Lenka Szasziova

1 NUTNY KROK
K FUNGUJICI
RESPEKTUJICI
VYCHOVE

Aneb proc je to nekdy s détmi
tak tezke...

www.lenkaszasziova.cz © 2022


www.lenkaszasziova.cz

1 NUTNY KROK K FUNGUJICI RESPEKTUJICI VYCHOVE Lenka Szasziova

1 NUTNY KROK K FUNGUJICI
RESPEKTUJICI VYCHOVE

Aneb proc je to nekdy s detmi tak tézke...

Miluji komplexni propojovani védy, téla a duse. Pomaham predevsim maminkam, kterym je sympaticky
respektujici pristup k détem, ale pro které je zaroven velmi naro¢né jej plné zaclenit do jejich Zivota. Vérim,
Zze mUzeme byt nasim détem inspiraci pro vlastni sebe-védomy Zivot.
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Tento material je informacnim produktem. Jakékoliv Sifeni nebo poskytovani tretim osobam bez souhlasu autorky
je zakazano a je porusenim autorského zakona, které muze byt stihano.

Dékuji za pochopeni a respektovani tohoto sdéleni.

Stazenim tohoto materialu rozumite, zZe jakékoli pouziti informaci z tohoto materidlu a Uspéchy ¢i neuspéchy
z toho plynouci jsou pouze ve vasich rukach a ja jako autorka za né nenesu Zzadnou zodpovédnost.

V tomto materidlu muizete najit informace o produktech nebo sluzbach tretich osob. Tyto informace jsou pouze
doporucenim a vyjadrenim mého nazoru k této tématice.

Pokud bys rada tento eBook sdilela s dalsimi Zenami, prosim presméruj je na mé stranky
www.lenkaszasziova.cz, kde si jej mohou zdarma stahnout. Dékuiji.
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Jsem mamou uzasného chlapecka, ktery je mym velkym ucitelem
a nekompromisnim trenérem na mé cesté k Zivotu, ve kterém je stale
vice lehkosti, klidu a radosti. Jsem vsak také, a to predevsim, Zzena —
Lenka. Miluji komplexni propojovani védy, téla a duse. Pisobim také jako
certifikovany praktik metod Emocni kod a Body Code.

Mou velkou vasni je studium. To mé do hloubky vyzZivuje. Aplikovana
matematika bylo to, co mi kdysi ucarovalo. Pfes 10 let jsem se
pohybovala v oblasti vyzkumu a vyvoje v komercni sféfe a po dokonceni
doktoratu i na akademické pudé.

Nejvice v zivoté mé ale naucilo materstvi. Vrhla jsem se do respektujici
vychovy a vse si nastudovala. :) Avsak byla jsem naprosto nepfipravena
Celit vSemu, co to s sebou prinasi. Nikde jsem se o tom totiz nedocetla.

A tak jsem se rozhodla udélat most pres tuto pomysinou propast a dat
podporu vSem mamam, které potrebuji podrzet, kdyz maji pocit, Ze jim
respektujici vychova nefunguje a Ze je to prilis tézké.

KdyZz pochopime proc se véci déji a vime co s tim udélat, madme vic néz
jen moc délat zmény. Mame totiz skvélou prilezitost byt nasim détem
inspiraci pro jejich vlastni sebe-védomy zivot.
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Vlastné...ano. Ano, jsem sebe-védomd mdma. Zni to
namyslené? Na prvni pohled dost mozna. Ono je totiz
fajn podivat se, co to sebevédomi vlastné je.

Kolikrat mam pocit, Zze se o0 ném premysli a mluvi az-
az. Jsem dostatecné sebevédomd? Nebo bych
potfebovala vétsi sebevédomi? Ale zase ne prilis velké
sebevédomi, protozZe to se prece také nenosi!

Prijde mi, Ze se sebevédomi nékdy trochu zaménuje
s pychou. Uz jen ten termin ,zdravé sebevédoma“...
(a docela by mé zajimalo, kdo mUze urcit, kolik je tak
akorat zdravé a kolik uz moc).

J4 rezonuju s pohledem na sebevédomi, jako na
védomi-sebe (jak jednoduché, staci jen prehodit
spojeni dvou slov ©).

Uvédomeéni si toho, Ze jsem. Jsem na spravném miste,

jsem v poradku takova, jaka jsem (se vSemi tzv.
kladnymi a zapornymi vlastnostmi), nic mi nechybi,
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nic mi neprebyva. Ted v tomto momentu jsem presné
takova, jaka jsem a jakou mam byt. A je to tak OK.

To ale samozrejmé nevyluCuje zménu! Pokud totiz
umim vnimat samu sebe, pak mohu i citit, Ze néco pro
mé prospésné byt tfeba nemusi a potom, pokud se
pro to rozhodnu, to mizu zménit.

Dllezité je ale to, Ze touha po zméné prichazi zevnitr,
a ne zvenku (napf. nékdo chce, abych se zménila,
pozadavky okoli, jak by mélo néco vypadat). Vnitini
motivace je vidy mocnéjsi nez vnéjsi.

Rada bych rekla, Ze jsem tohle védéla vzidy. Ale opak
je pravdou. ©

Nicméné kdybych dnes potkala své o par let mladsi j3,
objala bych jej a rekla:

,Neboj, bude to dobré. Dostala jsi od Zivota obrovsky
dar. Je to sice ndarocny dar, bude to divokd jizda, ale
ten vysledek bude stdt za to.”
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Ten vysledek bych si tehdy asi ani neuméla predstavit.
S hlubokym prociténim totiz dnes muzu fict, Ze jsem
Stastna. Fakt jo!

Mam ndadhernou rodinu, dobré vztahy a jsem si
védoma své hodnoty. | kdyz pfijde narocna situace
(a Ze porad chodil), jsem schopna se rychle uklidnit
a vratit se do stavu, kdy véci zhodnotim a vymyslim
feSeni (které nékdy spociva i vobylejném pfijeti
situace).

V mém Zivoté je ted hodné lehkosti a také klidu.
Moznd to bude znit zvlastné, ale fakt mi sem tam
mimodé&k probéhne hlavou myslenka: ,Ziju svdj sen”.

MUj syn. Nadherné osobité stvoreni, které mi neda nic
zadarmo. MUQj velky ucitel a partak. Nekompromisné
mi ukazuje vSechna mista, na ktera by bylo vhodné si
posvitit.

