Vychova ditéte — desatero

Dité, které je nadmérné kritizovano, se nauci odsuzovat.
Dite, které je bito, se nauci prat.

Dite, které je vystaveno posméchu, se zacne stydét.
Dite, které je poniZzovano, ztraci sebedtvéru.

Awnh e

Dité, které se setkava s toleranci, se snaze nauci trpélivosti.
Dite, které je chvaleno, ziska sebedtvéru.

Dit¢€, s nimz se hraje rovna hra, se nauci spravedlnosti.
Dite, které je obklopeno ptatelstvim, se nauci laskavosti.
Dit¢, které proziva pocit bezpeci, se nauci ditvéfovat.

0 Dité, které je milovano, je schopno lasky.
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Dvacatero vzkazi rodic¢um od jejich déti

1.Nerozmazlujte mé.
Vim dobfe, ze bych nemé¢l dostat vSechno, oc si feknu — ja vés jen zkouSim.
2. Nebojte se byt prisni a pevni.
Mam to rad¢ji — citim se tak bezpecnéji.
3. Nedovolte, abych si vytvoril Spatné navyky.
Musim spoléhat na vés, Ze je v€as odhalite.
4. Nedélejte ze mé mensiho, nez jsem.
Nuti mé to, abych se choval nesmysIné jako ,,velky*.
5. Nehubujte, nenadavejte a nedomlouvejte mi na verejnosti.
Daleko vic na m¢ zaptisobi, kdyz se mnou promluvite v klidu a soukromi.
6. Nevnucujte mi, Ze mé chyby jsou tézké hrichy.
Nabourava to milj smysl pro hodnoty.
7. Nenechte se prili§ vyvést z miry, kdyZ reknu, Ze vas nemam rad/a.
Nejste to vy, koho nenavidim, ale vase moc, kterd mé ohroZuje.
8. Nechraiite mé pred vSemi nasledky mého jednani.
Potiebu;ji se nékdy naucit snaSet obtiZe a bolest.
9. Nevénujte pfrehnanou pozornost mym drobnym poranénim a bolistkam.
Dokazu se s nimi vyrovnat.
10. Nesekyrujte mé.
Musel bych se branit tim, ze budu ,,hluchy* a budu délat mrtvého brouka.
11. Nedavejte ukvapené sliby.
Pamatujte si, Ze se citim mizerné&, kdyz se sliby nedodrzuji.
12. Nezapominejte, Ze se nedokazu vzdycky vyjadrit tak, jak bych chtél
Nejsem proto nékdy zcela pfesny a nebyva mi rozumet.
13. NepokousSejte nadmérné mou poctivost.
Dostanu strach a pak 1zu.
14. Nebud’te nediisledni.
To mé Uplné€ mate.
15. Nerikejte mi, Ze mé nemate radi.
I kdyz n€kdy délam ptiserné véci.
16. Nerikejte, Ze mé obavy a strach jsou hlouposti.

Vztahy

Piisnost navenek a dobrosrdecnost uvniti
Z hlediska celostni mediciny je dobré ctit zasadu: ,,Pfisn¢ navenek, laskaveé uvnitt.“ V dusi by méla byt vzdy
laska, coz neznamena chovat se stale mile a ve vS§em druhym vyhovovat.



Zloba a hnév uvnitf
Kdyz vidime na druhych néco, co se nam nelibi, vétSina z nas se chova piesné naopak: Nedame nic najevo,
zatimco uvnitt doslova BUJT odsuzovani, zloba a hnév. Tim si zad&lavame na budouci nemoci. ..

»Kdo bude mit v sobé zlobu, neprezije“ fika smérem k nasi budoucnosti nekompromisné rusky védec a
1écitel S. N. Lazarev. Podle n¢j maji na délku zZivota realny vliv jenom dva faktory: dobrosrde¢nost a
aktivni jednani. Jak dobrosrdec¢nost ztracime? Nejcastéji, kdyz nas urazi nebo nastve druhy ¢lovek.
Zhoubné je predevsim, kdyz se na kohokoli zlobime uvnitt. Nasadit navenek libivou masku, znamena obratit
agresi proti sob¢.

Prospésné je také chovat se ke kazdému ¢lovéku jako ke svému ditéti

Jak to praktikovat? ,, V prvni rFadé ho (dité) zahrnovat laskou a dobrosrdecnosti, které nevylucuji prisnou
linii chovani, “ vysvétluje Lazarev. Jinymi slovy: zdrava vychova v sob¢ obsahuje jak lasku, tak jasné
vytyCeni hranic. Détem ani dospelym nepomahame, kdyz jim jenom ustupujeme a vSe dovolujeme.

Vidét ve druhém dité stimuluje lasku v nasi vlastni dusi. Jen doddm, Ze totéz dité je dobré vidét i sam
V sob¢, aby nas postoj nenesl jakékoliv znamky nadfazenosti.

Zlo nelze tolerovat, laska znamena také odvahu a srdnatost
,,Nekdy je potieba se zvnéjsku k nekomu zachovat agresivne, omezit, hdjit sva prava.

