23cni se
domliouvat

3 zakladni kameny
uspesnéeé domluvy s detmi

Katerina “KT” Brei


https://mazlime.cz/

Zachi se

(konecne)

domlouvat

Pruvodce pro rodice

3 zakladni kameny
uspesné domluvy s detmi

Ing. Katerina “KT” Brei

Autorka projektu Mazli me
a knihy Vyres to bez kriku

Mazli meé.cz



https://mazlime.cz/

Obsah

Uvod

O ¢em je domluva
Kdo je KT?

3 kroky k domluve
Zaklady

Steny

Strecha

Kominek: Extra tip
Dame si recap?
Dalsi vymazlené zdroje
Zaver

Tohle neni konec

Stale mé nemate dost?

Mazli me.cz

01
03
05
07/
09
11
13
15
16
17
18
20
21


https://mazlime.cz/

.ﬂ‘, ’-"‘;."':ﬁ'frj P < L.n;“..'."-"a"“s W
. "" i .M':?L Py {..‘.-‘.‘f:}‘\

Ay
e
f' L “—“Q_..
- " P A o
T .ﬁi"?‘w
r

3 .
Al
A by, AL
e T, s i
AN A o g
- Y 8.k 0 F - -
o™ N 5 T -
y Bt f o ‘.?(.j 1 }
[y S A R P s
\ k4 ' A .;’ "ﬂ“ .‘-"'," h.
» » gy »
o ..-. ~
i plt WTRER,

Kapitola |
Uvod

Moji mili fandové pomazleni,

s velikou radosti vas vitam ve svém eBooku zdarma — Zacni se (konecne)
domlouvat aneb 3 zakladni kameny Uspesne domluvy s detmi.

Napsala jsem ho takrikajic na vasi zakazku, a to po vyslyseni a precteni
toho, co vas trapi s detmi:

e S nim se neni mozné domluvit!
e Ani jeden z nich mé vubec neposloucha!

e Ona meé uplne ignoruje!
e A pak se mi jesté smeje!

Vite, ja si myslim, ze s detmi je mozné se domluvit vzdy.

Mazli mé.cz Zacni se (konecne) domlouvat 1
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V4

Uvod

Kapitola |

Jenze nas dospelé casto nikdo domlouvat nenaucil, takze se nemame
od c¢eho odpichnout. | kdyz bychom to sebevice chtéli jinak, spadame
do toho jediného, co zname — prikazl, zakazu, rozkazu.

Nedebatuj. Nediskutuj. Takhle to bude. To snis. To sneses.

A ono to nefunguje.

Nebo kdyz tu drkotajici karu teda ztezka dostrkate pres cilovou caru,
dosahnete svého a detatko si Cepici nasadit necha, tak si ji pak strhne
v sekunde, kdy se podivate jinam. Nebo si uklidi hracky, ale za hodinu
to vypada, ze nic jako uklid u vas neprobihalo nejmin meésic. A nemit
toho psa, tak na drobcich po byté muzete hezky v mékkéem spat.
Nicmeéne neni treba hazet flintu do zita a smutnit.

Domlouvani je dovednost.

Ja vam dnes moc rada ukazu prvni tri kroky na cesté k jejimu mistrovstvi,
kdy k laskyplné domluve uz Casto nejsou ani potreba slova a vystacite si
jen s vyrazem oci, brouknutim a obejmutim. Ale to uz se trochu

predbihame, pojdme ted zacit zlehka.

Co je zakladem uspesného domlouvani?

Mazli mé.cz Zacni se (koneénéd) domlouvat ..
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Kapitola Il

O cem je domluva?

Abychom se mohli domluvit, potrebujeme znat svou motivaci.
Abychom mohli mit motivaci, potrebujeme si porozumet.
Abychom si mohli rozumét, potrebujeme se slyset.

~ KT z Mazli mé

V zasade bych mohla cely tenhle eBook shrnout jen svym citatem vyse.
Ale to by vam moc k uzitku nebylo, co? A tenhle eBook je prave o tech
praktickych zmeénach. Mohou v mziku oka vklouznout do vaseho
denniho programu s detmi, a pak nést ovoce, které chcete sklizet. )

Jak se k tomu dostat prakticky?

Mazli mé.cz Zacni se (konecne) domlouvat 3
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O ¢em je domluva?

Kapitola Il

Mozna vas pri cteni meho citatu napadlo, ze jde o nejaké tri na sebe
navazujici koncepty. (A mozna se vam tam objevila taky pohadka
o slepicce, ale zUstanme ted u téch konceptu, jo? :))

Pojdme si je ted spolecne definovat jako tri na sebe navazujici logicke
celky a vtélit je do tfi jednoduse uchopitelnych kroku, které svedete
snadno provést i pri nedostatku ¢asu (a nervu...).

