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Predmluva

Ve své praxi doprovazim uZ vice nez dvacet let déti od jejich
prvniho dne aZ do dospélosti. Nékteti z mych malych pacientt,
které jsem poznala jako roztomild miminka, se mezitim sami
stali rodiéi. Je to uzasné! Jako lékarka vSak také zblizka spo-
luprozivam odvahu a vytrvalost jejich matek a vidim, kolik sil
musi vynakladat.

Projdou si téhotenstvim a porodem, zvladnou prvni mésice
zivota svého miminka, které jim vezmou spoustu sil, vydrzi ob-
dobi vzdoru svého ditéte, bojuji za vhodnou $kolku i $kolu, nikdy
nepolevi v rozmiskach o domdci ikoly a stoji za svym ditétem
jako opora, kdyz se v puberté dostane do problém1.

K vyzvam, které matet'stvi pinasi, toho vsak patii jesté mno-
hem vice. Sama jsem matkou dvou synti. Tak jako kazda jina
mama jim maZu chleba k snidani, sedim na kraji jejich poste-
le, kdyz stnou, staram se o to, aby zdraveé jedli, i o soudrznost
celé rodiny. Zaroven se snazim, stejné tak jako vSechny ostat-
ni mamy, zvladnout nejriiznéjsi pozadavky, které na mé klade
rodina, partnerstvi, prace a domdacnost. Jak mi iplné spravné
neddavno fekla jedna z maminek: ,Byt mamou neni nic pro slabé
nervy.“ Matefstvi pfitom nema dané datum ukonéeni - méni nas
zivot navzdycky, den za dnem néas konfrontuje s novymi vyzva-
mi. Koloto¢ myslenek se neptestane tocit ani ve chvili, kdy uz je
dité davno z domu. Rik4 se ,malé déti, malé starosti - velké déti,
velké starosti“. Pro matku zlistane dité jejim ditétem cely Zivot,
i kdyz uz chodi hlidat jeho déti, svoje vnoucata.
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Kazdy den sleduji ve své ordinaci obrovské nasazeni, které
matky prokazuji ve svych rodinach. Zarovet vidim, jak jim ob-
tizné situace - noci beze spanku, nedorozumeéni s partnerem,
problémy v praci nebo ve 8kole ¢i $kolce - ptinaseji starosti,
tzkosti a chronickou tnavu. Brzy pocituji vy¢erpani a citi, jak
jejich radost ze Zivota mizi. Béhem let jsem zjistila, jak fatalné
se zatéZ kladena na matky mtize promitnout na celou rodinu.
Takova situace ¢asto trva tak dlouho, dokud matka neonemocni,
a nevysle tak fyzicky nebo psychicky poplasny signal - teprve
potom kone¢né ptijde pomoc. Casto vsak prili§ pozdé.

Proc to dnes maji matky slozit&jsi?

Enormni zatéz kladena na matky a stres, kterému jsou vysta-
veny, se v poslednich letech vyrazné zvysily. Souvisi to mimo
jiné se zménou spolecenskych struktur a podoby dnesni rodiny.
Profesni kvalifikace, studium a zahajeni kariéry dnes u Zen spo-
trebuji vice ¢asu, a déti tak prichazeji pozdéji. Casové rozmezi
pro planovani kariéry, svatbu a zaloZeni rodiny se zkracuje a to

e

na mnoho part vytvari tlak. Kromeé rodinného Zivota je vétSinou
nutno zkoordinovat dvé kariéry. PoZadavky jsou rozmanité;jsi,
zaroven stoupaji ocekavani na tispésné rodicovstvi a partner-
stvi. Vicegeneraéni rodiny jsou k vidéni stale tid¢eji. Matky
nemohou vzdy pocitat s pfimérenym uznanim a podporou své-
ho okoli. Naopak: i kdyZ to jejich Zivotni partneti, rodic¢e a za-
meéstnavatelé vlastné nemysli $patné, musi si matky neztridka
vyslechnout vyroky, které je ponizuji a znevazuji. Okoli jim na-
znacuje, Ze jsou chaotické a labilni, ustvané a nesystematické.
»Tatonezvlada,” ozve se hned, kdyz se dité vrhne v supermarke-
tu v zdchvatu vzdoru na zem nebo kdyZz zase onemocni, a matka
tak nemtiZe ptijit do prace.

