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Predslov

Pred pitndstimi rokmi sme s Danom Siegelom zacali spisovat
myslienky, ktoré sa Coskoro stali knihou Rozvijajte naplno mo-
zog svojho dietata. Tato kniha predstavila mnoZstvo myslienok,
ktoré mnohym pripadali dplne nové, dokonca revolu¢né. Teraz
som nesmierne vda¢nd za to, Ze mnohé z tychto konceptov sa
dostali do hlavného pridu myslenia a boli prijaté ako zdsadné,
dokonca zdkladné vo vnimani vztahov medzi rodi¢mi a detmi.

Milujem, ked sa v novej knihe alebo na niektorom z rodi-
Covskych uctov, ktoré sledujem na socidlnych sietach, hovori
0 ,prizemnom mozgu a poschodovom mozgu“ bez toho, aby to
bolo potrebné vysvetlovat. Alebo ked'sa spomina, aké dolezité je
namiesto odvracania sa od problémov nadviazat spojenie. Ked
sme zacali pisat knihy, koncepty, Ze spravanie je komunikécia
a vychova je skor o u¢eni nez o treste, sa ndm zdali takmer pre-
lomové. Teraz tieto koncepty Casto povazuje za samozrejmost
celd novd generdcia odbornikov a Skolitelov v oblasti rodi¢ovstva.
Velmi ma to tesi.
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To, ako vnimame vychovu a ako k nej pristupujeme, si viak
stile vyZzaduje mnoho priace. MéZeme pouZit oftichani meta-
foru kyvadla.

Je velmi dblezité, aby sme prekonali staromédny pristup k vy-
chove typu ,ved ja ti ddm dovod na plac®, pri ktorom sa pod
vychovou rozumie vylu¢ne trest, takmer odplata, ktord rodi-
¢ia ukladaju detom, ked neposlichajd, bez ohladu na to, aky
vplyv md trest na vztah medzi rodi¢mi a detmi (alebo na dieta
samotné). Predstavuje to jeden extrém kyvadla a je dobré, Ze sa
od neho tolko rodi¢ov odklonilo.

Napriek tomu sa mi nepéci, ako sa ob¢as uberdme do extré-
mov na opacnej strane. Neddvno sa ma jedna mama spytala,
¢o md robit, ked si jej trojro¢ny syn nechce pred odchodom
do 3koly obut topdnky. Povedala, Ze so svojim predskoldkom
stravila dvadsat minat empatickym, reflexivnym dialégom a on
stdle odmietal. To, Ze si neuvedomila, Ze je ¢as (laskavo a s res-
pektom) zobrat svoje dieta aj s topdnkami do ndrucia a odkracat
do minivanu, aby nezmeskalo $kolu, svedé¢i o tom, Ze kyvadlo
nabralo na sile a prekrocilo hranice zdravej vychovy.

Myslim si, Ze tito matka bola ovplyvnend myslienkovou sko-
lou, ktord sa ¢asto oznacuje ako ,jemné rodi¢ovstvo“ a ku kto-
rej sa niekedy priraduji aj moje knihy. Niekedy ludia dokonca
hovoria, Ze sme s Danom pomohli toto hnutie rozvijat. A hoci
je emociondlne naladenie charakteristickym znakom zdravého
vztahu medzi rodi¢om a dietatom — vzdy hovorim, Ze vztah m4
byt na prvom mieste a vietko ostatné, okrem bezpe¢nosti, na dru-
hom —, mdm problém s niektorymi (ale nie vietkymi) takzvany-
mi ,jemnymi vychovnymi pristupmi®, pretoze ¢asto prichddzaja
bez §truktiry a obmedzent, ktoré deti potrebuju. Vyskum hovorf
jasne: je dolezité, aby deti mali v Zivote dospelého, ktory je zod-
povedny, ochotny stanovit hranice a povedat nie a ktory ich uéi,
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¢o je a nie je prijatelné, ked sa u¢ia fungovat vo svojom svete.
Ingmi slovami, laskavost, re§pektujica komunikicia a emocio-
nalna citlivost si velmi délezité, ale nemali by byt na dkor hranic,
ktoré deti potrebuju, aby sa citili bezpe¢ne a aby si natrénovali
brzdenie svojich emdcii, ked rasta a vyvijaji sa. A dno, niekedy
je pre nase deti dokonca dobré, ked ich zdvihneme a po ceste
k autu empaticky prehodime: ,,Rozumiem, Ze sa nechces obut.
Teraz vSak ideme do auta. Je v poriadku, Ze sa citi§ nahnevany
a smutny, Ze odchddzame, a som tu pre teba, ked ti je tazko.”

