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Doktorka Becky Kennedyova, klinicka psycholozka a matka tif déti, pfi-
chazi s novymi piistupy k rodi¢ovské vychové. Do hloubky zkouma, co se
déje v détském nitru, a na zakladé toho vytvaii jednoduché, praktické na-
vody pro doméaci pouziti. Jejim cilem je pomoci rodi¢tim, aby nabyli jisto-
ty a byli 1épe vybaveni zvladnout vse, co s sebou vychova déti piinasi.
Becky Kennedyova ziskala bakalatsky titul v oborech psychologie a lid-
sky rozvoj na Duke University, poté si dodélala Ph.D. z klinické psycho-
logie na Columbia University.

Na Instagramu kolem sebe shromazdila loajalni a nadSenou komunitu
vice nez milionu sledujicich, vytvofila celou fadu oblibenych rodi¢ovskych
workshopt a spustila vysoce cenény podcast a internetovy magazin. Ti-
tul V jadru dobri (Good Inside) je jeji prvni kniha.

Podcast Good Inside with Dr. Becky odstartoval v dubnu 2021 a okam?zité se
umistil na prvnich prickach zebticku sledovanosti. Autorka v ném kazdy
tyden probira slozité otazky spojené s rodicovstvim a vychovou a posky-
tuje poslucha¢tim praktické rady - to vse v kratkych epizodach, protoze
dobre vi, jak téZce rodice obcas bojuji s ¢asem.

Od casopisu Time ziskala prezdivku ,Zatikavacka déti pro milenialy*“.



Meému muzi, ktery je nejsilnéjsi hnaci silou v mém Zivote,

a détem, které meé naucily vic, nez kdy ja naucim je.



Uvod

,Pani doktorko Becky, moje pétileta dcera ma takové obhdobi, kdy je
o$kliva na svou sestru, odmlouva ndm a nezvlada Skolku. Mizete
nam pomoct?*

,Pani doktorko Becky, pro¢ moje dité najednou zase cura po
celém domé, kdyZ uz umélo chodit na nocnik? Zkouseli jsme zavést
odmény a tresty, ale nic nezahira. MiZzete nam pomoct?

,Pani doktorko Becky, mij dvanactilety syn mé zasadné nepo-
sloucha! Je to k zblaznéni. MiZzete mi pomoct?“

Jako klinicka psycholozka s dlouholetou soukromou praxi

pracuji s rodici, ktef'i mé vyhledavaji, abych jim pomohla vy-
fesit naro¢né situace. Byvaji vycerpani a prozivaji bezmoc a bez-
nadéj. Tti tvodni priklady jsou sice na prvni pohled kazdy uplné
jiny - odmlouvajici pétileté dité, batole, které uz umélo chodit na
no¢nik, ale najednou to zase neumi, vzdorovity predpubertak -,
za vSemi se vSak skryva jediné spole¢né prani: rodice by to radi
zvladali lépe. V podstaté porad dokola slysim jen jedno: ,.Jd vim,

0 no. Miizu vam pomoct. Zvlddneme to.
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jakym rodic¢em bych chtél/a byt. JenZe nevim, jak na to. Prosim,
pomozte mi.*

V pribéhu nasich sezeni za¢inam spolu s témito rodici pro-
blémové chovani jejich ratolesti deSifrovat. Protoze chovani nam
dava voditko k tomu, s ¢im ma dité - a ¢asto i cely rodinny sys-
tém - problémy. Kdyz zkoumame jednotlivé typy chovani, u¢ime
se dité 1épe poznat, u¢ime se, co potrebuje, které dovednosti mu
schazi, zjistujeme, jaké se v jednani rodict objevuji spoustéce
a ve kterych oblastech je mozné dosahnout zlepseni, az se nako-
nec od otazky: ,,Co to s mym ditétem je a miizete mi ho opravit?“
posuneme k otazce: ,,S ¢im md moje dité problém, jak se mu da
pomoci a jakou roli v tom mohu hrat ja?“ A snad i k otazce: ,,Co si
z téhle situace miizu odnést JA SAM?“

Ma prace s rodici spociva predevsim v tom, Ze jim pomaham
presunout se ze stavu zoufalstvi a frustrace do stavu nadéje, na-
pojeni, povzbuzeni, a dokonce i sebereflexe - a to vSe bez toho,
abychom se opirali o fadu nejcastéji propagovanych vychovnych
postupt. Rozhodné mé nepfistihnete, jak nékomu radim, aby
v reakci na nezadouci chovani poslal dité do jeho pokoje nebo
doma zavedl tabulku s ¢ervenymi a cernymi puntiky. A co tedy
doporucuji?

Tak predevsim je tfeba si uvédomit, ze chovani je jenom $pic-
ka ledovce a Ze se pod povrchem skryva cely vnitini svét ditéte,
ktery piimo prosi o pochopeni.

POJDME NA TO JINAK

Kdyz jsem si na Kolumbijské univerzité délala PhD z klinické
psychologie a soubézné v tomto oboru i pracovala, provadéla
jsem s détmi herni terapii. Prace s détmi mé sice moc bavila,
rychle mi ale zacalo vadit, Ze mam jen velmi omezeny kontakt
s rodici. Casto jsem si prala, abych mohla pracovat také s nimi,
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abych se nezabyvala pouze détmi a s jejich rodi¢i nekomuniko-
vala jen jaksi doplnkové. Zaroven jsem poskytovala psychologic-
ké poradenstvi i dospélym klientim a zacala mé fascinovat ne-
popiratelna souvislost: u dospélych bylo naprosto jasné, kdy se
v pribéhu détstvi néco zvrtlo - kdy ziistaly potteby ditéte nena-
plnény nebo kdy urcité chovani bylo volanim o pomoc, na které
nikdo nereagoval. Uvédomila jsem si, Ze pokud se u dospélych
klientt podrobnéji zaméiim na to, co kdysi pottebovali, ale ne-
dostali, mohla bych tohle poznani pozdéji vyuzit pii praci s dét-
mi a jejich rodinami.

KdyzZ jsem si pak oteviela soukromou praxi, vénovala jsem se
vyhradné terapii dospélych a vychovnému poradenstvi. Pozdéji
jsem i ja sama méla déti a zacala se vénovat vychovnému pora-
denstvi jesté vic - v ramci individualnich konzultaci i pravidel-
nych mési¢nich rodicovskych skupin. Po néjaké dobé jsem se
prihlasila do skolicitho programu pro klinické psychology, ktery
se zabyval kazni a problémovym chovanim u déti. Ve svém pri-
stupu vychazel z védeckych dikazt a tzv. zlatého standardu.
Metody, které se zde vyucovaly, ptisobily logicky a ,Cisté“ a ja
jsem si odnasela poznatky o intervencich, které dnes odbornici
v ramci rodic¢ovského poradenstvi obvykle propaguji. Piipadalo
mi, Ze jsem ziskala dokonaly systém, ktery mi pomtize odstrano-
vat u déti nezadouci projevy a vice rozvijet prosocialni chovani -
tedy v zasadé takové chovani, které bude ptihodnéjsi a praktic-
t&jsi pro rodice. Jenze po par tydnech jsem si uvédomila: ,Vzdyt
ja z toho mam naprosto mizerny pocit.“ Pokazdé, kdyz jsem se
slysSela, jak udilim tenhle typ rad, se mi délalo zle. Nedokazala
jsem se zbavit neodbytného podezieni, Ze nemiize byt spravné
podobné postupy - které by se mné samotné, pokud by je nékdo
praktikoval na mné, rozhodné nelibily - pouzivat u déti.

