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Uvod

Rozhodla jsem se napsat tuto knizku z jednoho velmi prostého divodu: ma-
minky o sobé hodné a zbyte¢né pochybuji! S mnohymi maminkami pracuji
ve své praxi a jsem ,,panicka“ velmi rozverného pejska, proto vim, jak vychova
muze byt tézka. A také si dnes troufnu tvrdit, Ze 1ze vychovu pojmout z po-
zitivniho hlediska, které je v. mnoha smérech napomocné. Dnes rozumim
tomu, Ze jsem si mnoho zbytecné energie mohla usetfit tim, kdybych byla
hned od zacatku sebevédoma panicka! Ale to jsem tenkrat opravdu nebyla!
Nas pejsek nas valcoval svou rychlosti, chytrosti a vymahanim si ,,svého® Asi
to samé obcas znate od svych ditek, vidte? Cim vice byla vychova mého psika
oriskem, tim vice jsem si uvédomovala staré ceské prislovi ,,jak se do lesa vola,
tak se z lesa 0zyva“, nebo jinak feceno ,,co vyzarujete, to se k vam vraci® Byla
jsem nejista, ruzni cvicditelé fikali razné véci a nékdy i protichtidné ,,triky“
a energii jsem vydavala na to, Ze jsem si na psika porad jen stéZovala a jemu
opakovala, jak zlobi a jak mé neposloucha! Panecku, pékné jsem prilévala
svoji energii do nechténého.

Pozitivni pristup je klicovym faktorem pro spokojeny zivot ve vSech ob-
lastech zivota, at uz ve vztazich, financich, zdravi nebo vychové. Vimla jsem
si viak, Ze slovo ,,pozitivni“ spide tak trosku lidi dési, nez aby je inspirovalo.
Rozumim tomu, Ze kdyz je ¢lovéku do breku, Ze slova ,,vzdyt je zivot skvély®
rozhodné nejsou ta nejvhodnéjsi.

Mozna by bylo vhodné slovo ,,pozitivni“ prosté vyskrtnout, aby nas presta-
ly désit a vlastné i dost stvat podobné véty, kdyz se citime pod psa. A naopak
si spiSe fici, Ze nejde o ten nejlepsi pocit, ale jde o to, myslet tak, aby nam
to dalo lepsi pocit. Zkrétka najit jakoukoliv myslenku, ktera nam poskytne
ulevu. Jakoukoliv myslenku, ktera nam da lepsi pocit. DiileZité je totiz, zda
tém sloviim véfime nebo ne.

MAMINKO, DUVERUJ SI! 11
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Véta ,,Zivot je prosté baje¢ny!“ v momenté, kdy se nam véci viibec nedaf,
je pro nas samoziejmé naprosto neuvétitelna. Ale uz je pro nds uvéftitelna
véta typu: ,,] kdyZz se mi nedafi pravé ted nejlépe, véfim, ze je to prechodné
obdobi.“ Nebo kdyz na sobé nedokazeme nic ocenit, tak uréité neposlouzi
vysoce pozitivni véta typu ,,jsem skvéla, ale dobry pocit nam prinese véticka
»chci se mit rada® Ve je o postupnych krii¢cich, ve je o nasem zamérovani
pozornosti na cokoliv, co ndm déva lepsi pocit a ¢emu véfime. Cemu nevéri-
me, to nam je k nicemu. Co myslite? Preji si, aby vam tato knizka co nejlépe
poslouzila na cesté za vasim dobrym pocitem. Jste bajecna maminka a je na
case si to uvédomit, co fikate, baje¢na maminko?

Psychické rozpoloZzeni téhotné zeny

Nez se za¢neme vénovat tématu ,,sebevédoma maminka®, rada bych zde zdu-
raznila, jak velky kus cesty jste jiz jako maminka usla! Obdobi téhotenstvi je
dnes pro mnoho Zen psychicky velmi naro¢né prevazné z dtivodii obav o vy-
vijejici se miminko v 1iiné nastavajici maminky. Pojdme se podrobnéji podivat
na to, co vSechno jste béhem tohoto obdobi téhotenstvi zvladla a prekonala!

