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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 obéas 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 pfistup je klicovym faktorem pro spokojeny zivot ve véech ob-
lastech zivota, at uz ve vztazich, financich, zdravi nebo vychové. Viimla jsem
si vSak, ze slovo ,,pozitivni“ spiSe 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 $tvat 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, kterd nam d4 lepsi pocit. Dilezité je totiz, zda
tém sloviim véfime nebo ne.
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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!
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