A\ Vv

Mimochodem, kdyz rikam domluvu s detatkem, tak sice mluvim

o Cloveku mladsim, nez jste vy, ale tenhle princip zcela uprimnée funguje
naprosto s kazdym.

Ukazujete v ném totiz sebe tak, jak skutecne jste, a projevujete skutecny
a uprimny zajem o toho druhého. A to otevira srdce naslouchani a mysl
nastavuje na hledani spolecného reseni.

V tomhle eBooku se ale soustredime na rodice deti ve veku 0-7 let,
takze nasledné priklady domlouvani budou poplatné tomuto vekovému
rozmezi. Nicméneé vyuzivejte beze strachu taktéz s babickami, dedecky,
tetami, strejdy a kamarady.

Pokud se nebojite, co by se mohlo stat, kdybyste se najednou doma
slyseli a videli tak, jak doopravdy jste, tak to vyzkousejte i s manzelem
¢i manzelkou ;)

Jesté nez vam povim, jak na tu domluvu, aby vas to oba bavilo, chci se
vam predstavit. Mozna se ted vidime uplné poprvé (tési me, ze vas
poznavam :)), tak at vite, kdo vam to tu sdili své rozumy. | to, jak se ta KT
na svou cestu dostala.

Snadno pak sami poznate, jestli by vam Mazli meé svedlo usSetrit jednu

dve slepé ulicky na ceste ke klidnému, radostnému a svobodnému zivotu
s detmi.

Mazli mé.cz Zacni se (konecne) domlouvat 4
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Kapitola [l

Kdo jsem a jak jsem se dostala od IT
k zivotu s laskou bez podminek?

Jsem Katerina Brei, ale vétSina rodicu mé zna jako KT z Mazli me.

Toulani po hlubinach lidské mysli a duse se vénuiji jiz pres 20 let. V roce
2001 jsem zacinala z osobni potreby. Chtéla jsem zmeénit vnimani sebe
samotné — tak casto jsem slysela, ze jsem ,,moc* nebo ,malo“, az jsem
tomu nakonec sama uverila.

Jeste o fousek dele fusuju do ajtackého remesla. V poslednich letech to
bylo jako softwarova inzenyrka se specializaci na navrh a programovani
komplexnich IT systému pro velké korporaty. Kazdy den jsem hledala
jednoduché pruchody skrz slozité a protichudné situace tak, aby byl
vsichni zUcastneni spokojeni.

Kdyz jsem se stala maminkou, uvédomila jsem si, jak skvely trénink
na rodicovstvi to byl. ©

Mazli mé.cz Zacni se (konecne) domlouvat 5
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Kapitola [l Kdo jsem?

V roce 2019 se mi narodil syn a ja s uprimnym prekvapenim zjistila, ze
mi chybi zdravé a efektivni zpusoby, jak zvladat bézné narocné situace
v materstvi. A nejenze jsem vubec netusila, jak pecovat o sebe, ale navic
jsem byla presvedcena, ze na néco takoveho jen pomyslet by bylo silné
zpovykané. O tom, ze by mohly existovat nejaké meé hranice, ktere by
okoli muselo respektovat, jsem tehdy ani nesnila.

To vse me primélo k dalsimu studiu. Tentokrate jsem se ponorila
do vyvojové psychologie, vyzkumu detského mozku a vlivu ranych
zazitku na to, jak ruzné situace prozivame a reagujeme jako dospéli.

Studovala jsem mnoho zdrojl, ale zadny mi nesedél zcela. Postavila
jsem si proto svuj vlastni pristup, ktery je zalozeny na nalezeni svého
vlastniho sméru, napojeni na svdj vlastni vnitfni kompas. Tedy po tom,
co do n¢gj zase dame baterky, aby nam mohl néco signalizovat.

Prizmatem svého vnitfniho kompasu od té doby hodnotim vsechny
vstupy a rozhoduji se, jaky zivot chci zit, kym chci byt a co chci
predavat svému synovi.

Jakmile se meé na to zacaly maminky z okoli (i zcela nahodné na hristi :D)
ptat, rozhodla jsem se si to zjednodusit a zacit tvorit clanky a dalsi
zdroje, na které bych je mohla odkazovat. A nerikat to vzdy vse znovu :)

A tak propojenim osobniho rozvoje, navrhu komplexnich systému,
uvolnénim se do role zeny a mych zkusenosti jako maminky v roce 2021
vzniklo Mazli mé. Od té doby ladim vase srdce na pomazleni a ukazuiji
vam, jak je mozné najit si tu svou cestu. Také to, ze po ni smite kracet.
| kdyz je treba jina nez vse, co jste doposud znali a videli kolem sebe.

Mazli mé.cz Zacni se (konecne) domlouvat 6
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Kapitola IV

3 kroky ke snadné domluveé s detatkem,
ktera vas bude bavit — oba!