Viac ma viak znepokojuje druhd strana kyvadla. Tam mdme
naozaj ¢o robit. Svet je plny rodicov, ktorfi stéle povazuju vycho-
vu za praktiku opierajicu sa o kontrolu, moc a bolest. Vychovné
momenty prili§ ¢asto vnimaja ako ¢as na trest, na to, aby deti
pocitili hanbu, a tak pouzivaju trestajice pristupy, ktoré detom
nepomahaji budovat si zru¢nosti ani ugit sa sebadiscipline. Ano,
trestajuci pristup k nevhodnému spravaniu moze niekedy v da-
nom momente viest k dodrZiavaniu pravidiel. Casto viak vedie
len k tomu, Ze deti lepsie skryvaji svoje nevhodné spravanie, aby
sa vyhli ndsledkom, ¢im sa nartsa dévera a komunikdcia medzi
rodi¢mi a detmi. Stidie jasne ukazuju, e pokial ide o zvySenie
pravdepodobnosti, Ze sa deti budu v budtcnosti spravat lepsie,
metdda trestov virazne zaostdva za tou vztahovou.

V svojej podstate ide pri vichove o to, naucit deti vietko po-
trebné na to, aby mohli nadalej rozvijat zru¢nosti a schopnos-
ti, ktoré im teraz i v buddcnosti pomézu lepsie sa spravat. Uz
takmer sedemdesiat rokov vyskumy ukazuju, Ze najlepsim spo-
sobom, ako to dosiahnut, je skombinovat vychovu, struktiru,
emociondlnu citlivost a hranice. Vychddza sa pritom z pristupu
zaloZzeného na vztahoch a zameraného na ucenie, pri ktorom
deti citia, Ze je o ne postarané, a zdroven chdpu, ako svet sku-
to¢ne funguje. Ked vychovdvame s ohladom na tieto dva ciele,
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smerujeme k hlavnému a¢elu t¢innej vychovy: deti sa na ceste
k dospievaniu a dospelosti naucia sebadiscipline.

Tu sa dostdva k slovu moj kolega a priatel Jon Fogel. Ak patri-
te medzi stovky tisic Iudi, ktorf pravidelne sleduji jeho préicu,
potom viete, ako velmi veri v zdkladnd myslienku, ktora uéi, ze
deti potrebujd, aby sme im stanovili hranice a obmedzenia spo-
sobom, ktory ich respektuje, respektuje ich emociondlny Zivot
a uprednostiiuje nase vztahy s nimi. Viete tieZ, Ze md pozoru-
hodny dar vysvetlovat dolezité a niekedy komplikované koncepty
tak, aby boli zrozumitelné a pristupné. A robi to vskutku zdbav-
nym sposobom! Pri ¢itani tejto knihy sa budete citit, akoby ste
stretli zdbavného a mudreho priatela, ktory len tak ndhodou vie
vela o mozgu a efektivnom rodicovstve.

Zistite tiez, Ze svojou pricou nechce nikoho znevazovat —
v skuto¢nosti rodi¢ov skor povzbudzuje. Viimnite si, aki pod-
poru od Jona citite, ked vds u¢i; ako je v tom s vami. Niektori
rodi¢ia sa vyhybajui prdci na sebe a ¢itaniu knih o rodicovstve,
pretoZe sa boja, Ze sa budd citit neschopni alebo odsudzovani.
Jon sa viak velmi snazi, aby ste vedeli, Ze trestat sa za to, Ze nie
ste dokonalym rodi¢om, je rovnako netcinné, ako trestat svoje
deti. Sposob, akym komunikuje, vim ddva najavo, Ze je takym
istym ¢lovekom ako my. Rovnako ako vy (a ako ja), aj on zazil
problémy a urobil chyby, ktoré st spojené s rodic¢ovstvom.

