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Ahoj, jmenuji se Petra Hanelovd a jsem moc rdda, Ze jste tady!

Mym darem je vidét souvislost,
které se skryvaji pod povrchem a umeéni popsat je a predat.
Pomaham rodicum najit cestu k detem a pri tom

objevovat, uzdravovat a posunovat sebe sama.

S e-bookem Zvladnéte plac a krik svého ditéte 1 kouzlem

udélate velky krok na této cesté. At je objevna a stastna!

Respektujte prosim, ze jakékoliv Sifeni tohoto Veskeré informace obsazené v e-booku jsou postaveny
e-booku jako celku nebo jeho €asti, na mych znalostech, védomostech a zkuSenostech.

jeho poskytovani tfetim osobam . . . Y . ,
J POSKy To, jak s informacemi nalozite, zda vdam budou ku prospéchu
bez souhlasu autorky je zakdzadno ; . . R S .
a pfedevsim zodpoveédnost za vase Uspéchy i neldspéchy je
a chranéno autorskym zakonem. . . .
pIné ve vasich rukach.

Pokud chcet ekym e-book sdilet, poslet . . L . .
okud cheete s nekym e-book sdilet, posiete mu Pokud vam bude cokoliv nejasné, napiste mi na

prosim odkaz: .
e-mail: petrahanelova@seznam.cz

http://petrahanelova.cz/e-book-zdarma/




DIKY, ZE JSTE SAHLI PO TOMTO E-BOOKU A VITEJTE UVNITR!

Jste taky zvykli e-booky hltat najednou a uz se k nim pak

nevracet? Jo, to znam. A moc dobre®

Mno...Takze, mUzete téchto 29 pfiStich stran prosvistét v
tramvaji, a i tak si z toho néco odnesete. Anebo si to celé
preCtete v klidu, udélate si cviCeni, ktera uvniti najdete a

vyuzijete tento e-book pro sebe na maximum.

Preji vam hodné zdaru, at uz se rozhodnete pro kteroukoliv

variantu.

Kdyby vam nebylo néco jasné, napiste mi. Pokud budete mit

naladu sdilet své postrehy, budu také moc rada.

MUj email: petrahanelova@seznam.cz

Moc vas zdravim!

Petra
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Mam dvé holcicky. Terezku (9 let) a Kristinku (6,5 roku).

Kristinka od narozeni hodné plakala. Vlastné plakala nebo
kricela v jednom kuse. Jesté kdyz ji byl rok, chtéla byt porad v

naruci. V Satku ani v nositku se ji nelibilo.

Nemohla jsem tehdy v klidu ani na zachod, natoz pak treba
délat vecCefi. Pamatuju si, jak jsem sedéla, méla ji na kliné a
hlavou mi béZelo, co bych potfebovala vSechno délat. Kdyz uz
jsem tu vecCefi fakt musela udélat, tak jsem ji udélala, ale s

péknym fevem.

Byla jsem poradné vystresovana. Strasné mi to lezlo na nervy.
Vadilo mi to, nechtéla jsem to poslouchat, chtéla jsem klid.
Kdykoliv ke mné Kristi vztahla s plaCem ruce, spustila jsem na
ni: ,Kristino, ty uz zase kficis, pro¢ se po mé porad sapes?”

Taky jsem ji fikala, ze kvali ni skon€im v Bohnicich.

Jo, bylo to hnusny, ale prosté to tak bylo. Brzy se dostanu k

tomu, pro€ vam to tady rozepisuju. Kdyz uz je to davno pryc.

IANEI N/ A
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LAC A KRIK SVEHO DITETE 7 oeszfom

Méla jsem pocit, zZe se asi zblaznim, a ze mam kouli na noze.

Chvilemi jsem bojovala s tim, abych ji nesefezala. Chvilemi
jsem snila o Utéku. Kdyz do toho zacala plakat i Terezka, tak
jsem veétSinou zacala kricet taky. Citila jsem beznadé;.

Nevédéla jsem, co s tim.

Docela €asto mi bézivalo hlavou: ,Proc¢ neni Kristi jako
Terezka? To by uzZ ted, kdyZ ma rok, byla pohoda.” Vysata a
strasné nespokojena jsem si na Kristinku celkem Casto

stézovala. Klidné i pred ni.

Uz to tak dal neslo. A mné doslo, ze s tim mam néco udélat.
J&. ProtoZe samo se to neudéla a Zehrani na osud je uplné k
nicemu. Jednou jsem nékde Cetla, Ze kdyz je zak pfipraven,
objevi se ucitel. Tak se taky stalo. Potkala jsem skoro hned

svého ucitele. Tedy uCitelku.

Hned pfi prvni konzultaci, béhem rozhovoru s ni, mi to
najednou doslo. Vzdyt ja jedno svoje dité nepfijimam,
protoze neni podle mych predstav.