V mém citatu (uz nemusite otacet zpet, abyste si ho znovu precetli. Ale
muzete, jestli chcete :)) je ,domluva“ hned na prvnim radku. Je vrcholem
naseho snazeni a konsenzus je nasim cilem (ja jsem spokojeny, ty jsi
spokojeny). Jak se k nému dostaneme? Budeme stavet odspodu.
Nevynechejte zadny z krokdu, jinak by vam to moc stabilné nestalo.

Pro¢ nehledame kompromis? Ten povazuju za stav prohra/prohra. Obée
strany totiz odchazeji s pachuti toho, ze musely neco obétovat, aby se
teda nejak dohodly a mohly konecne tuhle otravnou situaci dat za sebe.
Povazuji za moudre mirit spise na zmineny konsenzus. Ten vnimam jako
vyhra/vyhra. Oba tam mame néco, co je pro nas fajn a tésime se na to.

Po domlouvani se také citime dobre, vyslyseni a vnimani.
Nase potreby byly validovany vyslechnutim a opecovanim. Bud hned,
nebo rozumime tomu, proc¢ to ihned nejde, a vime, kdy presne to bude.
A vime, ze to bude dodrzené. Vidina toho, ze i ten druhy clovek, ktereho
mame moc radi, bude spokojeny, to celé dela jeste lepsi.

Mazli mé.cz Zacni se (konecne) domlouvat 7
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Kapitola IV 3 kroky k domluve

Z mého architektonicky precizné vypracovaného nakresu na predchozi
strance vyplyvaji ony zminéné tri kroky. S lehkosti vas provedou
domlouvanim az k uspesné finalni domluve, kterou budete vy i detatko
schopni, a hlavne ochotni realizovat.

Jaké kroky to jsou?

Pojdme postavit nas Domlouvaci domecek

Bude to stavba na zelené louce, takze si predstavte scénu — spousta
stavnaté zelene jiskrici se kapkami rosy, tady stromecek, tamhle srnka
a tuhle... hromada dreva cekajici na zrucné ruce, které z nej vybuduji
domov. No dobre, to je trosku jina stavba, ale vlastnée... ne o tolik.

| kdyz nebudeme stavét klasicky dum, budeme pracovat na tom, abyste
domov vytvorili. Domov plny prijeti a porozumeéni mezi vami a vasim
détatkem. Domov, kde se vzajemné vyslechnete a domlouvate se tak,
abyste byli spokojeni oba. A jako u kazdé stavby zacneme od zakladu,
protoze bez nich to celé spadne pri prvnim zafoukani vetru aka prvni
vetsi nesnazi pri domlouvani.

Namisto lopaty vezmeéte do hrsti rozum. Nebudeme kopat do zeme, ale
do zabehanych nervovy cesticek v nasem mozku. Ja vim, ze mozna ted
mate zajeté, ze ,to nepdjde”, ,s nim se neda domluvit” a byt jen naznak
neuposlechnuti vas toc¢i do cervenych cisel. Kdyz ty emoce prijdou,
a ony prijdou, neodmitejte je. A uz vubec se nepranyrujte, ze je mate.

Emoce jsou prirozené a vic s nimi pracujeme v mé knizce Vyres to bez
kriku, kde se ucime, jak jim porozumét a vyuzit jejich silu ve svij
prospech. Pro ted si rekneme, ze vas nemusi strhnout jako rozbourena
reka. Mozna jim hned na prvni dobrou nesvedete plné porozumet
a vyuzit jejich potencial, ale co udélat hned ted muzete, je rozhodnout
se, ze je ihned nevychrlite na své okoli — predevsim ne na sve detatko.

Prijméte je s laskavosti: ,,Aha, tohle mée popichlo, ted jsem nastvana.
Jasné, budu se tomu vénovat, ale az bude cas. Ted se soustredim

na néco jiného.*“ A pokracujte v domlouvani s detatkem dle navodu.

Nejde o to emoce potlacit, ale o to regulovat jejich projev, aby
nenadélal skodu. DUvod, proc prisly, opecujte — ale az ve spravny cas.

Mazli mé.cz Zacni se (konecne) domlouvat 8
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Kapitola V

Zaklady: Slysime se

Zaklad kazdé domluvy je jako zaklad
domu. Bez néj bude vase stavba
vratka a rozpadne se pri prvni zkousce,
kdy budete resit neco slozitejsiho.

Zaklad spociva v uctivém pristupu — ke
svému détitku i k sob& Zadné
halekani pres cely byt, zadné hekticke
rozkazy a nastvané odsekavani.