Okrem toho je Jon aj skuto¢ne aktivnym otcom. Pozrite si jeho
putavé online vided alebo sa s nim porozpravajte a okamzite po-
chopite to isté, ¢o uvidite na nasledujicich strankach: Je predovset-
kym otec — a popritom je uzndvanym hlasom v oblasti rodi¢ovstva.
Jeho nadsenie a zranitelnd Gprimnost robia z tejto knihy poklad
pre ludi tiziacich po vyskumom podloZenej knihe o vychove, kto-
ri by mohli darovat svojim blizkym, ktorf st rodi¢mi — a dokonca
najmd tym, ktori knihy o vychove zvy¢ajne necitaja.
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Rodicovstvo bez trestov je praktickym a vedecky podlozenym
ndvodom na vychovu nasich deti spdsobom podporujicim vzta-
hy, budujicim zruénosti, vytvdrajicim pocit bezpecia a napo-
je vchovu za jednu z najmenej prijemnych Casti rodicovstva.
Velkd ¢ast rodic¢ov nechce svoje deti trestat. Bud viak ni¢ lepsie
nepoznaju, alebo v danom momente zareaguji prehnane, pri-
padne sa boja, 7e ak tak neurobia, z ich deti nevyrasta skve-
Ii ludia. Jon vés prevedie dévodmi, preco sa rodi¢ia obracaji
k trestom, a potom vdm poméze vychovavat efektivne bez nich.
A pocas ¢itania budete mat pocit, Ze kniha je ako velké objatie,
ktoré vim pripomenie, Ze sme v tom v3etci spolu a Ze sme lepsi
rodi¢ia, neZ si myslime.

Ked sa s Jonom Fogelom vydate na tato cestu, odportc¢am
vam, aby ste k nej pristupovali s otvorenym srdcom a myslou. Tu
uvedené myslienky mozu spochybnit niektoré dlhoro¢né ndzo-
ry. Zaroveri su viak prisfubom plnohodnotnejsieho vztahu s vasi-
mi detmi a pontiknu vdm d¢innejsie spdsoby usmertiovania ich
sprdvania, zatial ¢o budete kultivovat ich rozvijajici sa mozog.
Ci uz ste rodi¢, stary rodic, pedagég, lekar alebo ind osoba v po-
zicii autority, som presvedend, Ze na tychto strankach néjdete
cenné poznatky. A som nadsend, Ze tdto kniha doplni zbierku
knih od obrovskych myslitelov a lidrov, ktori nim pomahaja vy-
chovavat deti, ktoré su §tastné, zdravé a skutocne sebavedomé.

TINA PAYNE BRYSON, PhD.

spoluautorka knih Rozvijajte naplno mozog svojho
dietata, No Drama-Discipline, The Yes Brain,

The Power of Showing Up a The Way of Play
autorka knihy The Bottom-Line for Baby






Uvod

Nebol som vzdy rodicom vychovavajicim bez trestov. Spomi-
nam si, ako som svojho najstarsieho syna nechal plakat v tmavej
izbe, pretoze som bol taky roz¢uleny, Ze som sa na neho nemo-
hol ani pozriet. Nemohol mat ani dva roky.

Pamitdm si, ako som ho chcel prvykrat chytit a hodit na zem
za to, ze ma udrel do tvdre jednou zo svojich hraciek. Ked som
k nemu sklonil pohlad, citil som, ako mi telom pridi zlost ako
jed, a nepochopitelne som zatdzil ublizit ¢loveku, ktorého som
miloval najviac vo svojom Zivote.

Stratil som prehlad o tom, kolkokrdt som na svoje deti zvy-
$il hlas. Ked zavriem o¢i, jasne si vybavim ich vystrasené tvire
v momentoch, ked som sa roz¢ulil a vybuchol.

Nastali aj chvile, ked som siahol po trestoch, aj ked som bol
pokojny. Zobral som im oblibend hracku alebo som im po-
hrozil, Ze pdjdu do kiita, ak neprestand fliukat. Vtedy ma moti-
vovala tiplnd istota, Ze tresty a vyhrdZzanie sa nimi boli jedinym

G¢innym sposobom, ako dat detom priucku.
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Ale tiez si pamitdm na svoje detstvo. Spominam si na Casy,
ked ma rodi¢ia na zdkladnej $kole zavreli v tmavej izbe. Pamii-
tdm si, ako som cez dvere krical, nech ich otvoria, aby som vedel,
7e st tam, a sluboval som, Ze uz budem dobry. Na ten strach si
spominam tplne Zivo a napriek tomu som to urobil vlastnému
SYNovi.