Najednou jsem ji uvidéla jinak. Malickou, nepfijimanou,

opusténou a nepochopenou. V tu chvili se mi v hlavé néco

PETRA HANELOVA
pfepnulo. V jedné sekundé jsem zménila postoj ke své dcefi.
Zacal jsem byt s ni, a ne proti ni. Pfestala jsem s ni bojovat a

chtit, aby byla jina.

Prijala jsem ji i s tim jejim placem.




Kdyz ke mné pfisté zvedla s placem rucicky, vitala jsem ji. Bez
vyCitek a s pochopenim. Kristi do dvou tydnu prestala délat
to, co pred tim vypadalo navzdy. Prestala na mé viset jako
klisté. Uz neplakala, abych ji vzala k sobé, kdykoliv mé

zahlédla. Najednou jsem mohla jit na zachod a délat vecefi.

Neznamena to, Ze Kristinka pak prestala plakat. To vibec ne®©
Dokonce i vfiskala. Ale o to pravé nejde. Hlavni véc je, Ze mé
pla¢ od té doby netrapi, nekomplikuje mi Zivot, a Ze vim, co

mam délat, kdyz pfijde.
To, co jsem s Kristi zazila, ma pro mé jesté hlubsi vyznam:
e Prestala jsem zit nevédomé a automaticky.

e Pochopila jsem, Ze kazdé chovani ditéte ma néjaky divod,
ktery je potfeba hledat. NaucCila jsem se tyto duvody

nachazet. Nejdfiv u sebe, pak i u ostatnich.

e Naucila jsem se, Ze pokud chci cokoliv ménit, musim si to

nejprve uvédomit a pfijmout to.

* 3

Za téch par let jsem o placi a kfiku pfe€etla, nastudovala a
vyzkousela ledacos. Navic jsem méla doma permanentni

trenazér.

e Objevila jsem to podstatné, bez ceho se zadna metoda jak

uklidnit dité s respektem neobejde.

e Zaroven je to néco, co kdyz pochopite, tak uz nic dalsiho

studovat nemusite. Je to jednoduché jako facka.

Za chvili vam to ukazu. Ale nebude to bolet, nebojte©



MYSLIME TO S NiM PRECE DOBRE

Malokdo si pfed narozenim prvniho ditéte umi pfedstavit,

co vsechno rodiCovstvi obnasi.

e Hned po porodu zjistime, Ze uz se asi nikdy poradné
nevyspime.
e Zahy nam dojde, Ze si nemuzeme zajit na kafe, do kina,

nebo na cundr kdykoliv nas napadne.

Ve

e ZacCindme si uvédomovat, Ze nas zivot se Uplné zménil a

ted bude vSechno, ale vSechno naprosto jinak.

Tohle ale neni to nejhorsi. S tim se smifime. Nakonec, mame

dité - a to je super.
Objevovani ale pokraCuje dal:

Pfed porodem jsme méli idedly a predstavy o tom, jaké to

bude, az bude dité tady.

* 3

e Mysleli jsme si, ze bude stacit, kdyz to budeme s
nasim ditétem “myslet dobfe” a vSechno pujde jako

na dratkach.

e Délame to nejlepsi, co umime. Myslime to s nim

dobfe. Chceme pro néj jen to nejlepsi.

e Navic jsme se “kvali nému” vzdali svého

dosavadniho zpUsobu Zivota.

Nase dité nas ale stejné soli neustdlym plaéem nebo

krikem.

Nikdo z nas si nepredstavoval rodi€ovstvi jako néjakou
ukfi€enou prudu. Navic jsme vibec netusili, kolik a jaké

emoce s nami budou diky nasim détem cloumat.

Déldme néco Spatné? Kde je chyba? Co muzeme
zmeénit?

Qo
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Jde ndm v podstaté o to, nedavat vSechnu svoji energii do

nekonecného bezvysledného uklidnovani ditéte.

Jak to udélame?

e Nejdfive si projdeme, co a pro¢ neni dobré détem
fikat, kdyz zrovna placou, nebo sebou prasti vzteky o

zem.

e Pak prijde na fadu slibované kouzlo. Co se sebou a s

uplakanym, nebo kfi€icim ditétem?
e Nakonec vas Ceka par informaci, které je dobré védét.

Tak hura do préace!



TOHLE PLACICiMU DITETI URCITE NEDELEJTE

Nez se dostaneme k tomu, jak ano, je dullezité pochopit co ne,

a pro€ ne. Takze NE:

1. Vysvétlovani, pro¢ nema dité plakat, nebo kficet.

zbytecné, lizatko stejné nebude.”
2. Znevazovani emoci jejich hodnocenim, nebo utéSovanim.

.Fuj, takhle se vztekat Ze se nestydis! Kvuli tomuhle preci
nebudes brecet. To se ti stane jesté mockrat. VZdyt se tak

moc nestalo.”

3. Vyhrozovani trestem, pokud toho nenechd, a slibovani

odmény kdyZ toho necha.

