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O AUTORCE

F Monika Hoddcovd (1965) pochazi z jiznich
: Cech, nyni stiidavé Zije v Pisku a v Praze.
Pracovala jako ucitelka, lektorka programi
pro déti i dospélé a jako rodinnd terapeut-
ka. Psychologie je téma, o které se zajima
od dob studia a vytrvale se v tomto oboru
vzdélava. V soucasné dobé ji nejvice oslo-
vuje pozitivni psychologie a také propojeni

psychologie s uménim, predevsim s psa-

g N
i nim. Sama se psani intenzivné vénuje,
publikuje na Psychologii.cz, zpracovava vzpominky pameétnika pro
spole¢nost Post Bellum a momentdalné pripravuje knihu rozhovort se
zajimavymi Zenami pro hnuti Minerva 21.

MaA tii déti, se kterymi se vzdjemné podporuji. VEfi, Ze na to, aby-
chom si plnily své sny, neni nikdy pozde.

Vice informaci a kontakt pro spolupréaci, vase ndméty i dotazy na-
leznete na adrese

www.monikahodacova.cz



PODEKOVANI

Rada bych podékovala nakladatelstvi Grada za prilezitost vydat kni-
hu, a splnit si tak jeden ze svych snt. Pfedev$sim pak dékuji pani
$éfredaktorce Katefiné S¢udlikové za jejf laskavy piistup, ochotu vzdy
poradit a byt stédle k dispozici. Stejné tak dékuji dalsim ddmam, které
mi pomdahaly s kone¢nou podobou knihy i s jeji cestou ke ¢tendfkdm:
Lucii Markové, Martiné Némcové a Monice Srchové.

Deékuji vSem pritelkynim a kamarddkdm, které pri mné staly ve
chvilich Zivotnich propadt. A dékuji jim a mnoha dal$im Zendm za
to, Ze mi dovolily v této knize sdilet své zkuSenosti. Jmenovité pak
Margit Slimdkové, Dané Emingerové a Véfe Staiikové, které se otevre-
né podélily o svij pribéh.

V neposledni fadé dékuji ilustrdtorce knihy Lucii VeliSkové, kterou
jsem objevila ve virtudlnim svété, oslovila ji a ona udélala vse pro to,
aby kniha oZila obrazky.

Dékuji svym rodiclim a celé své rodiné za bezpecny pfistav, do
kterého je moZné se stdle vracet.
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Rikd se, Ze kli¢ k tajemstvi Zivota nosime kazdy ve svém srdci. Jasny
recept na zivot vam totiz neda ani sebelepsi rodic, ucitel ¢i terapeut,
nenajdete ho také v zadné knize. Proto ani tato knizka neni jedno-
znacnym navodem, ale spi$ priivodcem, ktery se bude snazit privést
vds na cestu hleddni. Nabidne vdm radu otdzek, moznosti, jak je fesit,
a také hodné inspirace v podobé skutecnych ptibéht Zen a nejrtiz-
néjsich psychologickych vyzkumi. Co si z toho vezmete, zalezi uz
jen na vas.

Osm tajemstvi zivota otevira prostor, kde se odehrava vétsina va-
Seho Zivota. Dostaly jste se do Zivotni etapy, kdy bilancujete, leckterd
tajemstvi zivota uz jste odhalily, a ne vSechna jsou pro vds mozna
piijemnd. Pokud touzite ve svém Zivoté néco zmenit, pfipravte se na
to, ze jde o dlouhodoby proces. Nabizim vdm cestu malych kroki,
ktera je pro véts$inu z nds tou nejschidné€jsi. Navrhuji, abyste si knihu
nejdrive celou precetly, odpovédeély si na otdzky a pak se rozhodly, kde
skute¢né zacnete. Resite zrovna partnerskou krizi nebo jste ,jen“ ve
vztahu dlouhodobé nespokojend? Pak se samoziejmé nabizi zacit se
blize zabyvat kapitolou o partnerstvi. Pokud je v4$ aktudlni problém
v tom, Ze nic nestihdte, bude pro vds zasadni kapitola o ¢ase a mozna
i o rodiné. Zkratka za¢néte se zménami tam, kde vniméte nejvétsi po-
tize. A k tomu si mtZete pridat trochu tréninku ve Stésti.

