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Co si od nas deti berou,
| kdyz to hechceme

Jak zachytit vzorec z vlastniho détstvi driv, nez ho
predate dal, a po vybuchu opravit vztah s ditétem tfemi
vétami.
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. Pricina. Ne symptom.

Koucka - expertka na praci s podvédomim, emocemi a regulaci nervového systému
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Slibili jste si, ze to
budete delat jinak.

A pak se slysite, jak na dité zvySujete hlas vétou
své mamy. Stejnym ténem, stejnymi slovy. A
vecer u postylky prichazi vina.

To, co si déti od nas berou, se vétSinou nepredava
slovy. Pfedava se ténem hlasu, napétim v téle, tim, o
¢em se doma milci, a tim, jak rodi¢ zvlada vlastni strach
a vztek.

Dobra zprava je, ze vzorec se da prerusit. Nejvic pro
dité udélate tim, Ze zklidnite vlastni nervovy systém.
Dité se od vas pak nauci klid stejné samozrejmé, jako se
dfiv ucilo napéti.

V tomto prévodci najdete, jak se vzorce mezi
generacemi pfedavaji, co fika vyzkum, pét rodi¢ovskych
sabotérl a cviceni, ktera mlzete zacit délat jesté dnes.

Daniela Buzkova

Co si od nas déti berou, i kdyz to nechceme

V TOMTO PRUVODCI NAJDETE

proC se déti uci z vaseho
nervového systému

co ukazal pokus s nehybnou tvari

Co se predava mezi generacemi a
proc

pét rodicovskych sabotérd

test a tfi cviCeni pro rodice

CiTITE, ZE VYBUCHNETE?

Pauza rodice na strané 7 trva 30
sekund. D& vasemu rozumu naskok

pred starou reakci.
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Deti se uci
Z vaseho nervového systemu

Malé dité jesté neumi samo zklidnit vlastni
nervovy systém. PUjcuje si klid od dospélého.
Tomu se fika koregulace: kdyz je rodi¢ v klidu,
télo ditéte se ladi na jeho klid. Kdyz je rodic v
napéti, dité ho prebira, i kdyz rodi¢ mlIc¢i a usmiva
se.

Americky psycholog Edward Tronick to v 70. letech
ukazal na pokusu s nehybnou tvari. Maminka si s
miminkem hraje, pak na pokyn na dvé minuty znehybni
tvar a prestane reagovat. Dité se béhem par desitek

vtefin snazi kontakt obnovit, usmiva se, ukazuje, a kdyz

to nejde, propada rozruseni a stahne se. Pak se

maminka vrati a dité se uklidni. Dité si nepamatuje, co jste mu
vysvétlili. Pamatuje si, jak se vedle vas

CO Z TOHO PLYNE

Tronick pridal jesté jedno zjisténi, které rodice uklidriuje:

citilo. Proto nejvic pomaha, kdyz rodic

i v dobrych vztazich se rodi¢ a dité vétSinu ¢asu upiné pracuje na vlastnim klidu, ne na
nesladi. Podstatné neni byt dokonaly. Podstatné je dokonalych vétach.
vztah opravit, vratit se, obejmout a pojmenovat, co se

stalo. Nejlepsi darek pro dité je rodig,
ktery se umi vratit do klidu.
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02 Mezi generacemi

Co se predava z generace
na generaci

Kanadsky tym Michaela Meaneyho a Moshe
Szyfa v roce 2004 ukazal na mladatech krys, ze
materska péce meéni aktivitu gend, které ovliviuji
zvladani stresu. Mladata starostlivych matek
byla v dospélosti klidnéjsi. Kdyz mladata
chladnych matek vychovavala matka starostliva,
vyrostla z nich také klidna zvirata.

Samice z chladnych hnizd se pak o sva mladata staraly
meéneé a vzorec tak prechazel do dalSi generace
chovanim, ne geny. Vyzkumy Rachel Yehudy u potomkd
lidi, ktefi prezili holokaust, naznacuiji, ze stopy stresu se

mohou prenaset i u lidi.

VZOREC SE DA PRERUSIT

Co se predava v rodinach Stejné vyzkumy ukazuji i opacny
smeér: bezpecna péce stopy stresu
zmirnuje. Kazdy rodic, ktery zpracuje
to, co sam dostal, méni start pro své
Pravidla o emocich. ,Kluci nebreéi.” ,Nezlob se.” déti. Casto i pro vnoucata.

Dité se nauci, které emoce jsou zakazané.

Nevyrcené véci. Ztraty, potraty, dluhy, hanba. O ¢em
se mIci, to déti citi jako napéti bez jména.

Role. Hodné dité, které nedéla problémy. Maly
dospély, ktery utésuje mamu. Cerné ovce, ktera nese
napéti za celou rodinu.