Jisté, z logického hlediska davaly tyhle systémy smysl, nicmé-
né byly zaméfeny predevsim na vymyceni ,$patného* chovani
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a vynucovani poslusnosti na tkor vztahu mezi rodi¢cem a di-
tétem. Pro zménu chovani se naptiklad doporucovala technika
ytime-outi“... ale co si pocit s tim, ze takhle dité posleme pry¢
presné v momentu, kdy rodice potfebuje nejvic? Kam se podé-
la... abych tak fekla... lidskost?

Uvédomila jsem si tehdy jednu véc: ptistupy zalozené na dui-
kazech vychazeji ze zasad behaviorismu, tedy teorie poznani,
ktera se zaméruje predevsim na pozorovatelné jednani, nikoli na
dusevni stavy, jako jsou pocity, myslenky a touhy, jez objektivné
pozorovat nelze. Behaviorismus dava prednost formovdni cho-
vani pred jeho pochopenim. Ma za to, ze chovani poskytuje cel-
kovy obraz, nevnima ho jako vyraz nenaplnénych ziakladnich
potteb. A pravé proto, jak mi tehdy doslo, nemam z takovychto
pristupt ,,zaloZzenych na diikazech“ dobry pocit - zaménuji totiz
skute¢ny problém (to, co se v ditéti skutecné déje) s jeho viditel-
nym projevem (chovani). Nasim cilem ov$em neni formovat cho-
vani. Nasim cilem je vychovavat lidské bytosti.

A jakmile mi tohle vSechno postupné doslo, uz jsem se toho
nepfijemného pocitu nedokazala zbavit. Bylo mi jasné, ze musi
existovat efektivni zpasob prace s rodinami, kde by nebylo nut-
né obétovat napojeni mezi rodicem a ditétem. A tak jsem zacala
hledat a vzala si pti tom na pomoc vSechno, co jsem védéla o ci-
tovych vazbach, mindfulness a vnitinich rodinnych systémech,
vSechny teoretické pristupy, které mé inspirovaly v mé soukro-
mé praxi, a prevedla jsem tyto myslenky do konkrétni, dostupné
a snadno pochopitelné metody prace s rodici.

Jak se ukazuje, zména rodicovského pristupu a vétsi diiraz na
yhapojeni“ nez na ,disledky“ nemusi nutné znamenat, ze rodina
nad détmi ztrati kontrolu. Nemam sice rada postupy, jako jsou
time-outy, rizné tresty ¢i ignorovani ditéte, nicméné v mém ro-
dicovském stylu neni ani stopa po permisivité ¢i nepevnosti.
Muj pristup prosazuje vytvoreni pevnych hranic, rodicovské
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autority a pevného vedeni, zaroven se ale buduji a rozvijeji pozi-
tivni vztahy, divéra a respekt.

HLUBOKE MYSLENKY,
PRAKTICKE STRATEGIE
(A JAK TUHLE KNIHU POUZIVAT)

Pii praci s klienty ¢asto zduraznuji dvé zasadni pravdy: praktic-
ké strategie zamérené na reseni problému mohou zaroven pod-
porovat hlubsi léceni. Mnoho filozofickych piistupt k rodicov-
stvi nuti rodice, aby si vybrali: bud mohou zlepsit chovani ditéte,
ov$em na ukor vzajemného vztahu, nebo pro né bude na prvnim
misté vztah s ditétem, ale budou mu muset obétovat moznost
jednoduse zlepsit jeho chovani. S ptistupem, ktery nabizim v té-
hle knize, mohou rodice zlepsit vnéjsi situaci, a zdrovern z toho
mit dobry vnitfni pocit. Mohou svtij vztah s ditétem posilit,
a zdroven sledovat, jak se chovani jejich potomka méni k lepsi-
mu a jak s nimi ochotnéji spolupracuje.

Vsudypftitomné poselstvi, Ze jde skute¢né dosahnout obo-
jiho zaroven, je klicové pro celou tuto knihu. Informace, které
se tu dozvite, jsou podlozené teorii, a zaroven nabizeji spoustu
praktickych strategii; vychazeji z faktt a dikaza, pfitom jsou
vSak kreativné intuitivni; tento pristup stavi na prvni misto
sebepéci rodict, ale i pohodu déti. Klient za mnou mozna pri-
chazi s tim, Ze se chce naucit nékolik strategickych postupti,
jak napravit problémové chovani svého ditéte, ale odchazi
s né¢im daleko lepsim: s komplexnim pochopenim ditéte, které
se za problémovym chovanim skryva, a k tomu jesté se sadou
nastroj, s jejichz pomoci 1ze nové nabyté poznatky uvést do
praxe. A doufam, Ze totéz ziskate po precteni této knihy i vy.
Snad si z ni odnesete nové sebevédomi, snad posili vasi schop-
nost soucitit se sebou samymi a usmériiovat vlastni emoce
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a utvrdi vas v tom, ze tyhle dilezité vlastnosti dokazete pésto-
vat i ve svych détech.

Moje kniha predstavuje jakési zasvéceni do rodicovského
modelu, ktery stavi stejnou mérou na rozvijeni vaseho ditéte
i na vasem vlastnim rozvoji. V prvnich deseti kapitolach najdete
zasady rodic¢ovské vychovy, kterymi se v zivoté fidim - doma
u svych tii potomku, v praci u klienti a jejich déti i na socialnich
sitich s mnoha dal$imi rodici, s nimiz jsem v priubéhu let prisla
do styku. Chtéla bych s pomoci téchto zakladnich zasad podpo-
fit proces ,uzdravovani“ u déti i rodi¢t a poskytnout rodinam
praktické strategie, které napomutizou poklidnéjsimu fungovani
rodiny. V jadru téchto zasad se pak skryva myslenka, ze pokud
rodice pochopi emocni potteby ditéte, dokdzou nejen zlepsit
jeho chovani, ale i zménit cely systém fungovani rodiny a vzta-
hy mezi jejimi jednotlivymi cleny.

Ve druhé poloviné knihy pak najdete rady, jak budovat v rodi-
né vztahovy kapitdl. Poskytuji zde ovérené a osvédcené strategie
pro posilovani citovych vazeb a napojeni mezi rodici a détmi. At
uz u vas doma nastane jakykoli problém - dokonce i tehdy, kdyz
prosté zavladne nepiijemna atmosféra a vy budete marné patrat
po davodech -, mtzete jeden z téchto postupt vyuzit, aby se si-
tuace zacCala ménit k lepsimu.

V dalsich kapitolach se pak presuneme k feseni specifickych
problém v détském chovani, kvili kterym mé rodice Casto za-
daji o radu: od sourozenecké rivality a zachvata vzteku pres
lhani a uzkost az po nedostatek sebevédomi a stydlivost. Ani
jedna z uvedenych strategii se neda pouzit univerzilné na
vSechny déti - jen vy znate individudlni potteby toho svého -,
pomuzou vam vsak v naro¢nych situacich uvazovat jinak nez
driv, a poskytnou vam tak moznost vyporadat se s nimi tak,
aby to bylo pro vase dité bezpecné a vy jste z toho zaroven méli
dobry pocit.