Pokud néco zménite v jedné oblasti svého Zivota, ¢asto se to pro-
mitne i do téch dalSich. Kdyz si naptiklad Iépe usporadate sviij cas
a dovolite si vice odpocivat, zacne se zlepSovat vase zdravi i vase
vztahy. Idedlni by proto bylo, kdyby se kniha stala kazdodennim
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pravodcem vaseho Zivota, jehoZ prostfednictvim byste postupné
prochézela jednotlivé tajemstvi a pomalu uvadéla do Zivota to, co
vés oslovilo. Rikd se, ze zku$enost je neprenosnd, a do velké miry
je to pravda, ale vZdy si ze zkuSenosti druhych mlizeme vzit néco,
co s ndmi souzni a co bychom tfeba rady zkusily samy prozit. Proto
jsem také oslovila nékolik zajimavych Zen, jejichZ smérovani vétsSinou
sleduji dlouhé roky a které mé v mnohém inspiruji. Polozila jsem jim
stejné otdzky, které jsou uvedeny v knize, a ony odpovédeély. Jejich
pribéhy a zkuSenosti najdete v zavéru knihy.

Najdete tam i seznam literatury, ze které jsem svym zptisobem cer-
pala. Néktefi autofi jsou uvedeni pifimo v textu, ale kniha v podstaté
neobsahuje doslovné citace. To samoziejmé neznamend, Ze neobsa-
huje myslenky, které nejsou moje. Naopak, snazila jsem se, aby byla
vybérem toho, co mé za dlouhé roky oslovilo a co by myslim nemélo
zapadnout. Snazim se tak predat dal urcité myslenky a zptisob nazi-
rani na zZivot obohacené o zkuSenosti vlastni i zprostredkované.

Sama jsem si pri psani ¢asto kladla otdzku, jestli jsem dost poctiva,
tedy zda opravdu Ziji tak, jak to pfedkldddm ¢tendfkdm. Ne vZdy jsem
si mohla odpovédét jednoznacné ano, ale snazila jsem se a snazim se
dal. A vé¥im, Ze to z knihy bude poznat. Ze neptijde jen o souhrn teo-
rif a planych navodt, ale o pozvani na cestu za vasim skute¢nym ja.

Dnes, kdyZ je kniha dopsand, s trochou udivu sleduji, kolik zmén
se v mém zivoté za téch par mésicti, co jsem s ni doslova zila, udélo.
A troufdm si fict, Ze to byly vesmés zmény k lep$imu. Zacala jsem
objevovat mista, ktera jsem vZdycky chtéla poznat. Odesli jsme s nej-
mlad$im synem do jiného mésta. Do mého Zivota prisli skvéli lidé,
dostalo se mi mnoho povzbuzeni a objevuji se i zajimavé pracovni
nabidky. To vSe mé presvédcilo, Ze v knize poctivd jsem, Ze nabizim
jen to, za ¢im si skute¢né stojim.