Nejdriv prijdte bliz, dejte detatku ruku na rameno, navazte ocni kontakt.
Pockejte, az vam venuje plnou pozornost, a pak domluvu otevrete
otazkou: ,,Muzu? Chtéla bych se domluvit na xy. Mas chvilku?*

Kdyz mate pozornost detatka, podekujte mu za to, ze vam ji venovalo,
a predejte informace i kontext — co se déje, proc je dulezité ted jednat.
Napriklad: ,,Dékuju, Zzes prerusil sveé hrani, abychom se mohli
domluvit. Za hodinku potrebujeme odejit na autobus za babickou.
Venku je zima, tak si vezmeme néjakéeé teplé obleceni.“ Vyhnete se
obecnym frazim, jako jsou ,melo by se”, ,dela se” ¢i ,to se musi.”

Neztracejte cas ani vagnimi prohlasenimi a slovnim salatem. Nabidnéte
prosta fakta: ,,Pijdeme ven. Venku snézi. Zohlednime to oblecenim.

Podstatné je, ze davate informace, ne rozkazy, a mluvite tak, aby
vas detatko mohlo slyset a porozumet vam. Bez zbytecnych emocdi,
bez nuceni. Pokud se vam neveénuje hned, doprejte mu prostor prepnout
se: ,,Vidim, ze si ted hrajes. Potrebujes dokoncit, co panacek déla,
a pak se domluvime?“ Détatko vetsinou prikyvne. ,,Dobre, ja pockam.“

Zakladnim kamenem domluvy je trpelivost a uctivost. Kdyz k domluve
pristoupite klidne a s respektem k vam obéma, postavite pevny zaklad,

ktery unese i ty nejtezsi situace.

Co znamena ten respekt k vam obéma, k rodici i detatku?

Mazli mé.cz Zacni se (konecne) domlouvat 9
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\VaV 4

Kapitola V. Zaklady: Slysime se

Ja jako maminka si zaslouzim respekt a Uctu. A stejne tak detatko.

Ja si zaslouzim byt vyslechnuta ve svych potrebach, které se
momentalne daji shrnout do ,vyrazit vCas a v klidu, nespéchat a nebyt v
nervech”, a nejinak je tomu i u detatka, které si touzi svou hru v klidu
dokoncit nebo uzavrit nejakou jeji ¢ast, nespechat a nebyt v nervech.

Uz vidite, jak jste si podobni? :)

Kdyz k detatku pristoupite s Uctou a respektem a v mysli budete mit
respekt i k sobe, vase deétatko se k vam automaticky pripoji. Svym
pristupem totiz nastavite komunikacni ramec te aktualni debaty na
laskavé: ,,Ted' se budeme domlouvat®, namisto neefektivniho a Uutocného
,Prichazim si te podrobit, bude to po mém a ty do toho nemas co mluvit.”

A to ani nemluvim o starém znamém, ze:

Deti se chovaji k okoli tak, jak se doma jejich nejblizsi chovaji k nim.
Jednoduse to berou jako etalon toho, ze takto se k sobeé chovame.
Takze kdyz Domlouvaci domecek rozsifite i na sve Sirsi okoli, pomuzete
détatku s orientaci v tom, jak to tedy u vas doma funguje, kdyz nekdo
neco chce od druhého cloveka.

Mazli mé.cz Zacni se (konecne) domlouvat 10
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Kapitola VI
Stény: Rozumime si

Zaklady jsme polozili — slysime se, naslouchame si. Ted je cas zacit
stavet stéeny naseho Domlouvaciho domecku a vytycit si tak prostor,
ve kterém se budeme s detatkem pohybovat. O jake steny jde?

Jsou to potreby a emoce nas obou, které si sdilime ve stejném tonu,
s jakym jsme domluvu otevirali v minulém kroku — tedy s Uctou
a respektem k tomu druhému. Prijimame se s nimi, at jsou jakekoli.
Neposuzujeme je, nekomentujeme, nesrovnavame, nesnazime se
je menit. Jen sdilime a poslouchame sdilené.

Prvnim krokem je, ze mluvime sami
za sebe. Ne, neni to znamkou
sebestrednosti nebo zZze si o sobe
moc myslite.

Pravé naopak. Kdyz to dobre
uchopite, muzete diky tomu snadno
vyjadrit své pocity a potreby, aniz
byste kohokoliv obvinovali, vycitali
nebo do néceho tlacili.

Prikladem pro nasi situaci budiz:

»,Rada bych, abychom vyrazili v klidu a nespéechalli.
Kdyz musime pospichat, citim se pak nervozni a ve stresu.*

Stejné dulezité je dat prostor detatku, aby mohlo vyjadrit svoje potreby a
emoce. Staci se jednoduse zeptat:

+Jak bys to chtel s tim vyrazenim udélat ty? Mas neéjakée prani, co jeste
doma, nebo co bys chtel delat cestou na autobus?“ a také
sJakée to je pro tebe, kdyz pospichame?*

Detatko tak diky nasim otazkam ziskava nejen prilezitost sdilet

své myslenky a vidét, ze jeho nazor a pocity jsou dulezite, ale uci se take
reflektovat své vlastni emoce a potreby.