Boli aj také chvile, ked som sediac na malej stolicke, na ktorej
som si odpykdval trest, pozeral do kuchdrskych knih a premyslal,
kedy budem méct odist.

Ku cti mojich rodi¢ov slizi, Ze ma v detstve nikdy nebili, hoci
to isté sa nedd povedat o ich skisenostiach z detstva. Ale obcas
sa stalo, Ze otec priSiel domov po dvandstich hodindch stresu
v prdci a kri¢al na mna alebo mi dal domdce viizenie za neporia-
dok v dome. Niekedy mi rodi¢ia zobrali nie¢o, ¢o som mal rdd,
alebo zakdzali nieCo, ¢o som rdd robil, len aby mi dali lekciu.
Hovorili tomu ,strata privilégii®.

Samozrejme, trestom sa nevyhli ani moji bratia. Jednému
z nich raz mama priddvala tyZdne a tyzdne doméceho viizenia,
pretoZe sa zanovito odmietal podriadit. Vzdorovito tam stél,
zatial Co situdcia eskalovala a kuchyna sa naplnila hnevom, az
kym neodisiel s mesa¢nym zdkazom pozerania televizie a zdka-
zom chodit von a stretdvat sa s priatelmi, ¢o sa moéjmu detskému
mozgu zdalo ako ve¢nost.

Pamitdm si tieZ, Ze ma trestali Tudia, ktori neboli moji ro-
di¢ia. Utitelia, tréneri a inf ¢lenovia rodiny. Paméitdam si, ako
ma kruto zahanbili, zatial ¢o moja mama, ktord mala chripku,
vracala v kdpelni. Jeden dospely ¢len rodiny mi povedal, Ze
za mamino vracanie mozem ja, a Gplne si spominam, ako mi
bolo za 1u zle od zalidka, a zdalo sa mi, Ze ma t4 hanba roztr-
hé na kusy. Ubehlo odvtedy asi dvadsatpit rokov, a predsa si to
stile Zivo pamétdm.
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Aj vy si mozno pamiitdte, ako vés trestali. Zbili vds, ignorovali
alebo zahanbili. MoZno vdm rodicia zobrali veci alebo vds zavreli
do izby. MoZno vdm dali zaracha na celé mesiace ako mojmu
bratovi. MoZno to bolo ovela, ovela horgie.

Pracoval som s tisickami rodi¢ov, od ktorych som si vypocul
mnoho pribehov o ovela prisnejich trestoch, nez aké som zazil
ja. Tresty zahfiajice extrémne poniZovanie, fyzicka depriviciu,
ndsilie ¢i iné podoby zneuZivania alebo zanedbavania.

Tresty st zakladom vychovy odnepamiiti. Vicsina Tudi si ne-
vie predstavit, ako deti efektivne vychovdvat bez korigovania
ich problémového sprdvania pomocou trestov. Aj pre miia to
bolo nepredstaviteIné. Ked sme ako deti nie¢o pokazili, takmer
vietcl sme sa stretli s poslanim do kita, krikom, odnatim ldsky,
poniZenim alebo v najhorsich pripadoch s fyzickym nésilim.

Nemalo by nds to prekvapovat. V zdpadoeurdpskej spolo¢-
nosti za poslednych takmer 2 500 rokov prevldda kultirny my-
tus, Ze pokial ako spolo¢nost nebudeme Iudi kontrolovat, za¢nu
vystrdjat a skonéia bez price, bez domova, vo vizeni a vo vie-
obecnosti budi nicit Zivot ndm ostatnym. A mytus dalej tvrdi, Ze
dosiahnut, aby ludia takto nedopadli, sa ndm podari pomocou
trestu. Mdme to zakorenené v nasich ngbozenskych ramcoch,
vzdeldvacich institacidch a systéme ,spravodlivosti®.