Jestli se okamZité neuklidnis, nebude vecernicek! KdyZ se

ted’ uklidnis, pujdeme na hristé.”

* 3

4. Ignorovani emoci v riznych podobach.

e Odvadéni pozornosti: ,Hele hele veverka! Das si

cokoladu? Pujdeme stavet lego?”

e Posilani ditéte vykficet se jinam, anebo Uplné
ignorovani bez jakékoliv reakce - délam, Ze neslySim,

myslim na néco jiného.

Tak ted' to vite, pojd'te si to zazit. NestaCi totiz védét hlavou,

co je Spatné. Je potfeba to citit.

Jakmile pocitite (vzpomenete si) na vlastni kuzi jaké to je,
kdyz nékdo na vase emoce reaguje takto, nebudete uz pak
timto zpUsobem reagovat na emoce svych déti. Pokud ano,
stat se to muUze, budete si uvédomovat, Ze jste pravé nezvolili

ten nejlepsi postup a €asem ho eliminujete.

Proto si ted’ udélejte nasledujici kratka cviceni.



1. Vysvétlovani

CviCeni: Dejte si chvilku casu, kdy nebudete ruseni.

Predstavte si, Ze jste malé dité v téchto dvou situacich:

e PlacCete, protoze odjizdi babicka. Je vam to lito. Styska

se vam uz ted’. Potfebujete ten smutek dostat ven.

Slysite: ,Places dplné zbytecne, babicka stené musi
odjet. Za 14 dni zase pfijede, tak neplac, vZayt jsme si

to vysvetlili.”

e Strasné moc chcete zrovna ted to Cervené lizatko, ale
nechtéji vam ho dat. Zlobite se a vztekate.
Slysite: ,K7icis upiné zbytecne, stejné ti to lizatko
nedam. Lizatko se proste pred obeédem neji, neméla bys

potom hlad a nejedla obéd, tak se nevztekej. Je to k

nicemu.”

Zaviete oCi, dychejte zhluboka do bficha a sledujte, jak
vam je. Jaké mate pocity? Co citite? Co chcete? Co vSechno

vas pfi tom napada? Muzete si udélat poznamky.

* 3

Vysvétlovat nékomu, kdo place a kfici, pro¢ to nema délat, je

Uplné zbytecné.

(Samoziejmé ditéti kratce vysvétlete, jak se véci maji, aby

rozumélo situaci - pro¢ babicka odjizdi a pro¢ nebude lizatko.

To je na misté, ovsem bohaté to staci jednou.)

Predevsim si uvédomte, Ze:

1)

2)

3)

Dité place kvili tomu, Ze babicka odjizdi. Vztekad se,
protoze nedostane lizatko. Je mu UplIné jedno jaké jsou za
tim davody. To, Ze babicka musi odjet a Ze se lizatko neji
pred jidlem, jeho smutek ani vztek nezmensi. To znameng,
Ze v ditéti situace vzbuzuje emoce bez ohledu na néjakou

logiku véci.

Navic rozum a emoce jsou kazdy v jiném Supliku.
Rozumem se emoce zastavit nedaji. Emoce tam jsou a

musi ven.

Kdyz ditéti vysvétlujete, ze nema plakat a kfiCet, dité se citi
pravem nepochopené. Zaziva si, Ze to, co citi, je Spatné.

Tedy i dité je Spatné, kdyz citi tohle.
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2. Znevazovani emoci

CviCeni: Dejte si chvilku casu, kdy nebudete ruseni.

Predstavte si, Ze jste malé dité v téchto dvou situacich:

Chcete jit po cestiCce kolem slepiCek, protoze je
potfebujete nakrmit. Maminka vam rika, Ze dnes na to
neni Cas. Spéchate na vlak. Nedokazete se s tim

vyrovnat. Vztekate se, kficite, prastite sebou o zem.

SlysSite: , Fuj, takhle se vztekat Ze se nestydis! Okamzite

toho nech! Kam se podeéla ta nase hodna Anicka?”

Spadli jste z kola, odreli si koleno. Boli vas to, teCe vam

krev, lekli jste se. Placete.

Slysite: ,Kluci neplacou. Kvili tomuhle preci nebudes
brecet. To se ti stane jesté mockrat VZdyt se tak moc

nestalo. UZ neplac, to bude dobry. To nic.”

Zaviete oCi, dychejte zhluboka do bficha a sledujte, jak

vam je. Jaké mate pocity? Co citite? Co chcete? Co vSechno

vas pfi tom napada? Muzete si udélat poznamky.

* 3

Hodnocenim a snizovanim emoce ditéte znevazujeme.

1) Rikdme mu, Ze to, co citi je malé, nizké, nebo rovnou
$patné. Ze prehani a jeho reakce neodpovida situaci — tzn.
zpusob, jakym situaci proziva, je Spatny. Mélo by citit néco
jiného, nez citi. Neni pro nas dost dobré, protoze neni

podle nasich predstav. Hodné frustrujici pocit.

