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Podékovani

Dékuji Honzovi Neumanovi a Michalu Merendovi za dtvéru a skvélé
zdzemi, a svému muzi Hadjimu, Ze nds spole¢né propojil. Tom4si
Klusovi za otevienost, upfimnost a spontanni otazky. Petfe Sroubek
Pohlové za to, Ze mé oslovila s ndpadem prevést rozhovory z podcastu
do knihy. Velké diky patf{ mé kamarddce Zofe Makovské za kridsnou
obalku. Srdeéné dékuji vSem, se kterymi jsme vedli rozhovor - za to,
7e ndm vénovali svijj éas a odborné znalosti a podélili se s ndmiio své
matefské ¢i otcovské zkuSenosti. A dékuji vSem rodi¢tim, ktef{ maji

chut naslouchat a ménit se.

Pozndmbka autorky: Rozhovory uvedené v knize jsou oproti své audioverzi zkrd-

ceny a upraveny. Pro lep$i orientaci jsou rozhovory tematicky rozdéleny do Sesti

¢dstt: Vyichova a rodicovstv, Uzkostia deprese, Ndro¢nd obdobt, Zdvislosti, Dité
askola a Sebepéce a sebereflexe.
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Kdo se pta

Iva Hadj Moussa

Iva Hadj Moussa je psycholozka, spisovatelka (Tézké duse, Havifovina,
Démon ze sidlisté), prilezitostnd reklamni textarka a kreslifka
vtipt, které zvefejiiuje na facebookové strance Iva k smichu.

S manzelem Hadjim, synem Antoninem a zlatym retrivrem Dorynkou
Zije v Praze. Od roku 2023 moderuje podcast Poslouchej mé.

Tomas Klus

Tomds Klus je esky pisnickai, textaf, skladatel, herec a byvaly
modern{ pétiboja¥. S manzelkou Tamarou maji dcery Josefinu
a Jenovéfu a syna Alfréda. S nimi, jack russellem Rodrigem
a dalmatinem Franti$kem, deseti slepicemi a jednim kohoutem,
Zije v MniSku pod Brdy. Oblas moderuje podcast Poslouchej mé.




Nekdy stadi
trochu postouchnout
predmluva

Niépad na podcast Poslouchej mé vznikl asi rok poté, co jsem se vratila
k psychologii, tedy k oboru, ktery jsem vystudovala, a zacala pracovat
jako terapeutka déti a dospivajicich. Soudasné jsem prakticky denné
nardzela na ¢lanky a reportdze o tom, Ze dramaticky narlistd podet déti
s tizkostnymi, depresivnimi projevy a dal$§imi potiZemi, pfi¢emz odbor-

nici z oblasti détské psychologie a psychiatrie stejné dramaticky chybéji.

Jsem rada, Ze Honza Neuman a Michal Merenda z Hitrddia mé v mém
planu vytvofit podcast o duSevnim zdravi déti podpofili a stéle pod-
poruji, ale i za to, Ze mi do cesty ,,pfihrali“ partika Tomase Kluse, ktery

podcast Poslouchej mé obas moderuje se mnou.

Jako terapeutka svym klientiim neslibuji z4zraky a jednoduchd feseni.
Uzdravovan{ duse chdpu jako pozvolny (a nékdy i bolestny) proces,
ktery vyzaduje ¢as, trpélivost a odhodldni. Tato cesta je zaloZena na
postupné zméné ndvykd, pohledu na svét i na sebe sama. Z4roven véfim,
zZe nékdy stad{ klienta sprivné navést, pfimét ho k vyboleni z jeho mys-

lenkové rutiny a k jinému Ghlu pohleduy, nez na jaky byl dosud zvykly.



Ptala bych si, aby i na$e rozhovory s odbornicemi a odborniky na dusi
pfedstavovaly takovd mal3, ale dilezZitd ,poStouchnuti®. A ta aby nés
vedla k tomu, abychom se stali o kousek lep§imi rodi¢i. Neslibuji, Ze na
strdnkdch této knihy najdete pfesny manudl na dité, ale véfim, Ze se
stane inspiraci, jak 1épe prekonavat naroéné zivotni situace a vyzvy. Ze
prispéje k vytvéreni hlubsich a silnéj$ich rodinnych vztaht, ve kterych
maji misto pochopeni a respekt, ale také rodic¢ovskd autorita a ¢itelné

hranice. ProtoZe i ty déti potfebuji.
Doufdm, Ze tu najdete nové perspektivy i praktickd doporuceni, jak

lépe poznat nejen své déti, ale i sebe sama. Véfim totiz, Ze kdo se vyzna

ve vlastnich emocich a potfebdch, lépe porozumi{ potfebdm a pocitiim

téch druhych.