12 Tajemstvi vyrovnanych matek



Podle zpravy o rodinach spolkové vlady Baddenska-Wiirttem-
berska z roku 2018 vynakladaji Zeny stfedniho véku na péci
o déti, obstaravani ndkupti, domaci prace a pééi o rodinné pii-
sludniky v priiméru o 4,3 hodiny na den vice nez muzi stejného
véku. Pilitem rodiny jsou tedy velmi ¢asto pravé matky - a za-
roven jsou tak zdkladnimi piliti nasi spole¢nosti. Déti, které ke
mné kazdy den chodi do ordinace, budou jednou tuto spole¢nost
spoluutvéaret. CeloZivotni nasazeni jejich matek si tak zasluhuje
mnohem vétsi uznani a respekt. Proto si myslim, Ze je mimoiad-
né dalezité zameérit pozornost na matky, jejich vykony a vyznam
jejich role, a zajistit tak, aby spole¢nost uznala jejich potteby
a brala je vazné.

Proc pisu tuto knihu?

Tuto knihu piSu pro vas, milé mamy, jako Zena Zendm a jako
matka matkam. V8echny totiZ médme podobné starosti a obavy -
nékter4 vice, néktera méné. Casto dokazu velmi dobte pochopit,
co vas zaméstnava a trapi - protoze matet'stvi nas vsechny spo-
juje. Vidim vSechny vase problémy: pti hledani mista ve $kolce,
pti sladovani prace a rodiny, pti potizich déti ve $kole, pfi fi-
nanc¢nich nesnazich nebo také pti rozchodech a rozvodech. Cas-
to u me sedély a sedi placici a zcela vy¢erpané matky a zadaji
o potvrzeni na lazetisky pobyt pro matky s détmi (moZnost pre-
ventivni péte o matky s détmi v Némecku, pozn. piekl.). Zatala
jsem si stale vice uvédomovat, jak dilezity je pti mé praci détské
lékarky systemicky pohled na celou rodinu. Rozhodla jsem se, Ze
nebudu jen doporucovat ,vice klidu a vyrovnanosti®, ale namisto
toho budu nabizet jasné a uchopitelné pomocné mechanismy.
Mezi matkami totiz neustéle nartista ¢etnost psychickych one-
mocnéni, depresi a tizkosti.
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Tato kniha je vSak uréend nejen vystresovanym a pietize-
nym matkam, ale i tém matkam, které jsou na tom momentalné
dobte. I ty piece chtéji pracovat na svém rozvoiji a pripravit se
na nadchézejici zmény - at uz kviili raznym fazim v zivoté déti,
nebo kvili vlastnim fyzickym a duSevnim zménam, které Zivot
prinasi.

V8echny najdou v této knize nové cesty k lep$imu vnimani
sebe sama a efektivni strategie pro zvladani starosti a problém.
Naudi se vyhledavat a pfijimat pomoc. Den za dnem tak budou
snaze zvladat vyzvy matefstvi a rodinného Zivota, s men$im
stresem a vétsi radosti, a tim se jim podaii zaujmout nejen v ro-
ding, ale i ve spole¢nosti jasnéjsi a stabilnéjsi pozici.

Pak bude také snazsi, abychom jako matky staly pii sobé,
vytvorily nové povédomi o své roli a mohly lépe a rychleji rea-
lizovat své vize a ndpady. Jediné kdyz budeme silné kvili sobé
samotnym i kviili svym détem a kdyz své sily spojime, mtizeme
ovlivnit spole¢nost a politiku - které by mohly udélat mnohem
vice pro to, aby matkam usnadnily Zivot.

Nejdulezitéjsi ukol, milé mamy, proto za¢ina u vas samotnych.
Jen kdyz vy samy budete stabilni a vyrovnané, budete dobte
zvladat i vSechny ostatni diilezité tikoly ve svém Zivoté - vycho-
vu a péci o déti, souziti s partnerem, s prateli i svym okolim,
praci a mnoho dalsiho. Je jedno, ve které Zivotni fazi se vy a vase
dité nachazite - je to jako v letadle: nejprve musite nasadit kys-
likovou masku samy sobé, abyste pak jesté byly schopné jednat
a starat se o ostatni.