Kdyz se podivdam do téch jeho nadhernych velkych
modrych oci s metrovymi fasami vim, Zze on se neboji
podivat i na ta nejskrytéjsi mista v mé dusi.
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Ze se neboji ze mé vytdhnout i ty nejvétsi temnoty,
které jsem zakopala par metr(i pod zem s tim, Ze tohle
ke mné nepatfi, protoze bych uz nebyla ta dokonala
hodna holcicka. Pomaha mi podivat se na vse, na co je
potfeba se podivat.

Pokud ti pri ¢teni tohoto eBooku vyvstanou
otazky nebo budes potfebovat nasmeérovat
s konkrétni situaci, nevahej mi napsat.

Budu také moc rada, pokud se budes chtit
podélit o své AHA momenty nebo o to, co se
ve tvém zivoté po precetni eBooku zménilo.

Napi$ mi mail na lenka@lenkaszasziova.cz.

Miizeme se také potkat na FB: Lenka
Szasziova :: Sebe-védoma mama.

S laskou, Lenka
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Jesté kdyz byl syn vbrisku, dostaly se ke mné
informace o respektujicim a kontaktnim rodicovstvi.
Velmi mé to zaujalo. Davalo to takovy smysl!

Dokonce jsem nabyla dojmu, Ze je to velmi vyhodné
i pro mé jako pro rodice. Sice to moina bude ze
zaCatku vyzadovat trochu vétsi davku energie, ale
pozdéji se mi to mnohonasobné vrati.

Jelikoz jsem, stejné jako mnozi, prosla klasickou
vychovou, zacala jsem se vtomto sméru intenzivné
vzdélavat. Cetla jsem, poslouchala seminare,
prochazela kurzy. VSechny informace docela pékné
zapadaly a souznéla jsem s nimi.

A navic ty pribéhy téch spokojenych rodicli! Sama
chvala, jak se doma maji najednou fajn, jak se domluvi

a jak jim to zménilo Zivot k lepSimu. Ty jo, ono to fakt
funguje! Tak to je pecka!
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Po porodu jsem se studiem jesSté pridala na intenzité
a zacala aplikovat postupy, které jsem se naucila.

Byla jsem nadSenda myslenkou, Ze se diky
respektujicimu pristupu se synem prosté domluvim.
Budu trochu rozumét tomu, proc se nékteré véci déji,
nékdy mu vyjdu vstfic ja, jindy vyjde vstfic on mné,
vsechno si pékné vysvétlime a budeme mit pohodové
dny.

Ta praxe totiz opravdu hodné drhla. Véci jsem neméla
zazité, vlastné vétSinu znich jsem délala poprvé
v Zivoté. Navic jsem zjistila, Ze nékteré pojmy pro mé
byly naprosto abstraktni.

,Napoj se na dité.”
,Uznej jeho pocity.”

,Bud'tam s nim.”
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Jako ano, tak néjak jsem tusila, co tim chtél autor Fici.
Ale jak to prakticky udélat, to pro mé byla velka
neznama. Zkousela jsem to porad dokola, ale vidy se
to minulo ucinkem.

A tak jsem se v tom dost placala

Misto toho, abych psala dékovny dopis do kurzu, jak
mi ty znalosti pomohly a jak to funguje, jsem
omdlévala z toho, Ze moje détatko jede neustale tzv.
trojboj “neji — nespi — mrdi”.

Asi nejnarocnéjsi casti byl spanek. Nespal déle nez pll
hodiny v kuse (a ja také ne). To trvalo rok a pul. Doted’
si pamatuju, jak jsem jej vecer uspala a hned jsem
utikala do sprchy, protoze jsem védéla, Ze mam 25
minut a pak se mi vzbudi...a pak zase...a zase...

Po roce a pll teda zacal trochu ubirat na intenzité, ale
porad jsme byli na néjakych 10-15 vzbuzenich za noc.
Jesté ve 2,5 letech se mi v noci budil 8x.

Pfes den to nebylo lepsi — chrupnul si 2x 30 min
a taddda, pokracoval ve své oblibené cinnosti —
mrceni na toniné, ktera mi vrtala diru do hlavy.
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At jsem udélala cokoli, nikdy to nevedlo k jeho
spokojenosti (nebo alespon ktomu, aby prestal
mrcet). Prosté spousta rozplizlych dnl v duchu “vse je
Spatné, a tak si s chuti zamréime”.

Lékari a rodina na mé tlacdili kvili nedostate¢nému
pfijmu potravy. To navic Slo az do jeho zdravotnich
problému.

Vyzkousela jsem i mnoho alternativnich smért pro
zlepseni jeho spanku, nalady a chuti k jidlu. Uz jsem
byla na konci svych sil, protoze nic nepomahalo.
A kdyz, tak jen v radu dnu.

Spolecné spani, satkovani, kojeni, tuleni, respektujici
komunikace...tak moc jsem se snazila, abych méla to
$tastné a usmévavé dité, se kterym se domluvim.

Misto toho jsem ale zaZivala muka, kdyz jecel a ja se
mu snazila uznavat pocity. Pres zataté zuby jsem
vedle néj cedila ,,Vidim, Ze se zlobis.”
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Nejradéji bych vsak vtu chvili fvala na néj zpét
,Proboha! Pro¢ pro-boha-Zivého zase mrcis? Vidyt
vsechno mas!“ Nebo utekla. Nebo oboji najednou.

Nebo kdyz mé muj chlapecek ve vzteku placnul do
obli¢eje. To se mi vzdy zatmélo pred ocima. Citila jsem
se jako Vesna pred historickou erupci. To, abych mu
tu tafku nevratila zpét, mé vétsinou stalo energeticky
budget na cely den.

Od mé kamaradky jsem tehdy dostala dobre minénou
radu: ,,Vis Leni, ja myslim, Ze to déla, protoze ti to
vadi. Kdyby ti to nevadilo (i s ohledem na to, co si
o tom mysli okoli), tak by to nedélal.”

No jasné, Ze mi to vadi! Fakt nejsem zenovy Buddha,
abych si po rané do obli¢eje v klidu rekla ,Aha, je
v silnych emocich a neumi to Iépe ventilovat.”

Sama jsem se divila, co za pocity se ve mné v téchto
situacich objevuji a jak tézké je udrzet si linku
naucenych postupl respektujiciho rodicovstvi.

