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O autorce

PhDr. Tamara Cenkova ukoncila studium na katedie psychologie FF UK Praha.
Poté pracovala do roku 1993 ve véznicich Ceskoslovenské a Ceské republiky.

Od roku 1993 pracuje jako soukroma psycholozka. Vénuje se predevsim détem
s poruchami uceni a chovani, dale psychosomatickym onemocnénim déti a dospé-
lych. Diky témto dvéma okruhtim se Casto dostava i k feSeni partnerskych nebo
manzelskych problémt.

Porada prednasky a sebezkusenostni seminafe. Spolupracuje s riznymi médii.

V roce 2010 vydala v nakladatelstvi GRADA knihu Jak prezit pubertu svych deti.
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Uvod

Sedim pied otevienou nepopsanou strankou na monitoru svého pocitace a premys-
lim... Pro¢ jsem se rozhodla napsat knihu pro rodice o jejich détech? Vzdyt prece
kazda matka a kazdy otec znaji svoje dité nejlépe. Alespon si to vSichni rodice
mysli. Je to opravdu tak?

Kdyz za mnou do poradny pfijdou rodice, vétSinou chtéji — podle jejich ndhledu —
fesit problémy svych ratolesti. Jenomze v moment¢, kdy zlistanu sama s détmi, pfi-
znaji se, ze ony vidi situaci GipIné jinak nez jejich maminka nebo tatinek. To, co ro-
dice povazuji za dilezité, je pro né nedulezité.

WSpravae vidime jen srdcem. Co je duilezité, je ocim neviditelné,” tika liska malé-
mu princi v knize Antoina de Saint-Exupéryho. Denné se presvédcuji, ze to je zi-
votni pravda a déti opravdu vnimaji spiSe srdcem nez rozumem dospélych.

Prala bych si, aby rodice opét otevieli sva détska srdce, nechali se unést svétem
fantazie, a praveé touto cestou pomohli vyfesit strasti svych potomkd, které jsou
vétsinou dilezitéjsi nez jen pouha znamka ve skole.

Spokojené, radostné a $tastné dité ma pred sebou otevieny svét a ma moznost
splnit nejenom vlastni sny a tuzby, ale také naplnit ocekavani svych rodic¢. Bohu-
zel jako rodice si do ratolesti Casto promitame vlastni nesplnéné sny a tuzby. Snaz-
me se byt tou nejlepsi mamou a tim nejlepsim tatou, ktefi maji vzdy oci a usi otev-
fené pro svoje déti, a vratme se s nimi do jejich snti a pohadek.

Kdyzjsem zila s rodic¢i v Africe, platilo mezi nami takové nepsané pravidlo: tatinek
pravidelné odpoledne chodil uspavat mého malého bratra. Ja, ,,uz velka, jsem si
s nimi vzdycky jen tak lehla, hlavné proto, abych slySela, jak tat’ka vypravi nekonec-
ny pribéh O snéhulakovi v lednicce. Do piibéhti se promitalo celé tatovo détstvi,
vsechny jeho lumparny, jeho uspéchy i prohry, a hlavné: snéhuldk mél feseni na
vsechny trampoty. Kdyz jsem jeho rozsahly piibéh, ktery trval ctyfi roky, poslou-
chala, zpo¢atku se mn¢, dvanactileté holce, zdal aplné hloupy. Ale ¢im déle tatka
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UvoD

vypravél, tim vic jsem se soustied’ovala na zptsoby feseni, a tim vic se mi to libilo.
Po ctytech letech jsme se vratili z Afriky, snéhuldk nepotieboval lednicku a my
jsme nepotiebovali piibchy...

Jen mé mrzi, ze jsme si ptibehy o sné¢huldkovi nezaznamenali. V mém srdci ale
zustal pocit velké lasky a dulezitosti, ktery jsme ke svému otci jako déti citily.

Prala bych v§em rodi¢tim, aby i na né jejich déti jednou vzpominaly s velkou las-
kou a pocitem dtlezitosti.

Téméf na vSechno mame v nasem svéte Skoly, jen Skola uzasného rodice neni.
Kéz by byla a byla povinna!