Pieji pékné Cteni a drzim palce.

Iva Hadj Moussa
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Srovnejme si napred
sviij sveét
O rodicovskych omylech
s Monikou Zajickovou

Obéas k ni pfijdou rodice s ,,neposlusnym® ditétem, které chtéji opravit s tim,
ze sami pockaji na chodbé. Psychoterapeutka Monika Zajickovd
jim fekne néco jiného, nez cekali: ,, Pockat, nikam nechodte.

Prvnim krokem je, abyste pracovali sami na sobé.”

»Fyzické tresty jsou zbranémi slabych.”

12 Vychova a rodi¢ovstvi
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Iva: Hlavnim tématem jsou ,,zlobivé déti“. Byla jsi zlobivym ditétem?
Monika: Podle toho, jak jsem byla trestina, jsem musela byt samotny
abell Ale ne, myslim, Ze jsem nikdy zlobivd nebyla. Jen mdm pocit, Ze
mi rodi¢e nedokdzali pfijmout pfedstavuy, Ze se lidi spolu mohou i do-

mluvit a nemusi hned viechno fesit agresi a natlakem.

Iva: Predstav si, Ze k tobé pfijdou rodice a postéZuji si: ,,Jd uz si s tim
svym déckem nevim rady, ono mé prosté neposlouchd. Kdy? mu feknu, at
si uklidi pokoj, tak odsekne, Ze to udéld pozdéji, ale stejné se na to vykasle.
Odmlouvd, zlobi mé, neposlouchd mé, viibec nic nepomdhd — ani kdyz mu
ddm na zadek.“ Co bys jim poradila?

V prvni fadé bych se zaméfila na obrat ,,d4t na zadek®. To, Ze dite di-
téti na zadek, neznamen3 nic jiného, nezZ Ze jste sami selhali. Fyzické
tresty jsou zbranémi slabych. Rodice, ktefi za mnou pfichézeji, mi ¢asto
vypravéji o tom, jak je jejich dité hrozné, ale nevyprivéji mi o tom, jak
s nim zachdazeji, jak vypadd jejich vzdjemnd interakce. Rodi¢ by mi
nejradsi odevzdal dité, abych mu ho opravila. Ale ja se s nim chci bavit
o jeho poloviné vztahu, o téch jeho padesiti procentech, kterymi do
vztahu pFispivd.

Tomas: Pro¢ déti vlastné zlobi?

MiiZe za tim byt spousta divodd. MtZe se jednat o dité, které ve svém
Zivoté nezaziva pocit, Ze je dtleZité. Jeho kompenzaénim chovdnim
pak je, Ze na sebe rliznymi zptsoby upozoriiuje. MiiZe se plést pod
nohy, rozbijet véci, miZe kficet, viiskat a podobné. Ale mtiZe to byt
i ditg, které neustdle zaZiva hojnost — m4 vseho dostatek. Svét mu jde
vzdycky naproti, a kdykoliv pak dité narazi na to, Ze svét mu naproti

nejde, zvys$i natlak.

Iva: Z toho mi vyplyva, Ze to, jestli dité zlobi, do velké miry zileZi na
rodicich.
MEéli bychom pozorovat své rodi¢ovské styly. Ty navazuji na to, co

jsme se naudili v détstvi. Mdme o svété néjaky obraz, ktery pfeddvime
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svym détem ve formé vychovy a vztahu, ktery nabizime. A pak vidime
vysledek - a on se ndm ¢asto nelibi. Casto se stava, Ye kdyz s klientem
rozeberu jeho vychovny styl a to, co v ném dité zaZivd a jak na néj reagu-
je, rodi¢ za¢ne délat tpravy u sebe, zméni na uréité véci pohled. A ta
funkéni &ast vztahu tam pfitom zlistdva. Rodi¢ postupné zjistuje, Ze se

»Spatné” chovani ditéte zalind zlepSovat.