2) Hodnocenim a odmitanim emoce ditéte hodnotime a

odmitame dité. Kdyz citi tohle, tak neni v pofadku.

3) Utésovanim: ,Neplac, to nic neni,” navic fikdme: ,70, co

poroZzivas, je (pro mne) bezvyznamné.”

4) Timhle viim snizujeme ditéti jeho sebehodnotu.
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3. Vyhrtzky a sliby

Cvi€eni: Dejte si opét neruseny Cas. Predstavte si, ze jste

malé dité v téchto situacich:

o Vztekate se kvuli lizdtku. Moc vam vadi, ze vam ho

nechtéji dat a nezajimaji vas zadné reci okolo.

Slysite: ,Jestli se okamzité neuklidnis, nebude dneska
vecernicek! Jestli toho nenechds, tak to lizatko

nedostanes ani zitra!”

Anebo slysite: ,UZ toho nech, at’ stihneme po obédé
pohadku. KdyZz toho ted’ hned nechds, muzeme jit po
obéde na hriste a lizatko ti dam tam.”

Zavrete oCi, dychejte zhluboka do bficha a sledujte, jak

vam je. Jaké mate pocity? Co citite? Co chcete? Co vSechno

vas pfi tom napada? Muzete si udélat poznamky.

*

Vyhruzky a sliby jsou natlak.

Vyhrizky silny a aktivni, sliby nendpadny. Oboji dostava

dité do totalniho rozpolceni.

1) Chce lizdtko a nemlze ho mit. Ma co délat se svym
vztekem a najednou mu do toho vstupuje jesté strach

o vecerniCek, nebo touha jit na hfisté.

2) Strach ani touha ditéti od vzteku neulevi. Naopak. Uz
tak toho bylo moc, a ted je toho jesté vic. Dité nevi, co
dfiv. Je pIné ruznych emoci a ty se tlaci ven. K tomu

jesté citi, Ze je vSechno Spatné a Ze se na né€j zlobite.

3) Jediné, co v tu chvili vi, je to, co chcete vy. Ztraci

kontakt se sebou.

12



4. Ignorovani emoce

CviCeni: Jesté jednou si najdéte nerusenou chvilku a

predstavte si sebe jako dité v téchto situacich:

4) Chcete jit kolem slepicek, je to pro vas dulezité, ale

maminka nechce. Zlobite se, vztekate, placete.

Slysite: ,Hele, Janicko, tamhle po strome leze veverka!”
Nebo: ,Das si cokolddu? Podivej, jak se na tebe smeje!

AZ se vratime domu, postavime si domecek z lega, jo?”

5) Mate chut na lizdtko a chcete ho hned ted. Vztekate

se a kfricite.

Slysite: ,UZ toho mam dost jdi se vykricet vedle a zavri

za sebou dvere!”
Anebo neslysite nic. Vibec na vas nereaguiji.

Zavrete oCi, dychejte zhluboka do bficha a sledujte, jak
vam je. Jaké mate pocity? Co citite? Co chcete? Co vSechno

vas pfi tom napada? Muzete si udélat poznamky.

Ignorovani emoce ma rlizné podoby:

Odvadéni pozornosti, posilani ditéte vykFicet se jinam, Upiné

ignorovani bez jakékoliv reakce - délam, Ze neslysim, myslim

na néco jiného.

1) Timhle vSim fikame ditéti: , 7o, co citis, mé nezajima. Neni
to pro mne duleZité, nevnimam te. Je mi jedno, jak se citis.

Nechédpu te.”

2) Dité je izolované a osamélé v tom, co proziva.

13



DOPADNE TO TAK, NEBO TAK

Déti jsou zavislé na nasi lasce a pfijeti. Otfasa jimi, kdyz jim
nerozumime, protoze jsou pak na to samy. Kdyz na né
uprostfed emoci vybalime jednu z uvedenych Ctyf moznosti,

dopadne to proto tak nebo tak:

1. Dité se ztisi. Je uml€eno.

Bud' proto, Ze se boji, anebo proto, ze ndm chce vyhovét.

Kazdopadné prestava se vztekat a plakat kvtli dospélému.

e Své emoce v sobé potlaéi. Jenze co nejde ven, zUstava
vevnitf. Neprojevené emoce se ukladaji v téle.

e UCi se své emoce ignorovat, potlaCovat a byt k sobé
hluché.

e Aby bylo milovano, projevuje jen tu ostatnimi
pfijimanou Cast sebe. Tu druhou ¢ast, tu odmitanou,
neukazuje. Neprojevuje vsechno, co citi.

e V této chvili za€ina nepfijimat sebe sama.