Kedysi som tomuto mytu veril a pravdepodobne by som
svoje deti trestal, keby som na ceste k tomu, aby som sa stal
oficidlnym ndhradnym rodi¢om, nestretol Gzasnt pedagogic-
ku pre oblast rodi¢ovstva. Jedného dia, ked sme s manzelkou
pozerali vided zo Skolenia, pedagogicka, ktord ho viedla a sama
je uz dve desatro¢ia ndhradnym rodi¢om, povedala nie¢o, ¢o
ma Sokovalo.

,Na tieto deti tresty nefunguji. Musite s nimi nadviazat spo-
jenie, aby ste im pomohli upravit ich problematické spravanie.“
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Prekvapilo ma to. Skupina deti, ktoré sme sa pripravovali
vziat do pestunskej starostlivosti, mala viac problémov so spra-
vanim ako vSetky deti, ktoré som kedy poznal. Pravidelne sa bili
a hryzli. Mldtili okolo seba, kradli a ni¢ili majetok. Nadavali,
kricali a hovorili zratiujice veci. Mnohé z nich podmiene¢ne
alebo definitivne vylacili zo skoly. Ak niekto potreboval trochu
potrestat, tak ur¢ite ony. Viakze.

Podla tejto odbornicky je to omyl.

Tieto deti boli traumatizované. Vychovné techniky, ktoré
bolo treba pouzit, aby ste s nimi mohli efektivne pracovat, mu-
seli byt mimoriadne dobré. Tresty, podla slov tejto skolitelky, boli
neudinnou a nefungujiicou vychovnou taktikou. Deti sa nenau-
¢ili dobrému spravaniu pomocou trestov, ale cez vztahy s rodic¢-
mi. Tresty dobrému spravaniu vyslovene stéli v ceste.

Tato skiisenost ma printitila spochybnit vietko, ¢o som vedel
o trestani, a in$pirovala ma, aby som sa pokusil ndjst lepsie riese-
nie, ktoré by bolo v stilade s mojou tizbou byt emo¢ne zdravym
a efektivnym rodi¢om. A tak som sa, ako kazdy moderny badatel
na ceste za poznanim, obrdtil na zdroj vietkej pravdy a vedomos-
ti: Google. Po rychlom vyhladdvani som bol zavaleny zdplavou
¢lankov, knih, podcastov a online kurzov, ktoré sfubovali, Ze st
kla¢om k vedomému, pokojnému, jemnému, redpektujicemu,
citlivému (alebo akokolvek inak to nazvete) rodi¢ovstvu. Nasa-
val som more informdcii v nddeji, Ze ndjdem odpovede, ktoré
som tak ztfalo hladal.
manie. Mnohé z toho, s ¢im som sa stretol, bolo nejasné, prilis
abstraktné alebo jednoducho nepraktické pre skuto¢ny chaos
kazdodenného rodic¢ovstva a takmer vietky zdroje sa vyhybali oci-
vidnej, no neprijemnej téme trestu. BeZni rodic¢ia ako ja potrebo-

vali ndstroje a stratégie, ktoré by hmatatelne zmenili kazdodenné
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interakcie s nagimi detmi. A ak trest predstavoval zly sposob vy-
chovy, chcel som poznat nejaky lepsi.

Frustrovalo ma ¢itat o doleZitosti emociondlneho prepoje-
nia a empatie bez ndvodu, ako dosiahnut tieto vznesené idedly,
uprostred zdchvatov hnevu, rozliateho dztsu a bezsennych noci.
Vo chvilach frustricie a hanby som nebol schopny dosiahnut
akykolvek pokrok v sebe samom alebo vo vztahu s dietatom a ne-
ustdle som sa vracal k svojmu starému reaktivnemu spravaniu,
ktoré sa uchylovalo k trestom.

Trvalo mi to roky, ale jedného dria som nasiel chybajici kiasok
skladacky. Ak som chcel skuto¢ne prijat tento novy sposob vy-
chovy, musel som sa trestov zbavit. A aby som to dokdzal, musel
som ovela lepsie porozumiet svojmu dietatu a sebe samému. Bez
toho, aby som preskiimal, a ¢asto bez toho, aby som konfrontoval
zdkladné presvedcenia ulozené hlboko v mojom podvedomt, kto-
ré boli zdkladom méjho rodi¢ovského pristupu, som sa pokusal
s tymto hlboko zakorenenym problémom popasovat pomocou
povrchného rieSenia. Pokial som neporozumel, kde lezi pric¢ina
spravania sa mojho dietata a pre¢o vo mne spusta ur¢ité emdcie,
boli rodi¢ovské scendre a triky, ako zvladnut batolatd, len naplas-
tou na dieru po gulke. Musel som odhalit, ako sa uvazovanie
o spravani a trestoch prameniace z mojej vlastnej vychovy stalo
»predvolenym nastavenim® mojej rodi¢ovskej vychovy.

