Ky potrebun
ahychom S nimi proste Iiyll

/.

-

Uspéchani rodice v uspéchané dobé. To je Gasty obraz rodic, kt_erl e
zvladat dobre vse — praci, rodlnu partnersky ZIvot zallby J A

nejlépe naplnit? Na to nam odpovidala psycholozka Pavia Ko
konceptu uvolnéného rodicovstvi, 0 némz ryn-iVychézijii druhaknil
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Jako rodice v soucasné ,,rychlé dobé«
nemime moc volného &asu. Casto cho-
dime z prace unaveni. Zaroven si ale
uvédomujeme, Ze chceme byt dobrymi
rodi¢i, a nechceme opakovat chyby
svych rodi¢i. Da se Fici, Ze existuje né-
jaka obecnarada, jak pFistupovatk vy-
chové déti, ¢im se Fidit?

Myslim, Ze je dobré vnimat potieby dité-
te a dat na sviij zdravy rozum, jehoZz vy-
znamnou soucasti je to, co nazyvame in-
tuici. N&kdy je ovSem obtizné rozklico-
vat, co jsou potieby ditéte. Zdaleka ne
vzdy se totiz shoduji jeho potieby a pia-
ni, ne vzdy to, co dité¢ tik4, ze chce,
opravdu chce, a i pokud to chee, tak mu
to nemusi byt ku prospéchu. Téz byva
Casto obtizné rozpoznat, co mi fika cit, co
jsou nanosy nasi spolecnosti a co jsme
zvnitinili coby mali, ¢asto jesté v dobg,
na niz nemame védomé vzpominky.
AikdyZzuzmame viceméné jasno, jak by-
chom to chtéli, zbyva jesté ubranit se tla-
kam okoli. S klienty na téchto zalezitos-
tech pracujeme zpravidla delsi dobu.

Pfijde k vam zniceny rodi¢. Zavaleny
praci a ne$t’astny z toho, Ze se nemiize
dost vénovat détem. Jak hledate ieSeni
vedoucik jeho spokojenosti?

Mluvime hodné o tom, jaké to je a pro¢ to
tak je. Co mu prace pfinasi, co mu bere.
Zamyslime se nad alternativami. Nékde
je fesenim snizeni pracovniho tivazku ¢i
zména zamé&stnani. Casto je to oviem jen
o vnitfnim nastaveni. Mnoho lidi napfi-
klad neumi fikat ne a okoli se toho nauci
zneuzivat. Nebo neumé;ji odmitat autori-
tam. Jindy mame v sob¢ zakofenény per-
fekcionismus — ,,musim byt dokonaly/-
dokonala“ — a nadmiru se tkolujeme sa-
mi. Pomlize nam, kdyz si to uvédomime
a pak na tom budeme pracovat. Mizeme
také pfijit na to, ze s danou situaci se neda
nic délat — napiiklad prace je naro¢na
a nemizeme ji zménit. Pak pomize,
kdyz si situaci uvédomime, ptijmeme ji
aneobvifiujeme se zani.

KdyZ se bavim s ostatnimi maminka-
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mi v okoli, je pomérné ¢asté, Ze citime
tlak, abychom naplnily obraz dokona-
1ého rodice, dokonalé matky i partner-
ky. Jak to ,,délat jinak*?

Mnoho lidi dnes skuteéné usiluje o doko-
nalost, a to jak v praci, tak v rodi¢ovstvi.
Setkavam se s tim vcelku pravidelné
u Zen, jez mély v praci vysoké postaveni,
ambice, a pak najednou odesly na matef-
skou. Ony rozumové védi, ze dité neni
projekt ¢i soutézni disciplina, soutézivost
a perfekcionismus se vSak jiz za ty roky
v byznysu tak zapsaly do struktury jejich
osobnosti, Ze to neni mozné obratem zmé-
nit. V ramci psychoterapie pracujeme s ta-
kovou mamou nebo s tditou na tom, aby se
uvolnili z kfece touhy byt nejlepsi a ptija-
li sebe samé s tim, Zze nejsou dokonali.
Kdyz se uvolnime, zpravidla to pomiize
nam i nasim détem. Navic uvolnéni rodi-
Ce jsou inspiraci dal§im rodic¢iim, a tak je
$ance tento obraz ménit tim, Ze zaéneme
usebe.

Co bychom détem méli jako rodice ur-
Cité piredat?

Tim, couditéte do n¢jakych deseti let hra-
nosti. Tedy nikoli schopnosti a dovednos-
ti, ale jeho vlastnosti, jeho psychické vy-
rovnanosti, stability, a také vztahd s bliz-
kymi. Je potfeba na sebe mit Cas.

Jak vy tedy vidite idealni pristup ke
spole¢nému volnému ¢asu?