Na tomto misté jesté kratky vzkaz vam, mili tatové, pokud
se vam tato kniha ndhodou dostane do rukou: v poslednich le-
tech, zejména od zavedeni moznosti rodi¢ovské dovolené i pro
otce, ptichazi do mé ordinace s détmi stdle vice otcti, ktet jsou
nadS$eni ze své nové role, kterou si béhem mésictl na otcovské
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dovolené uzivaji. I oni nalezli nové cesty, jak sdilet s rodinou vice
¢asu a radosti.

Presto jsem tuto knihu vénovala v prvni fadé matkam - ne
snad proto, Ze bych chtéla, mili otcové, sniZovat vasi dleZitost
nebo vas podil na rodinném Zivoté, ale proto, Ze mnoho témat,
jimZ se vénuji, se tyka zkusenosti, které jsem sama udeélala jako
matka a které zazivaji pfedev$im matky. A také proto, Ze i pi‘es
spolec¢ensky pokrok vypad4 v mnoha rodinach rozdéleni roli
zpravidla jesté stéle tak, Ze ,vykonné vedeni firmy* - a tedy Ivi
podil na praci pro rodinu - lezi na matkach. I otcové vsak ur-
¢ité najdou v této knize zajimavé informace, které jim budou
k uzitku.

Co vas v teto knize ceka?

Celostni medicina utfi, jak nase mysleni ovliviiuje nase zdravi.
Na zékladé téchto védomosti jsem vytvotila metodu nazvanou
Beneficial Thinking (v ¢estiné: prospésné mysleni), kterou vam
v této knize predstavim. Naudite se tak nové a srozumitelné
zpuisoby, pomoci nichZ mtiZzete pochopit své mysleni a jednani
a pozitivné je ménit. Nékteti z vas uz mozna metodiku Benefi-
cial Thinking znaji z moji prvni knihy ,Tajemstvi zdravych déti*
(v orig. Das Geheimnis gesunder Kinder). V této knize jsem tento
postup déle rozvinula a poskytnu vam konkrétni cvi¢eni, kroky
pro aplikaci zakladnich principt a dal$i podnéty, abyste se mohli
s metodou Beneficial Thinking sezn&dmit a tispésné ji aplikovat
ve svém Zivoté.

Utelem toho v$eho je pomoci vam, abyste ztistaly $tastnymi,
vyrovnanymi matkami, které se raduji ze Zivota, namisto toho,
abyste trpély jako nemocné a bezmocné obéti stresu. Vyrovnana
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mysl je totiZ nejlep$im zadkladem pro nasi osobnost a je jedinou
cestou, jak dobte a stabilné ¢elit véem zkuSenostem, zménam
a vyzvam v zivoté. Diky védomému a dlouhodobému cvi¢eni po-
znate, Ze mnoho stresovych situaci a prekazek souvisi s exis-
tujicimi vzorci mysleni. KdyZ si osvojime nové, pozitivnéjsi na-
vyky v mysleni, rychleji dosdhneme vyrovnanosti - a ta se pak
stane zdkladem toho, o¢ v8ichni usilujeme, totiZ zdravi, Stésti
a uspéchu.
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Uvod



Matefrstvi, nejstresovéjsi prace na svéte

Porod zméni v8echno. Néco nového za¢ina nejen pro dité, které
rostlo devét mésict chranéné v matéiné 1tiné - i pro matku je to
krok do neznama. Mnoho matek mi vypravuje o emocich, které
je zaplavily, kdyz poprvé drzely v naruci své novorozené dité.
Byla to obrovska radost, ale zaroven také uvédoment si skutec¢-
nosti, Ze ted je tu tvorecek, ktery je na nich zcela zavisly. I ja
tenhle pocit zndm. Je nadherny - a zaroveti naprosto ochromujici
a nékdy ¢loveéka dokaze i trochu znepokojit.