Jiz od doby puberty vas provazi vas menstruacni cyklus, ktery je neodmy-
slitelné silné spjat s zenskou psychikou. Cyklus ma na zenu veliky vliv, uréuje
jeji periodické prozivani. Zena se béhem cyklu proméiuje jednak uvnitf téla,
jednak psychicky. V obdobi menstruace se citi unavend a jeji tendence je
spi$e se uzavirat, zatimco v pribéhu plodnych dnii je naopak velmi oteviena
okolnimu svétu a dychtiva jej poznavat, prozkoumavat a uzivat sijej. Je dobré
si uvédomit, Ze zenska cykli¢nost je veliky dar, protoze umoziiuje zrod ditéte.

Jakmile Zena pocne, ocekava se, ze je Stastnd, vdécna, spokojend, sebejista.
Jisté zenu takové pocity provazeji z velké vétsiny, nicméné ma pravo na obdobi
rtiznych hlubokych neptijemnych otazek ¢i obav. Jiz v obdobi téhotenstvi se
miize tedy dostavit krize s roli matky - Zena si mtiZze nést rizna psychicka
zranéni, kterd prozila jako holcicka v détstvi. Mtize mit komplikovany vztah
se svoji matkou. MtiZe mit obavy a strach, zda roli matky zvladne. Dalsi
obavy se mohou tykat financi. Toto je v nasi spole¢nosti velmi opomijené
téma, a presto pro maminky tak dtlezité. Vénuji mu proto specialni ¢ast
této knihy. Dal$im velkym strasakem muze byt strach z porodu. Spole¢nost
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porod prezentuje jako néco velmi traumatického, désivého, obavanihodného.
Z psychologického hlediska je velmi dulezité uznat jedine¢nost prozitkti dané
zeny. Kazda zena proziva téhotenstvi, porod a roli maminky samozfejmé
podle svého a ma pravo na své pocity. Kazdy, kdo je v kontaktu s t¢hotnou
Zenou ¢i maminkou, by mél respektovat jeji pocity a byt ji oporou.

Jak tedy pecovat o zenskou dusi? Zakladnim odrazovym mistkem je,
jak bylo vyse feceno, respektovat citlivost, proménlivost a hlubokou intuici,
kterd je pro Zeny naprosto pfirozena. Zeny jsou velmi citlivé bytosti a majt
schopnost do sebe okolni véci velmi silné absorbovat. Také z fyziologického
hlediska je Zena ta, kterd prijima spermie dovnitf svého téla. Proto by méla
byt velmi vybiravd, jakymi informacemi a lidmi se obklopuje. Stejné tak lidé
nachazejici se v jeji blizkosti by se k ni méli chovat velmi citlive. Zvlasté v té-
hotenstvi dochazi ke zvy$ené emocionalité — citové reaktivité. To znamena,
ze nalady kolisaji od euforie az po depresivni nalady, frustrace, beznadgj,
podrazdénost a klesani sebedtvéry.

Zené se velmi ulevi, kdyz vi, Ze na tyto zmény, pocity neni uplné sama,
ze ma podporu svého nejbliz§iho okoli. Budouci maminky nebo stavajici
maminky, nepotlacujte své pocity! Mate na né pravo a svéfte se se svymi
pocity partnerovi, rodiné nebo pratelim a davejte podporu hlavné sama
sobé. Posilujte si svoji sebetictu a mym pranim je, aby i tato knizka byla vasim
privodcem pravé na této cesté posileni sebediivéry a sebeticty.

Kdyz duse maminky chfadne

Dus$e maminky chradne predevsim tehdy, kdyZ se maminka nema rdda, kdyz
se neprijima takova, jakd je. KdyZ nema v tcté své vlastni télo a ma pocit, ze
neni dost dobra. Kdyz neustale touzi po ocenéni od druhych a klade na sebe
vysoké naroky. Kdyz sama na sebe vyviji tlak na vykon. Kdyz nevnima své
vlastni potteby a nenaplnuje je. A také kdyz si nenecha pomoci od okoli, tedy
kdyz neumi prijimat nabizenou podporu, kterou si jisté zaslouzi!