*%

2. Dité place a vzteka se dal, nebo jesté vic.

Bud se nemuze ovladnout, anebo ho rozlili to, ze ho
chceme jen umlicCet. Projevuje své emoce dal, ale s
védomim toho, ze déla néco, co je to Spatné. A co hur,

zaziva bezmoc z toho, ze s tim nemuze nic udélat.

e Zarziva, Ze jej nemame radi za to, jaké je. S tim, co citi a
projevuje, ho nepfijimame. Tady také zacind nepfijeti
sebe sama.

e UCi se, ze takové, jaké je, neni v poradku. UCi se, Ze

byt samo sebou a projevit se, je boj.

14



Samoziejmé, vy preci své dité milujete. | kdyz se vzteka.
Nevymeénili byste jej.
Ale sahnéte si az do hloubky. Vadi vam vztekani, kfik a plac?

Chcete, aby se to zménilo? Pak tuto Cast ditéte nepfijimate.

Jenze opravdova laska se bez pfijeti neobejde. Milujete své

dité, kdyz se nevzteka a neplace. Ale ono potrebuje byt

milovano celé, aby mohlo bez vycitek prozivat vSechno, co citi.

Samo sebe pfijimat, zit se sebou v miru.

Byt samo sebou.

15



HRANICE?

Rika se, Ze musime détem preci nastavit hranice. Ano, jiste,

ale pozor:

Hranice vytvofené zakazovanim emoci omezuji svobodu
prozivani. Vedou k sebepotlaceni. K nepfijeti sebe sama. Je
to manipulace. ,Jestli chces, abych na tebe byla hodna,
nervi.” Takova hranice je Spatna. Vede pfimo stfedem

ditéte.

Zdravou hranici nastavujeme tim, ze ditéti lizatko pred
jidlem prosté nedame. Laskavé a pfivétivé mu to jednou
vysvétlime a pak si za tim laskaveé, privétivé, ale pevné
stojime. Bez emoci, pfesvéd€ovani a dalSiho zbyteCného

vysvétlovani.

NecCekejte od ditéte, ze vam fekne: ,Jasneé mami mas
pravdu,” a uklidni se. Lizatko nedostane, at s tim soubhlasi,

nebo ne. To je ta hranice. Laskava a pevna.

* 3

To, jak hranice nastavime, mulze dité rozhodit. Vytocit

nebo rozplakat. To je v pofadku, to méjte na paméti.

Nechcete mu dat lizatko a taky mu ho nedate. A jemu to
zase muze vadit. Ma na to pravo. Muze klidné dupat, nebo
kriCet, Ze nedostalo lizatko. Dovolte mu to prozit a tim se

vyrovnat se situaci.

Toto jsou ty zdravé hranice. (Jen vas nemuze bit. To jsou

zase vase hranice.)

Zapamatuijte si tfi kroky pro nastaveni hranic:

1) Jednou privétivé vysvétlim, co a jak.
2) Pevné a laskavé si za tim stojim.
3) Dovolim ditéti prozit jeho emoce spojené s mym

rozhodnutim.
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PROC TO VUBEC DELAME?

Jak pusobi tyto reakce: vysvétlovani, znevazovani, vyhrizky a

tresty, ignorovani na nase déti, vtom uz mame jasno.

Zbyva nam tady jesté otazka, co nas vede k tomu tyto zpUsoby

pouzivat. Pro€ to z nas lit4, i kdyz nechceme?

1. PI&C¢ a kfik Spatné snasime, protoze jsme jako déti nemohli

plakat a vztekat se.

2. Opakujeme spontanné to, co jsme v détstvi slychavali od
rodi€l. Madme i podobné pocity, jako méli oni.

3. Myslime si mylné, Ze Ukolem spravného rodie je umét
plac a krik ditéte okamzité zastavit.

Kdyz dité place nebo kfici, reagujeme automaticky. Vétsinou

jsme podrazdéni a nutné potrebujeme, aby dité prestalo.

To se nezmeéni, pokud a dokud si to neuvédomime a

neza¢neme védomé reagovat jinak. Ukolem &islo jedna tady

potom vlbec neni uklidnit dit€, nebo mu pomahat emocemi

projit.

* 3

Ukolem é&islo jedna je uklidnit sebe. Jako u viech “problem(”,
které s détmi mame, i tady musime zacit u sebe. Zpracovavat
si svoje vlastni emoce, které nam naskakuji v momenté, kdy

nase déti zaCnou vriskat, kfiCet, knourat, plakat.

Nejdfive se musime naucit pracovat se svymi vlastnimi

emocemi. Nase déti se to potom nau€i od nas.

Pojd'te tedy pravé ted’ za€it ménit své automatické reakce a

zab&hané modely. To znamena, hura na kouzlo!
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1 KOUZLEM

Naprosto zasadni je pochopit jednu jedinou véc. UZ jsme se
toho dotkli.

e Dité neplace proto, aby babi¢ka neodjela, ani se nevzteka
kvuli tomu, aby dostalo lizatko. Place, protoze je mu lito, ze
babi¢ka odjizdi. Vzteka se, protoze je nazlobené, ze

nedostalo lizatko.

e Emoce nejsou prostiedek ke ziskani cehokoliv, co dité
chce (pokud ho to tedy sami nenaucime), ale vyjadruji
rozpolozeni ditéte po tom, co néco nedostalo, nebo o

néco prislo.

e Emoce jsou skute€né. Kdyz dite place, tak to tak citi.