Strachy. Ze svéta, z penéz, z nemoci, z lidi. Pfedavaji
se dfiv, nez je dité umi pojmenovat.
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03 Podvédomi sabotéri

Rodicovsti saboteéri

Rodicovsti sabotéfi vznikli v nasem vlastnim détstvi. Chtéji dité ochranit stejnym
zplsobem, jakym kdysi chranili nas. Proto je tak snadné je predat dal.

SABOTER A JEHO HLAS

Vykonny

JAt je z tebe nékdo."”

Pecujici

L,Udélam to za tebe.”

Ostrazity
.Dej pozor, to je
nebezpecné.”

Tichy

.Nedélej scény."

Loajalni
»,U nas se to vzdycky délalo
takhle.”

Sabotéra u sebe poznate podle toho, ze
reagujete prudceji, nez situace vyzaduje, nebo
Ze slysite z vlastnich Ust hlas svych rodic¢u. V tu
chvili nemluvite k ditéti vy. Mluvi k nému vas

stary ochrance.

CO CHRANI

Chrani hodnotu pres vykon.

Chrani misto mezi lidmi pres sluzbu
druhym.

Chrani bezpeci pres kontrolu.

Chrani bezpeci pres neviditelnost.

Chrani sounalezitost s rodinou.

CO SI OD NEJ DITE VEZME

Dité se nauci, ze laska se zasluhuje
vysledky. Uzkost ze zndmek, strach z
chyby.

Dité nezazije, ze néco zvladne samo.
Rodic¢ vycCerpany, dité bezradné.

Dité si odnese, Ze svét je hrozba. Uzkost
a strach zkousSet nové véci.

Dité se nauc¢i emoce schovavat. Navenek
hodné, uvnitf napéti, které se ozve télem.

Dité prevezme rodinna pravidla, i ta,
kterd mu nebudou slouzit.

JAK S NIMI MLUVIT

Kdyz sabotéra zaslechnete, nebojujte s nim.
Pojmenujte ho (,aha, Ostrazity") a zeptejte se,

¢eho se boji. Pak udélejte o kousek mensi

krok, nez jaky vam hlava veli, a u toho
prodluzte vydech. Télo tak zazije, Ze se nic

zlého nestalo.

Co si od nas déti berou, i kdyz to nechceme
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04 Test

Co predavate dal?

U kazdého tvrzeni zakrouzkujte, jak Casto pro vas plati. Body nakonec sectéte.

skoro

nkdy ~ obcas  casto
1 SlySim se, jak na dité mluvim jako moji rodice. 0 1 2
2 Na chovani ditéte reaguiji silnéji, nez bych chtél/a. 0 1 2
3 Po vybuchu citim vinu, ale nevim, jak vztah oprauvit. 0 1 2
4 Mam strach, Ze dité zaZije to, co ja. 0 1 2
5 Neékteré emoce ditéte (vztek, plac) tézko snasim. 0 1 2
6 O nékterych rodinnych vécech se u nas nemluvi. 0 1 2
7 Za dité délam véci, které by zvladlo samo. 0 1 2
8 Doma jsem napjaty/a, i kdyz se snazim pUsobit klidné. 0 1 2
9 Vysledky ditéte beru jako vizitku sebe. 0 1 2
10 Vidim u ditéte strach nebo zvyk, ktery znam ze své rodiny. 0 1 2

0-6 Predavate hlavné klid

Vas nervovy systém je pro dité oporou. Cviceni vam pomohou ji udrzet i v naro¢nych chvilich.

7-13 Staré vzorce se ozyvaji
V urcitych situacich prebira fizeni to, co jste sami dostali. V§imejte si spoustécd a vyzkousejte
cviceni s opravou vztahu.

14-20 Vzorec jede dal
Napéti, které nesete, se propisuje do rodiny. Nejde o selhani, ale o signal, ze je Cas zpracovat
vlastni pfibéh. Zacdit mlzete 15minutovym hovorem zdarma.

Test neni diagnoéza. Je to orientacni zrcadlo, které vam pomuUZze zachytit, jak silné vas v tomto tématu Fidi podvédomé vzorce.
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05 Cviceni
Cvicenl pro rodice
Nemusite byt dokonaly rodic. Staci, kdyZ si

budete vic vS§imat sebe, umét se vratit do klidu a
opravit, co se pokazi.

-,t'ﬂ.
L

Pauza rodi¢e 30 sekund

Kdyz citite, Zze vybuchnete, udélejte krok vzad a dlouze vydechnéte. Potichu si Feknéte: ,Ted mluvi
moje mama" nebo ,Ted mluvi mj strach.” Pojmenovani da vasemu rozumu par vtefin naskok pred
starou reakci.

Oprava vztahu 2 minuty

Po vybuchu se k ditéti vratte, az budete klidni. Staci tfi véty: ,Krficel/a jsem a mrzi mé to. Nebyla to
tvoje vina. Mél/a jsem tézky den a pristé to zkusim jinak." Dité se tak uci, Ze vztah vydrzi i chybu.

