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Nasim rodictim a détem



Rddy bychom podékovaly prdteltim, kolegiim, pacientiim,
rodictim i pribuznym, kteri s nami velkoryse sdileli své pribéhy
a inspirovali nds k napsdni této knihy.



Predmluva

asto se tika, ze ¢lovék je pouze tak stastny jako jeho nejméné

Stastné dité. Co se ale stane, kdyz tohle dité viibec $tastné

neni? Mnohé déti zazivaji intenzivni obdobi nepohody plné
uzkosti, smutku, vzteku a dal$ich negativnich emoci. Nékteré déti
se potykaji s vaznymi psychickymi potizemi, jiné zase se social-
nimi problémy, jako je vyclenéni ¢i Sikana. U jinych se mohou
problematicka a nestastna obdobi pojit s fyzickym postizenim,
poruchami uceni nebo nutnosti vyrovnat se s vlastni viditelnou
odlisnosti. Pro mnohé z nas tak predstavuje rodicovstvi celozi-
votni vyzvu.

Sledovat, jak se vase dité trapi a potyka s nastrahami Zivota,
muize byt srdcervouci. Trpime spolu s nimi. Mozna se snazime
byt kvili nim ,silni“ a skryvat pied nimi své zoufalstvi a potom
plac¢eme, zufime a strachujeme se v soukromi. Vychovavat dité,
kterému se v zivoté nedafi, miiZze byt nesmirné narocné jak po
fyzické, tak i po psychické strance. A navic to ani nemusi byt
jediny problém, s nimZ se doma potykate. Zivot umi byt nesmir-
né komplikovany. Nemoc, rozvod, finan¢ni starosti, pracovni
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problémy, ztrata nékoho blizkého - seznam moznych strasti je
opravdu dlouhy. Vyznamné Zivotni udalosti obvykle neptichaze-
ji v pohodové ¢i ptihodné dobé. Tak jak se zachovat? Jak to zvlad-
nout, kdyz nase dité nezvlada? Na strankach této knihy se poku-
sime na tuto otazku odpovédét.

Ze svych spole¢nych profesnich i osobnich zkusenosti vime,
jak tézké je nékdy fungovat, kdyz je vase dité nestastné. Vsech-
ny dohromady mame sedm déti. Dvé z nas jsou klinické psy-
cholozky a jedna se vénuje charitativni ¢innosti. Daly jsme
dohromady své vlastni znalosti a zkuSenosti a také zkusenos-
ti mnoha dal$ich rodic¢t, abychom zjistily, co nam vSem v nej-
riiznéjsich situacich pomohlo. Mluvily jsme s rodici, ktefi i na-
vzdory mnoha jinym problémtim celé mésice spali v pokojich
svych déti ve snaze ochranit je pred sebeposkozovanim. Mlu-
vily jsme s rodici, jejichz dité nikdy nemélo kamarada, se kterym
by si o prestavkach mohlo hrat, s rodici, jejichz dité se potyka-
lo s projevy genetické choroby, i s rodici, jejichz dité bylo pro-
sté jen ,jiné“. Mluvily jsme s rodici, jejichz dité si vzalo zZivot.
Vychovavat déti s vaznymi problémy mutize piedstavovat ne-
uvéritelné naroc¢ny, désivy, vycerpavajici a nékdy i nevdécny
ukol. Veskera energie byva ¢asto zaméfrena na nestastné dité.
A pak se snadno miize stat, Ze sami sebe ve vSech ohledech
zanedbavame.

Také jsme vSak mluvily s rodi¢i - s témi stejnymi rodici -,
ktefi v této spletité situaci nasli, nebo se jim dafi nalézat, cestu.
S rodici, ktefi zazili to nejhlubsi zoufalstvi, a zjistili, Ze jsou stale
sami sebou - Ze jsou stdle schopni nalézt v zivoté smysl a radost,
i kdyz se to v jednu chvili zdalo zcela nemozné. Pro ucely této
knihy jsme zménily jména a adaje vSech, ktefi byli tak statec¢ni,
Ze se s nami podélili o své pribéhy. Nékdy jsme vytvorily nazorné
priklady zaloZené na nasich spole¢nych soukromych i profesnich
zkuSenostech.



