Co nam nase matka nerekla, nebo rekla a viibec nemusela
Dobfe se vztekat je UMENI

»Za vsech okolnosti musi§ byt vyrovnana, chapajici a vstiicna mama‘ , ,,Neboj se mu jednu lupnout,
dit& potiebuje nastavit hranice!*, “Skoda kazdé rany, ktera padne vedle®, , Dit& potiebuje predevsim
citit Tvoji lasku, v kazdé situaci...“ , ,,Nerozmazluj ho, at’ vidi, kdo je tady panem...* a dalsi
paradoxy, které jsme slychaly od nasich maminek, které to s nami myslely dobfe. Co si z toho vybrat a
jak se zachovat a zkouSet (mnohdy metodou Pokus — Omyl, Znovu — a 1épe, Nejisté — Jistéji, Pomaha
—nepomaha...), co na nase dité tentokrat zabere... NeZ otéhotnite vidite v supermarketu vztekajici se
fialové dité na zemi v oblouku, nad nim zoufale stojici matku s riznymi reakcemi a pysné si v duchu
fikate: ,,Tohle se mné& nikdy nestane, takhle se nikdy nezachovam, tohle moje dité prosté délat
nebude’, nez sama budete zoufale stojici matkou nad svijejicim se ditétem v supermarketu nebo

v kaluzi. Tisickrat se jim v duchu omlouvate, tato zkusenost je totiz nepienosna. A kterou z postiehi,
rad a poucek maminky v té situaci tedy pouzit? Jak byt vstficna, chapajici a vyrovnana, kdyz dité jeci
uz p&t minut, Ze ty gumové medvidky prosté chce a nikam nejde, dokud je nedostane? Vy se vzteky
klepete jako vzacny pes a v hlavé mate jedinou myslenku: byt na hony daleko od svého milovaného
andilka (momentalné s d’ablem v téle).

Vztek vii¢i détem je nejen normalni, ale i zdravy a dokonce nutny pro jejich spravny psychicky vyvoj.
Pro¢ nam mama nefekla, e na svoje dité budeme mit p¥irozeny vztek? Tieba uZ v porodnici? Ze
jediné, co budeme chtit, je vyspat se a klid, hlavn¢ aby uz piestalo fvat? Své déti milujeme a snesli
bychom jim modré z nebe, ale urcité existuji okamziky, kdy bychom je nejradéji poslali na Mars bez
zpateéni jizdenky. I ti nejtrp€livéjsi rodice ¢as od ¢asu ztrati nervy a méni se v natlakovany papinak.
Tésné pred vybuchem. A pokud emoce prubézné neventiluji, nékdy vybuchnou tak, ze $kody zasahnou
daleké $iroké okoli. Po takovém vybuchu pak nasleduji vycitky svédomi a pochyby, zda jsem spravny
rodi¢, zda jsme nas$im drahou$skiim neublizili vic, nez jsme chtéli.

Nebudu jako mama, tata...

Snad kazdy si v okamziku, kdy jej rodice z jeho pohledu nespravedlivé trestali, fekl, Ze on rozhodné
nebude jako oni. ,,Nikdy nebudu jako moje mama, jako na$ tata®, fikali jsme si mozna a po par letech
rodiCovstvi se pfistihnete pfi tom, Ze se chovate stejné jako oni. Je t normalni a zaroveii to nemusi byt
nutné Spatné, zalezi na tom jak dale se svymi pocity dale pracujete. Styl vychovy se sice nedédi ani
nepfenasi na 100 %, na druhé stran€ jsme vSichni poznali vychovny styl svych rodict a své zazitky

s nimi mame ulozené hluboko ve své emociondlni paméti. Tim, Ze i uvédomime, ze se n€kdy
chovame stejné jako nasi rodice, uz jsme udélali prvni krok k tomu, abychom se ve své vychove
posunuli dal.

TIP: Cheete kiicet? Kiicte! Chcete plakat? Placte! Chcete se blazniveé smat? Sméjte se.

Dobré zpravy: kiicet na své dité rozhodné neznamena, ze jste mizerny rodi¢. Pravé naopak. V mnoha
situacich je vztek a nastvani vici vlastnimu ditéti nejen normalni, ale i zdravé. Dobra vychova je totiz
vychova autentickd, tedy s autentickymi emocemi. Dat ditéti najevo sviij vztek proto neni rodiCovské
selhani ani vychovna prohra. Je to opravdovost a je naprosto namisté zvysit hlas a vztek vyjadrit
celym svym télem. Kdyz totiz to, co fikaji vase tista, neni v souladu s tim, co fikaji vase oci a télo, je
Predstavte si, ze byste svému ditéti s ismévem a potichoucku tikali: ,, Tytyty, Addmku, nestrke;
rucicky do té zasuvky, je v ni elektfina, bude té€ to bolet...*, reakce ditéte bude ta, Ze pobezi k zasuvce



a vyzkousi, co tam je tak pfijemného a usmévného. Tedy vyjadiujte své emoce pravdive, bez masek a
pretvarky. Okomentujte je. Mzete tak naucit své dit€ emoce pojmenovavat a pracovat s tim, co vidi.