Iva: Mohla bys uvést néjaky priklad?

Kdy? je dité agresivni, neméla bych na agresi reagovat agresi. Mozn4
zjistim, Ze se dité chovd agresivné, protoZe se citi nevyslySeno. Tak mu
zalnu lépe naslouchat a ono zmirni{ agresi, protoze dostalo to, co v tu
chvili potfebovalo - Ze ho nékdo s opravdovym zdjmem vyslechnul, Ze

nebylo odbyto a odmitnuto.

Iva: Ale takova ,,pfevychova® rodict je, pocitim, béh na pékné dlouhou
trat.
Rozhodné. KdyZ jsme na néco navykli, zména thlu pohledu nenfi jed-

noduch3.

Tomas: Fyzické tresty nechipu. Ja tfeba od naSich nikdy nedostal.

J4 dostavala strasné. Mdma to povazovala za néco normdlniho, protoze
jako mald dostdvala na zadek taky. Ale ono to opravdu nikam nevede.
Tyto pfeddvané vychovné styly jsou néco jako rodinné prokleti. Kdyz je
pfetnete, pomtZete dal$im generacim. S nadsdzkou fikdm, Ze se kazdy

z nds miZe stdt superhrdinou rodu a pfetnout rodinna prokleti.

Iva: Vritila bych se k tomu, o ¢em jsi mluvila pfed chvilkou, Ze za
tebou pfijdou rodice, stréik tobé dité a chtéji pockat na chodbé, nez
jim ho opravis. Jakd byva reakce rodi¢d, kdyZ jim feknes - tak takhle
tedy ne?

Neéktei{ rodife mi z terapie uteCou, ale néktef{ v sobé& najdou pokoru
ajdou do toho, i kdy? je to t&Zk4 prace. Je tfeba naucit se na véci divat ji-

nak nez dosud. Za¢it tieba dité ocetiovat. Dité, které rebeluje a takzvané
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zlobi, vétsinou hledd pozornost. Zkousi na sebe rodi¢e upozornit, i kdyz
ne vidy vhodnym zpiisobem. Nékdy i tak, Ze hdzi vécmi nebo je rozbiji,
protoze kdyz to zkusilo ,,normdlné®, nebylo vyslySeno.

Iva: Mluvila jsi o tom, Ze se potfebujeme naudit dité ocefiovat. Co
presné bychom méli ocefiovat?

Vsechno, co mtzeme. Jakoukoliv snahu. Existuji rodice, a nenf jich
malo, ktefi kritizuji dité, Ze mélo na vysvéd&eni pét dvojek. Rikaji: , Mél
ses vic snaZit!“ Jini rodie takové vysvédleni naopak oslavuji. Protoze
sakra je co oslavovat! Zvl4sté v ptipadé, kdy mélo dité t¥eba téZky rok

a uéeni mu neslo.

Iva: V souvislosti se ,,zlobivymi“ détmi je asi dobré zminit tresty ve
vychové. Jak déti trestat, Moniko?

Zase to popiSu na konkrétn{ situaci. Dité sousedim rozbije okno a jako
trest dostane zaracha. Pro¢ je to $patné&? ProtoZe tento trest se vitbec
nevztahuje k rozbitému oknu, takZe dité nezazivd pocit odpovédnosti.
Zaziva odmitnuti, Ze je ohodnocené jako lump, ktery si nevazi véci.
Je tyden izolovdno od kamarddd, nudi se, rodi¢e s nim nemluvi, jsou
nastvani. TakZe trestem nen{ jenom to, Ze nemdzu ven, trestem je i to,

ze se musim divat na zklamany oblicej rodic¢t.

Tomas: Co by mél rodi¢ udélat misto toho?