PREDMLUVA

Ucelem této knihy je propojit rodi¢ovské zkusenosti s psycho-
logickym vyzkumem a klinickou praxi, a to s cilem piinést ttéchu,
pomoc a nadéji.

¢ Utécha - Nejste sami. Naroky na déti se nanestésti
zvySuji, a to z mnoha divod(, mezi néz patiii tlak
socialnich médii a Skolnich pozadavki. V roce 2019 se
podle odhadt UNICEFu kazdy sedmy adolescent potykal
s mentalnimi zdravotnimi problémy. To znamena
celosvétoveé priblizné 175 miliond mladych chlapct
a divek, coz predstavuje od roku 2000 nartst o zhruba
4 miliony. A to nepocitame vSechny déti, jejichz potize
nespadaji do kategorie konkrétnich dusevnich poruch.
Kazdopadné statistiky jsou jedna véc, ovsem Zit s ditétem,
které je smutné, ustarané, uzkostlivé, plné vzteku nebo
ma jakékoli jiné emocni problémy ¢i problémy
s chovanim, je véc jind. Mize to ve vas vyvolavat pocity
zoufalstvi, osamoceni, zalu a studu a nékdy také silny
dojem, Ze jako rodice selhavate a ze nikdo nerozumi
tomu, jaké to je byt na vasem misté. Doufame, Ze védomi
toho, Ze nejste sami, vam pfinese ttéchu.

* Pomoc - Pti vybéru cviceni, navrhii a strategii uvedenych
v knize jsme vychazely z védeckych vyzkum a svych
vlastnich zkusenosti. Tato kniha nema byt primarné
o tom, jak o sebe pecovat nebo jak zvladat vase vlastni
psychické potize, ani o tom, jak zlepsit dusevni pohodu ¢i
chovani vaseho ditéte piimo prostiednictvim
rodicovskych strategii. Na toto téma existuje spousta
jinych knih a v ¢asti s ,Dal$imi zdroji“ najdete literaturu
a jiné materialy zaméfené na problémy, jako je deprese
a uzkost, v¢etné informaci o nékterych knihach
vénovanych rodicovstvi. My ale vime, Ze muize byt
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skutec¢né prinosné vyslechnout si ptibéhy jinych lidi, kteti
byli ve stejné situaci a dokazali se s ni popasovat.

Z tohoto diavodu kniha popisuje spoustu konkrétnich
pripadi. Jednu kapitolu také vénujeme vybranym ,tiptim*
poskytnutym témi nejvétsimi odborniky - rodici, ktefi
zazili to, ¢im si pravé prochazite, a chtéli se podélit o své
zkuSenosti.

* Nadéje - Své zkuSenosti s nami sdileli lidé, jejichz situace
a zivoty se diky uplatnéni téchto strategii zlepsily. Slova
yhadéje umira posledni predstavuji jakousi mantru, o niz
se zminuje jedna z nasich ptipadovych studii. Lidé se
s nami velkoryse podélili o své ptibéhy, aby dali nadéji
tém z nas, ktefi prochazime obdobim temna pravé nyni.

<
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Jvod

PROBLEM

Pokud patrate na internetu po radach, jak prezit, jak si poradit
a - troufneme-li si to viibec fict - dokonce jak pocitovat jistou
miru $tésti, prestoze se vase dité trapi, naleznete toho jen velmi
malo. Najdete tam spoustu rad ohledné toho, jak pomoci svému
yhestastnému“ ditéti, ale pokud jde o to, jak v této zoufalé situaci
pomoci rodi¢tim, jedna se o zvlastné opomijené téma. Pravé tuto
mezeru se svou knihou snazime vyplnit.

Pfi psani pro nas bylo mnohdy tézké oddélit to, ,co pomuze
vam*, od toho, ,co pomuze vasemu ditéti“, a je jasné, ze oboji se
mnohdy piekryva.

Kdyz jsme se ptaly rodic¢t, co jim pomohlo se s danou situaci
vyrovnat, z pocatku nam mnozi z nich odpovidali celou fadou
navrht a originalnich napadu, které ovsem byly vesmés zamére-
né na to, co nejvice pomohlo jejich ditéti. Casto jsme je musely
opakované vybizet k tomu, aby se zamétili na své potencialni
Stésti a na strategie, které v obtiznych situacich pomohly jim
samym, véetné zkusenosti a napadd, které obvykle nezahrnovaly
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jejich dité. Jako by bylo nemozné a zakazané si dovolit zamérit
se sam na sebe.