Mdam ale pevnou vili a umim byt urputnd. To by bylo,

abych se stim materstvim nepoprala. To dam!
Chodila jsem si pro rady k ,respektujicim®
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kamaradkam. Studovala jsem vic a vic. A porad
nechapala, pro¢ mi to nefunguje.

Pripadala jsem si vadna a neschopnda. Jednoduse
priSerna matka, co naprosto nezvlada sebe, natoz
dité. Bylo mi témér 33 let a méla jsem naléhavy pocit,
Ze tu uz moc dlouho nebudu. Tohle asi prosté nedam.

Byla ze mé chodici hromadka nestésti, pres dva roky
jsem nespala a uz to bylo znat. Fyzicky i psychicky.
Zavraté a motani hlavy byly mym vérnym
spoleénikem, stejné jako absence schopnosti jakékoliv
socialni interakce hodné mého véku.

Kolikrat byl pro mé problém dat dohromady souvislou
vétu. Byla jsem schopna se rozbrecet na pockani.

Vsechny filtry, které vidy vmém Zivoté délily ten
bordel v mé hlavé a spoleCnost tam venku, byly ty

tam. Vypadala jsem jak neuroticky sociopat. Totalni
dno. Fakt.

No a pak pfisel pro mé velmi dlleZzity moment. Uz
jsem neveédéla co dal, a tak jsem se objednala na
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konzultaci k jedné specialni pedagoice. Ta ovsem
nechtéla vidét syna, ale mé.

Po konzultaci to pani zhodnotila, Ze problém nem3
syn, ale ja a méla bych se sebou néco délat.

Sedéla jsem tam, beze slova na ni koukala a nezmohla
se vliibec na nic.

V daném nastaveni mi to nikdy nemohlo fungovat.
Bylo fajn mit respektujici pfistup k ditéti. Ale naprosto
nutnou esenci Uspéchu byl muj pfistup ke mné
samotné.

Tak moc jsem se soustredila na vyreSeni vsech
problému, se kterymi jsme se neustdle potykali, Ze
sebe jsem dala az na samy konec potravinového
fetézce.

No, tam jsem se vlastné davala vidy a konecné jsem
pochopila, ze vtomto délam opravdu velkou chybu.

Zanechala jsem tedy studia pfistupl k ditéti a plné
zameéfrila pozornost na sebe.

10
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A zacaly se dit zazraky

Tedy ne, Zze by mij chlapecek uz nikdy nedostal
hystericky zachvat, abychom si rozuméli. Stale jsme se
potykali s nasim ,trojbojem”. Nicméné situace se
celkové lepsila.

Syn se i ve 4 letech budi v priméru 2x za noc (sem
tam vlbec, a sem tam i 4x). Stdle neni nadSeny jedlik.
Stale miva obfasné umrcené nalady. Ale uz s tim tolik
nebojuju.

Kdyz jsem dala pozornost i sobé, pak na to narocné
v mém zivoté bylo i vice energie.

Najednou jsem ty naroCné situace zacala zvladat
s o dost vétsSi lehkosti, tésilo mé byt s ditétem doma
a celkové jsem byla den ode dne spokojenéjsi. A tato
spokojenost se projevila i na usmévavéjsim
a veselejSim klukovi.
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Par slov o détech...

A jak to teda ty déti maji s vnimanim? Dité se rodi jako
Cisty list papiru. Psychologové se shoduiji, Zze cca do 6
let se tvori prevazna ¢ast nasi osobnosti.

Déti pozoruji svét kolem, vnimaji ,jak to na svété
chodi“, a pak si to ukladaji jako svlij obraz o svété
(ktery je ulozen hluboko v podvédomi). Dité to, co se
déje kolem, nesoudi, neporovnava, neanalyzuje.

Bere to tak, Ze takto to prosté je a takto to na svété
chodi. Z pohledu evoluce je to velmi mocny nastroj
k zachovani druhu — naucit se, jak se na tomto svété
pohybovat a chovat diky pozorovani okoli, bylo pro
preziti vidy naprosto zasadni.

Jako napt. mUj syn na fotce — ty Cerviky jedl otec, tak
pro€ by je taky neochutnal. Tak to tu chodi.  ------- >

Toto ma vcelku raciondlni podklad. V rlznych
obdobich Zivota totiz naS mozek pracuje na rliznych
vinovych délkach, které lze méfit napf. pomoci
pristroje EEG.

2022 © www.lenkaszasziova.cz 12
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Méreni ukazala, Ze v prvnich dvou letech Zivota
prevlada vinéni Delta.

svvVv/

a v dospélosti se vyskytuji témér jen v hlubokém
spanku. Pri téchto vinach aktivité probihaji procesy
télesné regenerace.

Ve véku od 2 do 6 let mozkova c¢innost mohutné
nardstd, pricemZ mozek pracuje zejména na frekvenci
Theta.

Theta viny jsou v dospélosti vyzarovany napfr. pfi
hluboké meditaci Ci pri lehkému spanku. Pfi téchto
vinach jsou aktivni pfedevsim ty ¢asti mozku, které se
podileji na vytvareni dlouhodobé paméti.

Mozkové frekvence Delta a Theta tedy definuji stav
mozku, ktery je oznacovan jako hypnoticky. Je to
v podstaté stav nervového systému, ktery je
v hypnoterapii vyuzivan k prfimému ukladani novych
typl a vzorcl chovani do podvédomé mysli.

Jinymi slovy, vysledky méreni mozkové cinnosti
naznacuji, ze mozky déti mladsich 6 let pracuji pod
rovinou védomi Cili vjakémsi hypnotickém transu
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a zkuSenosti se ukladaji hluboko do dlouhodobé
pameéti.

V obdobi do 6 let jesté neni plné rozvinuta kriticka
slozka mysli. Tedy détské vjemy ze svéta jsou primo
ukladany do podvédomi, bez rozliseni a filtrovani.

Nase zakladni znalosti z raného obdobi Zivota tak byly
naucené bez moznosti tyto nazory jakkoli hodnotit Ci
je dokonce odmitnout. Mluvi se o tazv.
naprogramovani, které ovliviiuje chovani jedince az
295 % po zbytek jeho Zivota (pokud se stim
nepracuje).