10
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Pravdépodobné vas neptekvapi, ze jsem nikdy nebyla zastan-
kyni kompromist. Podle mé muze byt ¢lovék netstupny i lasky-
plny, miize vymezovat hranice, a pfitom uznavat hodnotu dru-
hého, soustiedit se na posilovani citovych vazeb, ale zaroven
pusobit jako pevna autorita. A véfim, zZe tenhle pristup nakonec
v rodic¢ich vyvola pocit, ze ,je to tak spravné“ - nejen diky tomu,
Ze jim to bude pripadat logické, ale budou to tak prosté v hloubi
duse citit. Protoze my vsichni pfece chceme vidét ve svych po-
tomcich hodné déti, sami sebe vnimat jako dobré rodice a praco-
vat na tom, aby u nas doma zavladl vétsi klid a pohoda. A toho
vseho také mizeme dosahnout. Nemusime si vybirat jen néco.
Miazeme mit vSechno.

1
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Kapitola 1

Vjadru dobri

ovolte mi, abych tu vyjadfila predpoklad, ktery jsem si o vas

a vasich détech vytvotila: vSichni jste v jadru dobfi. T kdyz

o svém ditéti prohlasite, Ze je to ,rozmazleny fracek®, jste po-
fad v jadru dobri. Pokud vas potomek zboura véz z kostek, kterou
si postavila jeho sestra (ackoli jste se na né v tu chvili divali),
i presto je v jadru dobry. A kdyz fikam ,v jadru dobry“, mam tim
na mysli, Ze my vsichni jsme v hloubi srdce soucitni, laskavi a mi-
lujici. Z tohoto principu vnitrniho dobra ve své praci vychazim -
veérim, ze déti i rodice jsou v jadru dobfi, a diky tomu mohu zvida-
vé zjistovat, co je vede k tomu, Ze se chovaji $patné. Tato zvédavost
mi umoznuje vytvaret a¢inné postupy a strategie, které povedou
princip - je to zaklad vseho, co pfijde pozdéji, protoze jakmile si
fekneme ,dobfe, klid... jsem v jadru dobry/4... a moje dité taky...
zachovame se jinak, nez kdybychom si nechali reakci diktovat od
hnévu ¢i frustrace.

Problém spoc¢iva v tom, Ze je velice snadné nechat se hnévem
a frustraci ovladnout. Ackoli v sobé Zadny rodi¢ nechce vidét
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cynického pesimistu, ktery od svych déti ocekava jen to nejhor-
§i, ve vypjatych situacich obvykle zafunguje piedpoklad (do
zna¢né miry podvédomy), Ze je nas potomek v jadru zly, $patny,
zlobivy (vnitini zlo). V duchu se ptame sami sebe: ,To si vazné
mysli, Ze mu to projde?“, protoze predpokladame, ze nam to déla
schvalné. ,Co je to s tebou?* vyjedeme na néj, protoze mame za
to, Ze je s nim néco Spatné. ,Dobie vi§, Ze se to nedéla!“ okfiku-
jeme ho, protoze mame dojem, Zze nam umyslné vzdoruje nebo
provokuje. A sami si vyc¢itame totéz: ,Co to se mnou je? Vzdyt
prece vim, Ze tohle délat nemam!“ a propadame se do baziny
zoufalstvi, studu a odporu k sobé samym.

Spousta vychovnych rad pfitom z predpokladu, Ze jsou lidé
v jadru $patni ¢i zli, vychazi a $iti ho dal. Podle nich by rodice
méli dité spis dostat pod kontrolu, nez mu vérit, poslat ho do
jeho pokoje, misto aby ho objali, vidét v jeho chovani snahu
o manipulaci, nikoli signal, Ze néco potiebuje. Ja vSak opravdu
veérim, ze jsme vSichni v jddru dobri. Ovsem aby bylo jasno: pre-
svédceni, Ze je vaSe dité v jadru dobré ¢i hodné, neznamena, ze
byste méli omlouvat jeho nevhodné chovani, ani by nemélo vést
k permisivni vychové. Panuje mylna predstava, ze vychova vy-
chézejici z predpokladu, Ze je nas potomek v jadru dobry, vede
k ptistupu ,wsSechno dovoleno* a produkuje déti, které se chova-
ji jako nefizené stfely a maji pocit, ze se svét bude tocit kolem
nich. Ja vSak neznam nikoho, kdo by tekl: ;,Moje dité je v jadru
dobré, takze vitbec nevadi, Ze na svého kamarada pravé plivlo.“
Nebo: ,Moje dité je v jadru dobré, takze je mi fuk, Ze svoji sestie
nadava.“ Vlastné je to presné naopak. Piedpoklad, Ze jsme vSich-
ni v jadru dobfi, vim umozni oddélit osobu (vase dité) od chovd-
ni (odmlouvani, nadavani, trucovani). Pokud dokazete rozliSovat
mezi osobou a tim, co doty¢ny ¢i doty¢na déla, mizete vytvaret
intervenc¢ni postupy, které vam umozni udrzovat dobré vztahy,
a zaroven vedou k zasadni zméné.

16
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Presvédceni, Ze je vase dité v jadru dobré, vam umozni stat se
v rodiné pevnou autoritou, protoze pokud tomu skutecné véfite,
vérite také, Ze je schopné se ,dobre“ chovat a spravné se rozhod-
nout. A jestlize véfite, Ze je toho schopné, mizete mu ukazat, jak
na to. A pravé takovou autoritu kazdé dité pottebuje - nékoho, na
koho se muze spolehnout, ze ho povede po spravné cesté. Diky
tomu se bude citit v bezpeci, coz mu umozni najit klid a ptispéje
to k rozvijeni jeho psychické odolnosti a schopnosti regulovat
emoce. Nabidneme-li ditéti bezpe¢ny prostor, aby si véci zkouselo
a piipadné neuspélo (a pfitom se nebude muset bat, Ze ho budeme
povazovat za zlé ¢i Spatné), bude mit moznost lépe se ucit a rozvi-
jet, a v kone¢ném disledku se tak také posili jeho vztah s nami.

Nejspi$ vam to pripada jako samoziejmost. Samoziejmé Ze
jsou vase déti v jadru dobré a hodné! Koneckoncti svoje déti
prece milujete - a pokud byste nechtéli to dobré v nich rozvijet,
tak tuhle knizku viibec nectete. JenZe vychazet z perspektivy, ze
je dité v jadru dobré, je obcas tézsi, nez se zda, a to obzvlast
v problematickych chvilich nebo v situacich nabitych emocemi.
To se pak najednou snadno stane, Ze automaticky sklouzneme
k méné velkorysému pohledu na véc - a to hned ze dvou hlavnich
dtvodu. Za prvé jsme evolu¢né nastaveni v§imat si spi$ nega-
tivnich véci, to znamena, Ze se vic zaméfujeme na to, co u na-
Sich déti (nebo u nas samych, u nasich partnert ¢i kdekoli jinde)
predstavuje problém, nez na to, co funguje spravné. Za druhé, na
zpusob, jakym vnimame chovani svych déti a jak na né reaguje-
me, maji vliv zkuSenosti z naseho vlastniho détstvi. Spousta
z nas méla rodice, ktefi nas spis soudili, nez aby v nas podporo-
vali zvidavost, kritizovali nas, namisto aby se nas snazili pocho-
pit, trestali nds, namisto aby s nami diskutovali. (A nejspis$ i oni
méli rodice, ktefi se k nim chovali stejné.) Pokud se nebudeme
védomé snazit tento pristup zménit, historie se bude opakovat.
Dusledkem je, Ze mnoho rodi¢ti v chovani svého potomka vidi
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projev toho, kdo jejich dité je, a nikoli ndpovédu k tomu, co jejich
dité moznd potiebuje. Co kdyz chovani budeme chapat jako vy-
jadfeni néjaké potteby, a nikoli identity? V takovém piipadé ne-
budeme déti za jejich nedostatky zostouzet, nebudeme v nich
vzbuzovat pocit, Ze si jich nev§imame a Ze jsou na to samy. Moh-
li bychom jim tak pomoci najit cestu k jejich vnitinimu ,dobrému
ja“ a zaroven by se zlepsilo i jejich chovani. Zménit thel pohledu
neni snadné, ale vysledek za to rozhodné stoji.