Mazli mé.cz Zacni se (konecne) domlouvat 11
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Kapitola VI Stény: Rozumime si

V této fazi domluvy se stavite na stejnou stranu s détatkem. Nejste proti
sobé — spolupracujete. Nejedna se o tlaceni do nejakého konkrétniho
reseni, ale vzajemné naslouchani. Predavate si informace o sobé
samotnych, a to nejenom pro ted, ale i do budoucna. Pristeé si uz détatko
bude pamatovat, ze nerada pospichate a ze kdyz jste nespechali, tak jste
mohli prozkoumat hromadu hliny, kterou jste objevili u chodniku.

Objevite tim spolecneé reseni pro situace ,vyrazeni“ fungujici pro vas oba.

VIV

A priste ho budete moci pripomenout a rovnou v tuto chvili navrhnout:
»,Chces to udélat jako minule, ze jsme méli jeste ¢as na hrani venku?“
Tento pristup navic vytvari u detatka dalsi pozitivni navyk:

Nez odpovi na pozadavek, nejdrive se zamysli nad tim, co mu druhy
clovék rika, co od nej chce a co to pro néj znamena. Co se stane, kdyz
bude nebo nebude souhlasit? Uci se tim porozumeni druhému cloveku,
cimz jednak vznika hlubsi a uprimny vztah zalozeny na zajmu o druhého
Cloveka. A druhak take schopnost v budoucnu neprijimat slepe jako
ovecka jakykoliv rozkaz vcetnée tech, které mu uskodi.

Bude se umét ptat po duvodech a motivacich druhého élovéka, coz je
dovednost, kterou mnozi z nas dospélych teprve objevuji a jsou spis
jako ty ovecky, na které staci houknout nebo se zamracit a uz kmitaji.
(Nic si z toho nedélejte, ja taky byla :) Da se s tim i pracovat, ale ted
k tomu nechci odbihat, tak za chvilku, jo?)

Jakmile vam detatko posdili své pocity a potreby, podekujte mu:
»~Déekuju, Ze jsi mi to rekl.*

Je jedno, jestli s vami souhlasi nebo je zcela proti. Za to nedekujete.
Vyjadrujete vdecnost za to, ze s vami komunikuje a veénuje svUj cas
diskuzi s vami. Projevujete tim, ze si vazite jeho uprimnosti a duvery.
Ocenujete, ze se s vami citi bezpecné a neboji se sdilet své potreby.
Bez obav, ze byste je zlehdili, smetli ze stolu nebo se mu vysmali.

A pokud to nahodou mate nahnuté a detatko se do toho sdileni moc
nehrne, neni treba to vzdavat. Poveézte s otevrenym srdcem jemu i sobeé:

»,Vim, Ze jsme to méli takove divoke, kdyz jsme se driv domlouvali.
Ja bych to chtéla délat jinak. Laskaveji. Chces to zkusit se mnou?*

Mazli mé.cz Zacni se (konecne) domlouvat 12
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Kapitola VII

Strecha: Domlouvame se

Mame pevné zaklady, slysime se. Také jsme oba zaostreni na stejny bod
v Case a prostoru, vnimame se navzajem. Tim jsme postavili stény,
v ramci kterych se muzeme bezpecné pohybovat. Ted je c¢as polozit
stfechu naseho Domlouvaciho domecku: najit spolecné reseni, kterée
bude vyhovovat nam obéma.

V tuhle chvili si mozna rikate, ze to domlouvani je jen vrchol procesu.
Mate pravdu. Cely jeho uUspeéech zavisi na praci, kterou jsme odvedli
predtim — v naslouchani, v porozumeni sobé i druhému. A také v tom,
jak jsme si dopredu nastavili sva ocekavani.

Kdyz budeme prichazet s tim, ze se jdeme domlouvat, ne si rozkazovat,
a budeme srozumeéni s tim, Zze je mozne a zcela v poradku, ze nam
to domlouvani zezacatku trochu casu zabere, nez se nam to obéma
zabeéhne, tak bude domluva krasne fungovat.

Bude totiz o spolecnem hledani cesty,
kde se potkaji vSechny nase potreby.

A v blizkém budoucnu se nam to vrati
tim, ze drivejsi dlouhosahlé domluvy
budou otazkou nékolika sekund.