Tato kniha sa zrodila z uvedomenia, Ze nespocetné mnozstvo
rodi¢ov rovnako ako ja tazi po praktickych ndvodoch a skutoc-
nych rieSeniach vychddzajicich z poznatkov o mozgu. Je to
skuska viery, Ze kazdy z nds sa moze uzdravit, rdst a stat sa nie-
¢im viac, ako sme si kedy dokdzali predstavit.

V tejto knihe vds prevediem touto cestou krok za krokom.
Spolo¢ne sa ponorime do podstaty vychovy bez trestov, vyvrati-
me myty, ktoré vds mozno brzdia, a vybavim vds pouzitelnymi
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stratégiami zameranymi na mozog, aby ste v svojej rodine do-

siahli trvalti zmenu.

Pre¢o som tuto knihu napisal prave ja?

Nie som vedec ani odbornik s radom titulov pred menom. Som
len rodi¢, ktory ma dostato¢né akademické poznatky o vedec-
kom vyskume a vie oddelit dobré rady zalozené na dokazoch
od médnych nezmyslov.

Aj ked som nestravil roky experimentovanim v laboratériu
alebo kritikou vedeckych pric, bol som v zdkopoch a &elil som
kazdodennym vyzvam rodi¢ovstva. Zapasil som s rovnakymi po-
chybnostami, strachom a frustrdciou, s akymi sa stretdvaji mno-
hi rodi¢ia. Pri snahe implementovat tieto stratégie do svojho
skuto¢ného Zivota som zazil vzostupy aj pady. Skrdtka, presiel
som si tym a pokracujem v tejto ceste kazdy der.

Ak ma nieco skuto¢ne odliduje, je to moja jedine¢nd perspek-
tiva z pozicie pastora. Chdpem, ak vds to desi, ale vypocuijte si
ma skor, ako tito knihu hodite cez celd miestnost. Tato kniha
nemd ziadny ndbozensky obsah, ale som presved¢eny, Ze mdj
pohlad pastora m4 pri préci s rodi¢mi obrovsky vyznam.

Od ¢ias svojho vzdeldvania sa v semindri som roky stravil pora-
denstvom a sprevadzanim ludi v procese dekonstrukcie neuzito¢-
nych a dokonca skodlivych vzorcov, ¢asto z ich detstva. Naucil som
sa, ako vytvdrat priestor na nové, plodnejsie presvedcenia a para-
digmy a poméhat druhym robit to isté. Moja prica skolitela v ob-
lasti rodicovstva neustdle vedie k paraleldm s tymito Castami mojej
prace: Spreviadzam ludi, ktori ¢elia hlbokej a Casto neprijemne;
skuto¢nosti, Ze to, ¢o sa naudili v detstve, mozno nie je také uzitoc-
né, plodné alebo v skuto¢nosti pravdivé, ako sa kedysi domnievali.
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V tejto knihe, rovnako ako v mojej préci s rodi¢mi v rdmeci
projektu Celostné rodic¢ovstvo (Whole Parent), sa ponorime do
neurobiolégie a prenikneme do hlbokych, niekedy az temnych
aspektov ndsho vnitorného sveta. Je to miesto, kam sa vydavam
rdd, a je to miesto, kam musime ist, ak chceme skuto¢nu a trvala
zmenu. Som tu, aby som vds sprevddzal na ceste k ndvratu na

tieto ndro¢né miesta s pochopenim a stcitom.

Bude to vSak fungovat aj u mna?

Mozno si kladiete otdzku, ¢i to naozaj stoji za vetku ti ndamahu.
M vychova bez trestov skuto¢ne vyznam? PretoZe, povedzme
si uprimne, ako vobec mézem vediet, ¢i tento postup bude fun-
govat aj u vds tak, ako fungoval u mna a mojich deti?