Samoziejmé jednou z myslenek, ktera se prolina celym nasim
vyzkumem a touto knihou, je to, Ze pokud dokazeme trochu
pomoci sami sobé, zlepSeni naseho dusevniho zdravi se muze
kladné odrazit na nasi schopnosti pomoci nasim détem. Ne-
ustale odevsad slychame, Ze bychom se o sebe méli starat: vsich-
ni dobie vime, Ze kdyZ sami sebe vycerpame, nezbyde nam ener-
gie pro druhé, a ze nejprve musime ,obléct zachrannou vestu
a nasadit kyslikovou masku sami sobé, nez se pokusime pomoci
nékomu dal$imu*.

Jenze jak to udélat? Jak si najit ¢as na to, abychom onu za-
chrannou vestu viibec nasli, kdyz nas neustale zahlcuje nutnost
starat se, ochranovat a utéSovat? Navic nesmime zapomenout,
Ze nalada a chovani rodi¢e mtize do jisté miry ovlivnit naladu
a chovani ditéte. Kdyz jsme netrpélivi, frustrovani a nastvani,
Casto to uz tak $patnou situaci jesté zhorsi. Takze je v nejlepsim
zajmu vSech pokusit se nalézt vhodné zptisoby, jak jako rodi¢
danou situaci zvladat.

Dalsi fraze, kterou casto slychame, zni: ,,Nechci nic jiného, nez
aby byly stastné.“ Cim vice jsme vystaveni problém{im v Zivoté
svych déti, tim vice si jako rodice uvédomujeme, Ze je to sice
vskutku tctyhodny cil, ovsem dosdhnout ho neni viibec jedno-
duché. Slova ,nic jiného“ uz pak nezni tak skromné.

TakZe musime najit zptsoby, jak v§echno zvladat a zastat odol-
ni, i kdyZ nase déti nejsou $tastné.

Ono zvladani ma samoziejmé odlisny vyznam pro razné lidi
v riznych situacich. Pro nékoho to miiZze znamenat prosté jen to,
7e rano vstane z postele, umyje se, oblékne, naji. Mtize to byt uz
jen to, ze pokud dychate, zvladate to. Nékteré dny mohou byt
svétlejsi: obsahuji potéseni z dokonc¢eni drobného tikolu, zablesk
pobaveni nebo radosti. A v jiné dny si nic z toho ani neuvédomite.
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UvoD

Zvladani muze ¢asto znamenat to, Ze se postavite ¢elem svému
trapeni, obavam, uzkosti, smutku ¢i své vlastni ztraté kontroly
a uvédomite si, ze tyto pocity dokdzete snést, postavit se zase na
nohy a jit dal.

Doufame, 7e vam tato kniha pomitze bez ohledu na diivody,
kvuli nimz to vase dité nezvlada, a bez ohledu na presnou povahu
¢i pri¢inu jeho trapeni. MiiZe se jednat o strach, vztek, smutek,
poruchy piijmu potravy, sebeposkozovani, obsesi, télesné posti-
zeni ¢i chorobu, zavislosti, ale mtize jit i o potiZe s kamarady, se
sikanou, s nedostatkem pratel, ¢i o problémy s fyzickym vzhledem,
genderovou identitou, sexualitou, tlakem socidlnich médii... nebo
prosté jen nezvlada naroky kazdodenniho zivota. Mozna ma spe-
cifickou diagnézu, nékolik diagndz, nebo snad v jeho ptipadé bylo
obtizné ¢i nebylo pfinosné presné urdit, co je ,Spatné. Mize se
jednat o novou situaci, nebo si naopak uz ani nepamatujete dobu,
kdy tomu bylo jinak. Mozna doslo k né¢emu konkrétnimu, nebo
mozna ani nedokdazete presné urcit, kdy a jak vas problém zacal.