Emoce musi ven. Az do dna.

KoneCné se dostavame ke kouzlu, jehoz zakladem je to, ze
kfiCet, vztekat se a plakat se zkratka smi. Emoce k nam patfi.
VSechny. Rozdélila jsem to pro vas na kouzlo pro dité a kouzlo

pro rodiCe. Pojdme na néj.
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1.KOUZLO PRO DiTE — PRIJETIi A PODPORA

Dejme si nejdfiv zase cvi€eni. Vyhrad'te si chvilku neruseného

Casu. Predstavte si, Ze jste malé dité v téchto situacich:

Odjizdi babi¢ka a vam je to moc lito. Styska se vam uz ted,

mate ji moc radi, placete.

Slysite (néco z toho): ,Je ti smutno, Ze babicka odjizd), vid?
Ja to chapu. Taky jsem byla smutna, kdyZ moje babicka
odjizdeéla. Klidné si poplac. MuZes plakat jak dlouho budes
potrebovat. Chces se pochovat? Vsechno co citis, je v

poradku. Jsem tady s tebou. Vnimam te.”

Vztekate se, protoze chcete zrovna ted’ své lizatko.

Slysite (néco z toho): ,Jd to chapu, Ze ted’ chces to lizatko a
Ze jsi kvili tomu nastvany. MiZes se na mé zlobit to je v
poradku. Vnimam té. Rozumim ti. (Lizatko samozrejmé

nedostane.)

Anebo neslysite nic, ale citite: Dospély sedi u vas, mlci,

dava vam cCas. Kdyz potfebujete, obejme, pohladi. Pfijima

vas i s tim, co citite. Nebojuje s vami, ani s vasSimi
emocemi. NesnaZi se je zastavit. Dava vam podporu. Citite,

Ze vas ma rad, i kdyz se zlobite.

Zavrete oCi, dychejte zhluboka do bficha a sledujte, jak
vam je. Jaké mate pocity? Co citite? Co chcete? Co

vSechno vas pfi tom napada? Muzete si udélat poznamky.
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Prijeti emoci a podpora ditéti tedy znamena:

Jste s ditétem a vyjadfujete mu pochopeni a podporu:

Slovné, nebo ml¢ky, viz cviCeni.

Tim, ze ze mu v emoci nebranite a jste s nim.

Davate mu plnou pozornost, podporu a nehodnotite.
Zaroven jste nestranni — nefikate ani ,7y chudacku, to je

hrozné, co se ti stalo." To je opacny extrém.

Dejte si pozor na jednu véc. Véty, kterymi vyjadfujete ditéti

pochopeni, neslouzi k jeho uklidnéni. Slouzi k vyjadfeni toho,

Ze jste s ditétem, ze mu davate podporu, rozumite mu,

pfijimate ho. K tomu se jesté vratime.

Ted si jen uvédomte, Ze je potfeba tyto véci nejen délat a

fikat, ale hlavné je myslet vazné. Citit to tak. Naladit se na

pochopeni.

* 3

Kdyz pfijimate jeho emoce,

dité zaziva, ze je v poradku. Ze to, co citi, je “normalni”.

Citi, se pochopeno, pfijimano a v bezpeci. Je milovano se
vsim vsudy a tak pfijima samo sebe se vsim vsudy. Ziskava
obrovskou podporu a vy mate jeho dlvéru. Je mu dobfe, i
kdyz place.

Zaroven se uci, Ze emoce k nam patfi, Ze nam pomahaji se
vyrovnavat s ruznymi zZivotnimi situacemi a je potreba je

davat ven. Ne si je skladovat v sobé.

Kdyz détem dovolime vztekat se a plakat ted’, kdyz jsou
malé, nebudou z nich jednou rodiCe, ktefi maji co délat,

aby ve vzteku své dité nesefezali. Budou to uz mit odzité.
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2.KOUZLO PRO RODICE - NESNAZTE SE EMOCE DITETE ZASTAVIT

Nesnazte se emoci ditéte Zadnym zpUsobem zastavit.

Nesmirné se nam ulevi. Zastavovat emoce a snaha jim

predchazet sebere rodi¢im strasné moc energie. Zbytecné. To

je ta Cast kouzla pro rodice.

Zastavovani a pfedchazeni je totiz odmitani emoci. O tom
byla celd minuld kapitola. Uz vite, proC nemate détem
vysvétlovat, pro€ nemaji citit, co citi, ani jim to zakazovat,

ignorovat to apod.

Vite, Ze emoce je potfeba pfijimat a pro€. To, Ze nebudete
emoce déti zastavovat, ani se jim snazit predchazet, je

soucCast pfijimani emoci.