Tézko vam maminka nebo tatinek fikali, jak jsou hnév a zlost zdravé. Jak je G¢inny, energetizujici,
nabijejici. Hnév je skutecné jako oheii: zIy pan, ale i velmi dobry sluha. M¢li bychom se za néj prestat
stydét, protoze nam dava energii, rychly usudek a silu. A pokud se ho naudite spravn¢ ovladat a
naucite to i svoje dité, je to jako kdyZz Golema naucite péct chleba. Vztek a zlost vas nabije tvotfivou
silou.

VétSina rodict vénuje usili utlumit détskou impulsivnost a vybusnost. ,,Krot’ se®, slychali jsme mimo
jiné od tatinka. ,,VSechno se da vyresit v klidu* mirnila naSe vybuchy matka. Hnév je silna afektivni
reakce na podnét, pravi Wikipedia. Pfesto se mtiizete v knize Svycarské psycholozky a filozofky
Vereny Kast ,,Hnév a jeho velky smysl“ muzete docCist, Ze hnév je také prvotiidni vnitini motivace.

Védci, ktefi se zabyvaji chovanim kojenctl, se domnivaji, Ze tato emoce vznika uz ve ttech mésicich
véku, takze je mozné, ze i miminkovské knourani mze byt projev hnévu. V nejvétsi intenzité jen
prozivame kolem druhého roku véku — tam také nastupuje vychova, kdy u¢ime dité (s riznymi
uspéchy) hnév kontrolovat. Jeho projevovani a vyjadifovani je predev§im projevem charakteru a
temperamentu. To také rozhoduje o tom, jakym zpisobem jej ventilujeme a jak si od néj ulevujeme.
.,V zachvatu vzteku mize ¢loveék explodovat, ale také implodovat - tedy vnitin€ se zhroutit samou
zufivosti , a tuto zufivost pfitom nedat najevo™ piSe psycholozka Verena Kast. Vnitini vybuch je
nebezpecnéjsi, obracime vztek proti sob¢ a stavame se dlouhodobé mrzutymi a popudlivymi.

Nenastve nas jen hned tak néco, hnév ma sviij ,,vzorec”. Abychom se potadné rozhnévali, musime
ziskat dojem, Ze se nékdo stavi proti nam. Stavi se ndm do cesty s neptatelskymi zaméry a je to pro
nas v né¢jakém smyslu nebezpecné. Kdyz to v nas jednou bouchne, ma to obalovaci tendenci - koule
hnévu je vEtsi a vetsi: rano pospichame a dité jako naschval si obouva boticky poooomaaaaluuuu, pak
s nim cestou do $kolky tréime v kolon¢ aut, pani ucitelka nas setie mrazivym pohledem, v praci
prijdeme pozdé€ na poradu, kde mame prezentovat, vSichni na mne nepiijemné brudi.... a uz ¢ekdme
nepratelstvi za kazdym rohem. A tim vice se s neptatelstvim skutecné setkdvame, protoze druzi lidé
reaguji na nase ocekavani, nebo proste proto, ze ndm neptatelské ptipada i to, co nepratelské za
normalnich okolnosti viibec neni. Hnévame se, zlobi nés, kdyz néco nemizeme, Ze jsme néco
nedostali, i kdyZ na to madme podle vlastniho piesvédceni pravo. A tak to ma i naSe dite. Jeho zlost
funguje podle stejného vzorce. Hnévame se, kdyz mame pocit naruseni vlastni hodnoty, vnimame
nedostatek tcty, prostoru nebo itok na nasi osobnost. Lidé se nechovaji tak, jak bychom se ptali a uz
to jede podle vyse uvedeného vzorce.