To ma privddza k dal3ej ¢asti mojho pribehu.

Ked'som sa za¢al pondrat do procesu odhalovania mytu o tres-
te, ktory je hlboko zakoreneny v mojej vlastnej vychove a kultir-
nej histérii, zacal som pozorovat pozoruhodni zmenu v sposobe,
akym som komunikoval so svojimi detmi, len ¢o som upustil
od trestov a prestal fungovat na autopilota.

Z. tohto novonadobudnutého pochopenia tazilo nielen moje
rodi¢ovstvo, ale zmenilo sa aj moje prezivanie otcovstva. Po-
trestalo ma moje trestanie. S tizbou podelit sa o tieto prelomo-
vé poznatky som sa rozpraval s kazdym novopecenym rodi¢om,
ktorého som stretol. Sokujtce bolo, ze ked zacali realizovat
kroky, ktoré som podnikol ja, aby som sa zbavil trestov, ich ro-
di¢ovskd cesta presla ¢asto rovnako hlbokou transformdaciou
ako td moja.

S ich povzbudenim som s malymi o¢akdvaniami posu-

nul spravu $irSiemu publiku na socidlnych sietach. Na moje
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prekvapenie, moj pribeh a postupy sa stretli s odozvou u nespo-
¢etného mnozstva dalsich rodicov, ktori prechddzali podobnymi
problémami. Po tisickach a tisickach komentarov a sprdv som si
uvedomil, Ze to naozaj funguje pre kazdého.

Tato ohromujtica odozva od ostatnych rodi¢ov ma dokonca
viedla k zaloZeniu podpornej ¢lenskej komunity: Whole Parent
Membership. Kazdy tyzden sme sa virtudlne stretdvali, aby sme
diskutovali o nasich skuto¢nych rodi¢ovskych problémoch, ktoré
sme riesili, a kazdy mesiac sme organizovali workshopy na rézne
témy — od toho, ako prestat kri¢at na svoje deti, cez sirodeneckd
rivalitu az po zdchvaty zurivosti u batoliat, a to vSetko bez toho,
aby sme sa uchylovali k trestom.

Po&et rodi¢ov, ktori hladali poradenstvo a delili sa o svoje
tspesné pribehy, exponencidlne rastol a rychlo sa zmenil zo
stoviek na tisice.

MoZem vam teda slibit, Ze v tejto knihe ndjdete prehladny
a spolahlivy pldn, ktory sa osved¢il mnohym rodi¢om, ako ste
vy a ja, a pomohol im nadobro prestat s trestanim. Nie je len
o tom, aby ste sa ,empaticky spojili so svojim dietatom®, ale
najmi o preskolent vdsho vlastného mozgu, aby ste sa na svet
pozerali novou optikou, aby ste pochopili preco, ktoré sa skryva
za dobrym spravanim. Ak ste na tito knihu natrafili v snahe néjst
praktické stratégie, ktoré vam pomédzu obmedzit zIé spravanie
v danom momente a vyhnit sa zbyto¢nym zachvatom hnevu,
rozhodne vdm v tom pomédze. Ak ¢itate, aby ste sa naudili, ako
prezit obdobie batolata alebo tinedzerské roky bez neustileho
kriku alebo uchylovania sa k ned¢innym trestom, tdto kniha
vam pomdze aj v tom. Ak vSak hladdte tipy na rodi¢ovstvo, kto-
ré hladia dalej neZ len na kratkodobé problémy s poslusnostou
v najbliziej budidcnosti a pomé6zu vam vychovavat deti dlhodo-
bo, nielen ked sd pod vasou strechou, ale po cely ich Zivot, tito
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knihu som napisal prive pre vis. Je to cesta, na ktord som sa
vydal, ktord ma zmenila ako rodica a ¢loveka, a nechcem nic,

len sa o tito premenu podelit s vami.

Vyzva a odmena

Bude tito cesta ndrocna? Ano, bezpochyby. Vyzaduje si, aby ste
sa prejavili a odpracovali si to a to nie je Tahké. Na tejto ceste
budete &elit frustrdcii, pochybnostiam a nedspechom. Na roz-
diel od inych ,programov* alebo knih zaoberajicich sa rodi-
Covstvom, ktoré st primdrne uréené na ziskanie kratkodobého
tspechu, toto je beh na dlhu trat. Tresty maji rozne podoby
a formy, takze pojde o ovela viac, ako len naudit sa, ¢o nerobit.
Musime sa naucit mysliet, konat a reagovat Gplne inak.