Kdyz se snazite emocim predchazet, dité to vyciti a
podrazdi ho to. Navic vas pak dostane, ze kolem néj

chodite po Spickach a ono stejné jeci.

Proto se vdm nesmirné ulevi, kdyz to pustite. Déti budou

stejné plakat a vztekat se. Tak to nechte byt. Nesnazte se to

* 3

mit pod kontrolou a Fidit to. VSimejte a uvédomujte si pfi
tom své vlastni emoce. Pokud jste tfeba vztekli, jdéte se

nékam vyvztekat.

Vyzkousejte to co nejdfiv. Nebudete uz chtit jinak©

Na zavér jesté celé kouzlo v jedné véteé:

Neni nasim Ukolem emoci zastavit,
ale pfijimat dité i s jeho emoci a podpofit ho pfi tom,

kdyz ji proziva.
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0 CO TADY ABSOLUTNE NEJDE

Rodice nékdy fikaji: ,Na moje dité to ale nezabirad. Zkusili

Jsme to a Tonda rval stejné dal jak tur.”

Pokud vas néco takového napadne, znamena to, Ze jste jesté

nepochopili, o co jde. Pojdme se na to podivat:

Pokud opravdu chapete a pfijimate emoce proudici

z vaseho ditéte, tak to funguje. | kdyz Tonda dal fve.

Jak to? Protoze vam preci nejde o to, jej ztiSit. Chcete mu
pomoci emoci projit. To znamena, dat mu podporu. Aby
védél, Ze mu rozumite a Ze jeho emoce jsou v poradku. To
je vse.

Jestli dal fve, asi to prosté potfebuje. Porad jesté tam

néco ma. To je OK, budte v klidu.

Pokud ale fikate: ,Ano, to je v poradku, muZes plakat ” ale
fikate to proto, aby plakat prestal, tak v tu chvili to fakt

nefunguje. Rikat nékomu, Ze muze kfiCet a pfi tom Cekat,

* 3

ze diky tomu prestane, je absurdni. Tak muze, nebo ne?
Krici pak i proto, Ze jste to stale jesté nepochopili. Stale

jesté jeho emoce nepfijimate.

Na tom celém je nejtézsi pochopit a pocitit, Ze vSechny
emoce jsou v poradku. Pak prestanete mit potfebu je

zastavovat.

Kdyz se k ditéti najednou zaCnete chovat jinak, chvili trva,
nez vam to uvéri a zaCne reagovat. Nezkousejte, jestli to
funguje, ale rovnou to délejte. Zménte svlj postoj k

emocim. ZaCnéte je pfijimat.
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VIDEA

Natocila jsem nékolik videi na téma emoci. Projedte si je tady.

Najdete tam dalsi inspiraci.

https://www.youtube.com/playlist?list=PL3tFbtxTmHC2BosYp
UDcGsOMIY7NL6BD8

Ano emocim
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DOBRY VEDET

Jakmile vam docvakne, ze emoce k zZivotu patfi, pfestanou

vas emoce vasich déti vysavat.

Ano, nejde nam o umliceni ditéte a vime, Ze emoce jsou v
poradku. Ale stejné vam tady prozradim, ze v momenté¢,
kdy vam prestane kfik vasich déti vadit, za€nou méné
kficet. Ale obejit se to neda. Nejdfiv vdm to musi opravdu

prestat vadit.

Kdyz ditéti zCista jasna dovolime plakat, stava se, ze
najednou place jesté vic. Nepanikarte! Ma v sobé ulozené
emoce — z téch dob, kdy plakat nemohlo. Ted je muze
koneCné wvyplavit. Takze kdyz bude - podle vas

"bezdlvodné” - plakat, vzpomerite si na tohle vysvétleni.

Budete plac a krik vaseho ditéte prijimat. Nékdy ale budete
vyCerpani, unaveni a normalné vam to ujede. Muzete mit i
obdobi, kdy vdm to bude ujizdét Casto. A tohle je dulezité:

To nevadi!

Stejné, jako se ted ucite prijimat plac a kfik vasich déti,
naucCte se pfijmout sami sebe, kdyz se vdm néco nepodafi.
Mate na to narok. Nejste stroje. Kdyz pfijmete, ze vam to

ujelo, muzete sjednat napravu.

Ditéti se omluvte, vysvétlete mu to a navrhnéte mu, jak
budete postupovat v podobné situaci pristé. To je ta

naprava.
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VE ZKRATCE

Vytahla jsem z celého e-booku to nejpodstatnéjsi a dala vam to za ramecek©

e S détskym plaéem a kfikem nebojujeme, nesnazime se je zastavit.

e Nevhodné reakce na emoce jsou:

1.

2
3.
4

Logické vysvétleni, pro¢ ma pfestat plakat a kfiCet.
Znevazovani - hodnoceni emoci a utésovani.
Vyhrizky a sliby.