Mit dité, které se potyka s problémy, ovlivni kazdou oblast
vaseho Zivota. Pokud nechodi do $koly, situace se stava obzvlast
naro¢nou. Pokud to vase dité ve skole nezvlada, je tézké produk-
tivné pracovat a mnozi z rodic¢l, s nimiz jsme mluvily, museli
zménit svij pracovni zivot a nékdy se prace Gplné vzdat. To ma
dopad na vsechny aspekty rodinného zivota, vcetné financi,
a muze to vSem zasadnim zptisobem zménit zivot. I vztahy s oko-
lim se mohou rychle proménit a zavedené mezilidské sité se mo-
hou z riznych dtivodt rozpadnout.

I nase vztahy s dalsimi ¢leny rodiny se mizou ocitnout pod
tlakem. Sourozenci, ktefi sleduji, jak se jejich bratr ¢i sestra tra-
pi, a vidi, jaky vliv to ma na rodi¢e, mohou byt sami hluboce
zasazeni. Mohou se citit opomijeni, kdyzZ jejich matky a otcové
nemaji kapacitu na to, aby jim vénovali pozornost, kterou ptitom
také potfebuji. Mnozi rodi¢e mluvili o viné a litosti ve spojeni
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s vychovou svych dalsich déti, které se obcas ocitly na druhém
misté, zatimco jejich trpici dité pohltilo veskerou pozornost. Na
druhou stranu je pravda, ze zazivat problémy jinych lidi predsta-
vuje rovnéz nevyhnutelnou soucast zivota a mize to napomoci
k vybudovani empatie a odolnosti, takze sourozenci mohou byt
ovlivnéni i témito pozitivnimi zptisoby.

Mluvily jsme s rodici, ktefi uz se mohou ohlédnout na ob-
dobi velkého utrpeni (svého a svych déti) a vnimat ho jako
minulost. Rodinna dynamika se méni, déti rostou a problémy,
které se v jednu chvili zdaly obrovské, se mohou ¢asem vyftesit
a uklidnit. Védci v souCasnosti véri, ze dospivajici mozek po-
kracuje ve zrani jesté i po osmnactém roce zivota, priblizné az
do dvaceti Ctyf let, takze ,pubertalni“ léta trvaji mnohem déle,
nez se puvodné predpokladalo. Nékteri rodice se nam sveérili,
ze v priibéhu velmi tézkych let ziskali cenné Zivotni zkusenos-
ti, diky nimz se z nich stali lepsi pratelé a soucitnéj$i a méné
kriticti ¢lenové spolec¢nosti. Je tieba zdtraznit, Ze samoziejmé
existuji okolnosti a situace, které samy o sobé nejdou zménit.
Co ovSem zménit mzeme, je zpusob, jak na své dité reagujeme
ajak zvladame a ptijimame rtizné obtize, které nam zivot pred-

klada.

CO V KNIZE NAJDETE

Kniha je rozdélena do péti ¢asti. Prvni ¢ast uvadi osobni piibéhy
fady rodicq, kteti zvladli prekonat trapeni a dokonce i sebevraz-
du svych déti. Druha ¢ast se zaméfuje na to, jak se oddélit od
svého ditéte. Tieti predstavuje postupy vychazejici z psycholo-
gickych vyzkum, které mohou byt napomocné pii zvladani riz-
nych nalad, situaci a chovani. Ctvrta nabizi dalsi strategie uplat-
nované rodici a jejich ,tipy“. Zavérecna ¢ast se vénuje obtiznému
konceptu pfijeti.

14
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CO V KNIZE NENAJDETE

Chtély bychom zdutraznit, Ze tato kniha nepojednava o tom, jak
zvladat psychické problémy, jako je deprese ¢i tzkost (i kdyz
i v tom muZe byt napomocna). Na toto téma existuje spousta ji-
nych skvélych knih. Neni ani o tom, jak nastolit ,zivotni poho-
du“ - staci jednoduse zadat do internetového vyhledavace ,pét
zpusobu, jak dosahnout fyzické a dusevni pohody“ a najdete
spoustu uzite¢nych rad. Je rovnéz nezpochybnitelné, Ze dostatek
jidla, spanku a pohybu - tedy naplnéni zakladnich Zivotnich po-
tfeb - ma zasadni vyznam a na jejich dulezitost bychom neméli
zapominat.