PREPROGRAMOVANI

Chci po vas, abyste se ve vzpominkach vratili do vlastniho dét-
stvi a predstavili si, jak by vasi rodice reagovali v nasledujicich
situacich:

® Jsou vam tfi a mate malickou sestricku, nad kterou se vsichni roz-
plyvaji. Je pro vés tezké se nové situaci prizptsobit, i kdyz vam
celd rodina rika, Ze byste méli mit radost. KaZdou chvili mate za-
chvat vzteku, berete miminku hracky a nakonec to z vas vSechno
vyleti: ,Vratte to mimino zpatky do porodnice! Ja ho nenavidim!*
Co bude ndsledovat? Jak na to vasi rodice zareaguji?

* Je vdm sedm a hrozné touZite po susence oreo, jenze tata vyslovnée
rekl, Ze ji nedostanete. Mate uZ plné zuby toho, jak slySite porad
dokola samé ,ne”, a tak si ve chvili, kdy jste v kuchyni sami, su-
senku proste vezmete. Tata vds ale nacapa se susenkou v ruce. Co
bude nasledovat? Co udela?

e Je vdm tfindct a nepodari se vam napsat domdci tkol. Rodi¢im
reknete, Ze uZ ho mate hotovy, jenZe oni se pozdéji od ucitelky
dozvi, Ze jste ho neodevzdali. Co bude nasledovat? Co vam radice
po navratu domd reknou?
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A ted se zamysleme: Kazdy z nas nékdy udéla chybu. My
vsichni, bez ohledu na vék, zazivame nepfijemné situace, kdy se
nechovame zrovna idealné. Nicméné tyhle chvile jsou pro nas
obzvlast tézké v dobé, kdy jsme jesté hodné mladi, protoze teh-
dy si nase télo teprve zac¢ina programovat, jak v takovych pro-
blematickych situacich reagovat - a vychazi ptitom z toho, co si
o nas v nasich slabych chvilkach mysli rodice a jak na nés reagu-
ji. A feknu to jesté jinak: zptisob, jakym mluvime v duchu sami
se sebou, kdyz mame néjaky problém, tedy nas vnitini monolog
(napiiklad: ,Nebud tak precitlivéla!“ nebo ,Tohle prehanim!“
nebo ,Jsem Gplné pitomd!“ nebo taky ,Délam, co mtazu!“ ¢i ,Pro-
sté chci, aby mé neprehliZeli!“) je ozvénou toho, co nam kdysi,
v nasich slabych chvilkach, fikali rodice. Proto jsou odpovédi na
otazku ,Co nasledovalo?* u situaci v ramecku tak dulezité - diky
nim totiz pochopime své vnitini naprogramovani.

Co tim naprogramovanim myslim? To je tak: v prvnich letech
Zivota se nase télo udi, za jakych podminek se nam dostava las-
ky, pozornosti, pochopeni a sympatii, a kdy jsme naopak odmi-
tani, trestani ¢i ignorovani. Informace, které takto ziska, maji
zasadni vyznam pro nase preziti. Pro malé, bezmocné dité je ma-
ximalizace propojeni s lidmi, ktefi o né pecuji, primarnim cilem.
Ziskané poznatky pak ovliviiuji nas dalsi vyvoj, protoze se rychle
naucime délat to, co nam prinasi lasku a pozornost, zatimco to,
co vyvolava kritiku, odmitnuti ¢i zpochybnéni, délat prestane-
me a zaSkatulkujeme si to jako néco $patného.

A tady je ten problém: nic doopravdy Spatného v nas neni. Za
vyktikem: ,Vratte to mimino zpatky do porodnice! Ja ho nenavi-
dim!“ se skryva nestastné dité zmitané obrovskymi obavami, ze
zustane opusténé a Ze se v rodiné vznasi néjaka hrozba. ,Ukra-
dend“ susenka zase mozna neodhaluje ani tak neposlusnost,
jako dité, které ma pocit, ze nikoho nezajima a v$ichni mu porad
jen néco nafizuji. A za neodevzdanym domacim tkolem muze
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byt pro zménu dité, které ma problémy a nejspis se citi nejisté.
Za ,Spatnym chovanim® se vzdycky skryva v jadru dobré dité.
A presto, kdyz rodice néjaké chovani opakované prisné odsuzuji
a nerozpoznaji hodné dité za nim, dité si z toho odnasi presvéd-
Ceni, Ze je Spatné. A protoze néco takového by se prece mélo za
kazdou cenu potlacit, vypracuje si metody (véetné piislusného
karavého vnitifniho monologu), které maji jeho ,$patné“ soucas-
ti zabit a rozvijet misto nich ty ,dobré“ - tedy ty, které mu piina-
$eji uznani a pozitivni odezvu.

A co podle toho, co jste se v détstvi naudili, ptijde po ,Spat-
ném“ chovani? Navyklo si ho vase télo propojovat s odsouzenim,
tresty a pocitem opusténosti, nebo s vytvarenim pevnych hra-
nic, s empatii a napojenim na rodice? Jasnéji receno, kdyz ted
vime, Ze je ,Spatné chovani“ ve skutec¢nosti projevem toho, zZe
ma doty¢ny c¢lovék néjaky problém: Naucili jste se reagovat na
své vlastni problémy kriticky, nebo se soucitem? S pocitem viny,
nebo se zvidavosti?

To, jak k nam pristupovali dospéli, ktefi o nas v détstvi peco-
vali, casem piebirame a za¢neme tak pristupovat sami k sobé.
A tim se zase pripravujeme na to, jak budeme jednou pfistupo-
vat ke svym détem. Pravé proto je tak snadné vytvorit mezige-
nerac¢ni dédictvi ,wnitiniho zla“: moji rodice reagovali na moje
problémy tvrdosti a kritikou - naucil jsem se v problematickych
situacich pochybovat o tom, ze jsem ,v jadru dobry“ - ted jako
dospély reaguji na svoje problémy sebeobvinovanim a sebekriti-
kou - kdyz se moje dité chova nevhodné, nastartuje to v mém
téle stejny program - nuti mé to reagovat na jeho problémy
tvrdé a kriticky - v téle mého ditéte se tak vytvari tentyz pro-
gram, takze se dité uci ve chvilich, kdy ma potize, pochybovat
o tom, zda je v jadru dobré - a tak porad dokola.