Laska rozhodné neni pasivni pfijimani vseho, ale jednou z jejich kvalit je i srdnatost. Boj, agrese, stres — to
jsou v malych davkach velmi prospésné principy. Jakykoliv duchovni i ryze hmotny vyvoj by bez nich nebyl

mozny. Maximalni pohodli a tolerovani ni¢ivého totiz vede k degeneraci.
Vice informaci na: https://www.celostnimedicina.cz/vztahy-prisnost-navenek-a-dobrosrdecnost-uvnitr-mohou-prodlouzit-zivot.ntm#ixzz53DTvL pz1

Banka emoci

Casty modelovy p¥iklad, negativni... Otec, hlava rodiny, pfichazi domi z prace. Jeho maly syn sedi u
pocitace. Otec se ho zepta: "Jak bylo ve skole? Syn se podiva na otce a vnima, Ze otazka byla jen formalni,
Z povinnosti otce projevit zdjem o syna. Syn odpovi: Normadlka... Hotovo, konec. Dialog skoncil. Tato
situace se opakuje casto. Formalni otdzka, formalni odpoved. A to i navzdory tomu, Ze situace ve skole se
synem neni v poradku... Syn vnima nezdjem, a proto se utvrdi v tom, Ze ani nemd cenu se s problémem
svéFit. A to s nim roste. Casto situace dospéje do konfliktu, hadky, do vitéku z rodiny atp."”

Co se stalo?

Vysvétleni pomoci obrazu

Jisté mate sviij ucet v penéini bance. A na ucet posilate vklady penéz, nebo si z uctu penize vybirdte.

Jaky mate pocit, kdyZ vam na ucet prichazeji penize, a jaky mdte pocit, kdyZ 7 uctu penize odchazeji?
Pokud mate na uctu dostatek penéz, mate pocit jistoty a jste v klidu. Pokud na uctu penize nemdate, mdte
pocit nejistoty a neklidu. 4 nyni:

Predstavte si, Ze v sobé mdte emociondlni uicet. A kazdy clovek, se kterym jste v kontaktu, vam dava svym
vztahem k vdam bud’ emocionalni vklad, nebo vam hladinu emoci snizuje, z ,,emocni banky * vybirad.

Stejné tak, jako vy jemu vkladate, nebo vybirate. Jde o to, jestli si vzajemné plnite, anebo vybirate
emociondlni ucet...

Zpét k prikladu

Takze v uvedeném piikladu otec rodiny svému synovi emociondlni ucet postupné vybiral, a pokud

k takovému vybéru emoci u chlapce doslo i ve $kole ze stran uciteld, spoluzakt, kamaradd, pak se mozna
emocionalni ucet zcela vyprazdnil. A to se odrazi na jeho chovani i Skolnich vysledcich. Stava se uzavieny,
nema sebeditvéru, nema o nic hlubsi zdjem, odsekne na jakoukoli otazku druhého ¢lovéka, protoze ocekava,
ze mu nékdo chce z jeho uctu emoce vybrat, proto se brani. Sam se stane agresivni, zacne vybirat emoce
jinym, provokovat, popichovat, ignorovat realitu... Snadno se dostane do konfliktu se Skolnim fadem,
dokonce i se zdkonem. Rodice jsou postaveni pied problém, jsou piekvapeni, pro¢ k tomu doslo. Otec ma
vlivné kontakty, zvedne telefon a problém je zameten pod koberec... Emocionalni ucet se tim ale nenaplnil.
Uvedl jsem zde pouze jeden ptiklad, ale pokud se podivate kolem sebe, prozkoumate tteba svou vlastni
historii vztaht, poznate, Ze jde vzdycky o to, zda mate svlij emocionalni ucet plny, nebo prazdny...
Kdykoliv a kdekoliv, v kontaktu s kterymkoli ¢lovékem zkuste pouzit postoj: Davam tomu ¢lovéku vklad,
nebo mu z Gétu vybiram? A ten ¢lovék mné dal vklad, nebo mn¢ ucet vybral?

A premyslejte, co udélat, abyste si navzajem emocionalni icet plnili! O tom to je.

Ranni scéna v rodiné, model pozitivni...



https://www.celostnimedicina.cz/vztahy-prisnost-navenek-a-dobrosrdecnost-uvnitr-mohou-prodlouzit-zivot.htm#ixzz53DTvLpz1
https://www.prozdravi.cz/stres-nervozita/

Manzel odchazi rano do préace a fekne manzelce: "Je mi jasné, Ze té zde nechavam s nasimi raubiri, a jiste to
pro tebe nebude snadné. Mam té rad a vecer, az prijdu, udélame si chvilku pro sebe."”

"Ja te mam také rada a vim, Ze musis do prace, abys vydélal penize a zabezpecil nds. Tesim se na vecer, az
prijdes."

"Synku, drzim ti palce, aby ti ta pisemka dobre dopadla. Vim, Ze ses na ni pripravil a vecer mi povis, jak to
slo."

"Tak fajn, tato, a vecer si spolu zahrajeme tu novou hru..."

I kdyzZ se tieba den priliS nevydari, jak zde bylo popsano, piresto kazdy ¢len rodiny vykrocil do
pracovniho dne s plnym emocionalnim Gétem a ma nadéji, Ze vecer si sviij vybity emocionalni ucet
zase doplni.
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