MAMINKO, DUVERUJ SI! 13



MAMINKO, DUVERUJ SI!

Kdyz duse maminky kvete

Duse maminky kvete, kdyZ maminka pfijima své télo takové, jaké je, a ma
k nému tctu. V obdobi téhotenstvi mtize byt prijeti svého téla nékdy vyzvou,
ale vzdycky se citi [épe maminka, ktera své télo obdivuje, nez ta, ktera své télo
odmita. A stejné jako je dulezité respektovat své télo, tak je dilezité respekto-
vat samu sebe, svoji osobnost, svoji jedine¢nost a vnitini krasu. A jak jiz bylo
zminéno - dovolit si byt opecovana i druhymi. Jakmile maminka naplnuje
svoje potreby, je $tastna, a jak se fikd ,$tastnd maminka = $tastné ditko®

Sila rozhodnuti

Pokud se jako sebevédoma maminka pravé ted necitite, neni diivod hazet flin-
tu do zita! Ba naopak ted je ten pravy Cas pro to, abyste védéla, kdo skutecné
jste! Vychozim bodem pro zménu je rozhodnout se! Rozhodnout se, ze uz
toho zbytecného vydeje energie bylo dost! Uz bylo dost narkii a hromovani
a ted je na case vzit zodpovédnost do svych rukou! Nebojte se, neni to nic
tézkého, ba naopak je to zabava, protoze déti preci miluji zabavu, tak hura
do spole¢nych her!

Humor jako velky pomocnik

Co takhle prestat vSechno brat tak vazné? Ach ano, prestat sebe sama brat tak
vazné neni §patny napad, vidte, maminko?! A prestat hlavné brat tak vazné to,
co vam fikaji nebo vy¢itaji druzi, to by bylo teprve bezvadné, vidte? Pamatuji
si, jak mé nesmirné stresovalo, kdyZ jsme $li s nasim psikem na prochazku
a pustili jsme ho z voditka, ze se nékdo zlobil, Ze je pustény, a tak jsme si ho
dali na voditko a pak jsme zase potkali nékoho, kdo se ustépacné podivoval,
pro¢ ho mame na voditku. Rozumite mi, kam tim mifim? Nedejte na to,
co vam fikaji druzi, a fidte se hlavné svym pocitem, svoji intuici. Vy sama
nejlépe vite, co je dobré pro vas a pro vase ditko, protozZe ho zndte nejvice na
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svété! Vy s nim travite nejvice Casu a nejvice mu rozumite a jste na néj nejvice
napojena! A hlavné vy jste ta nejbdje¢néjsi maminka pod sluncem!

Obcas neni prijemné slyset, Ze za sviij zivot si nese kazdy zodpovédnost
sam. Lidé si mohou nachazet rtizné thybné manévry, jak se své vlastni zod-
povédnosti zbavit - stylizuji se napriklad do role obéti a vinu za své netspé-
chy i nalady kladou, na koho ¢i na co se dd. Ale v takovém pristupu k zivotu
psSenka svobody, radosti a spokojenosti nikomu nepokvete. Naopak pouze
plevel nespokojenosti rozsifuje své koreny hloubéji do lidského srdce i mysli.

Kdo chce zit $tastny Zivot, vi, Ze bez pfijeti zodpovédnosti za néj to
prosté nepuijde. Nechat za sebou v$echny vymluvy svéta mtize byt na jednu
stranu ponékud znepokojujici, na druhé strané je to velice osvobozujici. Pre-
stat se vymlouvat na druhé ,kdyz on..., kdyZ ona..., kdyz oni...“ a zacit si
davérovat, soustfedit se na své schopnosti, na své moznosti a sny, to je prava
cesta k zivotni spokojenosti.

Ach, ta hluboka presvédceni!