Po tomto Sestiletém obdobi nastava rozvoj tzv.
kritického  mysleni. Cili  utvafime si  ndzory,
porovnavame, posuzujeme. Tento rozvoj samoziejmé
pokracuje az do dospélosti.

Na védomé/raciondlni Urovni si tedy néco myslime.
Avsak casto netusime, Ze velkou roli v nasem Zivoté
hraje pravé podvédomi, kde jsou ulozeny i vzorce
a narocné véci z détstvi.
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Dovolila bych si ted malou vsuvku. Je to hodné
dilezité sdéleni a citim potiebu to velmi zdtliraznit.

Urcité nechci, aby tato cast vyznéla jako obvinovani
nasich rodicli, Ze néco délali Spatné. Jsem hluboce
presvédéena, Ze vSichni rodice délaji pro své déti to
nejlepSi, co v danou chvili dokazi a na co maji
kapacitu.

Snad zadny rodic¢ se rano nebudi s otazkou ,Tak...co
straSného dnes svému ditéti provedu?“ Vychovu,
kterou jsme dostali my, témér urcité dostali i nasi
rodi¢e. | nasi prarodice. A tak dal. Tdhne se to jako
cervena nit.
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Jisté jsou véci, které se nas v détstvi dotkly nebo nam
vadily. To jsou ty véci, u kterych si fikdme, ze my to
rozhodné budeme délat jinak.

Kdyz nékdo mél treba pocit, Ze nemél dostatek
fyzického kontaktu, bude pravdépodobné své déti
hodné chovat a bude hodné kontaktni. Kdyz nékomu
vadil nedostatek pozornosti ze strany rodicl, bude se
chtit détem velmi vénovat, aby nic takového nezazily.

Ale timhle presné si prosli i nasi rodice. Také jim asi
néco vadilo na jejich vychové a u nas to chtéli udélat
jinak. Kazda generace se posune o kousek dal.

Prosim, budme svym rodicim vdécni za to, co nam
do Zivota dali. A pokud je tato predstava téik3,
budme vdécni alesponl za tu nejpodstatnéjsi véc,
kterou jsme od rodi¢ll dostali — Zivot. Bez toho
bychom tu nebyli ani my, ani nase déti.

A timto bych chtéla s obrovskou laskou podékovat
i svym rodi¢lim. Prestoze byly v mém détstvi ndrocné
momenty, jsou to ti nejlepsi rodice, jaké jsem si mohla
prat, protoze byli témi nejlepsSimi rodici, jakymi byt
umeéli.v

14
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Pojdme si fict néco o mozku. Neurovéda mi totiz
pfinesla hodné AHA momentli a velkou porci
pochopeni. Model tzv. trojjedinného mozku rozdéluje
mozek na tri cCasti dle jednotlivych vyvojovych fazi
mozku béhem evoluce.

Tyto tfi Casti jsou casto nazyvadny ,plazi mozek”
(mozkovy kmen), ,savéi mozek” (limbicky systém)
a ,lidsky mozek” (neokortex).

Plazi mozek ma na starosti zakladni télesné funkce
(dychani, spdnek, ...) a odpovidd i za nase instinktivni
reakce.

Sav¢i mozek pak ovldda napf. nase smyslové vnimani,

preménu kratkodobych vzpominek na dlouhodobé, ¢i
emoce.

DllezZitou c¢asti savéiho mozku je amygdala, ktera
zodpovida za pocity vzteku, strachu a potéseni. Ma na
starosti jak vznik téchto emoci, tak i vzpominky na né.
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Treti ¢ast, neokortex, je odpoveédny za nasSe racionalni
mysleni. Jeho nejnovéjsi ¢ast — prefrontalni kortex —
ma na starosti typicky lidské vlastnosti, jako integrita
osobnosti, socialni citéni, empatie, etické chovani di
abstraktni mysleni.

Télo je navrZeno tak, aby travilo vétsinu ¢asu v klidu Ci
relaxaci. Pro zvlastni pfilezitosti (napf. kdyz se mas
stat potravou) je télo vybaveno stresovym maddem.

Pokud je clovék ve stresu, dostdva se do popredi
aktivita amygdaly a nasleduji 3 typy automatickych
reakci — uUtok, uték nebo ustrnuti. Béhem tohoto
stavu je prefrontalni kortex ,vypnuty“.
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Vzpominas si na poucku, ze ditéti, které je v amoku,
nema smysl nic vysvétlovat, protoze je v emocich
a prefrontalni kortex je takrikajic mimo provoz a dité
neni schopno racionalné nic vnimat?

Ze je jednodude lepdi pockat, aZz se dité uklidni
a teprve pak muizes zacit s hovorem a vysvétlovanim?
No, tak presné takto to funguje i u dospélych. ©

Ve stresu se aktivuji automatické reakce. Je to proto,
Ze nas tim pfiroda vybavila. Kdyz clovéka honila
Selma, tak automaticky zacal utikat a nepremital
pomoci svého neokortexu, co Ze by tedy bylo v tuto
chvili nejvyhodnéjsi.

To bychom jako druh moc neuspéli.

Ve stresu tedy sdhneme nejprve po tom, co dobre
zname a co je automatické.

A plvodcem stresu v dneSni dobé samozrejmé
veétsSinou neni diva Selma v prirodé. Ale tfeba konflikt
v praci...nebo...neskutecné jecici dité.
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Objektivné nam nejde o Zivot, ale naSe télo a nase
amygdala to vyhodnoti tak, ze ano, ze to rozhodné
ohroZeni je a patfricné na to reaguje.

V pfipadé déti vétSinou sahneme po tom, co zndme
z détstvi a vlastni vychovy. Pravé toto mozek pod
stresem vyhodnoti jako osvédcenou strategii pro
preziti. JelikoZ to pouZzili nasi rodice a prezili nejen oni,
ale i my, pak to prece musi fungovat!

Pokud Té dité vytoli do zatacky a ty sis ani nevSimla,
jak se to, sakra, stalo, Ze se tva ruka naprahla
a nasledné skoncila na tom malém zadecku, je to
proto, ze velmi pravdépodobné jsi to zazila v détstvi.

Prosté jsi se naucila, Ze pokud mda nékdo, kdo je
silnéjsi, problém s nékym slabsim ¢i mensim, toto je
zplsob, jak to vyresit. Takto se to déld. A mozek to
pak v dané situaci vytahne ve zlomku vteriny.