Vétim, Ze nikdy neni pozdé (znovu) VZLETNOUT. Zeny se dnes
nejen dozivaji vyssiho véku, ale jejich Zivot se nedd srovnavat se
Zivotem jejich babicek, a mozZnd ani maminek. A co teprve kdyZ si
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vzpomenete na Babicku Bozeny Némcové. Té stafence s plachetkou,
kterd méla ,,bilé vlasy jako snih, svrastélé ruce a ¢tyti zuby*, bylo
v dobé prijezdu na Staré bélidlo pouhych pétapadesat let. Uz kdyz si
tohle uvédomite, musite pocitit vdécnost za Zivot, ktery dnes Zijeme.
Mdéme moznosti, o kterych se pfedchédzejicim generacim ani nesnilo.
Pro¢ po nich tedy nevztdhnout ruku? Kazda z néds se miize podivat
na sviij zivot z vysky, otevrit se novym moznostem, nové inspiraci,
novym vztahdm. Prosté VZLETNOUT. Pfeji vam $tastny let.
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MYTUS STASTNEHO DETSTVI

Narodily jsme se. Chténé, nechténé. Milované, nemilované. Nebo
néco mezi tim. V kazdém pripadé ndm byl ddn dar Zivota. A my jsme
ten Cas néjak prozily, moZna sotva ptezily, ale néjak jsme zkratka tu
prvni zivotni zkousku, vlastni détstvi, zvladly.

Pozdéji ndm byla ¢asto podsouvdna myslenka, Ze détstvi je jedno
z nejkrasnéjsich zivotnich obdobi. Tézko fict, odkud se tento mytus
bere, ale mdalokdo to tak skute¢né vnimda. Davno totiZ vime, Ze détstvi
nemusi byt jen laskava naruc, bezpodminecna laska a podpora. Kdy-
bychom meéli vSichni $tastné détstvi, byl by i nds svét mnohem Stast-
néjsi. Bohuzel je mnoho lidi, pro které je détstvi traumaticky zazitek
na cely Zivot. A je i mnoho téch, ktefi jdou velmi zdhy ve $lépéjich
svych rodi¢li prosté proto, Ze nic jiného neznaji.

Pokud ndm tedy rodice jakymkoliv zptisobem ubliZili, zpravidla
v tom nebyl dmysl. I jim bylo ubliZeno a oni jen nesli Stafetu dal.
Neékdy zcela bezmyslenkovité kopirovali to, co sami zazili v détstvi.
Byli zranéni a ddl zrariovali. Mnozi se ale z chyb svych rodic¢t snazili
poucit. Poctivé hledali jinou cestu. Je lidské, Ze ani tahle cesta neby-
la perfektni, ale pravdépodobné byla lid$téjsi nez ta, kterou si sami
museli projit.

Nékteli se snazi vSe, co zazili doma, zcela zménit. Nedostatek 14s-
ky a péce nahradi piiliSnou ldskou a péci, predstavami o tom, co je
pro jejich déti spravné. Jsou to prece jejich déti a oni védi, co je pro
né nejlepsi. Dité, zvlasté to odrilistajici, na to ale mtiZe mit zcela jiny
nazor a je tlaceno nékam, kam vtibec jit nechce.

Jini rodice zvoli cestu alternativni, na jedné strané ddvaji détem
vic svobody, nezZ mohou viibec unést, na druhé strané ale prisné
zakdzZou, co podle nich svobodného ducha brzdi. Nejéastéji to byva
televize, pocitacové hry, nezdravé potraviny. Neziidka se ale stane,
Ze s nastupem dospivdani se jejich déti snazi dohonit vSe, o co se citi
ochuzeny.
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Mate podobné zkusSenostiZ Nebo jste zazily néco Gplné jiného?
Zivotnich cest existuje takika nepieberné mnoZstvi a nikdo si nemtize
byt zcela jist, kam dojde. Je to, jako kdyZ dokonale napldnujete vylet
a cil vloZite do navigace. Navigace ale nepocitd s neoCekdvanymi pte-
kdzkami na cesté a vy najednou misto ve vytouzeném cili stojite na pol-
ni cesté a vSichni se na vds zlobi, kam jste je to dovezla. Znate ten pocit
zklamadni, kdy jste se tolik snazila a nakonec se citite jako ten nejvétsi
provinilec? Vérte, vSechny ho zndme, vSechny ho zazivdme.