Rodinny strom vzorc{ 20 minut

Nakreslete tfi generace: prarodice, rodice, vy. U kazdého napiste, jak se u nich zachazelo s penézi,
se vztekem, se smutkem a s konflikty. Zakrouzkujte, co se opakuje. To je misto, kde mlzZete fetéz
prerusit.

Dité nepotfebuje rodice bez chyb. Potfebuje rodice, ktery se umi vratit. Kazda oprava vztahu

uci dité vic nez sto vysvétleni.

MOJE POZNAMKY
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/| Zavér

Retez se prerusuje u vas.
Co zpracujete vy, uz nemusi nést vase déti. Je to jeden z mala dard, ktery plsobi i do

dalSich generaci.

Pracuiji s rodici, ktefi chtéji prestat predavat to, co sami dostali: strach, vztek, mi¢eni nebo rodové
zatéze. Pracujeme s vami, ne s ditétem. Zména v rodici se v rodiné projevi ¢asto dfiv, nez ji kdokoli
pojmenuje.

.-..Pomohla mi pfijmout sam sebe, odpustit sobé i druhym a uzavrit staré pribéhy... u¢im se, ze

nemusim byt ve vSem perfektni.”

Jifi - duSevni zdravi

DOPORUCUJI ZACIT TADY

Konzultace 15 minut

zdarma

Reknete mi, co se u vas opakuije.

ZjiStflT]e, jestli a ]ak vam mQzu naskenujte a vyberte
pomoci. termin

Objednat zdarma

HLOUBKOVA SPOLUPRACE
Balicek sezeni
3-5:10 sezeni

7 500 K¢, 12 000 K¢ nebo 25 000
K¢ (10 sezeni + proxy). Pro téma,
které chcete dotahnout do konce.

Objednat balicek

nebo zavolejte

PRVNi SEZENI

Vstupni konzultace
3 000 K¢ - 50 minut

Zmapujeme vase téma, najdeme,
co reakci spousti, a doporucim naskenuijte a
dalsi postup. Osobné nebo online. Za eI

Objednat telefonicky

INDIVIDUALNI VIP SPOLUPRACE Ol =
Transformaéni 1:1 ﬁg '
. I *ﬁ-#-.r ;
na miru vam e et
Pro témata, ktera se dotykaiji vic [=]frer=ai

oblasti najednou. Zac¢indme 30min  naskenujte a vyberte
hovorem zdarma. termin

Domluvit VIP /

Chcete mé zazit osobné? Pozvéte mé do svého mésta.

Prednasku ,Co si od nas déti berou, i kdyz to nechceme” privezu do vasi firmy, spolku,
8koly nebo komunity. V Cesku i v Polsku, téma pFizplsobim vasemu publiku.

Zavolejte nebo poslete SMS Polsko Napiste mi

+420 602 264 143

+48 508 171 414

Co si od nas déti berou, i kdyz to nechceme

daniela@danielabuzkova.com

www.danielabuzkova.com
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5 DANIELA BUZKOVA

Na'ay,

PriCina. Ne symptom.

Pomaham lidem, kterym se opakuji stejné
psychosomatické, emocni nebo vztahové
potize. Pracuji s nervovym systémem, télesnou
paméti stresu a podvédomymi vzorci.

www.danielabuzkova.com
daniela@danielabuzkova.com
+420 602 264 143 - +48 508 171 414

Instagram @danielabuzkova

DALSi PRUVODCI

Privodce zdarma - Kdyz hlava vi, ale télo reaguje postaru - stahnout
Jak podvédomi Fidi vas zivot

Jak podvédomi Fidi vase vztahy

Jak podvédomi fidi vas byznys a vztah k penézlm

Podvédomi a zdravi

Pro¢ nedokazete vypnout ani o vikendu

Cena zacina uvnitf

Al a podvedomi

Emoce a podvédomi ve firme

Co fidi toho, kdo Fidi

Z CEHO PRUVODCE VYCHAZI

Edward Tronick a kol.: The Still-Face Paradigm (1978) - Edward Tronick: The Neurobehavioral and Social-Emotional Development of Infants and
Children (2007) - lan Weaver, Michael J. Meaney, Moshe Szyf a kol.: Nature Neuroscience (2004) - Rachel Yehuda a kol.: Biological Psychiatry
(2016) - Daniel J. Siegel, Tina Payne Bryson: The Whole-Brain Child (2011) - Sabotéfi vychazeji z péti archetypd mé Diagnostiky podvédomi -
vlastni praxe od roku 2011.

Tento prvodce ma vzdélavaci charakter. Nenahrazuje psychoterapii, lékaf'skou péci ani diagnostiku. Pfi zdravotnich potizich se obratte na
svého lékare.
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