Obcas slycham: ,,Neni dtlezité, kolik
Casu s détmi travime, ale jak kvalitni ten-
to ¢asje.“ NaSe dobanam vnucuje, Ze kva-
organizované zabavy. Jako psycholozka
ale vidim kvalitni ¢as s ditétem jinde.
Jako ¢as, kdy jsme spolu, vnimame se na-
vzéajem, reagujeme na sebe. A je jedno,
jestli je to v dinoparku, pti pe¢eni babov-
ky nebo na cesté ze skolky ¢i skoly, kdy si
spole¢né kopeme kaminek a povidame
si. Casto jde o prchavé okamziky, které se
spontdnné vynofuji z docela obycejného
byti spolu. A pak je tu také ten typ spolec-

ného Casu, kdy se ani ditéti nijak nevénu-
jeme, a piesto je to pro né dulezité. Jednak
proto, Ze jsme pro n¢ dosazitelni a vénuje-
me se mu, kdyZ potiebuje, jednak také
tim, Ze je svédkem naSich reakei: Co ude-
lame, kdyZ je na nas nékdo hruby? Jak za-
reagujeme, kdyz se véci nevyvijeji podle
naseho planu, dostaneme piesolené jidlo
v restauraci nebo do nas nékdo str¢i? Jde o
uplné bézné situace v zivoté. Pro své déti
jsme vzorem a potiebuji nas mit moznost
pozorovat v riznych situacich. Chci fici,
ze i kvantita Casu, ktery s détmi travime, je
dilezita. Takze bych predev§im premys-
lela, jak to udélat, abychom toho spole¢-
ného ¢asu méli vic.

Realita dnesni doby je takova, Ze ¢asu
mame vétSinou malo. Jak muZeme dité-
tidativtakové situacico nejvic?

Budu s vami polemizovat: je na nas, do
jaké miry se nechame tou dobou strhnout.
I kdyZ doba uznava vykon, mame volbu si
vybrata zit jinym zptsobem.

Jak to jde podle vas udélat?

Nemusime déti nutné nékam vodit za zaba-
vou. Nékdy mame tendenci udélat vse ne-

piijemné sami a pak s détmi travit ¢as, co

zbude. Takze to v redlu vypada tak, ze pfi-

litneme pro dité do $koly, honem honem

do auta a na krouzek. V mezicase bézime

nakoupit nebo tfeba na postu. Pak rychle

pro dit€, rychle uvafit, v letu vecefe a ted’ —

mame dvacet minut spoleéného ¢asu, tak

jej co nejkvalitnéji vyuzijme... Pfijde mi

to celé hrozné uspéchané. Navic jak rodic,

tak dit€ byvaji uz tou dobou unaveni a mo-

hou mit vétsi touhu nalozit se do vany ¢i se-
bou placnoutk televizi nez si spolecné tre-

ba povidat nebo hrat. Mizeme vSak s nimi

docela obycejné byt, a to tieba pii béz-

nych dennich ¢innostech.

Mluvite o zapojeni ditéte do béznych
¢innosti, véetné tieba domacich praci.
To se Fika ¢asto a urcité i z vlastni zku-
Senosti vim, Ze je to dobré. Jak rodic
muze se zapojenim ditéte zacit, kdyz se
ti‘eba ditéti nechce?



Malickeé déti chtéji vSechny. Jenze rodice
je odhangji, protoze zpravidla nadélaji
vic nepotfadku nez uzitku. A to je Skoda,
protoze déti zajem ztrati, odvyknou si.
Nicméné i pak je samoziejmé mozné déti
zapojit: prosté je pozadate, a kdyZ nerea-
guji ¢ odmitaji, fesite to s nimi. Pouzijete
rodi¢ovskou autoritu—to je néco, na co se
dnes zapomina, a détem to Casto chybi.

Jsou déti, které dostanou v détstvi moz-
nost rozvijet se vramci krouzka v mno-
ha aktivitach. Jiné na krouzky nechodi
a travi vic ¢asu s rodici. Jak k vybéru
mnozstvi krouzku p¥istupovat?

Ono ma vse své vyhody a nevyhody, a co
v konkrétnim ptipadé prevazi, zalezi na
mnoha faktorech. Napfiklad na podmin-
kéach a povaze ditéte: jestli ma sourozen-
ce a kamarady, jestli jste z vesnice, kde
déti mohou behat venku samy, jinak jsou
na tom déti extravertni, jinak introvertni
atd. Celkové bych vsak fekla, ze méné
byva vice. Setkavam se s velmi hodnymi
rodi¢i, ktefi vozi své déti n€kdy i na dva
krouzky denn¢ s tim, ze kdyz dité vse
ochutna, nejlépe si vybere, co je bavi. Ta-
hle pfedstava se vSak nemusi zakladat na
pravdé: Casto je dité ovlivnéno vice osob-
nosti lektora ¢i pfitomnymi kamarady
nez samotnou naplni krouzku. Pfipadné
se krouzky stanou jen dals$i povinnosti,
kterou plni, a vibec ptitom nepiemysleji
otom, zda a co je bavi. K tomu, aby si dité
naslo néco, co je bavi, napliiuje — néjaké-
ho svého konicka, potebuje byt v kon-
taktu samo se sebou. Mit skutecné volny
Cas: Cas, kdy muze tvofit, premyslet, snit.
A ngkdy i tieba jen tak lelkovat, bloumat
a tfeba se i trochu nudit. Praveé v takovém
Case totiz déti nejlépe prichazeji na to, co
je bavi a napliiuje. Proti krouzkim
nejsem, jen je potieba zvolit spravnou mi-
Tu.

