Bez namahy mame pripravit zdravy obed,
upratat, vetko zorganizovat a popri tom este aj skvelo vyzerat.
Mali by sme mat uzasné vztahy s nasimi detmi, pretoze ,,dokonaly
rodi¢” je vzdy milujuci, trpezlivy a vludny.

V skuto¢nosti véak ob¢as nemame radi nase deti a niekedy sme
netrpezlivi, zlomyselni alebo ukri¢ani. V niektorych z nas vyvo-
la predstava tychto preslapov pocit neznesitelnej hanby. Mozete sa
v nej utapat alebo ju modzete vyuzit ako katalyzator ucenia a zmeny.

Navrhujem, aby ste vyskugali druht moznost.

Bud'te vzorom
Co chceme pre nage deti? Ja tiZim po tom, aby moje dievcata boli
$tastné a sebavedomé. Chcem, aby mali dobré vztahy s inymi

16



AKO VYCHOVAT Z DETi DOBRYCH LUDI

ludmi. Zo v3etkého najviac si viak Zeldm, aby sa citili dobre vo svo-
jej kozi — aby akceptovali, kym su.

Co chcete pre vase deti? Ked na tuto otazku odpoviete, mam pre
vas druhu: Robite to aj vy?

Nepochybne uz viete, ze deti casto nerobia to, ¢o od nich ziada-
me, zato dokazu skvele napodobnit to, ¢o robime. Spdsob, akym sa
k detom spravame, ich uz od ttleho detstva uci, ako zaobchadzat
s okolim. Sposob, akym denne reagujeme na nase deti, vytvara
vzorec, ktorého sa buda zvysok Zivota drzat. Preto musime robit
to, ¢o chceme, aby po nas opakovali aj nase deti.

Aké rodinné vztahy chcete mat? Ako sa v rodine chcete citit?
Mozno tuzite po pokoji alebo chcete byt rozhodnejsi ¢i menej vy-
busni. Zrejme si cenite spolupracu. Pozyvam vas preskumat vase
odpovede na tieto otazky nasledujucim cvi¢enim. (Prvé z mno-
hych v tejto knihe. Odportc¢am vam zalozit si dennik, do ktorého

si vSetky spisete.)

Pozndmbka: Drahi rodicia, viem, aké to je, ked citatela Ziada-
ju o plnenie uloh. Vécsina z nas si povie, Ze cvicenie urobi
neskor a pokracuje v ¢itani. Ak chcete vasu vychovu a vase
deti zmenit, tato kniha si vyzaduje vasu ucast. Zhodneme sa
na tom? Predstavte si, Ze celd tato kniha je cvicenie, ktorym
si osvojite obohacujucejsiu vychovu a nasledujtca uloha je
prvym krokom k vasmu cielu. Dokazete to! Vezmite si zosit

a pustite sa do toho.
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Aky mate vztah k vlastnej
vychove deti?

Je nevyhnutné, aby ste mali jasnu predstavu o tom, ako by mala
va$a rodina dennodenne fungovat a aké zmeny musia nastat,
aby ste to docielili. Zamyslite sa na chvilu nad tymito otdzkami. Ku
kazdej napiste tolko, kolko védm napadne. Do dennika si zaznadte
dnesny datum: posluzi vdm ako obraz vasich pocitov a vasho spra-
vania v danom okamihu. Vdaka tomu si lepsie uvedomite, ¢o chce-

te v budicnosti zmenit.

Ako vnimate vds styl vychovy deti?
Co vds frustruje?
Ako sa chcete citit?

Co chcete zmenit na vasom sprdvani?

Ako budovat vedomy Zivot?

Tato kniha vdim pomoze vybudovat si pokojnejsi a laskavejsi vztah
s detmi. Naucite sa lepsie komunikovat, vdaka comu docielite, ze
deti s vami budu chcief spolupracovat. Osvojite si praktiky, vdaka
ktorym nestratite nervy a ukazete detom, ako spracovat velké po-
city. Objavite, ako sa stat vzorom pre vase deti.