Dobre, tak ted se na chvilku zastavime. PoloZte si ruku na
srdce a sdélte sami sobé nasledujici dalezitou myslenku: ,Jsem
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tady, protoze se chci zménit. Chci se v nasem mezigenera¢nim
rodinném vzorci stat bodem zvratu. Chci zacit néco nového:
Chci, aby moje déti citily, Ze jsou v jadru dobré, ze i kdyz se zrov-
na potykaji s néjakymi problémy, jsou to cenné bytosti hodné
lasky. A za¢neme tim... Ze prehodnotime sviij pohled sami na
sebe. Vzdycky jsme totiz byli v jadru dobti. Neni vase vina, Ze
vase mezigenerac¢ni vzorce vypadaji tak, jak vypadaji. Pravé na-
opak - skute¢nost, ze ¢tete tuhle knihu, mi napovida, Ze jste se
rozhodli prijmout roli toho, kdo z onoho bludného kruhu vy-
stoupi a ur¢ité destruktivni vzorce ukon¢i. Ze se chcete vyrov-
nat se zatézi, kterou na vas nalozily generace pred vami, a pro
generace, které budou nasledovat, vytycit novy smér. Klobouk
dold! Vy rozhodné zadnou vinu nenesete - jste odvazni a statec-
ni a nadevse své dité milujete. Jestlize jste se rozhodli onen blud-
ny kruh prolomit, ¢eka vas velky boj a je od vas izasné, ze se do
néj hodlate pustit.

NEJVELKORYSEJSI INTERPRETACE (NI)

Ze je dité v jadru dobré, ¢asto pochopime, kdyz si polozime jed-
noduchou otazku: ,,Jakd je nejvelkorysejsi interpretace toho, co
se prave stalo?“ Ja si ji casto pokladam ve vztahu ke svym détem
a prateliim a pracuji na tom, abych si ji kladla ¢astéji i ve vztahu
k manzelovi a sobé samé. Kdykoli si ta slova feknu, byt jenom
v duchu, zjistim, Ze najednou k ostatnim lidem pfistupuji jinak
a ze z toho mam daleko lepsi pocit.

Podivejme se na tenhle piiklad: Mate v planu vzit starsiho
syna na obéd, jen tak ve ttech, protoze slavi narozeniny, a roz-
hodnete se, Ze na to jeho mladsiho bratra citlivé pripravite s né-
kolikadennim piredstihem. ,Chtéla jsem ti fict, jaké mame na
sobotu plany. Chceme s tatou vzit Nica na obéd, protoze ma
narozeniny. Sem k nam pfijde déda a hodinku nebo tak néjak,
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nez se vratime, tu budete spolu.“ Jenze vas mladsi syn vybuch-
ne: , Ty chces jit s tatou a s Nicem na obéd beze mé? Ja té nena-
vidim. Jsi ta nejhor$i mama na svéteé!”

Uf, co se to pravé stalo? A jak zareagujete? Mate nékolik
moznosti: 1) ,Tak nejhor$i mama na svété, 1kas? Pravé jsem ti
koupila novou hracku, ty nevdécniku!“ 2) ,Kdyz iikas takové
véci, maminku to moc mrzi.“ 3) Tvafit se, Ze jste to neslyseli,
a odejit. 4) ,No pani, to jsou ale silna slova, to musim trochu
rozdychat... Zjevné té néco rozrusilo. Povéz mi k tomu vic.

Moznost ¢islo 4 se mi libi nejvic, protoze predstavuje inter-
venci, ktera dava smysl a zaklada se na nejvelkorysejsi interpre-
taci chovani mého ditéte. Prvni moznost interpretuje synovo
chovani jako reakci rozmazleného nevdécného kluka. Druha
mého syna uci, Ze jeho pocity jsou pfrilis silné a désivé, nez aby
se daly néjak usmérnit, Ze mohou ostatnim ublizit a ohrozit jis-
totu a bezpeci vyplyvajici z citovych vazeb s pecujici osobou.
(K citovym vazbam se jesté podrobnéji vratime ve ¢tvrté kapito-
le, ted jen ve zkratce: jestlize se soustiedime na to, co déla cho-
vani ditéte s ndmi, pripravujeme pudu pro spoluzavislost, nikoli
pro usmériovani ¢i empatii.) Treti moznost k ditéti vysila sig-
nal, ze jeho chovani povazuju za nerozumné a ze mé jeho staros-
ti nezajimaji. Oproti tomu nejvelkorysejsi interpretace chovani
mého syna vypada asi takhle: ,Hmm. On si opravdu moc pteje jit
na ten slavnostni obéd s nami. To chapu. Je smutny. A Zarli.
A tyhle pocity jsou pro jeho malé télicko prilis silné, takze prosté
vybuchl a vyletéla z néj ta zranujici slova, pod nimiz se ale skry-
va smeésice rozjitienych, bolestnych pocitt.“ Intervence, ktera
nasleduje - empaticka slova vychazejici z presvédceni, Ze je moje
dité v jadru dobré -, bere jeho vybuch jako vyraz obrovské boles-
ti, nikoli jako znameni, Ze mam doma neprejiciho spratka.

Hledani NI udi rodice Fesit spis to, co se déje v nitru jejich dité-
te (bouflivé pocity, velké obavy, naléhavé potieby, ochromujici
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dojmy), nez to, co dava najevo navenek (silna slova a nékdy i di-
voké jednani). A kdyz uvedeme tuhle perspektivu do praxe, uci-
me nase déti délat totéz. Nasmeérujeme je tak k jejich vnitinim
prozitktim, k nimz patii myslenky, pocity, viemy, potteby, vzpo-
minky a predstavy. Rozpoznat vnitini prozitky je pritom klicové
pro schopnost seberegulace, takze pokud se zaméfime vice na
to, co se odehrava uvnitf, nez na to, co se déje venku, budujeme
ve svém ditéti zaklad pro zdravé zvladani situaci. Jestlize si vy-
berete nejvelkorysejsi interpretaci chovani svého potomka, ne-
znamena to, ze ho ,rozmazlujete®, ale Ze zasazujete jeho chovani
do urcitého ramce, ktery mu pomitize rozvijet zivotné dilezité
techniky regulovani emoci, jezZ se mu budou v budoucnu velmi
hodit - a zaroven posilujete vzajemné napojeni a divérny vztah.
A je tu jesté dalsi divod, pro¢ rada pouzivam NI: déti vzdyc-
ky, a zvlast kdyz jsou ve stavu dysregulace - tedy kdyz jejich
emoce ,prevalcuji“jejich schopnost zvladat situaci -, sleduji reak-
ci svych rodict a hledaji v ni odpovéd na otazky: ,Kdo ted jsem?
Jsem zlé dité, které déla osklivé véci, nebo jsem dobré dité, které
se jen potykd s néjakym problémem?“ Nase déti si utvareji pohled
na sebe sama podle toho, jaké odpovédi na tyhle otazky od rodi-
¢t dostanou. Pokud v nich chceme péstovat skute¢né sebevédo-
mi a dobry pocit ze sebe samych, musime jim davat najevo, ze
jsou v jadru dobré i ve chvilich, kdy to tak navenek nevypada.
Casto si pfipominam, e déti reaguji na tu verzi sebe samych,
kterou na né projektuji jejich rodice, a pak se podle toho chovaji.
Kdyz svym détem vycitame, Ze jsou sobecké, jednaji pak ve svém
vlastnim zdjmu. Kdyz feknete svému synovi, Ze se jeho sestra
chova daleko lépe nez on, hadejte, jak to dopadne? Spatné cho-
vani pokracuje. Funguje to ale i opa¢né. Kdyz svému synovi fek-
nete: ,Jsi hodny chlapec, jenom té ted néco trapi... ale jsem tady,
jsem tady s tebou!“ &jsi
vlastni problémy nahlizet empatic¢téji, a to mu zase pomuze
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dospét k lepsim rozhodnutim. Vzpominam si, jak jsem jednou
pozorovala starsiho syna, kdyz vahal, jestli se ma o néjakou slad-
kost rozdélit se sestrou. Méla jsem sto chuti mu fict: ,,Mél by ses
se sestfickou rozdélit! No tak, bud hodny!“, ale zaroven jsem
v hlavé slysela jesté dalsi hlas, ktery mi naseptaval: ,Nejvelkory-
sejsi interpretace!“ A tak jsem misto toho trekla: ,Vim, Ze jsi stej-
né Stédry a mas stejnou schopnost se rozdélit jako vsichni ostat-
ni v téhle rodiné. Ted ptijdu vedle a vy si to se sestfickou néjak
vyreste.“ Pak jsem syna slysela, jak sestie 1ika, ze ji sice neda tu
susenku, kterou po ném chtéla, ale Ze si od néj muze vzit par
preclika. Dokonaly vysledek? Nikoli, jenze kdybych trvala na do-
konalosti, neuvidim zadny pokrok... a ja se pritom na kazdy po-
krok divam se zna¢nym nads$enim. Mtj syn se rozhodl, Ze udéla
drobnou obét. A ja to beru.