Tim nechci obhajovat fyzické tresty. To ani
v nejmensim. Jen nabizim trochu jinou optiku. To, zZe
si uvédomis, Ze uhodit dité neni fajn a Ze se
rozhodnes, Ze to chces délat jinak, je jen a pouze prvni
krok.
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Zména téchto vzorcl je totiz obrovsky proces, ktery

a intenzivnéjSi véci si zdétstvi neses, tim to
pravdépodobné bude delSi a méné snadny proces.

Je dllezité si uvédomit, Ze to neni pfipad
jednoduchého védomého rozhodnuti. Opravdu to
nefunguje tak, Ze si nékde prectes, ze neni fajn na déti
kricet, reknes si ,Ahdaa, no vzdyt vlastné jo. To dava
smysl.” a od té chvile uz nezakficis
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Bylo by to krasné, ale prosté tomu tak neni.

A to mé navadi na velmi podstatné téma. Kdykoli mas
pocit, 7e jsi néco nezvlddla. Ze tohle podle
respektujiciho pfistupu nebylo ani ndhodou. Ze jsi
tfeba néco opravdu, s odpusténim, posrala. Vidy,
vzdy si, prosim, vybav jedno dlleZité slovo.

Tohle slovo je asi nejpodstatné;jsi ¢ast tohoto eBooku.
Kdyby sis znéj méla odnést jen jednu jedinou véc,
byla by to tato.

M LASKAVOST !

Ano, laskavost. Bud' prosim laskava. Nejen ke svému
okoli, ale predevsim k sobé. Protoze pokud dokazeme
byt laskavi k sobé umime byt opravdové laskavi
i kjinym.

Prijala jsem za svou jednu vétu. A vytahuju ji vzdy,
kdyz je to tézké. Vidy, kdyz mam pocit, Ze jsem
nékomu ubliZila, nebo naopak nékdo ublizil mné.
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,Kazdy déla vsechno tak, jak nejlépe umi, na co ma
energii a podminky. Kdyby to umél udélat lépe, vérim,
Ze by to udélal.”

A do skupiny ,kazdy“ vtéto vété, se pocitam i ja
sama.

Tenhle nahled se mi velmi osvéddil nejen v materstvi,
ale v Zivoté obecné. Tenhle nahled totiz trochu sebere
vitr z plachet nasemu vnitfnimu hlasu, ktery rad
kritizuje. Okoli i nas samotné.

S timto vnitinim kritickym hlasem se nerodime. Nas
vnitini kritik se vyvinul v détstvi. Je to v podstaté hlas
nasich nejblizsich a autorit kolem nas. A my ho pfijali
za svuj.

Slova kritiky, ktera jsme v détstvi Casto slyseli, se pak
ozyvaji v nasi hlavé v naro¢nych situacich, kdy mame
pocit, Ze jsme néco nezvladli.
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Vnitfni  kritik neni nepfitel dCislo jedna, kterého
musime sejmout pfi nejblizsi prilezitosti. Ta slova,
kterd jsme slysSeli a kterd casto nebyla vhodné
zvolena, byla totiz (i kdyZz se to mnohdy nezdd)
motivovana laskou nasich nejblizsich.

Napf. ja jsem klepSim studijnim vysledkim byla
,motivovdna“ vétou ,Ty mas akordt na to, abys
umyvala zachody.”

PrestozZe to zni z dnesniho pohledu dost drsné, jsem si
jista, Ze za tim opravdu nebyl zdjem mé poslapat pod
cernou zem a snizit mé sebevédomi (prestoze to tento
ucinek mélo).

Prosté bohuzel zdmér nebyl v souladu s ucinkem, diky
nevhodné zvolenym slovim.

Nas wvnitini kritik nam vidy poskytoval jakousi
hranici, abychom zapadli do systému okolo nas
a méli nas radi.

Malé dité totiz nechce riskovat vyclenéni z kolektivu.
To, na podvédomé (padové) urovni, vnima jako primé
ohroZeni Zivota (dité by jen téiko samo preiZilo
v dZzungli).
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1 NUTNY KROK K FUNGUJICI RESPEKTUJICI VYCHOVE Lenka Szasziova

Bohuzel tam ale stale pretrvava, i kdyz uz jsme
dospélé. Vté chvili, kdyz se ozve, se na néj dnes
usmeéju a reknu:

,Prosim, budme k sobé laskavi, ja to lip neuméla.
Kdyby ano, udélala bych to lépe.”

Neni potreba vnitfnimu kritikovi nadavat. Ale s laskou
mu Fict ,Dékuji, ja to uz chci jinak.” On se otodci
a pUjde pryc¢.

A po case se nejspiS opét vrati. Ale opakovanym
zvédomovanim si, Ze jsem uz dospéla a mam
moznost volby, bude jeho hlas slabsi a méné casty.
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Prisla jsem na to, Ze ve vSech téch knihach a kurzech
o vychové, kterymi jsem prosla, mi chybéla jedna
podstatna véc. Vzdy jsem se dozvédéla ,co” délat,
ale uz ne , jak” to udélat.

Bylo velmi pfinosné podivat se na véci z pohledu déti.
Jak to maji, co zazivaji. To byly pro mé velké
a obohacujici AHA momenty. VSechny postupy byly
pékné popsané.

Bylo ¢asto i feceno, Ze to bude chtit ¢as. Hlavné pokud
uz néjakou dobu ¢lovék jede v klasické vychové (trva,
nez dité té zméné opravdu uvéri). Byla zminéna
i nutnost podpofit se (zacvicit si, prochazka, relax).
Cela tato tématika rodicovstvi je hodné fokusovand na
dité, coz je vlastné i jaksi prirozené. Moje zkuSenost je
ale takova, ze respektujici pristup k ditéti je spis
takova nadstavba.
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Tim zdkladem bez néhoz, dle mého nazoru, nelze
respekt k ditéti stavét (a tim padem to prosté nejde at
se snazim sebevic), je pfistup mamy k sobé samotné.

To, jak to mam ja sama se sebou, je pro mé nosné
téma respektujiciho rodicovstvi. Ve vychové je totiz
hlavnim atributem opravdovost, autenticita.

Je mi velmi blizka teorie, Ze déti moc nevénuji
pozornost tomu, co rodice fikaji. Zato maiji perfektné
nacteno to, co rodi¢e délaji a co zZiji. To je pro né
smérodatné.