Neékterd zranéni z détstvi se mohou zdat fatdlni, jind ve srovnani s tim
témeér zanedbatelnd. Je ovSem zcela individudlni, jak se s nimi vyrov-
ndme a do jaké miry poznamenaji nas zivot. Nebylo by tedy nejjedno-
dussi smifit se s tim, Ze kazdému bylo ublizeno? A ze kazdy z nds
také nékdy nékomu ubliZzil? To neni negace, to je velmi osvobozujici
pravda. Ve chvili, kdy jsme ochotné si pripustit, Ze i my jsme nékdy,
byt zcela neiimyslné, ubliZily vlastnim détem, Ze zkratka nelze byt do-
konalym rodicem, si otevirdme prostor pro odpusténi. Pro odpusténi
tém, co se na nds provinili, i pro odpusténi sobé samym.

OTAZKY A ODPOVEDI

Zacinaji vdm naskakovat vzpominky? Pak je ta spravna chvile vzit do
ruky tuzku a pozndmkovy blok a zamyslet se hloubé&ji. Své odpovedi
si opravdu zapisujte, abyste se k nim mohly po ¢ase vratit, a mély tak
moznost porovnat, kam se vase mysleni po praci s knihou a hlavné
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s vami samymi posunulo. Odpovézte si prosim na nasledujici otazky
tykajici se vaseho détstvi:

* Kdy vdam naopak vychova vasich rodi¢ii (nebo téch, se kterymi
jste détstvi prozila) Zivot komplikovala nebo jesté komplikuje?

% Snazila jste se néco ve vychove svych déti délat jinak nez vasi
rodice? A podarilo se vdm to?

% Podarilo se vdm riiznd omezeni, spatné vzorce chovdni
ve vasem Zivoteé alespor cdstecné odstranit? Jak?

Nalézt spravné odpovédi znamena predevsim Klast si spravné otazky.
Otdzky, na které casto nejde jednoduse ¢i jednoznac¢né odpovédét.
Nékdy k vam odpovéd miize prijit az Casem. Ale prave proto je tak
dlilezité se ptat.

Podobné (a dalsi) otdzky jsem polozila fadé Zen nad 40 let. Ty,
které dovolily sviij pfibéh sdilet, mély néco spoleéného - sviij Zivot
néjakym zpusobem pfijaly, zpracovaly a povazuji ho v tuto chvili za
naplnény a spokojeny. Jinak jsou ale jich Zivotni pribéhy velmi roz-
dilné véetné vzpominek na détstvi.

» Helena, 64 let, diichodkyné, dobrovolnice,
synové 35 a 33 let, bez partnera
Mé détstvi bylo naplnéno nekonecnymi hddkami, hysterickymi
vystupy mé matky a projevy ndsili mého otce. To vse mélo za nd-
sledek prozivdni silnych strachii z nezndmého, strach z biti, ndsili,
kriku. A také strach z muzu, tézkosti s uvolnénim, cestovdnim
a usindnim.
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» Sylva, 48 let, lektorka, dcery 16 a 25 let, rozvedend

Rekla bych, ze tak do deseti let jsem méla pocit stastného dét-
stvi. Pozdéji uz jsem citila, Ze mezi rodici nent vsechno v porddku,
a vnitiné jsem se docela trdpila. Hodné mi v té dobé chybeél blizst
kontakt s matkou. Byla aktivni v zaméstndni a brala si dobrovolné
na starost dalst iikoly, vSem se snazila pomdhat. Doma automa-
ticky prebirala povinnosti muze, jako treba skldddni uhli. Pritom
chybéla citovd vrelost a skutecny zdjem o nds, jeji dcery. Nastésti
jsem ale celé détstvi méla blizky vztah s otcem. Otec po 20 letech
odesel k zZené, kterd rozhodné nebyla a neni takhle samostatnd,
a Ziji spolu ve spokojeném vztahu dodnes.