Mozno ste uz videli rodica kricat na svoje dieta, aby sa utisilo
(alebo ste sa tak zachovali prave vy). Deti rychlo prekuknu také-
to pokrytectvo. Ak chceme, aby boli nase deti milé k okoliu a res-
pektovali druhych (vratane nas), musime im prejavovat laskavost
a uctu. Ak snivame o tom, ze nase deti budu ohladuplné vo¢i potre-

bam okolia, musime im dat najavo, Ze nam skutocne zalezi na ich
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potrebach. Ak si Zelame, aby boli zdvorilé, musime zvazit slovnik,
ktorym sa s nimi zhovarame. S detmi musime zaobchadzat tak,
ako chceme, aby ini zaobchddzali s nami. Musime sa spravat tak,
ako tuzime, aby sa spravali nase deti. Hoci je to nesmierne prosté,

vobec to nie je jednoduché.

Narusené vztahy

Nanestastie spolocnost ma vo zvyku vnimat deti ako nie¢o me-
nejcenné. Casto od nich o¢akdvame splnit normy, ktoré sami ne-
dodrzujeme. Predpokladdme, Ze si budu ctit druhych, no neustile
ich sekirujeme. Kladieme na deti naroky a potom sme prekvapeni,
ked st naro¢né a nezvladatelné. Kri¢ime, trestdme, vyhrazame sa
a davame im najavo, Ze moc a natlak st nasi priatelia.

Niet sa ¢comu divit, Ze to narusi rodinné vztahy. Deti za¢nu ro-
di¢ov neznasat. Nez dospeju, zhnusi sa im takéto zaobchadzanie
a za¢nu vzdorovat. Prave v tomto obdobi nds deti potrebujd, no uz
na ne nemame vplyv. Niekedy si deti prenesu rany z detstva az do
dospelosti.

Skuste zvazit lepsiu moznost. Spravajte sa k vasim detom s laskou
a re$pektom, ktoré od nich vyzadujete. Nebudte vznetlivi a reaguj-
te na deti s chladnou hlavou. Uspokojte svoje potreby, zachovajte si
hranice a odkomunikujte ich bez obvinovania, vyhrazania ¢i zahan-

bovania. Spravajte sa tak, ako ocakavate, Ze sa zachovaju vase deti.

Zmerite staré navyky

Na nasledujucich strankach sa docitate o $kodlivych vzorcoch spra-
vania, ktoré sa zrejme traduju vo vasej rodine z generacie na gene-

raciu. Verim, Ze sa z nich poucite a Ze vas budu motivovat k zmene.
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Ked som uz niekolko rokov pracovala na svojom probléme (kri-
¢anie), pozhovérala som sa s otcom. Povedal mi o svojom detstve.
Rodic¢ia ho bili opaskom. Spravanie mojich starych rodicov, kto-
ré by sme dnes oznacili za traumatizujuce, sa vtedy povazovalo za
normalne. Mdj otec ma pre zmenu capal po zadku.

Odhodlala som sa prerusit rodinnu tradiciu. Svoje deti som
fyzicky netrestala a navy$e som sa snazila na ne nekricat. Takéto
zlepsenie mi v8ak nestacilo. Chcela som si vybudovat vztah s det-
mi zaloZeny na spolupraci a re$pekte. Nakoniec sa mi to podarilo.

Zmenila som staré navyky surovosti, hnevu a narudenych vztahov.
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Uz Ziadne vyhrazky

V tejto knihe nendjdete navody, ako vyuzit tresty ¢i hrozby. Ked
sa detom vyhrazame, naucia sa pohrozit inym. Navyse je to menej
ucinnd vychovna pomdcka ako primerana komunikacia.

Namiesto toho sa naucite praktiky overené vyskumami, kto-
ré prospievaju vSetkym c¢lenom rodiny. Sila puta s vasimi detmi
bude zvySovat aj vplyv, ktory na ne mate. Nie je to ziadna magia.
Néamaha a cas, ktoré tomu venujete, sa vam vyplatia. Podarilo
sa to mnohym ucastnikom kurzu Vedomej vychovy, ktory som
vytvorila a vediem. Dokdzete zmenit $kodlivé navyky pre nasle-
dujuce generacie.

Ked bola moja starsia dcéra mald, neustale sme si skakali do
vlasov. Nezvladala som jej ndrocné pocity a spdsob mojej komu-
nikacie situdciu navyse este zhorSoval. Pomocou praktik, ktoré vas
v tejto knihe nauc¢im, sa mi podarilo obratit veci k lepsiemu. Dnes
sa dokazeme preniest cez konflikt omnoho rychlejsie aj bez pocitu
frustracie. Deti so mnou ovela viac spolupracuju.
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