JAK TUTO KNIHU NEJLEPE VYUZIT

VSichni jsme si uz v zivoté koupili par knih, které v nazvu hodné
slibuji, a pak se na nas nepiectené nepiijemné mraci z policek
nasich knihoven - jako bychom méli splnéno uz tim, ze jsme
knihu koupili. Typickym piikladem jsou knihy o hubnuti. My
bychom si ale ptaly, aby tato kniha byla opakem neptijemného,
aby se vam stala soucitnym, neodsuzujicim pritelem.

Neékteri si mozna budou chtit projit celou knihu kapitolu po
kapitole, v relativné kratké dobé, a budou svédomité provadét
vSechna v ni uvedena cviceni. Jinym zase poskytne zablesk utéchy
¢i nadéje citace nebo vyrok jiného rodice, ktery si prosel néc¢im
podobnym, a malinko jim to pomiize ve velmi temné chvili.

Mozna si budete chtit precist jen nékteré ¢asti a vybrat si jen
ty kapitoly, které pro vas maji nejvétsi vyznam. V nékterych
oblastech se mozna dobie vyznate a tyto kapitoly pouze prolét-
nete, zatimco o jinych toho tolik nevite. Nékteré kapitoly vas
muzou rozcilovat. Kuptikladu jedna nase kapitola se vénuje sta-
noveni hranic. Pokud jste to vyzkouseli a zjistili jste, Ze to u vas

15
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nefunguje, jednoduse tuto kapitolu preskocte. Pro jiné vsak mtize
byt pfinosna a mize jim nabidnout praktické zptsoby, jak se
oddélit od svého ditéte. Uvédomujeme si, Ze zadni dva lidé, ro-
diny ani situace nejsou zcela stejné, a rady bychom, abyste uzpii-
sobili pouZiti této knihy svym potifebam tak, aby to co nejlépe
vyhovovalo vasi vlastni situaci.

Nevétime, Ze by tato kniha byla néjakou zazra¢nou pilulkou
Stésti nebo Ze po jejim precteni najednou dokazete zazracné zvla-
dat vSechny nastrahy zivota a vSechny problémy svého ditéte.
Ale at uz ji pouzijete jakkoli, doufame, Ze v ni naleznete néco, co
vam prinese utéchu, pomoc a nadéji.
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Cast 1

Pravdive pribehy,
které vam poskytnou
utechu, pomoc a nadeji






Pravdive pribehy

dyzjsme se rozhodly napsat tuto knihu, ze vSeho nejdtive jsme

si promluvily s jinymi rodici, ktefi na vlastni kazi zazili nékteré

z mnoha nastrah spojenych s vychovou nestastného ditéte
a méli problém se s danou situaci popasovat.

Mluvily jsme s fadou rodi¢t o tom, v jaké se nachazeli situaci
a jak oni a jejich rodiny zvladli preckat ta nejtézsi obdobi. Jak uz
jsme zminily, nékdy bylo obtizné oddélit to, co pomohlo jim, od
toho, co pomohlo jejich ditéti, ale spole¢na témata se nakonec pre-
ce jen zacala objevovat. Vsichni se shodli, ze zamyslet se nad svym
vlastnim fyzickym a dusevnim blahem a nad tim, co jim pomohlo,
ma smysl a Ze je dobré se o zkuSenosti podélit.

CHRISTINA

Christina je matka ¢tyf¢lenné rodiny, do niz patii i jeji manzel a pat-
nactilety syn. Jeji nyni osmnactileta dcera Evie trpi poruchou autis-
tického spektra, ale také bojovala s tézkou anorexii. V pribéhu do-
spivani se jeji dusevni zdravi zhorSovalo a Evie se sebeposkozovala
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a nékolikrat se pokusila o sebevrazdu. V jednu chvili skonc¢ila na
uzavieném oddéleni psychiatrické lécebny nékolik hodin od domova.

Jako dité byla Evie vesel4, neobycejna a velmi ¢ila. Christina
nevéficné vzpomina na seznam aktivit, kterym se vénovaly. Ty
vsak pro Evie piedstavovaly hlavné rozptyleni, zptsob, jak zvladat
svou energii. Evie, ktera ,nikdy nebyla jako ostatni“, byla béhem
prvnich let ve skole obéti Sikany a pokus vyftesit tento problém
zménou Skoly fungoval pouze néjakou dobu.