Je velice dtlezité uvédomit si, co ma ¢lovék v sobé za presvédéeni ohledné
toho, jaka je maminka, ohledné vychovy a déti vitbec! Kdyz maminka namisto
dislednosti a laskavé pevnosti ,,ujede” do vy¢itek na svého manzela, jak on to
vychovava déti, a sama pritom nevi, kudy kam, neni tfeba véset hlavu! Kaz-
dym dnem se u¢ime. Pokud se necitite momentalné v roli maminky dobre,
zkuste si napsat na papir vSechno, co vas napadne, kdyz se fekne ,,maminka®
Maminka znamena laskava, nebo trestajici Zena? Maminka znamena vital-
ni, nebo vyc¢erpana Zena? Maminka by za kazdych okolnosti méla byt vidy
perfektni, nebo si mtize dovolit byt prosté sama sebou a proménliva v ramci
svého cyklu? Maminka musi vzdy za v§ech okolnosti vSe perfektné zvladat,
nebo naopak si muze dovolit nemit v$e uklizené bez jediného drobecku?
Maminka by vzdy méla byt chapava, nebo md pravo na to pochopeni obc¢as
nemit? Jakd maminka chcete byt vy? Pro¢ takova chcete byt? A co myslite,
Ze vam v tom brani?

MAMINKO, DUVERUJ SI! 15
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Opravdu si vezméte tuzku a papir a napiste si vse, co vas k témto otazkam
napada! Uz jen to, Ze si v klidu sednete a zacnete o vécech premyslet, je ta
nejlepsi investice do svého dobrého pocitu. Je to akce a kdykoliv délate
néjakou akci, davate tim sobé, druhym a svétu najevo, Ze jste pfipravend na
zménu. Skutec¢né pfipravena na zménu!

Zbavte se rodicovskych vzorcu,
které limituji vas zivot!

Rodice to s nami jisté mysleli dobre. O tom neni zadnych pochyb. Na druhé
strané pravé rodice pro nas predstavuji nejsilnéjsi vliv v nasem Zivoté. Jejich
zpusob Zivota pak podvédomé prejimame jako normu, jako zivot, ktery se
mé zit. Zijete skute¢né Zivot, jaky chcete, nebo spise jdete pravé ve stopach
rodici, ackoliv si silné uvédomujete, Ze to neni cesta k vasemu spokojenému
Zivotu? Vyprasit vSechny tyto rodi¢ovské nefunkéni vzorce chovani a vnitf-
niho presvédceni z vaseho srdce je jako prani $pinavého pradla, ale ¢im drive
se do toho déte, tim dfive se za¢ne ta hromada zmengovat. Cim déle v sobé
nechite tyto rodi¢ovské nazory bobtnat, tim vét$i hromada $pinavého pradla
se bude kupit.

Nejdulezitéjsi je zacit vdéénosti. Byt vdécna za to, Ze to rodice s vami mysleli
dobre, ze vam predali to, co sami povazovali za dllezité. Podékovat, ze diky
nim si vice uvédomuijete to, co nechcete, a to, co chcete. Poté uz nezbyva nic
jiného nez zjistit, jaké jejich vzorce se do vas za Zivot zakorenily. Nejdfive je
vsechny poznat a zaroven je prosté pfijmout, Ze jsou uvnitf vas. UZ v tento
moment se zacinate od nefunkcnich presvédcéeni osvobozovat. A pakjiz jen
vytrvat a lestit v sobé myslenky a pocity toho, co chcete zazivat. Opét vam
poradim vzit si tuzku a papir a napsat viechno, co vas napadd v souvislosti
s presvédéenimi rodicl. Jaké ndzory rodic(l jste pfevzala a vlastné vam viibec
neslouzi pro vas spokojeny Zivot? Naptiklad ,z tebe nikdy nic nebude’,,pe-
nize maji jen podvodnici” apod. A viechna tato presvédceni nechte plavat.
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Pfeji mnoho ulevnych momentu na vasi dobrodruzné vypravé za vnitini
svobodou. Nic nenahradi tento pocit svobody Zit svij vlastni Zivot, a ne Zivot
ve stinu presvédceni svych rodic.

Nova presvédcéeni - sem s nimi!