Neni nic cennéjsiho, nez kdyz si uvédomime, Ze jsme pies
vSechny své vnitini konflikty v jadru dobfti. Posiluje to nasi
schopnost sebereflexe a pomaha nam to se ménit. VSechna dob-
ra rozhodnuti zacinaji tim, Ze se citime sami v sobé i v prostredi,
kde se nachazime, v bezpeci, a nic nam tenhle pocit bezpedi a jis-
toty nedoda vic nez uznani, ze jsme dobii lidé - coz skutecné
jsme. TakZe pokud si z téhle knihy nevezmete nic jiného, zapa-
matujte si alespon tohle: Jste v jadru dobri. Vase dité je v jadru
dobré. Kdyz se k téhle zakladni pravdeé vratite pokazdé, kdyz se
budete chtit pokouset néco zménit, budete na spravné cesté.
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Kapitola 2

Dve pravdy

0 mé praxe prisla maminka dvou chlapcti Sara. Svérila se mi,

ze je frustrovana, podrazdéna a trpi vyc¢itkami svédomi. Ma

sice bajecné déti a milujiciho partnera, ale uz ma plné zuby
toho, jak musi déti neustale napominat a usmérnovat, namisto
toho, aby si s nimi uzivala legraci. ,Kdybych tak s nimi mohla
prosté délat hlouposti,“ povzdychla si. ,Jenze nékdo jim prece
musi v§tépovat néjaka pravidla a starat se, aby vSechno fungova-
lo,“ dodala. Se Sarou jsme pracovaly na tom - a pracujeme na tom
se spoustou rodicti -, aby dokazala prijmout predstavu, Ze maze
byt oboji najednou: zabavna i piisna, bezstarostna i spolehliva.
A nejen ze takova byt miize, ale mozna ze kdyz takova skute¢né
bude, zacne se citit lépe - a jeji rodinny systém bude fungovat
hladceji.

Na téhle myslence je zaloZena vétsina toho, co rodic¢im ra-
dim: Nemusime si vybirat mezi dvéma zdanlivé protichtidnymi
skute¢nostmi. MiZeme se vyvarovat trestani, ale pfitom dosah-
nout zlepseni chovani; mizeme jako rodi¢ stanovit pevny sys-
tém ocekavani, ale pritom si s détmi hrat; mizeme nastavit
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a upevinovat hranice, ale zaroven détem projevovat lasku. Mu-
Zeme pecovat jak o déti, tak i o sebe. A stejné tak muzeme
udélat, co je spravné pro rodinu jako celek, i kdyz se to détem
nemusi libit, mizeme fict ne, a ptitom nebyt lhostejni k jejich
zklamani.

Predstava takovéto multiplicity - schopnosti pfijmout néko-
lik realit zaroven - je pro vznik a rozvijeni zdravych vztahu za-
sadni. Jakmile se v mistnosti ocitnou dva lidé, jsou tam také dva
soubory pociti, myslenek, potteb a thli pohledu. Nase schop-
nost zvladat nékolik pravd najednou - tu svou i pravdu nékoho
jiného - umoznuje dvéma lidem ve vztahu citit, Ze nejsou tomu
druhému lhostejni, ze jsou skutecni, dokonce i kdyz mezi nimi
pravé probiha konflikt. Diky multiplicité spolu mohou dva lidé
komunikovat a citit vzajemnou blizkost - oba védi, Ze jejich pro-
zitek bude pfijat jako pravdivy, Ze se jim ten druhy bude zabyvat
jako né¢im dulezitym, ackoli se od jeho vlastniho prozitku lisi.
Budovani pevnych vztaht vychazi z predpokladu, Ze nikdo nema
absolutni pravdu, protoze pocit jistoty ve vztahu prinasi pocho-
penti a nikoli presvédcovani.

Co mam tim pochopenim a presvéd¢ovanim na mysli? Vite,
kdyz se snazime nékoho pochopit, snazime se vnimat a chapat
jeho thel pohledu, pocity a prozitky. V podstaté doty¢nému fi-
kame: ,Mam jeden prozitek a ty mas jiny. Chci zjistit, jak to vidis
ty.“ Neznamena to, Ze s jeho pohledem souhlasime nebo Ze se
mu podfizujeme (to by naznacovalo, Ze ,je jen jedna pravda®),
neznamena to ani, ze se ,mylime“ nebo ze nase pravda neobsto-
ji. Znamena to, Ze jsme ochotni odlozit vlastni prozitek na chvili
stranou a zjistit néco o tom, jak se na véc diva nékdo jiny. Kdyz
k nékomu pristupujeme s cilem mu porozumét, jsme smifeni se
skutecnosti, Ze neexistuje jedind spravna interpretace danych
faktd, ale Ze je tu cela rada prozitki, zkusenosti a nazoru. Po-
rozuméni ma jediny cil - propojujeme se se svym protéjskem.
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A protoze nase déti se diky takovému propojeni uci regulovat
své pocity a pfitom se citit v jadru hodné, porozuméni se nam
bude znovu a znovu nabizet jakozto hlavni cil komunikace.