Kdyz se u Evie rozvinula anorexie, jednalo se o znac¢né viditel-
ny problém. Christina si uvédomila, ze ,fasada“, kterou si do té
doby udrzovali, byla pouze pretvaikou - uz nebylo mozné vse
schovavat za zavienymi dvermi. ,Jako rodice jsme verejné selha-
vali.“ Tak zacalo pronikani do nesmirné osamélého a hrozivého
svéta. ,Existuje cely svét, o jehoZ existenci nemate ani tuseni,
dokud se v ném sami neocitnete. Sledovali jsme, jak nasi dceru
drzeli v mistnosti, kde nebylo nic nez jedna matrace. Jakékoli jiné
prosttedi pro ni predstavovalo nebezpeci.“ V jiném obdobi Chris-
tina ztistavala se svou dcerou po celé tfi mésice ve dne v noci,
protoze se bala, Ze by si jinak mohla ubliZit.

Cela rodina trpéla. ,Ta osamélost byla zdrcujici.“ Christinin
syn byl svédkem toho, jak jeho rodice a sestra prochazeji chvile-
mi skutecného zoufalstvi. ,Vidél véci, které by dité v jeho véku
nikdy nemélo spatftit.“ Jeji manzel, hlavni zivitel rodiny, mél vel-
mi stresujici praci a jako par zazili ,nékolik opravdu prisernych
obdobi“ - bylo tézké vztah udrzet. Christina citila, ze i jeji vlastni
dusevni zdravi se zhorsuje.

Prestoze Evie nemohla navstévovat skolu pravidelné, datilo
se ji vyuzivat vlastnich prednosti a drzet krok s formalnim vzdeé-
lavanim. Kdyz byla jeji dcera pry¢ - naptiklad v nemocnici -,
Christina tyto piilezitosti vyuzivala k tomu, aby se mohla zamé-
fit na svého syna a vénovat mu veskery ¢as a pozornost, coz pro
né predstavovalo velmi pozitivni zkuSenost. Ona a jeji manzel ani
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v téch nejhorsich chvilich nezapominali na to, Ze se miluji, a toto
védomi jim vzdy pomohlo. V priibéhu ¢asu zacala Christina na
tom, Ze se nenachazeji ve ,vyjetych kolejich® normalnéjsiho ro-
dinného Zivota, spatfovat i kladné stranky. Casté&ji davali priichod
spontannosti - pokud se jim kuptikladu zachtélo vyrazit na plaz,
tak tam prosteé jeli. Rychld impulsivni rozhodnuti jim pomdhala
uniknout ze svéta planovani a dodavala jim energii (a to i v pii-
padé, ze dany napad nemohli uskutecnit).

Christiné se podafilo udrZet si praci (v oboru zahradnictvi),
i kdyz byla obdobi, kdy na ni méla pouhy jeden den v tydnu.
Poskytovalo ji to jakysi zivot vné rodiny a také moznost vénovat
se nécemu, v ¢em je dobra. Jeji zaméstnavatel byl nesmirné cha-
pavy a umoznoval ji ménit si vysi ivazku podle rodinnych okol-
nosti. Stésti a pokoj Christina také nalézala pii venceni psa: pfi-
dala se k jedné skupiné a nasla v ni lidi, ktefi ji neodsuzovali
a vibec jen zfidkakdy mluvili o svych rodinach. V jednu chvili si
vencenim psu i pfivydélavala.

Online podpora Christiné nikdy nepfipadala pfinosna a nevy-
hledavala ji. Na druhou stranu ziskala v diisledku dcefinych pro-
blémt nékolik blizkych a uptimnych pratel, které by mozna nikdy
nenasla, kdyby se jejich zivot ubiral obvyklejsi cestou. Jeji pohled
na svét se rozs$ifil a nyni ,vidi zivot jinyma o¢ima“ a ma odlisny
zebricek hodnot a jina ocekavani. Silu ji dodava i nékolik zivot-
nich hesel: ,Nadéje umira posledni®, ,Na kazdém dni si najdi néco
dobrého* a (jedno trochu osttejsi) ,Pokud lezi$ deset let na ka-
meni, zvyknes si na to“