Ignorovani.

e Vhodné reakce spo€ivaji v pfijeti a pochopeni, které vyjadfujeme

slovné nebo gesty a myslime je vazné. Béhem place a kfiku se

soustfedime také na své vlastni emoce.

e Pokud jsme na déti zli, jsme na sebe potom hodni. Netyrame se. Ditéti

se omluvime a navrhneme napravu.

*
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0 TED?

Mozna téch informaci na vas bylo moc a trochu se v tom

ztracite. Mozna ted nevite, kudy se do toho pustit.

Nevadi, nechte to pracovat, nelamte si s tim hlavu. Jen se
oteviete tomu, Ze je to s témi emocemi jinak, nez jste si tfeba

doted mysleli.

Dovolte détem plakat a vztekat se. Mluvte s nimi o tom.
Sledujte je, kdyz placou a vztekaji se. Vzpomérite si u toho, jak
je vam, kdyz se vztekate, nebo placete. Ze to nejde jen tak
zastavit. Méjte pochopeni. Myslete na to, ze emoce potrebuji

ven. Spravna slova uz vam potom sama pfijdou na jazyk.
Nezapomerite dovolit prozivat emoce také sami sobé.

No ale abyste nefekli, ze vas v tom necham...Mam tady pro vas
dalsi krok, doporu€eni, co délat dal, abyste to ted jenom

nezavreli a nejeli si dal v zajetych kolejich.

* 3
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DALSI KROK

Vykro€te hned ted’

1.

Udélejte si 4 cvi€eni z kapitoly Tohle plaCicimu ditéti
urcité nedeélejte a 1 cvi€eni z kapitoly Kouzlo. Mlzete je
udélat vSechny najedou, anebo si je rozdélit na nékolik
Casti. Uvidite, jak vam to pujde.

Najdéte si pulhodinku, kdy nebudete ruseni. Do vSech
situacich se ponofte. Vzijte se do jednotlivych emoci a
sledujte, co s vami délaji rizné reakce. Jaké mate emoce?
Co se déje ve vasem téle? Jaké myslenky vas napadaji?

Udélejte si poznamky.

Az budete mit hotovo, prectéte si e-book jesté jednou.

Uvidite, néco ve vas i kolem vas se zaGhe meénit.

si, co se s vami déje a procC. Postupné se ucte reagovat

jinak. Pamatujte na to, ze emoce jsou v pofadku.

. Sledujte, jak reagujete na emoce svych déti. Uvédomuijte
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HODTE SE DO ROVNOVAHY

Kouzlo, které uz v tuto chvili znate — uvédoméni, ze emoce
jsou v poradku a je potfeba je pfijimat, je zakladni kamen. V

fadé situaci si s tim Uplné vystacite.

Pak jsou ale situace, kdy si mUzete stokrat opakovat: ,Emoce
Jsou v poradku, emoce musi ven,” jenze zaroven jste natolik
rozladéni, vztekli, vyto€eni, ze je vdm to k ni€emu. Méate co

délat, abyste na dité nezakficeli: ,Nervi uz!”.

Tedy, pokud chcete umét zlstat ledové klidni, zatimco vase
dité vriska na celou tramvaj, zvu vas do on-line programu
V emoc€ni rovnovaze, pfima cesta k vyladéni emoci rodice i

ditéte. Najdete v ném totiz:

e 6 nejCastéjsich dlvodl, pro které vas vase placici,
kriourajici a vfiskajici déti vytacCeji. NaucCite se, jak mate s

kazdym ddvodem pracovat, abyste zustali v klidu.

e Naucite se, co mate délat se svymi emocemi, kdyz vas

pfepadnou. Jak je zvladat a vypoustét,

e jak pomoci détem védomé pracovat s emocemi, aby je

umély davat ven tim nejlepsim zplUsobem pro né.

e Zvladnete tfi kroky, které vam pomohou v akci, kdyz vase
dité zacne kficet a vy vidite rudé.
e Dozvite se, jak na pocity marnosti, beznad€&je, kdyz vam

to nékdy ujede a jste na déti zli, a jak to u déti napravit.

Jesté vic omrknéte na tomto odkaze:

http://petrahanelova.cz/v-emocni-rovnovaze/

V EMOCNI

ROVNOVAZE
‘ Petre ‘#mw&wd

~N XLN\&\Q,N'} "
RONRON N>
DO dne Jomdeos

Primé ceste k oylediné emoei rodize i ditete.


http://petrahanelova.cz/v-emocni-rovnovaze/

Tak to uz je vazné vsechno.
Diky, Ze jste se mnou a s timto e-bookem stravili téchto par chvil.

At vam to jde a mate se s détmi spolu doma dobre!

e Kdyby néco, najdete mé na webu: www.petrahanelova.cz

e Nebo prijd'te na facebook: https://www.facebook.com/ctemeVdetech/

e A mozna se nékdy potkame offline. Tfeba tady: http://petrahanelova.cz/na-zivo/

Tésim se na Vas®©

Petra
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