PSYCHOLOGEM SVYM DETEM 11






Cast prvni

,BOLISTKY” DETI



Jvod —

orace s texty —
oribehy

s kouzelnymi
zviratky

V prvni ¢asti knihy vam predkladam rizné ptibehy, v nichz v roli psychologa vystu-
puje né&jaké zvitatko. To hlavnimu hrdinovi nebo hrdince radi, jak se vypotadat
s ,,.bolistkou®, ktera trapi jeho dusi.

Mize se vam zdat, ze s vasim ditétem neni néco v poradku. Pokladate mu otazky,
ale nikam se nedostanete, protoze vas drahousek se s vami odmita podé€lit o sviij pro-
blémek. Mate rodi¢ovsky cit, trochu zapfemyslejte a pokuste se uhodnout, o co asi
jde.

Vecer, kdyz pljdete svému pokladu poptat dobrou noc, si jen tak nahodou vzpo-
meiite na piibéh, ktery vam vypravéla babicka, maminka, tatinek nebo n¢kdo jiny.
Vyberte nektery z piibehd, ktery najdete v této knizce, a pribéh prevypravéjte
vlastnimi slovy. Doplite svoje poznamky, zkusSenosti, jen tak mimochodem...

Az dopovidate pribéh a budete svému milackovi davat pusu na dobrou noc, fek-
néte: ,,Libilo by se mi, kdybys k tomuto ptibéhu nakreslil/a obrazek. Jeden, kde je
vSechno $patné, kde nas. .. (uvedete jméno hrdiny — hrdinky) ma problém, a druhy,
jak svtij problém po setkani se zviratkem vytesil.

Pii kreslenti si vase ditko znovu pichraje ptibéh, ktery jste mu vypravéli, a znovu
se zamysli nad jeho feSenim. Naucite ho zamyslet se nad zatéZzovymi situacemi.
A hlavné se vase dit€ nauci, ze téméf kazda svizelna situace v sobé nese feseni.

14 PSYCHOLOGEM SVYM DETEM



UvoD -
PRACE S TEXTY — PRIBEHY S KOUZELNYMI ZVIRATKY

Dalsi den mtizete pokracovat s dalsimi pfib¢hy. Mam velmi radda knihy, ale nékdy
je pro déti lepsi, kdyz si k nim mama nebo tata lehnou do postylky a vypravéji pii-
béh svymi slovy. Pochopitelné zalezi na kazdém rodiéi.

Cesta ptibehti bude i cesta k dusiéce a srdci vaseho potomka. V tomto véku ma
»malé* starosti, ale ¢im bude starsi, tim se starosti budou zvétSovat. Kdyz vam
bude davéfovat od détstvi, nebudete k nému muset horko tézko hledat cestu v pu-
bert¢. Bude vam automaticky véfit, protoze jste ho v utlém détstvi nezklamali
a vzdy jste pro n¢ho méli nachystané usi, srdce a naruc.

Drzim vam vSem palce a preji pifjemné chvile odpocinku s vasimi détmi.

PSYCHOLOGEM SVYM DETEM 15



Odvaha a strach

Mnoho rodicti ptenese své vlastni strachy na dité. Jen se zamyslete, kolikrat béhem
dne ,strasite” své dité piikazy typu: ,,Vezmi si backory, at’ nenastydnes! Nelez
tam, spadnes! Nejez to, bude ti $patné! Najez se, budes mit hlad!...* A mohla bych
pokracovat a celou knizku napsat jen o rodicovskych vyhruzkach, co vSechno se
détem mutize stat, kdyz. .. Trochu vic zasluhy na budovani strachii maji matky. Vét-
Sina matek je podstatné uzkostné€jsich, jakoby starostlivéjsich, ale bohuzel jde
o pouh¢ zdani. Déti nepotiebuji strasaky, déti potiebuji slyset, jak jsou Sikovné
a uzasné, jak vSechno zvladnou.
Moji mili rodicové, pokuste se udélat si takovy maly jednodenni testik:

Vezmeéte si dveé barevné tuzky, napiiklad cervenou a zelenou.

Cervenou si délejte puntiky — trestné body, kolikrat denné détem date piikaz,
zékaz, omezeni — co mohou, nemohou, nesmi, smi.