Mél by Fict: ,, Tak jo, kamardde, takZe ted spolecné zajdeme za sousedem,
nejdriv se omluvime, pak to okno zkusime opravit, vyberes néjaké penize z ka-
si¢ky a na opravu skla pfispéjes. A jesté ti ukdzu, jak okno zasklit.” Zkritka
dité by mélo nést ndsledky, idedlné s néjakou rodi¢ovskou podporou,
neni nutné, aby v tom ziistalo samo. To, Ze nékomu zptsobim $kodu,
znamend, Ze ji pfedev§im musim napravit, Ze mé to bude stat néjakou
energii a Casto i penize. Dité tak prochdzi velkym balitkem informaci

7

o tom, jak funguje svét a vztahy. U se, Ze kazdé chovdni ma své né-

sledky, zaZivd pocit zodpovédnosti. A navic pfisté uz si d4 mnohem

vétsi pozor.
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Tomas: Pfemyslim ted o tom, jak vyznamnou roli hraje tymovost
adiislednost rodi¢ii. My s manzZelkou to mame tak, Ze se snazime fun-
govat jako tym. Ani jeden z nds nemiize polevit. A kdyZ navazu na ten
pfiklad s oknem, tak pro mé je jednim z cilit vychovy pfedat détem to,
zZe jsou zodpovédné. Tieba iza vztah se sousedy. Jsou to lekce, které se

¢lovék nenaudina Zadném trenazéru nebo pocitacové hre.

Iva: Souhlasim. Moniko, co je podle tebe pro dité ten nejhorsi trest?
Nejtvrd$im trestem je ztrita vztahu s rodi¢em. Nekoneéné mé fasci-
nuje, co vSechno jsou déti rodi¢tim schopné odpustit. Déti vydrzi fakt
hodné. BohuZel existuji i pfipady, kdy rodice déti fyzicky tyraji, a ty
détijim stejné odpoustéji. Protoze o né nechtéji piijit. Je to aZ dojemné.
A zéroveni velice smutné. Jak jsem zminila na za¢4tku, jako dité jsem
byla ¢asto a dlouhodobé fyzicky trestana. Ted uZ nejsem v kontaktu
ani s jednim z rodild, ale uvédomit si, Ze struktura vychovného stylu
mych rodidd byla nérokovd a ndsilnd, mi néjaky &as trvalo. A musela
jsem na sobé hodné pracovat, zastavit se a za¢it reagovat na negativni

pocity, které jsem v sobé méla.

Iva: Jak s negativnimi pocity naloZit?

Uéim rodiCe, aby vnimali své negativni pocity a boufe dfiv, nez explo-
duji. Je to néco jako teplomér. Zahfivime se hnévem, za¢ind v podbfisku,
a kdyZ uZ se dostane pfes krk, je to v hdji. Osobné reaguji, kdyZ hnév
citim v oblasti srdce. To se zastavim a zeptdm se sama sebe: ,, Moniko, co
ted potrebujes? Nepotrebujes se postarat o své hranice? Pro¢ ti ted neni dobfe?“
Sebepoznédvdni je tézkd, tvrda price. KdyzZ to neni téZk4 price, nemtize
fungovat. Kdyz ale chceme pomoci détem, zanéme u sebe. Poznejme,
co néds ovldda, co je to za démony, tizkosti a strachy. Srovnejme si napfed

sviij svét.
Iva: Ale do toho pfece hnév a frustrace patfi.

Kdy? pouzivdme vyraz negativni emoce, neni to tak, Ze by ty emoce

byly $patné. Spousta lidi m3 pfedstavu, Ze radost je pozitivni a vztek
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a smutek jsou negativni. Tfeba takovy vztek je zprdva o tom, Ze moje
hranice jsou néjak narusené. Rodice délaji chybu, Ze vzteklé nebo
smutné dité okamzité chlicholi, aby se zase usmivalo, a ten Gsmév
je pro né takovd odména. Ale my bychom se méli ptdt, co chce dité
tim vztekem Fict, co vlastné potfebuje, misto toho, abychom mu to
vymlouvali. Je docela dobfe mozné, Ze dité ,jenom” potfebuje pfijmout
to, Ze v Zivoté nemliZze mit v§echno, co chce, a potfebuje se s timto
zjisténim vyrovnat. Dité je totiZ podstatné omezené v sebeovldddni.
Jesté to neumdi. J4 jako matka bych mu méla dit prostor, aby vztek
zpracoval. Hnév je opravdu normdln{ reakce. Negativni je pouze tehdy,

kdyz ubliZzuje druhym.