Dité vidi, Ze se mu mama snazi uznat pocity. Ale taky
vidi, Ze je mama sama v nervu aZz na pudu. Jen to teda
neda ven a dusi to v sobé.

Co si z toho dité odnese? Mozn3, Ze pretvarovat se je
ta spravna cesta, ze takto se to tady na svété déla?

Navic logicky, pokud néco neumim udélat pro sebe,
tézko to budu umét udélat pro nékoho jiného.
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Stézi opravdové (Cili tak, aby dité opravdu vnimalo, Ze
to tak citim) uzndm pocity ditéti, kdyZz sama sobé je
neuzndm, nedovolim si je projevit (idealné
kultivovanou formou) a ustavi¢né je potlacuju.

To malé placici a vztekajici se dité nesStve tebe -
dospélou Zenu. Ale pfrivadi kSilenstvi tu malou
holcicku v tobé, ktera si tehdy nemohla dovolit plakat,
nedej boze se vztekat. Protoze to nebylo pFipustné.

Aby zapadla do systému a meéla tak pocit jistoty, ze
bude pfijata, milovana a bude o ni postarano (Cili, ze
neumie nékde sama v dzungli), vytvorila si urcité
kompenzacni mechanismy.

Ty ji dobre slouzily v détstvi. A pouzivala je tak dlouho,
Ze si vlastné ani nevsimla, Ze se staly jeji prirozenou
soucasti.

A pak tu prijde dalsSi malé dité, které tyto mechanismy
nemd a svobodné si tu fve! Uplné sly$im tu malou
holcicku plnou vzteku, ktera kfi¢i neslySnym hlaskem
,T0 je tak nespravedlivé! Ja chci taky kficet.”

Pokud mas pocit, ze bys na své jecCici dité nejradéji
jeCela zpét, je to prave ta mala holcicka v tobé, ktera
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se probudila a kterou tato situace neskutecné boli.
Protoze ji otevira staré a nezhojené rany — Sramy na
jeji dusi.

Pokud mas pocit, Ze bys nejradéji jecela na dité zpét
(a hlava je vydésena, Ze jako wtf, co se to déje, tohle
v kurzu nebylo), nejsi Spatnd mama. Jen mas velmi
bolavd mista, kterd jsi doted pred svétem schovavala
a ktera ti tvé dité velmi intenzivné nasvétluje.

Devét mésicd byly soucasti naseho téla a opravdu
véfim tomu, Ze toto spojeni nekoné&i porodem. Rikd
se, Ze intenzivni napojeni na matku trva asi 3 roky.

Souznim s tim, Ze dité presné vi, jaka jsou tva bolava
mista. A tim, Ze ti je nasvétluje, se ti vlastné snazi
pomoci, protoze dobre vi, jak té to ukrutné boli a Ze je
potreba tyto rany zahojit.

Souznim stim i proto, Ze emoce jsou defacto
chemické slouceniny v krvi (emoce vznikaji v mozku
vamygdale, do systému se zapojuji i zlazy s vnitrni
sekreci, tedy hormonalni sféra apod.).
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1 NUTNY KROK K FUNGUJICI RESPEKTUJICI VYCHOVE

To dité ma tvou krev. Devét mésicl bylo soucdsti
tvého krevniho obéhu. Informace, které vznikly ve
tvém mozku se nevyhnutné dostaly i do mozku a téla
ditéte.

Casto jsem méla pocit, Ze je syn proti mné. Ale on tu
neni proti mné, on je tu pro mé. © Kéz bych to
v tomto svétle vidéla dfive...

Chybéjici dil do skladacky

Bylo by skvélé, kdyby vSechny tyhle informace byly
soucasti kazdé knizky ¢i kurzu o vychové. Vidim je
totiz jako chybéjici dil velké skladacky. Pokud jej
doplnime, vSe pékné zapadne a vysledek mize byt
ohromuijici.

Premyslela jsem, pro¢ tomu tak neni a napadaji mé
dva aspekty.

Jednak téma dusevniho zdravi je stale jesté
tabuizované. Prijde mi, Ze ohledné psychiky panuje ve
spole¢nosti takova aura. VSichni vi, Ze mnoho lidi ma
mnoho problému, ale nikdo se o tom jaksi nechce
bavit a je to tak néjak vytésnéno z béZzného Zivota.
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Lenka Szasziova

Uz léta mnoho psychologl a psychiatr(l varuje, Ze
péfe o duSevni zdravi je silné podcenéna oblast,
neklade se na ni patficny dlraz a neni soucdsti
verejné diskuse.

Nase psychika ale neuvéritelné ovlivhuje napr. i nase
télo. Odhaduje se, ze az 70 % nemoci je
psychosomatického pivodu.
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A zadruhé, velmi zjednodusené receno, pro lidi, kteri
piSi knihy ¢i tvori kurzy o respektujicim pristupu,
problematika vlastnich hlubokych zranéni prosté
mMozna neni az takové téma.

Moznd to nezazili, nebo treba i zazili, ale ne v takové
intenzité. Nebo na jejich zpracovani doslo jesté pred
materstvim (znacka idedl, ale malokdo to ma). A tim
padem moznd nevidi tu ohromnou duleZitost.

Kdyz jsem cetla knihu od Naomi Aldort (Vychovavame
déti a rosteme s nimi), nékteré pasaze mi pfrisly az
mimo realitu. Rikala jsem si, jestli je tato pani opravdu
mezi nami, nebo je to néjaka ,vyzenovana“ vesmirna
bytost (fe€eno v nadsazce, pri veskeré ucté k ni).

Myslim, Ze kdybych se s Naomi setkala a zacaly
bychom resit toto téma, asi by na mne jen soucitné
koukala, ale dost mozna by mne prosté nechapala,
protoze to nezazila.

Moje zkuSenost je takova, Ze krespektujicimu
pristupu tihnou ve velké casti pripada ti lidé, ktefi
alespon néjakou malou cast z toho zazili v détstvi.
Navic jim to jde tak néjak prirozené.
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Vzdy jsem si fikala, co je se mnou v neporadku, ze to
takto nemam. Mnohé kamaradky to vnimaly jako
docela naronou praci na sobé. Ale mné ten
respektujici pristup popravdé prisel Uplné mimo
veskeré moje sily.