P

Oveéreno i s batolatkem %

Je fajn se na zacatku ujistit, ze si navzajem dobre rozumite. MUzete treba
shrnout to, co jste ze sdileni detatka vyrozumeéli, a zeptat se ho:

»<Rozumim spravne, Ze by sis chtéel jeste dohrat a pak vyrazit, abychom
mohli venku na chvili zastavit, kdyz neco zajimaveého objevime?*

Protoze mozna jste to spravne nepochopili. Mozna se detatko nesvedlo
vyjadrit presne tak, jak chtélo. Nebo si mozna az ve chuvili, kdy to uslysi
zvenku, uvédomi, ze tomu néco chybi. Také tim davate detatku najevo,
ze je v domluve plné zahrnuto, jeho prani maji hodnotu a chcete mu
skutecné uprfimné porozumeét a nezlstat u svych domnének.
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Kapitola VIl Strecha: Domlouvame se

Nasledné prichazi c¢as hledat reseni. | zde je meritem domluvy prijit
snavrhy, nikoli rozkazy. Misto rozkazu , Ted udélame toto.“ nebo ,,Musis to
udéelat takhle.”“ sahame spise po otevireném a k vyhodnoceni vybizejicim:

,Potrebovala bych, abychom...“ nebo ,,Jak bys to chtél udélat ty?“
nasledované ,Slo by to takto?“ a ,,Co kdybychom ted zkusili tohle?*

Kromeé vyreseni aktualni situace timto pristupem také détatku ukazujete,
ze komunikace a domlouvani nejsou o moci, ale o spolupraci.

Par prikladu, abyste chytli ten koncept premysleni nad situacemi:

e Situace Schody:
o Maminka chce jit po schodech, aby mela nejaky pohyb, ale détatko
ani trochu nechce. Nozicky jsou straaaasne unaveneé.
o Mozné reseni: Maminka detatku nabidne vypraveni specialni
pohadky, kterou si vypraveji jenom na schodech.
e Situace Hriste:
o Maminka chce brzo odejit z hriste, detatko chce zustat navzdycky.
o Mozné reseni: Domluvi se na detatkem definované sade
poslednich veci ala 10x zhoupnout, 5x sklouznout, 3x vylézt
prulezku a ze pak pujdou.
e Situace Pohadky
o Detatko chce jeste koukat na pohadky a maminka by rada, aby
uz délalo neco jineho.
o Mozné reseni: Maminka nabidne spolecnou cinnost. Treba ze
upecou babovku, zahraji si deskovku ¢i na hudebni nastroj, pujdou

se projit... Proste co delaji radi spolu.

Kdyz se vratime k nasemu prikladu s odchodem na autobus za babickou,
muze to vypadat treba takto:

,Potrebovala bych, abychom si ted nachystali véci a nastavili budik.
Pak si muzeme jesté hrat, a jakmile budik zazvoni, bude poslednich
deset minut na dohrani a uklizeni hracek. Kdyz budik pak zazvoni
podruhé, bude cas se jit obléci. Chtel bys to tak se mnou zkusit?*

Mimochodem, tohle wvyuziti budiku povazuju za jednu z nejlepSich
vychytavek, kterou jsem si pri materstvi vymyslela. Je to skvely pomocnik
pro detatko, ale i pro vas, pokud jste jako ja, a kdyz se do néceho
zaberete, tak ztratite pojem o ¢ase a hrali byste si do aleluja :)
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Kapitola VIII

Kominek: Extra tip — potvrzeni domluvy

Jestli si chcete svuj Domlouvaci
domecek uplne vysperkovat, mam pro
vas jeste kominek k instalaci.

Jde o ujisteni se, ze oba z domluvy
odchazime se stejnou dohodou v mysli
a za chvilku nedojde ke zmatkim.

Provedeme ho prostou otazkou, na kterou nechame odpovedéet detatko:
,Co bude ted' a co bude pak?*

Zareagovat zvladne uz malické batolatko. Na ,,Co bude ted?“ bud rekne,
nebo ukaze na hracky, jako ze si bude hrat. A na ,Co bude pak?“ zase
slovy Ci treba znakovanim da najevo, ze pljdete ,tapi tapi“.

Finalni tresnickou na dortu je pak stvrzeni domluvy i pomoci télesné
pameti — placnete si.

U nas (a dle vasich referenci uz i v dalsich rodinach :)) se vzilo moje
,Placaka na to?“

Mozna vam to prijde jako nepodstatna drobnost, kdyz ,jste se prece
domluvili“, ale tenhle maly fyzicky akt ma pro detatko velky vyznam.
Stvrzuje domluvu, posiluje pocit, ze jste v tom spolu, a tim jeste vice
upevnuje vase spolecné rozhodnuti.

Gratuluju! Mame postaveno! Ted mate svuj Domlouvaci domecek,
ktery vam bude krasne slouzit jako bezpecné Uutociste pri jakékoliv

budouci domluve — jednoduché i slozitejsi.

Jdete do nej pozvat i sve detatko :)
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Kapitola IX
Dame si recap?

Jak to tedy muze probihat v té nasi autobusovo-babickové situaci?

1. Zaklady: Slysime se
e Muzu? Chtéla bych se domluvit ohledné odjezdu za babickou.
Mas ted chvilku? Dekuju.“
e ,Za hodinku potrebujeme odejit na autobus za babickou. Venku je
zima, tak si vezmeme nejaké teplé obleceni.”