Co je opakem porozuméni? V ramci téhle debaty je to pre-
svédcovani. Presvédcovani je pokus dokazat, Ze existuje jen jedi-
na skutecnost, njen jedna pravda“. Kdyz nékoho piesvédcujeme,
snazime se ,mit pravdu®“ - a tim padem mu sdélujeme, Ze on ji
nema. Vychazime ptitom z predpokladu, ze existuje jen jeden
spravny nazor. Pokousime-li se nékoho o nécem presvédcit,
v zasadé mu fikame: ,Mylis$ se. Vykladas si to $patné, pamatujes
si to $patné, citi§ to $patné, vnimas to $patné. Ja ti ted vy-
svétlim, pro¢ mam pravdu ja, a ty diky tomu prozii$ a zménis
nazor.“ Presvédc¢ovani ma jediny cil: dokazat, Ze mam pravdu.
A kdyz tvrdime, ze mame pravdu, ma to jeden neblahy diisle-
dek: ten druhy miize mit pocit, ze ho nevnimame a neposlou-
chame. Takova situace ve vétsiné lidi probouzi zlost a bojovnost,
protoze v nich vyvolava dojem, Ze jejich protéjsek neuznava
jejich realitu ani hodnotu. Za takovych okolnosti je jakékoli na-
pojeni nemozné.

Porozuméni (,dvé pravdy“) a presvédcovani (,jedna pravda®)
jsou dva diametralné odli$né zpusoby, jak pristupovat k druhym,
a proto je pri kazdé interakci velmi dulezitym prvnim krokem
uvédomit si, na ktery z nich jsme ,nastaveni“. Pokud uvazujeme
zpusobem ,jedna pravda“, pak prozitek druhého odsuzujeme
a reagujeme na néj kriticky, protoze mame pocit, Ze nasi pravdu
napada. Vysledkem je, ze se snazime dokazat, ze je spravny nas
pohled na véc, coz ovSsem doty¢ného zazene do defenzivy, pro-
toze citi potfebu realnost svého prozitku obhajovat. V nastave-
ni ,jedna pravda“ vyména nazort rychle eskaluje - kazdy z tcast-
nika debaty se domniva, Ze se pfe o obsah rozhovoru, ovsem ve
skutec¢nosti se pokousi obhdjit a dokazat, Ze je skute¢na osoba
s urc¢itou hodnotou a redlnymi, pravdivymi prozitky. Naopak
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kdyz ptijmeme nastaveni ,dvé pravdy®, prozitky naseho protéjs-
ku nas zajimaji a prijimdme je, vhimame to jako moznost poznat
ho lépe. K ostatnim pristupujeme oteviené, a oni diky tomu od-
kladaji svou obranu. Obé strany citi, Ze je jejich protéjsek vnima
a ze jim naslouchd, takze mame prilezitost vzajemné napojeni
prohloubit.

Vyzkumy zaméiené na manzelstvi, obchodni vztahy a pratel-
stvi znovu a znovu prokazuji, Ze vztahtim prospiva, kdyz k sobé
navzajem pristupujeme s porozuménim - tedy praktikujeme ,dveé
pravdy“. Napiiklad zdkladnim pilifem Gottmanovy metody (pii-
stupu k partnerskym vztahtim zalozeného na poznatcich z riz-
nych vyzkumt, s nimz prisli psychologové John a Julie Gott-
manovi) je prijeti konceptu, Ze jsou platné dva thly pohledu.
A Kklinicky psycholog Faye Doell demonstroval ve své studii
o dvou typech naslouchani, jak lidé, ktefi druhym naslouchaji
proto, aby porozuméli, maji oproti tém, kdo naslouchaji proto,
aby na néco mohli reagovat, vyssi sanci na uspokojivé vztahy.!
Neuropsychiatr Daniel Siegel, spoluautor knihy Rozvijejte na-
plno mozek svého ditéte,? ¢asto hovoti o tom, jak je ve vztahu
ohromné dilezité citit, ze vas vas protéjsek ,vnima“. Popisuje to
jako stav, kdy je ,nase mysl soucasti mysli druhého®, v podstaté
ale mluvi o tom, Ze se napojime na prozitky nékoho jiného. Veé-
decké studie dokonce ukazaly, Ze nejuspésnéjsi vedouci pracov-
nici svym zaméstnancim vice naslouchaji a ocenuji je a méné
k nim mluvi - jinymi slovy se zajimaji o pravdy svych zamést-
nanct, namisto aby se zaméstnance pokouseli presvédcovat, ze

1 Faye Doell. Partners’ Listening Styles and Relationship Satisfaction: Lis-
tening to Understand vs. Listening to Respond (diplomova prace, Univer-
sity of Toronto 2003)

2 Daniel J. Siegel a Tina Payne Bryxon. The Whole-Brain Child (New York:
Random House, 2012). V ¢estiné vyslo v prekladu Evy Kadlecové (Brno:
CPress, 2015)
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pravdu ma vzdycky vedeni.’ I pro nas jako pro jednotlivce je lep-
8i, kdyz do svého vnitiniho monologu vstupujeme s perspekti-
vou ,dvou pravd“. Multiplicita je néco, co nam pomize pochopit,
Ze muzeme zaroven milovat své déti i touzit po tom, abychom
méli vic ¢asu sami pro sebe. Miizu dékovat osudu, Ze mam stie-
chu nad hlavou, ale zaroven zavidét tém, kdo maji pii péci o déti
vétsi podporu; mtizu byt dobry rodic, a pritom obcas na své dité
kticet. Schopnost mit celou fadu zdanlivé protichidnych mys-
lenek a pocitii najednou - povédomi o tom, Ze miZeme prozivat
nékolik pravd soucasné - je pro nase dusevni zdravi klicova. Nej-
lépe to mozna vyjadiil psycholog Philip Bromberg: ,Zdravi je
schopnost pohybovat se v prostoru mezi realitami, a pfitom o zad-
nou z nich nepfijit - schopnost citit se sdm sebou, a pfitom byt
mnoha lidmi soucasné.“* Nejlépe fungujeme, kdyz si uvédomuje-
me nejriznéjsi vjemy, myslenky, potfeby a pocity ve svém nitru,
ale zadny z nich se ,nestane nami‘, kdyz dokazeme své ja umis-
tit doprostred mofe prozitki (,ynimam, Ze jedna moje ¢ast poci-
tuje nervozitu a jind je prijemné vzrusend“ nebo ,uvédomuju si,
7e jedna moje ¢ast ma sto chuti zacit na déti kiicet, ale jina mi
iika, at se zhluboka nadechnu a zklidnim se“). Jinymi slovy je
pro nas nejzdravéjsi, kdyz jsme si védomi, Ze existuji dvé pravdy
(nebo je jich i vic!).

Rodicovské ptisobeni vychazejici z pristupu ,dvé pravdy“
nam muze pomoci stat se silnéjsimi dospélymi. Neustale se sna-
zim vnimat dvé reality najednou, a diky tomu mutzu fungovat
jako rodi¢ tak, abychom z toho ja i déti méli dobry pocit, abych
mohla nastavovat a udrzovat pevné hranice a rozvijet laskyplné

3 J.H. Zenger a J. Folkman. The Extraordinary Leader: Turning Good Ma-
nagers into Great Leaders (New York: McGraw-Hill, 2002)

4 P. M. Bromberg. ,Shadow and Substance: A Relational Perspective on
Clinical Process* Psychoanalytic Psychology (1993), 10: 147-68.
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citové vztahy, naplnovat soucasné potteby déti a prispivat k je-
jich budouci psychické odolnosti.