Iva: KdyzZ uZ jsi zminila agresi... Jak pfistupovat k $ikané? Pro¢ vlastné
déti Sikanuji druhé?

Ur¢ité bych Sikanované dité posilovala v odvaze. Mozn4 je to pfilis
kontroverzni tvrzeni a moznd s nim leckdo nebude souhlasit, ale §ikana
dasto vznikad proto, Ze jsme proti ni nevyvinuli dostatek tlaku a nestarali
jsme se o své hranice. Ten, kdo je §ikanovany, tedy ten submisivni, je
vlastné za situaci zodpovédny také, protoze svou absenci tlaku vlastné
dédvd prostor tomu druhému. Proto bych riiznymi zptisoby posilovala

détskou psychiku a podporovala sebevédomi.

Iva: Jakym zptisobem? A jak bys Sikanu fe$ila terapeuticky?

J t¥eba chodila na karate a podobné sporty, a diky nim jsem se pfestala
chovat jako nékdo, ke komu si kazdy mtiZe leccos dovolit. Lidé mé zacali
vice respektovat. Mé, moje hranice, mou osobni zénu. Ziroven bych
v otdzce Sikany pochopitelné pracovala s celou rodinou. Co se tyka
préce s rodinou Sikanujiciho, moZn4a by vyslo najevo, Ze nsili je rodinnd
norma, Ze rodi¢ vlastné nezni nic jiného nez tlak a agresi. V pfemys-
len{ o $ikané vychdzim z principu nadfazenosti a ménécennosti, coz je
adlerovsky pfistup, ktery je mi blizky a ze kterého vychdzi mdj vlastni

psychoterapeuticky vycvik.
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Tomas: Za sebe musim fict, Ze kdybych zjistil, Ze moje dité nékoho
sikanuje, tak by mé to fakt bolelo. Sdm jsem velmi mirumilovny
av zivoté vyhledavim harmonii. TakZe to prvni, co bych udélal, by

bylo vyhledat néjakou odbornou pomoc.

Iva: Moniko, na za¢itku jsme probrali tresty. A co odmény? Nékdy
se setkdvim s ndzorem, Ze ani pfehnané chvaileni neni pro dité Gplné
nejlepsi. Ackoliv jsi pfed chvili zmirtiovala, Ze bychom se méli naucit
déti oceriovat za snahu.

Tim, Ze budeme dcefi opakovat, Ze je ta nejsikovnéjsi hol¢icka na svété,
vytvatime jeji fale$ny sebeobraz. Je potfeba, aby déti umély pracovat
s chybou a nedokonalosti. Potfebuji zazit pocit, Ze jim néco nejde, Ze

selhaly, ale Ze i pfesto dokdZou byt v pohodé.

Tomas: Sim chybuji &asto. Zrovna ned4vno se mi stalo, Ze jsem na
jednom koncerté pro $kolu zapomnél text, takZe mi nezbylo nic jiného
nez improvizovat.

A to je pravé skvélé! Pokud budeme k détem pfilis kriticti, zastavime
pravé tu improvizaci a spontdnni tvofivost. Sama mdim pocit, ze jako
matka jsem svym détem nejvic prospéla tim, Ze jsem nemluvila o svych

spésich, ale o svych chybach.

Tomas: Mimochodem, po koncerté za mnou zamifil sim feditel. Do-
stal jsem strach, Ze mi jde vynadat kviili tomu zapomenutému textu.
Zacal jsem se mu omlouvat, ale on mi naopak podékoval! Rekl mi: ,, Vite,
chybovat prosté miize dplné kazdy. Jsem rdd, Ze to détividély.“

Ké7 by takovych feditelt bylo na svété vic!
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FOTO ARCHIV

Slyset
a byt slySen

O komunikaci v rodiné
s Jifim Chvélou

Jak se sprdvné pohddat?
Pro¢ mdme pfi hddkdch mluvit vzdy sami za sebe a pro¢ nespoléhat na to,
Ze druhy ndm nase potfeby uvid{ na o¢ich?
A proé psychoterapeut Jif{ Chvdla doporucuje nevnimat

konflikt v rodiné jako vdlku, ale spi$ jako hru?
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