Zelenou si délejte puntiky —odmény, kolikrat denné dité pochvalite, povzbudite.

Pii porovnani téchto dvou barev budete naprosto zdéSeni, a to se jedna jen o jeden
den. Vysledek znasobte poc¢tem dni v roce a dale vékem ditéte. .. Uz se désite, ze!?
Nastal ¢as na zménu postoje k vaSemu zlaticku.
Lehnéte si k nému a za¢néte mu napiiklad vypravét pribéh, ktery mu mize po-
moci zahnat jeho no¢ni strachy nebo strach viibec:
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ODVAHA A STRACH

O moudré sové a Matéjovi

Matg¢j se chystal ke spanku. Maminka piisla jako

vzdy, aby mu dala pusu na dobrou noc. Trochu se

bal, protoze se zase bude opakovat to, co kazdy

veCer. Maminka se zeptd, zda muze zhasnout, @ g))))
a on jako uz tolik vecerti odpovi: ,,Ne, nezhasine;. CDUJ

Chei mit v pokojicku svétlo.

Starsi braska se mu posmiva a tvrdi o ném, ze je
straspytel. Nekdy za nim dokonce prijde do poko- w L)
jiku a vypravi mu vselijaké strasidelné historky. %t—j

,,Pro¢ se vSechny strasidelné piibéhy odehrava-
jivnoci? pfemyslel nahlas Matgj. Kazdou noc si
slibuje, ze mamince fekne, jak nechce, aby mu
lampicka svitila, ale vzdycky kdyz pfijde vecer,
dostane strach. Boji se, i kdyz ptesné nevi ¢eho. Maminka, tatinek, babicky a de-
deckové mu fikaji, Ze uz je velky kluk a velci kluci se neboji. JenZe on ma strach
porad.

,,Kdyby mi tak nékdo umél vysvétlit, pro¢ se tolik bojim. Jak to déla takova
sova? Klidné si [éta ve tmé a vypada to, ze je v noci §tastnéjsi nez ve dne,* mudro-
val si sam pro sebe Mat¢;. ,,Vidél jsem sovy v zoologické zahradé, sed€ly na vétvi
a ani se nehnuly. Vypadaly, Ze pfes den spi. Ze by se tfeba sovy baly dne, tak jako
ja se bojim tmy?* pokracoval Mat¢j ve svych uvahach.

Venku se pomalu stmivalo a Mat&juv strach byl ¢im dal vétsi. Nékdy byl tak vel-
ky, Zze nemohl ani usnout a maminka nebo tatinek si k ném museli jit lehnout.

,,Jak bych si ptal, aby ten strach zmizel,” povzdechl si Mat¢;.

Tak jak Mat¢j predpokladal, stalo se. Maminka pfisla, dala mu pusu na dobrou
noc a zeptala se, zda mize zhasnout lampicku. Ani tentokrate neuspéla.

Lampicka svitila slabym svétlem a Matéj premyslel nad svym strachem a z ni¢eho
nic... Najednou uslysel jemné tukani na okno. Lekl se a honem se cely schoval
pod pefinu. Tukani ale neustavalo. Napadlo ho, Ze to je vitr, ktery n&jakou vétvi od
stromu klepe na okno.

Kdyz se vsak klepani potrad opakovalo, vykoukl zpod pefiny. Na okennim para-
petu sedéla sova. To ona tukala svym zobdkem na okno. Mat¢j premohl svijj strach
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ODVAHA A STRACH

a posadil se. Vypadalo to, jako by sova otvirala zobacek a chtéla mu néco fict.
Chlapcova zvédavost nakonec zvitézila a Mat¢j oteviel okno.

,Dobry vecer,” pozdravila sova. ,,Jsem tady, jak sis pral.“

Matgj vykulil oci. ,,Copak ty umis ¢ist myslenky?* ptal se udivené. Ani ho ne-
prekvapilo, ze sova mluvi lidskou feci.

,,Umim hodné véci, a hlavn¢ umim pomahat détem, které¢ se boji tmy stejné jako
ty. Je vas hodné, takze mam kazdy vecer spoustu prace,” odpovédéla sova a roz-
vazné vkracela po okné a sedla si na psaci sttl.