Ide v8ak o to, Ze najprinosnejsie cesty si vzdy tie, ktoré od nds
vyzaduji najviac. Ked'sa vyddte na cestu celostného rodi¢ovstva
bez trestov, ddvate sebe a svojim detom slub lepsej a prepoje-
nejSej budicnosti. Vyzvy a zlyhania, ktorym budete ¢elit, nie si
prekdzkami na vaej ceste; st to néstroje, ktoré pomahaju vyfor-
movat z vds muidrejSieho a sticitnejsieho rodica.

Predstavte si Zivot, v ktorom takmer nikdy nestratite chlad-
nu hlavu, a ked 'k tomu predsa len dojde, pristupujete k sebe so
sticitom a viete, Ze je to prilezitost na prehibenie vasho vztahu
s dietatom. Predstavte si Zivot, v ktorom dokdZete prekondvat
emociondlne burky svojho dietata pomocou pochopenia a so
sebaistou lahkostou. Predstavte si domov plny smiechu, dévery
a otvorenej komunikécie namiesto hanby, obvifiovania a naru-
Senych vztahov.

Teraz si predstavte, Ze vaSe deti vyrastaja ako sebavedo-
mé a odolné osobnosti, ktoré maji emociondlnu inteligenciu
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a vnuatornd silu, aby zvlddali nevyhnutné Zivotné vyzvy s doverou,
empatiou a hlbokym pochopenim vlastnej hodnoty. To je skuto¢-
nd odmena, ktord vds ¢akd na druhej strane tejto cesty.

Co presne je metdda celostného rodi¢ovstva?

Akd je vlastne cesta k tomu, aby ste sa stali rodicom nepouziva-
jacim tresty? V tejto knihe ndjdete nasledovné.

V prvej kapitole sa budeme pytat: ,Co je vlastne také z1é na
trestani?® Je to spravna otdzka. Vyskumy s viak jednoznacné:
tresty z dlhodobého hladiska nefunguji. A po preéitani tejto
Casti pochopite preco.

Len ¢o rozoberieme falosny potencidl trestu, prejdeme k mo-
jim $tyrom pilierom vychovy bez trestov. Vyvratime bezné mylné
predstavy o vychove bez trestov a naértneme pravdu o styroch
najdolezitejsich pilieroch vychovy, ktoré vietci potrebujeme,
aby sme uspeli. Tymito piliermi st zvedavost, ukazovanie prikla-
du, désledky a hranice. Prostrednictvom nich vam ukdzem, ¢o
znamend byt rodi¢om nepouzivajicim tresty, a ddm vam ndvod,
ako si osvojit tento pristup bez toho, aby ste upadli do ndstrah
prilisnej tolerancie alebo sa stali diktdtorom.

V dalsom bode sa budeme hlbsie zaoberat vlastnym det-
stvom. Tu odhalime skuto¢ny dévod, preco je pre viidSinu z nds
oslobodenie sa od trestov také naro¢né. Tito Cast sa vam prav-
depodobne bude ¢itat najtazsie. Mnohi ludia na tomto mieste
nepochybne knihu odlozia a zvySok vynechaji. Chcem vis viak
povzbudit, aby ste medzi nich nepatrili. Premena stoji za to a ja
s vami budem na kazdom kroku.

Nakoniec sa dostaneme k najpraktickejsej Casti celej kni-
hy, 5-krokovej metdde celostného rodicovstva (Whole parent)
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na vychovu bez trestov. Krok za krokom vés prevediem skratkou
WHOLE, ktord vam v tazkych momentoch umozni vychovavat
s empatiou, spojenim a emociondlnou inteligenciou namiesto
trestania. Kazdy krok metddy je navrhnuty tak, aby bola jasn4,
lahko realizovatelna a vysoko t¢innd. Uvidite okamzité zmeny
vo vztahu s detmi a vo svojej vlastnej emociondlnej pohode.

Ak ste pripraveni zmenit vztah k defom a stat sa rodic¢om,
akym tazite byt, podme sa do toho pustit.
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