Ptestoze si to ne vzdycky uvédomujeme, obCas nam takovy vybuch hnévu mtze ptinaset velmi
pfijemné pocity. Uvolnéni. Jako by nas vztek povznasel. Da se to krasné€ ptirovnat k vyroku: Tak
tohle mne opravdu nadzvedlo. Jako by nam vztek obcas ddval ,.kiidla“. Je to takova slast, kdyz mizete
sousedovi mocné zabusit na dvete a konecn€ mu od plic fict, co si myslite o jeho dychancich pii
dechovce. ,,Kdybychom své zachvat vzteku nemilovali, v€as bychom je ovladli svou sebekontrolou®,
vysvétluje Verena Kast. Nesmyslejte proto o hnévu zle a neméjte z ného vycitky. Naucte se na n¢j
divat jako na takového podivinského kamarada, ktery vam dava stavu. Kdyz se poradné navztekate,
jste ptipraveni k akci, vlivem napéti se vam zosti'i koncentrace, mate lepsi pocit vlastni hodnoty a
témeér nezranitelnosti. Odvazite se neCekaného, mate silnou motivaci udélat néco, co by mohlo zmenit
situaci. ,,Hnév je popudem k tomu uvést do poradku néco, co v poradku neni, popudem k zabyvani se
konflikty a k jejich urovnani piSe Verena Kast. Znovu musime definovat sami sebe, stejn¢ jako své
vztahy. Podnécuje nas k tomu, abychom jasné vyty¢ili mezilidské hranice. Rikdme svou zlosti lidem:



,» Lohle si uz libit nenecham, tohle mi vadi, protivi se to mym zasadam. PtekrocCilo to mé hranice. Tak
si na me¢ dejte pozor. A podobné to maji déti.

Zuiit je tedy obcas slastné, ale méli bychom sobé€ i détem tenhle luxus doptat jenom jednou za cas.
Nejlepsi hnév je takovy, ktery nam umozni vypustit paru a pak se pokusit o zmenu situace. MuzZeme
se na n¢koho obofit, ale pak bychom se méli umét opanovat, omluvit a racionalizovat situaci. Kdyz
ditéti vynadame za jeho pomalost pii obouvani bot, pak se omluvme, ze chapeme, ze mu to trva déle a
ze tentokrat spéchame vic nez obvykle. Je také dtlezité ptijit na to, co nas ve skute¢nosti roz¢iluje.
Mozna by nam nevadily pomalu obouvané boty, kdybychom samy nebyly v ¢asové tisni s oblékdnim
nebo nas uz néjaky ten tyden nestvaly manzelovy pozdni no¢ni piichody. Dat vzteku néjakou formu,
takovy designovy kabatek, a spravné ho zpracovat se clovék koneckonct miize naucit.

,»Kazdy se mize rozhnévat, to je snadné. Ale rozhnévat se vli¢i spravné osobé&, ve spravny cas,
pro spravny ucel a do spravné miry - to neni v moci kazdého a to snadné neni*. Aristoteles

Jak na to (tyto cviky muzete délat i spolu s ditétem):

DYCHAT DO BRICHA: Snazte se nadechnout co nejvice do spodni ¢asti biicha, vytlaéte bficho ven,
zadrzte na chvili dech a postupné pomalu vydechujte.

DYCHANI ,,DO CTVERCE*: pii dychani si piedstavujte pomysIny &tverec kolem své hlavy. Na tii
doby nadechu si predstavujte jak energie stoupa z levého ramene, na tfi doby zadrzte dech a
predstavujte si, jak energie pluje nad vasi hlavou k pravému rameni, na tfi doby vydechujte

s predstavou, Ze energie klesa od hlavy shora dolti k pravému rameni, na té'i doby zadrzte dech a
vizualizujte si energii, ktera jde od pravého ramene k levému rameni

MACKEITE SI PRSTY: Palcem a ukazovatkem jedné ruky si silné stlaéte jakykoli prst druhé ruky.

UDELEITE ,,DABELSKY OBLICEJ“: Vytvoite co nejosklivéjsi obli¢ej pred zrcadlem, zafixujte ho
na nekolik sekund a uvolnéte ho a opét vytvoite grimasu.

TLESKANI: Rukama silné tleskejte o sebe, pfitom na misté vyskakujte do vysky, pokracujte do
zadychani.

ZVYKACKA: vezméte si zvykatku do Ust a soustfed’te se jen a pouze na Zvykani. Myslete jen na né
a cCelisti pouzivejte velkou silou.

POZITIVNI KOTVA KLIDU: soustfedte se v obdobi klidu a pohod na ptijemné pocity nebo zazitky.
Muzete si je také vyvolat vzpominkou. Jak takova situace nastane, zmacknéte si palcem a ukazovadkem
pravé ruky néjaké misto na levé ruce a zapamatujte si ho. A to délejte pokazdé, kdyz se budete citit
prijemné. Pokud to budete Casto opakovat, vytvorite si podminény reflex na piijemnost, pozitivni
kotvu. AZ budete mit pristé zlost, stisknéte si ,,kotvu klidu* a ta vas rychle vrati do piijemnych pocita.