Strategie, jak se vyrovnavat s Evieinou situaci, se vyvijely po-
stupné. Christina se naucila, ze ob¢as musi zastavit a uvédomit
si, ze nékdy je lepsi nechat Evie ,samotnou s jejim smutkem®, nez
se ji z néj snazit vytahnout. Znamena to vzdat se, alespon do
jisté miry, kontroly - musela pfijmout skute¢nost, ze nemuze
ridit kazdou drobnost spojenou s dcefinym dusevnim zdravim.
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Naopak nékteré jednoduché zasahy prinesly velmi uspokojivé
vysledky, napftiklad rozvijeni hravosti. ,Kdyz na tom ma dcera
byla nejhtr, dobfe reagovala na velmi posetilé, roztomilé véci,
takze jsem ji posilala fotky kachnatek a selatek, ¢im roztomilejsi,
tim lepsi. Nékdy jsem se nastrojila, abych ji rozveselila - §lo o dro-
bounké zablesky humoru v jejim velmi pochmurném svété.“ Také
se vratily ke ¢teni détskych knih a sledovani filmt, na které se
divaly, kdyz byla Evie mnohem mensi. Christina nalezla v téchto
vécech emoc¢ni jednoduchost a energii.

Co pomohlo:

® Nechat dité, aby si svij smutek prozilo

e Zablesky humoru a hravosti

e Pratelé a prace mimo domov

¢ Snaha premyslet o vécech odli$né a divat se na zivot
jinyma o¢ima

IFE

Ife ma tfi déti: jednomu byla diagnostikovana hrani¢ni porucha
osobnosti, druhé ma autismus a tfeti se potyka s tim, Ze je nuce-
no zaujimat ,pecujici“ roli. S odstupem casu se Ife domniva, Ze
i jeji byvaly manzel (rozesli se pred deseti lety) ma poruchu auti-
stického spektra - ale ,bylo by byvalo kulturné nepfijatelné uva-
zovat u néj o diagnoze autismu®.

Ackoli se otec do jisté miry stale podili na zivoté rodiny, détem
nijak nepomaha jeho ,mnohdy nevyzpytatelné a nepochopitelné
chovani®, které se projevuje nejcastéji netrpélivosti. Ife je sama
soucasti silné rodinné skupiny, zejména jeji matka je pro ni vel-
kou oporou a pomaha ji, rodinu vSak nedavno zasahla smrt Ifiny
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mladsi sestry. Jeji déti musely nékolikrat pobyvat v nemocnici.
Vzpomina si na jednoho doktora, ktery se v nemocnici staral
o jeji dceru a ktery ji fekl: my jsme lékati, ale nejvétsi odbornik
na své dité jste vy. Citila, Ze to v ni utvrdilo néco, co uz hluboko
uvnitf védéla a ¢eho se mohla pevné drzet. Ifina reakce na pro-
blémy, kterym musi celit, vychazela vzdy z odhodlani se jim po-
stavit. Aby lépe pochopila situaci, v niz se ocitla, udélala si ma-
gistersky titul z psychologie.

I kdyZ neni ,pfiznivcem organizovaného nabozenstvi“, duchov-
ni zdravi pro ni bylo vzdy velmi dilezité. Jeji vlastni hluboka vira
a presvédceni, zZe ,se vSechno déje z néjakého davodu®, rovnéz
posililo jeji viru v sebe sama. Od smrti své sestry zménila svou
predstavu Stésti jako jakéhosi pocitu euforie v néco, co je spise
spojeno s pocitem klidu a pohody. Vyhledava ,klidné okamziky*,
které si dokdze uvédomit a uzit. Zaroven si védomé povazuje svych
pratel a rodiny jako dulezitého pozehnani ve svém Zivoté.

Ziskani znalosti o problémech spojenych s dusevnim zdravim
ji skute¢né pomobhlo. Ife nékolikrat bojovala za prava svych déti
u soudu. Pracovala ve $kole, kde pomdhala traumatizovanym
détem a usilovala o zlepseni zivota nejen svych vlastnich déti, ale
i déti dalsich rodica, ktefi nemaji jeji sebevédomi a silu se vyjad-
fit. Ma pocit, Ze to pro ni jistym zptsobem predstavovalo cestu,
jak se se v§im vyrovnat.