Jak resit, kdyZ se nase potieby na tra-
veni volného ¢asu nesejdou s témi, kte-
ré mav tu chvili dité?

Dejme tomu, ze dité kii¢i, ze si s nim
hned ted’ musim jit hazet micem. Dost
mozna v takovém ptipadé nejde primarné
o potiebu hazet si — to napovida zpisob
sdéleni: hnév vylucuje hrové nastaveni.
Mozna je dité frustrovano tim, ze si ho
dlouho nev§imam. Anebo ani nejde o mé,

ale tfeba o to, ze neptijel kamarad, na n&jz
se mé dité t&silo... Vice nez hazet si s mi-
¢em tak mohu ditéti pomoci, kdyz pfijmu
jeho emoci a pomohu mu pojmenovat, co
se to vlastné déje. Teprve pak, kdyz se dité
zklidni, tfeba i tim, ze se vyplace, mize
byt piinosné hazet si s mi¢em, jak znéla
jeho ptivodni zadost. Dost mozna se ale
ukaze, ze to uz vubec tieba neni — dité né-
kam spokojené odbéehlo, nebo zacalo pro-
jevovatzajem o to, co zrovna délam.

M3 uvolnéné rodicovstvi néjaky recept
na to, aby p¥i traveni volného ¢asu byli
vpohodérodiceidéti?

Ono se to Casto dafi tak néjak mimocho-
dem, a to kdyZz jsou mezi rodi¢i a détmi,
ataké mezi obéma rodi¢i a mezi vSemi dét-
mi navzajem dobré vztahy. Kdyz se mame
radi a jsme spolu radi. Vyplaci se téZ nemit
az piili§ velké oCekavani, protoze to na-
hrava zklaméni. Casto se tak stane, kdyz
mame spole¢ného ¢asu velmi malo. Na-
ptiklad jen jedinou del$i dovolenou, kte-
rou si muzeme dovolit stravit nepracovné.
Mame pak od ni samoziejmeé velké oceka-
vani, dlouho se té§ime, vysnime si, jaké to
bude — a realita je pochopitelné jind nez
sen. Takze se opét vracime ke kvantité ¢a-
su, jezje dulezita. A pak je samoziejmé faj-
n, kdyz mame néco, co nas vSechny bavi:
tieba v§ichni radi lezeme po horach. Vyho-
douje, ze déti zpravidla bavi to, co bavi ro-
dice.

Jak jste k tomuto konceptu dospéla
a jaké jsou jeho zasadni principy?

Uvolnéné rodicovstvi je reakei na dnes$ni
perfekcionistickou, na konzum a vykon za-
méfenou dobu. Mam zkuSenost, ze to
spoustg lidi nevyhovuje, ale jsou prosté ve
vleku ostatnich —kdyz vSechny déti okolo
chodi z krouzku na krouzek, zaéneme mit
dojem, Ze to tak asi ma byt, a pfemyslime,
zda své déti neSidime, pokud to tak nema-
me. Kdyz maji nage kamaradky plné uvaz-
ky ajesté stihnou davat na Facebook fotky
svych ratolesti z riznych uzasnych akei,
mély bychom to stihnout taky... Jako rodi-
¢e jsme Casto v takové kieci, co v§echno
musime délat a stihat: byt dobii v praci, vy-
délavat penize, zdravé vafit, své déti po
vSech strankach rozvijet, pfed vSemi ne-
bezpecimi je za kazdou cenu uchranit...
Uvolnéné rodicovstvi pomaha rodic¢im,

K tomu, aby si dité
naslo néco, co je
bavi, napliuje —
néjakého svého

koniCka, potrebuje

byt v kontaktu
samo se sebou.

Mit skutecné volny

¢as: Cas, kdy m(ze
tvorit, premyslet,

snit. A nékdy
| tfeba jen tak
lelkovat, bloumat

a tfeba se i trochu

nudit.

aby se uvolnili. Aby hledali a nachazeli,
co je skutecné dobré pro né a jejich déti,
nezavisle na tom, co si o nich bude kdo
myslet.

Kdybyste méla poradit rodi¢iim to nej-
dilezitéj$i, na co se mohou zaméfit,
aby se citili v této roli dobi‘e, co by to by-
lo?

Ve velké zkratce se uz jen vratim na zaca-
tek naSeho rozhovoru a pfipomenu rodi-
¢am, ze mohou naslouchat i své intuici.
Jde o moudrost, jez prameni z naseho ne-
védomi. Neumi sice vécné argumentovat
asva tuseni zdiivodnovat, Casto je to vSak
prave ona, kdo nam radi nejlépe.
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