» Jitka, 41 let, drobnd podnikatelka, dcera 13 let, syn 15 let,
vdand

Myslim, Ze jsem nemeéla nestastné deétstvi, ale néjak si pamatuju
hlavné spatné pocity — hddky rodicd, vycitky smérem ke mné od
puberty v podstaté doted... Mdm v hlavé jednu vzpominku na
Stastnou chvili, kdy se na dovolené chytli moji rodice na prochdzce
za ruce. Tehdy mi bylo patndct a bylo to snad poprvé, co jsem je
vidéla, Ze byli v pohode.

» Alena, 63 let, diichodkyné pracujici pro neziskovou
organizaci, sest déti 20-43 let, vdand

Rodice mé meli rddi. Bratr byl o 10 let starsi a od 20 let uz byl mimo
dum. Tudiz jsem byla takovy jedindcek klidnych rodicii. Z dnesniho
pohledu bych tekla, Ze jsem byla stastnd. Naucila jsem se, Ze je diile-
Zité drzet pii sobé a mit se rddi. Ze i s mdlem penéz se dd vyjit, kdyz
se umi Setrit. Naucila jsem se varit, $it, udrzovat porddek. Takeé jsem
pochopila, Ze nedorozumeént rodicii neznamend, Ze se rozvedou. A Ze
muizu otevrené tikat sviij ndzor, i kdyz je opacny, a budu stdle milova-
nd. Dostala jsem dobrou vychovu a Zddny negativni vliv jsem nikdy
nepocitila. Naopak oba rodice obdivuju, Ze to se mnou zvlddli. Byla
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jsem dost zlobivd. a hlavné v puberteé to se mnou nebylo lehké. Od
mamky jsem sice obcas dostala na zadek, ale nikdy jsem ji to nezazli-
vala, nevycitala. Tatinek mi dal v Zivoté jen jednu facku, kdyZ jsem ho
moc provokovala. Vim, Ze ho mrzela do konce jeho Zivota a omlouval
se mi za ni. Opravdu nemusel, jd bych se za to ztrestala mnohem vic.
Kdyz mi maminka vycitala, Ze musim mit vzdycky posledni slovo, 11-
kala jsem ji, Ze az budu mit déti a ony budou také stdle diskutovat, zZe
budu mit na pameéti, Ze nejsou drzé, ale chtéji mi vysvetlit sviij ndzor.
Ze mé to nebude roz¢ilovat a nebudu jim naddvat. To jsem dodrzela.

* k%

Tyto piibéhy z détstvi nemaji nic spolecného. Kazdd si neseme ten sviij
a kazda ho vnimame jinak. Zeptate-li se dvojcat vyristajicich spole¢né
v jedné rodin€, kazdé bude vypraveét trochu jiny pribéh. Ten, kdo zazil
skutecné fyzické ¢i psychické tyrani, nebude mit asi priliS pochopeni
pro nekoho, kdo se trdpil jen malym zdjmem rodi¢d. Je zcela indivi-
dudlni, jak se s témito zranénimi z détstvi vyrovndme a do jaké miry
poznamenaji nas zivot. Nakonec i premira dobre minéné péce miize
nas zivot velmi negativné poznamenat, zvlast kdyz si dlouho nedovoli-
me pripustit, Ze ti nejstarostlivéjsi rodice na svété ndm v nécem ublizili.

Poslanim této knihy nemiize byt vyresit hluboka traumata détstvi.
Jejim cilem je hleddni cesty ke spokojené budoucnosti, k tomu,
abychom si opravdu dokdzaly dat to, ceho se nam treba cely Zivot
nedostdvalo. Jit po této cesté krok za krokem. Spolecné projdeme
jeji milniky, abyste si tu svou individudlni cestu nakonec mohly obje-
vit samy pro sebe. Zaujmout vyrovnany postoj ke svému détstvi je
prvni krok. Takze pojdme vykrodit.
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