Diky hormontim, kterymi je mozek zaplavovan béhem tého-
tenstvi, ale i po narozeni ditéte, se matky nachazeji ve vyjimec-
ném stavu a mohou piisobit jako vyménéné. Rik4 se: ,Zblaznily
se ji hormony.” Tyto zmény v8ak maji sviij smysl. P¥iroda to za-
tidila velmi moudre, Ze se pro matky, v neposledni fadé vlivem
transmitert v jejich téle, stane tim nejdilezitéj$im v zivoté milo-
vat a chranit jeji dite, zivit jej a sledovat, jak roste. Den za dnem
prijimdme my matky vSechny vyzvy, které na nds Zivot klade.
Euforii prvnich mésict brzy pohlti plizivy ubytek sil. Matetstvi
s sebou nese spoustu radosti, ale také spoustu stresu. Vice, nez
musi zvladnout vétsina ostatnich lidi.

Vysokou hladinu stresu po dlouhé hodiny zazivaji napiiklad
hasiéi, kteti jsou ptivolani k pozaru. Manzelsky par, ktery stavi
d@m a dlouhé mésice se musi handrkovat s femeslniky, je ve
stresu jesté déle. Ale i tato ndro¢na doba jednou skonéi. U ma-
tek je to jiné - u nich se nejedna o prechodné zvyseni zatéze, ale
o setrvaly stav.

Stres je v moderni spole¢nosti nejcastéjsi pri¢inou vzniku
nemoci a je také divodem, pro¢ se tolik matek ocitd na hrané
svych sil. Jejich kazdodenni Zivot uréuje ¢asova tisen, odolavaji
jedné zkousce za druhou a vecer naprosto vyc¢erpané padnou do
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postele. Ale ani tam nemaji klid. Prave kdyz jim zacne faze hlu-
bokého spanku, dostane miminko hlad nebo ma ptedskolacek
no¢ni muru a je nutné ho utésit. O neékolik let pozdéji nemohou
obc¢as usnout vitbec, to kdyZ jejich teenager nepiijde domt v do-
mluveny ¢as. Snadno se pak stane, Ze matky zapomenou, Ze
i ony samy maji své potieby.

Je sedivy listopadovy den, neustdlé mrholeni se postara o vlezly,
vlhky chlad, ve kterém se obzvlast dari viriim. Dvacetimésic¢ni
Max je od zdri v jeslich a uZ je potieti nemocny; kasle a ma zvy-
Senou teplotu. Jeho matka Marie je zoufald, protoZe vychova-
telka ji pravé volala do kanceldre a poZddala ji, aby si Maxe vy-
zvedla. Jeji muZ Tomds ji pomoci nemiiZe, protoZe je na sluZebni
cesté. Plnd vycitek svédomi utikd do jesli. Prdci za ni opét musi
prevzit kolegyné. Marie chce délat dobre svoji prdci, ale také tu
chce byt pro svého syna. Opakované zazivad zkuSenost, Ze miiZe
zvlddnout podle svych predstav jen jedno, anebo druhé. KdyZ si
Maxe prebirad v jeslich, je podrdazdény a plactivy. Je ji ho hrozné
lito. Spatné svédomi, které md uz tak kviili prdci, se jesté zhorsi:
JJak to, Ze jsem dneska rano prehlédla, Ze Maxovi neni dobre?*
S tilekem ji napadne, Ze na zitrejsi rano je domluvend diileZitd
schiizka s jejim $éfem. Do té doby se ale Max urcité neuzdravi
a sousedka, kterd ho nékdy hlidd v nouzovych pfipadech, je také
pryc¢. Mariin krevni tlak stoupd, zachvdti ji lehkd panika. Na-
jednou je toho na nic moc. Marie privede syna do mé ordinace.
Jeho oci se lesknou horeckou, tece mu z nosu a je maldatny. Ale
nepotrebuje intenzivni lé¢bu, md prosté béZnou virovou infekci.
Takové infekce objevujici se kazdych pdr tydnt jsou u déti v Ma-
xové véku uplné normdlni. Spis si délam starosti o Marii. Vim uz
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a praci. A vim, Ze jeji stres Maxovi neprospiva!
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Prace v moji ordinaci détské lékarky se za poslednich 20 let
zménila. O¢kovani se postarala o to, Ze spousta nemoci vibec
nevypukne, a 1éky jsou dnes tak Géinné, Ze vétSinu nemoci lze
snadno a rychle vylé¢it doma. Déti s tézkymi vrozenymi nebo
pozdéji ziskanymi chorobami jsou zpravidla v péci specializova-
nych klinik. Dnes jde tedy v moji praxi vétSinou o bézné détské
nemoci a infekce v zimnich mésicich; kromé toho ptichazeji ro-
di¢e s détmi na preventivni prohlidky a na o¢kovani.