Muzete si udelat maly test na jednotlivé emoce.

e Zaskrtnéte nize v tabulce s emocemi slova/emoce/charakteristiky, které jste prozili
v uplynulém ¢ase (n€kolik tydni), nebo je jesté prozivate.

e ZapisSte si situaci, ve které to bylo a kdo/co vasi emoci vyvolalo a pfipadné frekvenci,
jak Casto.

e  Zakrouzkujte i ty charakteristiky, které jste ur¢ité v uplynulém Case neprozili nebo si
na n¢ viibec nevzpominate.

e Zkuste si situaci znovu vybavit a popsat, jak se tato emoce u vas projevuje,

e Kde na téle ji citite?

e Jaky je pro vas protipol emoce?

e Jak se dostat alespon o kricek k emoci, ktera je vam ptijemng;jsi?

EMOCE | Jak se u vas nebo u protéjsku Kde to citim? Jaky je

projevuje? (na téle, hlase, vyrazu) protipol?
Kficela jsem na dité, ze je pomalé, Ze | Prokrvené ruce i nohy, chtéla jsem do
se louda. Zvysila jsem hlas, byla néceho kopnout, bouchnout, dat ditéti | Klid
jsem cela ruda, dité plakalo, kulila na zadek, busilo mi ve spancich, m¢la | Radost

Zlost jsem na né o€i, piiblizila jsem se jsem sucho v ustech Pohoda
k nému, trasla jsem s nim. Pak jsem Stésti
odesla, praskla dvermi.

Co mi pomuize od zlosti ke klidu v dané situaci za danych moZnosti?
e Dychat zhluboka: nadech nosem, vydech tsty
e Napocitat od deseti do jedné
e Bouchnout do polstare
e Odejit z mistnosti
e Pozadat nékoho o pomoc (manzela, starsiho sourozence ditéte)

Cilem tohoto cvicenti je:

- Uvédomit si, jakou emoci prozivdm (pojmenovat ji, procitit ji na téle. Naptiklad zlost je
emoce, kterd ma svlij smér odspodu nahoru)

- Zachytit ji jeSté nez jde ven (hlasem, iderem, postojem)

- Pochopit, ze hnév rozdmychdvame tim, Ze o ném premyslime a hleddme divody, které nasi
zlost ospravedliiuji (pocit zavisti, pocit nedostatku, pocit nespravedlnosti, pocit smutku,
ohrozeni...)

- Naucit se soustfedit se na snahu ovladnout myslenky, jez v nas vztek vyvolavaji, piehodnotit
situaci, ktera zlost vyvolala

- Eliminovat zlost myS$lenim na uklidijici fakta,

- Kognitivni pochopeni situace (pro€ si dite€ chtélo obouvat boticky samo a $lo mu to pomalu)

- Pochopit polehcujici okolnosti pro toho, kdo zlobu vyvolal - piehodnotit, udalost (ma teprve
tfi roky, jesté to neumi tak rychle, nerozumi tomu, pro¢ spécham)

- Vyhledavat jinou situaci ¢i mistnost, kde prostiedi neni drazdivé a pockat az adrenalin klesne

- Umét ,.klamné vybit vztek®, tzv. katarzi. (vy€isténi emoce z t¢la i mysli).




Cviceni:

EMOCE

Jak se u vas nebo u protéjsku projevuje?
(na téle, hlase, vyrazu)

Kde to citim?

Jaky je

protip6l?

Averze

Blaho

Bolest

Dés

Hanba

Hnus

Hrdost

Hruza

Jistota

Kajicnost

Laska

NadSeni

Nejistota

Nelibost

Nenavist

Nepratelstvi

Obdiv

Oddanost

Odpor

Odpusténi

Odvaha

Ohromenti

Okouzleni

OpovrzZeni

Osamélost

Otupélost

Pohrdani

Pochybnost

Pokora

Pokoteni

Ponizeni

Pratelstvi

Prekvapeni

Pfeziravost

Prijeti

Pycha

Radost

Rozhot¢eni

Rozkos

Rozmarnost

RoztrpCenost

Sebeobvinova
ni

Skli¢enost

Strach

Stud

Stésti

Te&Seni




Touha

Udiv

Uvolnéni

Uzkost

Uzas

Vira

Vtelost

Vyrovnanost

VzruSeni

Vztek

Zamilovanost

Zaniceni

Zarmutek

Zarputilost

Zatrpklost

Zaujatost

Zavist

ZdéSeni

Zklamani

ZkrouSenost

Zlost

Znechuceni

Zoufalstvi

Zal

Zarlivost