Tohle mi vlastné dosSlo pomérné pozdé. Postupné
jsem zacala mimodék odhalovat, Ze vétSina téch,
z mého pohledu Uspésnych, respektujicich kamaradek
zazila respektujici vychovu bud z velké c¢asti nebo
alespon z néjaké ¢asti.

| sama Naomi v jednom rozhovoru rekla, Ze ona méla
klasickou vychovu, ale jeji maminka uméla uzndavat
emoce a také to délala.

Ona to teda podavala ve stylu ,jen uzndvala emoce”,
ale za mé je to obrovitansky benefit a jeden ze
zakladnich pilifd vnimani sebe sama (hodné Zen se
bohuzel spi§ nevnima vibec, jelikoz doslo
k naprostému odsttizeni se od vlastnich pocit().

Nechci, aby to vyznélo jako ,No joooo, to je jasny, ony
to maj lehdi, to se jim to pak respektuje”. To vibec ne.
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Jen jsem chtéla poukazat na fenomén, ktery jsem si
nazvala jako ,,startovaci cara“.

Kazda jsme méla jiné détstvi. Navic, kazdd mizieme
vhimat objektivné podobné skutecnosti naprosto
odliSné (kamaradka méla hluboky pocit krivdy

,B&Z pry¢, nemam té rada“ nez fyzické tresty).

Nema nejmensi smysl se porovnavat. Nejen mezi
sebou, ale ani s knihou!

Je moiné, Ze vidis kamaradku, jak ten respektujici
pristup docela dobre zvlada, zatimco tobé co chuvili
,uleti dekel”, ako by povedali nasi bratia.

Ale nikdy nevis, ¢im si dany clovék prosel. Treba méla
kamaradka snové détstvi. Treba si néco ndrocného
zazila, ale nebylo to nic velkého. A tfeba to détstvi
bylo ultra narocné, ale padla na hubu, zvedla se
a vyresila si ty véci dfiv, nez se ji narodilo miminko.

Kazdy mame ve chvili narozeni miminka svou
startovaci ¢aru. | kdyz cil mGZzeme mit spolec¢ny, kazda
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do néj dojdeme v rozdilném case a pro kazdou bude
tato cesta jinak naroc¢na (dle vybavenosti).

Opét mé to vraci k laskavosti a k vife vto, Ze kazdy
déla véci tak, jak nejlépe umi. | ja. | ty.

Krasnou paralelou s respektujici vychovou mi pfijde
klasicka psychologie. Kazidy psychoterapeut prosté
musi projit psychoterapeutickym vycvikem.

Tam, ve formé skupinovych terapii, alespon z casti
osetfi sva zranéni tak, aby se pak nesesypal pred
klientem, ktery by mu svym tématem ta jeho zranéni
tfeba otevrel. Asi nikdo nechce placiciho terapeuta. ©

A s détmi je to uplné to samé. Dité ti brnkd na citlivé
struny a otevird stara zranéni.

No a nékdy jsou ta zranéni holt tak velka, a tak
hlubokd, Ze to ta mama nedokdze sama zvladnout.
Prosté neumi v té vypjaté situaci oSetrovat vlastni
zranéni a ve stejné chvili tam byt i pro to dité, které ji
zranéni otevira.
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K respektujicimu pfistupu ted pristupuju tak, ze to
délam tak, jak nejlip umim. Vim, Ze to neni dokonalé,
ale v danou chvili to prosté lip neumim.

Odpoutala jsem se od té uzkosti, Zze jsem syna néjak
poskodila, kdyZz jsem na néj tfeba zakricela. Prosté
sem tam zakficim, a pak to spolu probereme
(vysvétlim, co se stalo a pro€ a Ze mé to mrzi).

To uvédoméni si a pfijeti toho, Ze déldm to nejlepsi,
co v dané chvili dokadziu, je pro mne velmi
osvobozujici.

A prala bych ho vSem maminkam, které se v tom
tfreba placaji tak jako ja, protoze se k nim sice dostala
informace o tom, jak by idedlné mély k ditéti
pristupovat, ovSsem bez praktickych rad, jak to provést
a nepadnout pri tom na samé dno sil.

Mym velkym pranim je, aby se téma vychovy déti
a téma oSetreni vlastnich citlivych mist (at uz pomoci
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terapeutickych nebo sebe-rozvojovych
propojilo a tvofilo jeden integralni celek.

metod)
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Vsemi desiti bych byla pro, aby vkazdé knize
o vychové byla nasleduijici slova:

Mili rodice,
budte, prosim, k sobé laskavi a shovivavi.

Meéjte se sebou soucit, protoZe déldate to nejlepsi, co
v dané chvili dokdzZete. A i kdyZ to neni na té urovni, co
se pise v knize, je to ,more than enough”, protoze jen
vy sami vite, kolik neskutecnych sil to stoji popojit, byt
jen o maly kousek kupredu a néco malého zménit.
Ukolem rodi¢t neni nezpGsobit ditéti 2ddné zranéni, ¢i
se pak za to bicovat. | ty déti sem prisly také proto,
aby se posunuly vpred, aby se néco naucily. Tak jako
my.

Pokud citite, Ze nékteré oteviené rdny jsou tak
hluboké, Ze si je sami neoSetrite, nestydte se fict si
o0 pomoc (at uz psychologickou nebo alternativni).

Kdyz clovék bezpodminecné nemiluje sam sebe, jak
miZe umét bezpodminecné milovat nékoho jiného —
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pokud citite v tomto nutnost posunout se vpred,
doprejte si c¢as a péci, protoZe toto je jedna

vvvvvv

Dité se uci ndpodobou...a co se uci, kdyz rodic nemad
sdm sebe rad.

Toto vSe a mnoho vic o soucitu, odpusténi, lasce
a porozumeéni vuci sobé samému, coby rodici, bych
dala klidné na kazdou druhou stranu kterékoliv knizky
o vychové.

Nékteri by to jen preskakovali. A néktefi by poctivé
Cetli znova a znova a znova...
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Vérim, ze ti vSechny informace ztohoto eBooku
davaly smysl a pékné do sebe zapadaly. Prfedstavila
jsem ti zde zakladni princip, ktery je, podle mé,
naprosto elementarnim zakladem pro fungujici
a autenticky respektujici pristup k détem.