O své malé pacienty si vétSinou nemusim délat obavy - o$et-
¥im je tak, jak je teba, a vim, Ze nemoci vétsinou bez problémii
prrestoji. Nemoc totiZz patii k détstvi. Faktem ale je, Ze i ty nej-
méneé komplikované nemoci mohou provéazet neptijemné symp-
tomy, napifklad zanét stitedniho ucha, pti kterém dité proplace
celou noc, nebo zanét v krku, ktery zptisobi celono¢ni drazde-
ni ke kasli. K tomu se pridava to, Ze déti nesméji do jesli a ze
podobné infekce mohou ptichazet a odchdazet tyden co tyden.
Jednoduchou infekci ditéte, kterou my détsti 1ékati vidime jako
»2hormaln{*, tak rodi¢e vnimajf tplné jinak. Nedostatek spanku,
chyby pii praci a dal$i nakaza, ktera ptijde jako ping-pongovy
micek, rozkolisa jejich pracné strukturovany denni rezim.

Proto vzdycky tikam: nemocemi v détském véku si musi pro-
jit nejen déti samotné, ale také rodic¢e. Na tomto misté musime
nejen my lékafi, ale také spole¢nost zménit mys$leni a pochopit,
Ze rodi¢e od nds v takovych situacich pottebuji mnohem vice
pochopeni, empatie a podpory. Nesmime zapominat na to, Ze
i béhem bézného kazdodenniho Zivota pottebuji spoustu sil na
to, aby udrZovali rodinu a potteby kazdého jejiho ¢lena v rovno-
véaze. Proto je tak dilezité, aby détsky lékar nebo lékatka cha-
pali zdravi rodiny celostné. Identifikace psychosocialnich potizi
a jejich dopadti na zdravi, coZ je jddrem celostni mediciny, ziska-
va v mé préci stale vétsi vyznam.
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Neustale ,na cestach s pIné nalozenym kolem”

Situace by se ¢asto dala ptirovnat k tomu, Ze matky musi jez-
dit na kole bez drZeni. V jedné ruce balik pradla pro miminko,
v druhé ¢&istici houbi¢ku a ndkupni tasku a vzadu na nosici se
mozn4a jesté tyc¢i obrovsky batoh povinnosti ze zaméstnani. Je
mozné takhle jezdit na kole; s trochou cviku a na rovné cesté
to jde dokonce i celkem dobte. Ale ouha, kdyZ ptijdou zatacky
a par dér v asfaltu - pak uz prosté rovnovahu udrzet nelze.

Martu vsichni obdivuji. Je laskavou matkou svym dvéma dce-
ram, kterym je tfi a sedm let, md dvoutietinovy tivazek jako
odpovédna redaktorka ¢asopisu, vydavaného mistni méstskou
¢dsti, a podporuje svého muZe Jana, ktery se pired rokem osa-
mostatnil jako advokat. Treti dité je na cesté, bude to chlapec.
Marta i Jan jsou velmi $tastni.

Marta ma plno energie; védomi, Ze md vSechno skvéle pod
kontrolou, ji ddva kridla. Jeji brisko roste a vypadd, jako by jen
kvetla. Ale jeji promyslené zorganizovany Zivot dostdava proni
trhliny. Jeji $éf ji uz néjakou dobu kritizuje kvtili malichernos-
tem. Diivodem nenti to, Ze by jeji pracovni vykon polevoval - na
Martu se lze jako vZdycky stoprocentné spolehnout. Ne, on si jen
mysli, Ze se tiremi détmi neni mozné vykondvat vedouci pozici,
a nevynechd Zddnou prilezitost, aby to dal své zaméstnankyni
pocitit. Martu neustadlé diskuse se $éfem vycerpdvaji. Musi vsak
chtiva. V planu bylo, Ze Klarka prejde brzy do blizké skolky, jen-
Ze tam pro ni neni misto. Marta bojuje jako lvice, ale jeji peclivé
vybudovand hlidaci sit se hrouti.