Nechte v sobé ,,zahnizdit“ vice a vice presvédceni, Ze vychova ditka je zaba-
va! Protoze déti jsou prosté zabavné! Vice tancete, sméjte se a zpivejte a vase
ditko o to vice bude naslouchat vam, protoZe uciti, Ze takovy radostny Zivot
je s nim v souladu. Déti jsou krasné radary nasi energie! A samozfejmé, Ze
se brani stojatym vodam, protoze ony chtéji poznavat, rist a uzivat si! To je
ptirozeny zpusob Zivota, po kterém jste touzila i vy, kdyz jste byla mald hol-
¢icka. Bohuzel dospéli nebo prosté spoleénost nasi détskou dusi spoutavala
a mnozi uvizli zajati v kazajce strachd, obav a inavy, ale neni nic leh¢iho nez
tu kazajku prosté ze sebe sundat! Jak? Pravé smichem, radovankami, vdé¢-
nosti, zamérenim se na to krasné po boku vasich déti.

Zodpovédnost za druhé?

Také mate nékdy pocit, Ze jste v Zivoté porad jen za nékoho zodpovédna?
Neni vam z té zodpovédnosti néjak vlastné tézko, izko, nelehko a nékdy treba
az nedychatelno? Ono totiz byt neustdle za nékoho zodpovédna je docela
néro¢né, co rikate? Mnoho Zen, se kterymi se setkavam ve svém poradenstvi
a maji problémové partnerstvi, se pravé citi zodpovédné za své partnery. Jak
se zrovna partner tvari, kdyz jsou na navstévé pratelé, co kde partner fika,
jak se chova. Velmi ¢asto nevédomky nesou jeho ,,karu® na svych bedrech.
A tojesté nesou zodpovédnost za to, jak se obléka, aby nenastyd], a tak na néj
vidy jesté ve dverich musi dohlédnout. Co vzit partnerstvi spise jako radost
nez dfinu a starost o to, co ten druhy? Co se na toho druhého divat o¢ima
radosti? Co nechat plavat pfisnou, profesorskou a zaroven velmi vycerpava-
jici zodpovédnost za druhé? To vie je pouze jeden stfipek zodpovédnosti,
prostrednictvim které si Zeny na sebe dobrovolné pletou bic.
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Co teprve takova zodpovédnost za déti!? U mensich déti je zodpovédnost
za né samoziejmé dand. Ale vpustit do vztahu s détatkem preci jen vice radosti
nez jen tzkostnou zodpovédnost stoji za to, ne? Je to podobné jako v priro-
dé - kazdé seminko ¢i vyhonek chce riist, kazdé poupatko se chce rozvijet
a prosperovat a ma pro to svij ¢as. Stejné tak déti maji v sobé ptirozenou
touhu po riistu, rozvijeji se ve svém tempu a s ochranou ,,zivotniho proudu®

Ale pak jsou tu jiz dospélé déti, kterym rodice, i kdyz je jejich détem
treba tricet let, neustale maji potfebu mluvit do zivota a vyZadovat poslus-
nost. A na druhé strané tyto ,,dospélé déti“ mohou brat zodpovédnost za své
rodice. Délaji si o né starosti, uz je vidi jako nemohouci za par let. Takto se
preci viibec zit nemusi! Je to jen volba, rozhodnuti, zda dame vice davéry
druhym a zivotu viibec. Zda se rozhodneme nebrat zivot tak stragné vazné,
zda vezmeme na$e zodpovédnosti spiSe jako na$e radosti. S radosti se da
pecovat o déti a s radosti se da prenechat zodpovédnost za Zivoty druhych
tém druhym. Kdyz ne vzdycky, tak alespon nékdy. S radosti se jisté Zije lépe
nez s urputnou zodpovédnosti, ktera nezna usmeév, vysusuje kosti a kormouti
srdce. Naopak s radosti, ulevou a divérou srdce pulzuje a zivotni energie se
rozléva do kazdé bunky téla a $iti se dale do okoli.

Hodna holka, potvora, nebo
sebevédoma zena?