Co pomohlo:

¢ Studium za ucelem ziskani znalosti a vhledu do dané
situace

e Opirat se o duchovni silu

® Pocitovat vdék za pratele a rodinu a vnimat je jako
pozehnani

® Vyuzit jakoukoli pomoc, ktera se nabizi
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LOLA

Lola je matkou dvou chlapcti. Mladsi z nich, Daniel, se mimo
domov vzdy potykal s problémy. Ve skole trpél osamélosti a $i-
kanou. Jeji manzel ji v zdsadé podporuje, ale jako otec je spiSe
odtazity a vSe nechava na ni. Lola ma také pocit, Ze rodina jejtho
muze jim zrovna moc nepomaha.

Covidova pandemie vynesla Loliny problémy do poptedi. Kvi-
li zdravotnim potizim se musela chranit. Danielovi sice ,lock-
down“ docela dobte vyhovoval, bylo to ale jen docasné a jeho
star$i bratr nesl omezeni, jimZ se musel podrobit, nesmirné tézce.

Nedavno si Lola vzpomnéla na udalost z doby pred nékolika
lety. Tehdy oteviené konfrontovala svou tchyni ohledné dlouho-
trvajici Sikany, ktera se tahla po dobu nékolika let. Vzpomnéla si,
ze v den nasledujici po tomto rozhovoru byla natolik vyc¢erpana
a zarover citila tak silny pocit tlevy, ze rano zaspala a neodvezla
déti do skoly. Pfedsevzala si, ze bude v sobé i ve svych détech
posilovat kladny postoj k Zivotu a stavét na svych prednostech.

Béhem prvniho koronavirového lockdownu se Lola pridala
k online péveckému sboru, coZ pro ni predstavovalo skvély zpu-
sob odreagovani. Casu navic také vyuzila k tomu, aby upravila
zahradu - a skutec¢né pocitila vyhody toho, Ze zahradu maji. Na-
vic méla rovnéz ¢as na to, aby se vénovala své zalibé v rukodélné
tvorbé, tedy nécemu, co ji kulturné obohacovalo.

Nejvétsi vyznam méla skutecnost, Ze Lola zasadné zménila
postoj vici své rodiné:

e to podobné, jako kdyz maji vase déti zvlastni potieby,
a pokud jste s tim nepocitali, musite jako rodi¢e prehodnotit
budoucnost, jakou si pro né predstavujete. Ano, snad budou
mit vSechny skvélou budoucnost v néjaké oblasti, ktera je
bude napliiovat, ale bude se lisit od nasich nevyslovenych
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rodicovskych ocekavani, ktera jsme méli ve chvili, kdy ptisly
na tento svét.“

Lola se momentalné zaméruje zejména na svého mladsiho
syna a je odhodlana zmirnit jeho pocit odlou¢eni a osaméni a po-
moci mu zlepsit jeho socidlni dovednosti, predevsim budovanim
pratelskych vztaht se spoluzaky na zakladni $kole.

Co pomohlo:

® Procistit vzduch upfimnym rozhovorem
® Budovat a posilovat vztahy s prateli

e Zpivani ve sboru

® Tvofeni véci vlastnima rukama

AMANDA

Amanda je matkou dvou dcer, Sestnactileté Dory a ¢trnactileté
Jenny. Je vdana a se svym muzem ma silny vztah. Pied détmi
Amanda pracovala v oblasti spravy uzivatelskych dat a popisuje
se jako ,pomérné otrla a sebevédoma“ Zena. Jenna ma diagnos-
tikovanou epilepsii, autismus a ADHD a nechodi do $koly.

Jenna nenavstévuje skolu posledni tfi roky. Od jejich sedmi ¢i
osmi let se ji rodice snazili umistit do riznych $kol a vzdélavacich
skupin, coz se na Jenné ,negativné podepsalo“. Podle Amandy
bylo nékdy pro ni a jejiho muze tézké, aby ve svych reakcich
zustali sjednoceni. ,Predstavuji si to takhle: Jenna je jako smecka
huskyti a ja jsem s ni spojena velmi kratkym lanem, zatimco muj
manzel je pfipojeny na dlouhém elastickém lané. Tim se od nas
stale vice vzdaluje a pak najednou priskoci zpatky k nam a musi
znovu nabrat tu spravnou rychlost.“
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