Nékdo ma tento zakladni krok uz implementovany do
Zivota a ani nic netusi o jeho duleZitosti. Dost mozna
se jej naucil jako dité. A to je skvélé.

Nékdo naopak tape a netusi, pro¢ mu to nefunguje.
A ja byla praveé na této cesté.

Kdybych vsechny tyto informace védéla drive! Tolik
mrzutosti bych si uSetfila! Nejen matefrstvi, ale cely
ten dosavadni Zivot bych si uzZila v Uplné jiné energii.

A proto jsem se rozhodla pomahat maminkam,
kterym je sympaticky respektujici pristup k détem, ale
pro které je zaroven velmi narocné jej plné zaclenit
do jejich zivota.
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Nepfindsim instantni reSeni problém( a narocnych
situaci. Prindsim porozuméni tomu, proc jsou nékteré
VEci pro tebe tak tézkeé.

Z prostoru porozumeéni a sounalezitosti je pak mozné
se i v nadroCné situaci zorientovat, najit pevny bod
a najit smér pro reseni.

Z vlastni zkuSenosti vim, Ze se s timto pristupem
mohou v Zivotech odehravat hotové zazraky. A ja jsem
rdda a spokorou k vlastni vnitfni moudrosti
maminky, privodcem na jeji cesté k porozuméni.

Veérim, Ze tyto informace pomdhaji vlastné dvakrat.

Jednak mamince umozini zit stastnéjsi a spokojenéjsi
zivot a zaroven bude mit dité pfilezitost naucit se od
maminky principy a techniky, které bude moci
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v dospélosti pouzit pro tvoreni vlastniho sebe-
védomého zivota.

Vérim, Ze jsi diky tomuto eBooku nasSla praveé ono
pochopeni a porozuméni. Ne, nezméni se vse ze dne
na den. Je to proces. Mnohé v nasem Zivoté je proces
— i malé déti se nenaudi chodit tim, Ze jim nékdo
ukaze jak na to.

Je to o kazdodennim pfilévani do nadoby porozumeéni,
odkud pak Ize v narocnych situacich cerpat. A to je
tvlj akéni krok. © Zména je jen a pouze ve tvych
rukou.
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Rada bych té na tvé cesté podporila.

Dalsi inspiraci najdeS na mém blogu:
https://lenkaszasziova.cz/blog/.

Srdecné té zvu i do podptrné facebookové
skupiny Sebe-védoma mama: v respektu
k sob€ i détem.

Tato skupina je bezpecnym a laskavym
prostorem ke sdileni. Muzes se zde obratit
s dotazem nebo treba pridat prispévek za
ucéelem hledani podpory a sounalezitosti ve
tvé situaci.

Dobre ale vim, Ze ta zména ¢lovéku obcas pfrijde jako
vySlap na Mount Everest v zabkach. Kdyz jsem to
pred par lety zazZivala se synem, moc by se mi tehdy
hodilo, kdyby Sel nékdo se mnou a nesl mi lahev
s kyslikem.
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Materstvi je nékdy opravu narocné. A proto jsem
vytvorila eBook Prvni pomoc pro mamy zmozZené
respektujici vychovou.

Pro vSechny mamy, které prochazi timto naro¢nym
obdobim. Pro vSechny mamy, které chtéji k ditéti
pristupovat s respektem, ale jejich hlava a emoce jim
v tom hazi klacky pod nohy.

Dozvis se v ném kudy-tudy k pohodovému zivotu s
détmi, kde vsSichni vzajemné znaji a respektuji své
potieby. Pomuze ti se v roli mamy citit jisté, klidné a
sebevédomé.

Vérim, ze diky nému najdes ve svém materstvi vice
lehkosti a klidu. Abys mohla byt pro své dité takovou
mamou, jakou si prejes byt.
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Dékuji ti za dvéru, kterou jsi mi dala pfi stazeni
tohoto eBooku zdarma. ¥ Vérim, Ze té eBook
podpofil. Pokud ti pfi Cteni vyvstaly otazky, nevahej
mi napsat email lenka@lenkaszasziova.cz.

Budu také moc rada, pokud se bude$ chtit podélit
o své AHA momenty nebo o to, co se ve tvém Zivoté
po precetni eBooku zménilo.

Preji ti krasné dny, plné laskavosti a porozuméni.

S laskou,

Lenka
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Tahle jednoducha technika je opravdu skvélym
pomocnikem. Kdykoli se objevi situace, kdy mé
myslenky zadinaji nabirat na obratkach, sahnu po
uzemneéni se v pritomném okamziku. A ted' si povime,
v ¢em to spociva a jak na to.

Nase télo a emoce jsou velmi Uzce propojeny. Télo
vSak nereaguje jen na pocity, které mame v néjakém
primém ohroZeni. Ale také jen a pouze na myslenku.

Znas to, jak mas néjakou myslenku a konstruktem
»coby-kdyby“, se dokazes uplné ,vyschyzovat®?

Funguje to tak, Ze naSe télo reaguje na stres
z mysSlenky chemickou formou, mozek dostava
informaci o hrozbé, coz se zase odrazi na chemickém
slozeni krve a ta podpori vznik dalSich stresovych
myslenek. Ano, takhle krasné po spirale to probiha.

Klicem je zastavit sebe a zastavit ty hlasy v hlavé,
které danou situaci jen zhorsuiji.
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1. Rozkoukej se kolem a ujisti se, Zze nejsi v pfimém
ohroZzeni Zivota (nikde ne¢iha medvéd). Vétsinou to
tak opravdu je. ©

2.Svou pozornost, kterda bedlivé naslouchala
roztacejici se spirale katastrofickych myslenek,
zameéstnej nécim jinym. Velmi pomaha zamérit se
na dychdni — pozorovat ndadech...vydech...
nadech...vydech. Nebo staré dobré pocitani do
desiti. Nebo napf. kdyz jsem si umyvala ruce, plné
jsem se soustredila na to, jak mi voda protéka mezi
prsty, jakou ma teplotu, jak voni mydlo.

Jakmile jsem zacala aplikovat tento postup, opravdu
velmi rychle se mi ulevilo. S odstupem a jasnéjsi mysli
jsem pak situaci mohla v klidu zhodnotit a zamérit se
na konstruktivni reseni.

Sama uvidis, kdyz vyzkousis. Vérim, Ze ti tato technika
pomuze stejné jako mné. v
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