Hodna holka - tak, jak ji zname, je zamérena vzdy hlavné na druhé. Druzi
jsou ¢islo jedna, stard se o né a o své potreby viibec nepecuje. A pokud pecuje,
pak je vzdy nékde na poslednim misté. Chce, aby ji méli vsichni radi, a tak
déla maximum, aby se zavdé¢ila, a viibec si nejde za svymi pocity, za svym
$téstim. Pak ¢eka vdécnost od druhych, ale ta vétsinou neptichazi, a to zcela
logicky. Pokud si nevazi sama sebe, nevazi si ji ani druzi. Jeji pocit vzdy zavisi
jen na tom, zda ji druzi ocenuji, obdivuji, pfijimaji ¢i maji radi. Je to takovy
bludny kruh, protoze ¢im vice touzi po obdivu druhych, tim vice vysila do
svéta, Ze jej nemd, a tudiz k ni opét prichdazi jen nedostatek lasky.

Oproti tomu potvora viibec neuznava druhé. Nechape, Ze v8ichni jsme si
rovni, a déla razné podpasovky, chova se povysené. Hadam, Ze té také neni
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moc dobre. Byt v pocitech pohrdani ostatnimi znamena byt v nedobrych
pocitech. Kdyz druhé neustale kritizuje, opét v sobé ladi negativni pocity.
Tato potvora jedna ze strachu, aby se na ni vzdycky dostalo apod.

A ted je tu treti varianta, jejimZ poslanim je pravé tato knizka - byt sebe-
védoma Zena! Ta si je védoma sama sebe. Vzdy si ptirozené napliuje svoje
potteby a teprve pak mutize rozdavat kolem, pokud ma silu a ma co rozdavat.
Vi, Ze vSichni jsme si rovni, takze se k druhym chovd s respektem. A hlavné
se chova s respektem sama k sobé. Nejde o to, byt hodna, ale byt sebevédoma.
Nejde o to byt potvora, ale laskyplna sebevédoma Zena, ktera zna svoji cenu
a zaroven uznava cenu druhych. Uznava tu velikou paletu rozdilnosti, jez
je pro tento svét pfirozena, a nechava kazdého byt tim, kym je. Stejné jako
prijima samu sebe pravé takovou, jaka je!

Jaké je vase sebevédomi?

Neboli védomi sebe sama? Védomi své vlastni jedine¢né hodnoty? Vérte ve
své schopnosti byt bajecnou maminkou, protoze ty ma kazda Zena v sobé. Jen
jde o to, zacit poslouchat hlubokou intuici o Zenstvi a matefstvi a nenechat se
strasit vétami typu ,,to za nasich ¢ast. .. které vam predklada maminka nebo
tchyné. Ano, za jejich ¢asi to bylo tak a tak a za vasich cast jste maminkou
vy, a je to tedy nyni podle vasi vlastni intuice a mate naprosté pravo délat si
véci po svém! Jakmile v sobé ukotvite tento pocit sebevédomi, Ze mate pravo
na to, co je s vami v souladu, pak postupné vymizi i neptijemné rady, které
jsou jakoby myslené dobte, ale moc dobrého nenadélaji, ze?

Stanovte si pravidlo, Ze jste si jista sama sebou a pokud si v né¢em jista
nejste, pak teprve se zeptate, koho byste rada. Ale nedavejte nikomu naodiv
svou nesebejistotu, protoze pak vam budou prichazet nevyzadané rady ze
vSech stran a vy z toho budete unavena, podrazdéna, smutna a nebudete se
citit skute¢né dobfre.

Sebevédomi pro mne znamena predev$im vnimani sebe sama! Kdyz vim,
kdo jsem, vim, z ¢eho pochazim. Pak vim, Ze jsme si vSichni rovni. Velmi ¢asto
se sebevédomi zaménuje za pojem arogance. Ja tu véak mluvim o sebevédomi
vyvérajicim z lasky, arogance je pravym opakem lasky — arogance je strach.
Ten, komu chybi skute¢né sebevédomi (tedy to laskyplné), néjak intuitivné
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