,»A ja si vzdycky myslel, ze jsem sam, fekl s trochou radosti Matg;j.

,,Vi$, u déti je to tak, Ze se boji véci, které neznaji, nebo néceho, co si neume;ji vy-
svétlit. Ty si asi taky neumis vysvétlit, pro¢ je tma. Ve tmé se ti vSechno zda strasi-
delné, je to tak?* zeptala se chapave sova.

,»Ano, mas pravdu. Také vidam né&jaké postavy, a téch se bojim nejvic. Jsou to
strasidla, a kdyz sviti lampicka, neobjevi se, a ja mohu klidn€ spat,” smutné pfita-
kal Matg;.

,,Maté&ji, jestli budes chtit, mizeme si o tvém strachu trochu popovidat. Uvidis,
ze kdyz nékteré véci pochopis, strach se rozplyne jako para nad hrncem.*

Matgjovi se zdal napad sovy velmi chytry a hned se ptal: ,,Rekni mi, jak se jme-
nujes a pro¢ se o tob¢ fika, ze jsi moudra?*

Sova si nacechrala pefi, protoze ji délalo moc dobfe, ze Mat¢j vi, Ze sovy jsou
moudré. ,,Jmenuji se Athéna.*

,» Ty mas ale divné jméno,* podivil se Matg;j.

,,Ano, je zvlastni, ale ne divné. Jmenuji se podle jedné bohyné. Zila ve staroby-
1ém Recku a fikalo se o ni, Ze je velmi moudra. Rekové po ni pojmenovali i mésto.
Znas Recko? ptala se sova Athéna.

,,Ne, neznam, ale kdyz jsem byl jesté hodné maly, moji rodice tam byli na dovo-
lené. Ja byl v tu dobu u babicky. Ted’ si vzpominam, u babicky jsem se zacal bat.
Ano, pravé v dobé, kdy byli rodi¢e na dovolené v Recku, uvédomil si Matg;.

,,A pamatujes si, pro¢ ses zacal tehdy bat?* vyptavala se dal Athéna.

,»M¢€l jsem strach, ze se rodice nevrati. Letéli letadlem a v televizi fikali, Ze zrov-
na néjake letadlo spadlo. Babicka méla také strach. VSichni jsme se bali, ze by se
rodi¢im mohlo néco stat,* vybavoval si celou situaci Matéj. Lezel tenkrat vedle
babicky v posteli a neustale se vyptaval a ujistoval, ze se rodice v poradku vrati.

,»A od té doby se bojis tmy, ze?** dodala sova Athéna.
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ODVAHA A STRACH

,»Ano, mas pravdu. Bojim se vzdycky, jakmile zaslechnu, ze se nékde néco zlého
déje. Nebo ze nékdo nékomu ublizuje a tak podobné. Ale pro¢ mé ten strach pie-
padne, vzdycky kdyz je tma? divil se Matgj.

,,Protoze tma je od pradavna opfedena riznymi povérami. VSechny strasidelné
ptib&hy se odehravaji v noci,” pfisla s pohotovou odpovédi Athéna.

,»Ale pro¢ praveé v noci? ptal se netrpélivé Mat¢;.

,»T0jevelmi jednoduché, odpovédéla Athéna. ,,Lidé v noci nevidi, a kdyz nevi-
di, nedokazou si vysvétlit nékteré déje, které jsou v noci bézné. Proto si vymysleji
nejruzngjsi povéry a bachorky. Zkus si predstavit, ze by nebyla noc. Bal by ses,
kdybys ted’ Sel spat a vSude kolem tebe by bylo svétlo?*

,,Ani trochu. Ceho bych se mé&l bat?* namitl Matgj.

,,Tak vidiS. Ve dne, za svétla, ti nic straSidelné nepiipada. V noci i ten strom, co
stoji pod tvym oknem, vypada straSidelné. Je to tak?* davala sova piiklad.

Matéj vykoukl z okna a odpovédél: ,,Zase mas pravdu, jeho vétve vypadaji, jako
by byly zivé. Pfes den by mé to ani nenapadlo.”