2. Steny: Rozumime si
e . Rada bych, abychom vyrazili v klidu a nespechali. Kdyz musime
pospichat, citim se pak nervozni a ve stresu.”
e Jak bys to chtel s tim vyrazenim udelat ty? Mas nejaké prani,
co jeste stihnout doma, nebo co bys chtel delat cestou na autobus?”

3. Strecha: Domlouvame se
e ,Rozumim spravne, ze by sis chtel jeste dohrat a pak vyrazit driv?*
e Potrebovala bych, abychom si ted nachystali veci a nastavili budik.
Pak si muZzeme hrat. Chtél bys to tak zkusit?*

4. Kominek: Extra tip — potvrzeni domluvy
e ,Co bude ted' a co bude pak?“ a ,Placaka na to?“

Zda se vam to az moc Uzasné? Uplne stejneé to s detmi zvladnete i vy ;)
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Kapitola X

Dalsi vymazlené zdroje od KT

Domlouvani muze nabyvat mnoha podob a nuanci v zavislosti na tom,
jaké dalsi faktory hraji v dané situaci roli.

A¢ zakladni principy zustavaji stale stejné, tak trochu jinak budete
pristupovat k domluve, pokud mate miminko, jinak s batolatkem
Ci skolkackem a jinak s detatkem, které uz zacalo chodit do skoly.
Je moudré takée zohlednit naturel detatka, tedy to, zdali je vesele
a dovadivé, klidne a hloubavé nebo opatrnéjsi a obezretné.

Abych podrzela stavebni analogii, tak nekomu, kdo chce bydlet v lese,
nebudete nutit novostavbu s betonovou sterkou v koupelneé a rovnou
strechou, a naopak milovnika kubismu nenadchnete drevenym domem
s rustikalni kuchyni a muskaty v oknech.

Pokud zrovna nejsou fanousci mobilhousul, tak ale vsichni chtéji, aby
jejich dum mél pevné Zaklady, Stény a Strechu. Kominek je volitelny :)

Proto jsem jako bonus pro vas vytvorila stranku,
na kterou budu pridavat rtzné dalsi materialy,
které vam s domlouvanim s détmi pomohou.

Kliknéte sem nebo nactete QR kod vedle.
(https://mazlime.cz/zacni-se-domlouvat/bonusy)

Heslo pro pristup je DomlouvaciDomecek.
(Pohlidejte si velka a mala pismena ;))

Verim, ze pro vas budou bonusy stejne uzitecné jako tento eBook.
Pridavam je na zakladeé poptavky od vas, takze pokud byste uvitali -

V e

nejaky konkrétni, dejte mi vedeét na e-mail KT@mazlime.cz. :)
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Kapitola X|

Zaver

Dekuju vam za cas, ktery jste spolu se mnou vénovali tomu, aby vam
bylo doma lépe a lehceji. Kazda domluva, kterou vysvihnete levou zadni

diky mému domecku ,,Slysime se — Rozumime si — Domlouvame se“,
vas povede blize k tomu, abyste doma mohli zit tak, jak si prejete.

Chapu, ze se vam do staveni Domlouvaciho domecku mozna nechce
s tim, Ze ,,to bude na dlouho a ja to potrebuju rychle“. Ale konc¢i snad
po pristim oblékani nebo cisténi zubu sveét? Pokud takovéhle info nemate
potvrzene (a pokud jo, tak mi to dejte vedeét :)), pak se mi jevi jako
moudré pred rozhodnutim v soucasnosti uvazovat trochu do budoucna.

Rozhodnuti konecneé se zacit skutecneé domlouvat se vam vrati ihned
pri dalsi obdobné situaci, jelikoz ji vyresite za daleko kratsi ¢as a dost
mozna s nulovymi nervy. Jen co si vzpomenete, Ze uz to vlastné umite
jinak a nabidnete detatku moznost se k vam pridat a nestat proti sobeé.

MUze byt proto vyhodné sahnout po Domlouvacim domecku primarné
v téch situacich, které zazivate nejcastéji a nejvice vas trapi — zminéné
oblékani, hygiena, odchody, uklid... Zmenite jednu z nich a v tu chvili se
okamzité zjednodusi i vsechny nasledujici. A s kazdou dalsi domluvou se
pozitivni efekty budou kaskadovite Sirit i do vSech dalsich domlouvani.

A kdyby to prece jen drhlo, tak pamatujte: Nejste v tom sami.

Mate své detatko. A to nechce nic jineho na svete, nez abyste jako
jeho mama nebo tata byli stastni a spokojeni. Jen vam chybi trocha
dovednosti kolem domlouvani, laskavosti k sobe a nastaveni hranic okoli.

Nic, co by se nedalo zmaknout. A na to zase mate Mazli me.

Tak vidite, ze neni mozné, abyste to nedotahli. Jen je treba udélat
ten prvni krok a nebat se ani si nenadavat, kdyz to hned nepujde.