KdyZ ptijdeme ke konkrétnéjsim situacim, i tady jako by pfi-
stup ,dvé pravdy“ vzdycky nabizel feSeni: Mizu ditéti zakazat
pocitac a telefon a ono kviili tomu muze byt otravené; mtizu se
zlobit, protoze mi lhalo, a zaroven byt zvédava, co mu nahanélo
takovy strach, ze se mi to balo fict; mazu strach svého ditéte
vnimat jako iracionalni, ale pfitom projevit empatii k jeho po-
tfebam. A, coz je snad nejdulezitéj$i, mazu na dité kricet, ale
pritom mtizu byt potrad milujici rodi¢. Mizu néco pokazit a pak
to zase napravit; mtzu néceho, co jsem rekla nebo udélala, lito-
vat, a pristé se zachovat jinak.

Pristup ,dvé pravdy“ mtze kazdému z nas pomoct vyznat se
ve svété, ktery Casto vyvolava dojem, ze je plny protikladd. Pro
détije to ale obzvlast dulezité, protoze potfebuji vnimat, Ze rodi-
Ce nebagatelizuji jejich pocity a davaji jim k nim svoleni, a zaro-
ven se ujistit, Zze ani intenzivni emoce nezvrati situaci a ne-
prosaknou do procesu rozhodovani. Coz je pro vétSinu z nas
hlavni cil. Jako rodice se mtzeme rozhodovat podle svého nej-
lepsiho védomi, a pfitom se zajimat o pocity, které tato nase
rozhodnuti v nasich détech vyvolaji. Jsou to dvé naprosto roz-
dilné véci. Musime pracovat na tom, abychom udrzeli v mysli
obé pravdy, abychom pripoustéli, ze existuji obé skutecnosti -
ma to naprosto zasadni vyznam pro to, abychom svym détem
porozuméli a napojili se na né.

Pojdme se na tuto myslenku podivat v kontextu vztahu dvou
dospélych. Posledni rok se vam v praci dafilo a vedeni vam slibi-
lo, Ze na konci fiskalniho roku vas ¢eka dlouho odkladané zvyse-
ni platu. Nicméné na dalsi schiizi vam vase nadrizena sdéli: ,Dra-
maticky nam osekali rozpocet, takze musime par lidi propustit.
Vy si misto ve firmé udrzite, ale plat vam letos rozhodné zvysit
nemuzu. Snad pristi rok.“
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Na chvilku se zastavte a uvédomte si, jaké pocity to ve vas
vyvolalo. Co citite ve vztahu k nadiizené? Jste zklamani? Vdé¢ni?
Stastni? Nastvani? Je v tom zmatek, vidte? A ja k tomu fikam:
plati tu soucasné dvé pravdy. ,Jsem Stastna, Ze jsem nepfisla
o0 praci, a zaroven jsem zklamand, ze nedostanu pridano, i kdyz
jsem to méla slibené.“ Pojdme si ted fict, jak vypada situace pro
vasi nadfizenou a jak pro vas. Vase $éfova prijala urcita rozhod-
nuti: ,Mtzu zatidit, aby tahle podtizena zlstala dal ve firmé, ale
pridat ji letos nemutzu.“ Ve vas se pak misi nékolik emoci: zkla-
mani, pocit zrady, zlost, ale i trocha tlevy. Svym hnévem rozhod-
nuti vedeni nezvratite. A logika vasi nadfizené zase nezméni
vase pocity. Oboji dava smysl. Oboji je pravda.

Nemusime si vybrat jen jednu jedinou pravdu. Vlastné ve vét-
$iné oblasti zivota se setkavame s vicero realitami, které nemusi
byt tak docela ve shodé. Prosté koexistuji a to nejlepsi, co mtize-
me udélat, je, ze je vSechny prijmeme. Vase vdécnost pramenici
ze skutecnosti, ze jste nepfisli o praci, nemusi prehlusit zklama-
ni nad tim, Ze jste nedostali pridano. Vas hnév, ze vam nezvysili
plat, nevyrusi tlevu nad tim, Ze jste nepfisli o praci.

A pokracujme dal. Vase nadfizend si druhy den vSimne, Ze
vypadate ponékud sklesle, ale je schopna vnimat jenom jednu
pravdu. Prijde k vam a tfekne: ,Nebylo mozné vam ten plat zvy-
sit. No tak! Budte vdécna, Ze jeSté porad mate praci!“ Jak se bu-
dete citit? Co se ve vas bude dit? Mozna ve vas zahlodaji vycitky
svédomi (,Co to se mnou je? Jsem hrozny sobec!“), nebo se vycit-
ky naopak obrati ven (,Co ma ta moje $éfova za problém? Je
hrozné sobecka!“), nebo budete v duchu pénit vzteky, ¢i si pfipa-
dat nedocenéna. A pokud se tyhle pocity nechaji jen tak, dost
mozna zacnete ke své praci i ke své nadrizené pocitovat odpor
a budete méné motivovana vydavat ze sebe to nejlepsi. Proc vy-
volava pristup ,jedna pravda“ tak negativni pocity? Pro¢ spousti
fetézovou reakci ne zrovna idealniho chovani?

31



V JADRU DOBRI

My vsichni v jadru touzime, aby nékdo nase prozitky, pocity
a pravdy uznal a ocenil. Kdyz mame pocit, Ze nam ostatni na-
slouchaji a nejsme jim lhostejni, dokazeme se se zklamanim vy-
rovnat a citime se natolik v bezpeci a natolik dobre, Ze se do-
kazeme zamyslet i nad thlem pohledu svého protéjsku. Kdyby
vaSe nadrizena dala najevo, ze chape vase pocity, a fekla: ,Ten
plat vam prosté zvysSit nemuzu... ale chapu, Ze jste zklamana,
citila bych se stejné!“, emoc¢ni obsah celé situace by byl uplné
jiny. Nemusela by se vam za to, Ze vam nezvysila plat, ani omlou-
vat, stacilo by, kdyby zvladla vnimat obé pravdy - ze vam plat
nemuze zvysit a ze vase nasledné negativni pocity jsou v porad-
ku - a kdyby to explicitné vyjadtila. Vy se s tim potom miizete
vyrovnat a jit dal.

Pristup ,dvé pravdy“ je ve vychové zakladnim principem,
protoze nam rodi¢im ptripomind, abychom vnimali prozitky své-
ho ditéte ¢i svého partnera jako néco realného a opravnéného,
jako néco, co stoji za to pojmenovat a reagovat na to. Pfipomina
nam, ze logika neprebije emoci: Mizu mit pro to, co délam, plat-
ny dvod, ale zdroveri to u druhého mtize vyvolat platnou emo-
cionalni reakci. Oboji je pravda.

S principem ,dvou pravd“ se setkame v celé fadé problémo-
vych situaci, které tu budeme probirat: jak udrzet hranice, které
jsme détem nastavili, i tvari v tvar protestum; jak ukoncit boj
0 moc; jak zvladnout odmlouvani; jak ziskat ztracenou rovnova-
hu, kdyz nam rodic¢ovska role ptipada prilis tézka, i v mnoha dal-
sich. Nékterymi pripady vas v téhle knize provedu, ale doufam,
7e ¢asem zacnete tenhle koncept aplikovat i na jiné oblasti Zivota.
A tohle sirsi uplatiiovani je vlastné maj hlavni cil. Ano, tahle kni-
ha pojednava o rodicich a détech a o vychové, zaroven se v ni vsak
v podstaté piSe o vztazich obecné. Principy, o které se v ni
s vami délim, muizete pouzit i jinde: ve vztahu s partnerem, se
¢leny rodiny a - coz je mozna nejdilezitéjsi - se sebou samymi.
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