,,Pro nas sovy je to opacné. V dobg, kdy ty mas den, je pro mne noc. V noci vidim
1épe nez ve dne. Kdybys mél takové oci jako ja, byla by pro tebe noc piijemna a ne-
bal by ses niceho,* fekla sova Athéna a chystala se odlétnout.

,,Pockej chvili, chtél bych se jest¢ na néco zeptat,” zarazil Matéj sovu, ktera jiz
méla namifeno k dal§im détem. ,,Mné se n¢kdy stava, ze v noci vidim postavy, jako
by chodily po sténach. Co mam s nimi délat? Jsou to duchové?*

,,Pokud vidis stiny na sténé, promluv na n¢. Uvidis, Ze se rozplynou. A na duchy
prili§ nevetim, vlastng jim ani nerozumim.*

,Jak je mozné, ze nerozumis duchiim? Vzdyt’ se k4, Ze jsi moudra a ze toho vis§
hodné. Ty mé klames!* trochu se zlobil Mat¢;.

,,V tom je také moudrost, vis? Dokazu fict, Ze né¢emu nerozumim. Jen moudfi
tvorové umgji piiznat, Ze néco neznaji. Hlupéci nebo ti, co si jenom hraji na moudré,
ti nikdy nefeknou, Ze néco nevédi. Ja opravdu nevim, jak je to s duchy. Ale pokud
na ty stiny promluvis a ony se rozplynou, bude to pro tebe znameni, ze to byl zase
jenom tvij strach ze tmy, klidné a rozvazné odpovédéla Athéna a jesté dodala:

,»Také jsem ti chtéla fict, ze pfiroda je velmi moudra. Pravé ona rozhodla, Ze
v noci budou téméft vSichni zivi tvorové odpocivat. Jen my, nocni ptaci, budeme
davat pozor na vSechno. A tvtij spanek hlidam ja. Promin, ted’ uz opravdu musim
navstivit to dévcatko, které slysim plakat.*
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,,PTijdes se na me¢ podivat, i kdyz se uz nebudu bat?* volal Mat¢j na jiz odlétajici
sovu.

,» 10 vi§, ze ano. Kdykoli poletim kolem tvého okna, vzdycky na tebe zamavam.
Uvidis, Zze me poznds.” Athéna zamavala kiidly a zmizela ve tmé.

Matgj zaviel okno a lehl si do postylky. Premyslel o tom, co mu fekla Athéna.
Nakonec se propadl do hlubokého spanku.

V noci maminka nahlédla do pokojiku a velmi se divila, ze je lampicka zhasnuta.
Maté¢j se ze spanku usmival.

Hned rano volal na maminku: ,,Potfebuji hezky obrazek sovy, cht¢l bych ji mit
v pokojicku. Pomuize§ mi néjakou najit, prosim?*

Maminka sice jeho pfani nerozumeéla, ale Matéjovi pomohla. Spole¢né objevili
krasny obrazek sovy v jednom starém Casopise. Sova vypadala jako Athéna a zdéalo
se, ze se diva pfimo na Mat¢je.

Vecer maminka jako vzdy ukladala syna ke spanku. Nechtéla vétit svym usim,
kdyz Mat¢j tekl: ,,Lampicku nepotiebuji. Ja se uz nebojim.” Otocil se a okamzité
usnul.

Ustraseny zajic a VIadik

Kone¢né jsou prazdniny, radoval se Vladik. Ne-
bude muset vstavat do Skoly, a hlavné ho nebude
kazdy den bolet biisko. Vladik védel, ze jeho bo-
leni btiska je z toho, ze se boji chodit do Skoly.
Kazdy den totiz ¢ekal, co se mu zase nepovede
a jak se mu budou spoluzaci posmivat, Ze nic ne-
umi.

Zato u babicky, tam je vSechno jiné. Babicka je
moc hodna a vzdycky si vi se v§im rady. Vladik se
rozhodl, Ze se babiCce se svym trapenim sveii
a poprosi ji, zda by na jeho strach ze Skoly neméla
néjakou radu. Chtél by po prazdninach zacit jinak,
jenze nevi jak.

Babicka chodila kazdy vecer Vladika piikryvat a poprat mu dobrou noc. V1adi-
kovi se zdalo, ze to bude ten vhodny okamzik poprosit babi¢ku o pomoc a radu.
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