Jakmile tedy priste budete po détatku neco chtit (jo, klidné az po tom,
co to na néj zase houknete z kuchyné nebo k nému prijdete a rozkazete)

se zastavte a vzpomente si na ten domecek, co jsme spolu tady postavili.

A pak ho postavte spolecné s vasim detatkem. :)
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Kapitola Xl

Libil se vam muj pruvodce? Opecoval vas? Pomohl?
Dejte mi védeéet! Budu mit radost :)

A stejné tak se nestydte napsat, jestli vam néco nebylo jasné,
potrebovali byste poradit s aplikaci ve vasem specifickém pripade,
protoze ,No, ale takové raubire jako ja nema doma nikdo! A v jejich
cele je tatinek!“ xD

Anebo jestli vas v tomhle eBooku treba neco nastvalo.
| to je super — emoce jsou jeden z projevl naseho vnitrniho kompasu,

takze pro vas mam hned dve dobre zpravy:

1.Vas vnitrni kompas skvele funguje!
2.Hned vam dodava tema k prozkoumani a polazeni :)

Napiste mi své dotazy a podélte se o sva uvedomeni, napady, a hlavnée
o to, jak vam s déetmi to domlouvani jde po precteni mého eBooku.
Raduju se uz dopredu z vasich zprav, tak mi je nezapomente poslat &

Tady je mail primo na me, aby mi to neuteklo:

KT@mazlime.cz

Nu, a co kdyz se vam to libilo tak moc,
Zze se vam jesté nechce koncit?
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Kapitola XI|

Pak je dobre, ze tohle neni konec :)

Po 9 mésicich pilné prace prisla na svét ma kniha Vyres to bez kriku.
Je pro rodice, kteri si nevedi rady s emocemi svych deti (a svymi), a chtéji
se mnou vykrocit za nalezenim jejich vlastni cesty rodicovstvim.

T

gy ;’Z‘ e

- [(Adresa:  https://mazlime.cz/vyres-to)
~ Nebo nattéte telefonem QR kéd vedle.

Chcete taky vedét, jak:

e Promeénit narocne situace s détmi jednou provzdy? Ne k horsimul! :)
Prave naopak — z pohromy na laskyplnée propojeni.

e Nespadnout do modu utok-uték-zamrznuti, kdyz se deétatko
propadne do emoci? Jak s klidem zvladnout své emoce a pomoci mu?

e Najit laskave, efektivni a funkcni reseni jakekoliv stresové situace,
a dokonce se domluvit, jak si détatko muze o své potreby pristé fici
bez kriceni, bouchani a balistickych utokd hrackami na pisku? :)

e | vy muzete nebyt jako ta zminéna ovecka, co slepé posloucha
rozkazy okoli vcetné tech, které uskodi ji i jejimu jehna... detatku?
Takova, na kterou staci zvednout hlas nebo jenom oboci a ona uz frdi,
dle prikazu, i kdyz uvnitr citi, Zze takhle to nechce?

Mohla bych psat jesté hodnou dobu, ale necham radeji mluvit maminky
a tatinky, kteri uz Vyres to cetli a nechali mi pro vas recenze.

Najdete je spolu s ukazkovymi
kapitolami z mé knihy na této strance

Preju si, at si Vyres to bez kriku najde prave ty rodiny, do kterych dokaze
prinést zivot s detmi a laskou bez podminek. Jste to vy? :)
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Kapitola XIlI

Stale meé nemate dost?

Fajn, na techto mistech toho ode mé najdete jeste vic:

e Mazli me Blog

o Najdete na ném clanky ve verzi pro maminky i tatinky.
e Profil Mazli mée na Instagramu

o Tady se realizuje moje graficky tvoriva c¢ast. Svymi fotkami,
ilustracemi a videi ladim vase srdce na pomazleni <
e Facebook Fan Page Mazli mé
o Radegji Facebook nez Instagram? Pak zamirte na fanpage Mazli me.
o Kratsi zamysleni na aktualni téemata aneb ,cvrnklo mé do nosu“

publikuji na obou sitich jako storycka
e Facebook skupina Mazli mé

o V bezpecném prostredi soukromé uzavrene facebookove skupiny
Mazli me - zivot s detmi a laskou bez podminek otevirame
osobngjsi trapeni a nachazime spolu laskavé cesty z nich.

Tésim se tam na vas :)

Méjte se nadherné a zZijte svuj zivot s détmi a laskou bez podminek.
Zijte ho podle sebe. Je vag a nikoho jiného.

Vase KT z Mazli mé

Mazli mé.cz Zacni se (konecne) domlouvat 21



https://mazlime.cz/blog/
https://www.instagram.com/mazli_me/
https://www.facebook.com/MazliMeFB
https://www.facebook.com/groups/mazlime
https://www.facebook.com/groups/mazlime
https://mazlime.cz/