KdyzZ v noci leZi a nemiiZe usnout, ptemdhd ji tiizkost. Tolik
let diky svému bezmeznému nasazeni vZdycky nasla rfeseni pro
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vSechny problémy, ale ted mad pocit, Ze narazila do zdi. I Jan za-
¢ind byt nervézni. V jeho kanceldfi se neustdle vynoruji nece-
kané potizZe. Jeho pracovni doba je delsi a delsi, a to vede nejen
moc nepomdhd s chodem domdcnosti a rodiny. A do toho se ted
jesté zacala v noci pocurdvat sedmiletd Lenka.

KdyzZ Marta ptijde s Lenkou do ordinace, chce védét, jak ji
miiZe pomoci. Jen diky opatrnym otdzkdm a empatickému na-
slouchdni zjistim, jakou zdtéZi rodinny Zivot trpi a Ze Marta je
uplné zoufald, na konci svych sil a krii¢ek od vyhoreni.

Prvni znamky velkého vycerpani se u matek ¢asto nerozpoznaji.
To, Ze jsou neustale unavené, vycerpané a vystresované, povazu-
ji v8ichni za normalnf - i matky samotné. Zaobiraji se tolik v§emi
ostatnimi, Ze ani nepozoruji, jak jsou na tom ony samy. Po celé
mésice nebo roky to vypada, Ze je v$e v potradku, aZ se najednou
vSechno sesype.

Samoziejmeé Ze k matefstvi pat#i i to, Ze je ¢lovék pii véech
starostech okolo rodiny a vychovy déti nékdy unaveny, nastvany
nebo vynervovany, ale mnoha matkadm dnes chybi prestavky na
zotavenou. Proto nezlistava jen u kratkodobého nadmérného za-
tiZeni, které rychle pomine. Pii ptetrvavajicim smutku, trvalém
vyCerpani a chronické podrazdénosti musi zacit zvonit alarm,
aby bylo jasné, Ze tu nékdo naléhavé potiebuje pomoc.

Vnimani nadmérného stresu matek a jeho dopadu na jejich
zdravi ptichdzi do spole¢enského povédomi teprve pomalu,
naptiklad u problematiky poporodni deprese nebo lehéi formy
,baby blues®. V&ichni uz vime, Ze kdyZ Zena jesté tydny po poro-
du neustéle propuka v plac¢ nebo iikéa ,sotva zvladnu rano vstat
z postele®, neni néco v poradku. Pietrvava-li tento stav sklice-
nosti a ztraty radosti ze Zivota delsi dobu, je ti‘eba tyto sympto-
my probrat s odbornym lékatem!
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Tato pozornost ale bohuZel nékolik mésicti po porodu zmizi.
JenZe stres pro matky ztistava. Z nedostatku spanku se rychle
stane trvala spankova porucha, apatie se proméni ve ztratu ra-
dosti ze Zivota. MiZe to postihnout kaZdou matku: od samozivi-
telky, kterd se musi namahavé probijet Zivotem s nedostatkem
financi a bez pomoci rodiny, aZ po podnikatelku s vysokym pii-
jmem, ktera si mtiZze dovolit uklizec¢ku a chivu. A samoziejmé
i ty matky, které si samy o sobé mysli, Ze jim se to stat nemuiZe.
U matek skute¢né hrozi nebezpeéi vyhoteni vice nez u $picko-
vych manazert.

Chronicky stres mé celou fadu nasledk, od stavli vy¢erpa-
nosti az po deprese, vyhoteni a v dlouhodobém horizontu de-
menci. BohuZel neexistuje 1€k, ktery bychom mohli jako 1ékat+i
proti stresu ptedepisovat. Léky a terapie existuji jen na jeho
velmi negativni nasledky (a ¢asto se nasadi ptili§ pozdé). Ale
co je to vlastné stres? Odkud ptichazi? Co ptesné v nasem téle
zptisobuje? Co proti tomu mtizeme délat? A jak si mohou matky
pomoci samy? Odpovédi na tyto otdzky a mnoho dalsich podné-
tl najdete v dalsich kapitolach.
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