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JAK PRACOVAT
'S MATERSKYM

strachem?

BOJIME SE V TEHOTENSTVI, STRACH MAME
Z PORODU A UPLNE JINA KATEGORIE OBAV, STRACHU
A UZKOSTI NAS PROVAZI | SAMOTNYM MATERSTVIM
A VYCHOVOU. POKUD VITE, ZE SE VAS MATERSKY
STRACH V NEJAKEM SMERU TYKA, JE NAMISTE
ZASADNI OTAZKA: UMITE S NIM ZACHAZET?

PRIPRAVILA: JANA POTUZNIKOVA

1. Tehotng a vudese

Priznam se, Ze jeden z prvnich strachd, ktery jsem si jako mama

»uzila®, byl pravé ten, ktery pfisel uz v t¢hotenstvi. Béhalo mi hlavou,
jestli vitbec budu dobra mama, jestli v sobé najdu dost zodpovédnos-
ti, trpélivosti a taky: jestli na dité budu mit dost energie... Bylo mi
totiz 33, kazdy druhy doktor mi pridéloval nalepku ,,staré matky®.
(Dneska mi to pFijde smésné, protoze bych si dité uméla predstavit

i ted, ve étyFiceti.) Désilo mé také mnozstvi preventivnich vySetieni,

v obavach jsem sledovala ptl roku trvajici nevolnosti a pohoda to tedy
opravdu nebyla. Mohla jsem to prozivat jinak? A ma to tak — kdyz
pominu ty nevolnosti — néjak podobné kazda? ,,Kazda zcela jisté ne.
Jsou zeny, které k matefstvi pFistupuji méné zodpovédné, jiné také
méné systematicky a vice spontanné,” vysvétluje koucka a mentorka
Jitka Sevéikova (jitkaseveikova.cz), spoluautorka krasné vychovné
knizky S laskou i rozumem.

Na éem to zavisi? Na véku, okolnostech poéeti, na vasi povaze, ale
také na tom, jaké zkuSenosti s matefstvim jste dosud vidéla kolem
sebe, potazmo méla vy sama. Protoze jinak se na véci divate u prvni
gravidity, jinak u tieti... ,,Pokud Zena védomé bilancuje, zda bude mit
dostatek toho vieho, o ¢em jste mluvila, pravdépodobné to prameni

z néjaké zkusenosti nebo prenesené zkusenosti (vidi, ze to kamarad-
ka nezvlada nebo to nezvladala jeji mama, znama4, sousedka...). Také
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Pokud vas to uklidni, tehdy mi kdosi fekl, Ze uz to, jaké
mam obavy o to, jak dobra budu mama, je pfislibem
toho, ze budu. Ze je to jen diikaz toho, Ze mi na miminku
zalezi a nechci v té své nové roli zklamat. Nezabiralo to
uplné vzdycky. A pokud to nezabira ani na vas, ma pro
vas Jitka Sev¢ikova ryze prakticka doporuéeni a kroky:

S} Zakladni prace s jakymkoli strachem je, ur¢it si, zda
je to strach ,,pfirozeny”, nebo ,,pieslechtény®.

stoprocentné vim, ze kdyz mi bylo 24 a rodila jsem poprvé, S} Prirozeny je ten, o kterém mluvime: zamyslim se

zadna z téchto otazek mé nenapadla. Energie jsem méla mraky, nad tim, neni mi to lhostejné, zajima mé to.

o trpélivosti jsem vitbec nepfemyslela a chyby jsem si nepii- L;i) ,»Preslechtény” je ten, ktery ve vas roste tieba proto,

poustéla. S druhym matefstvim uz to bylo jiné, piislo kratce 7e brouzdate na internetu, hledate diskuse na serverech,

po prvnim, a tam uz obava o dostatek energie nebo rozdéleni loudite zkuSenosti u zkusenéjsich. A tam je to vzdycky tak

rodicovské lasky mezi DVA a hlavné rovnomeérné (proboha, néjak ,,vystrasené®.

jak se to déla?) asi byla. U tfetiho mateistvi, ve 40 letech, L;:) Pro¢? Protoze se silnéjsim emoénim indexem se

pievazovaly obavy zdravotni, zda to zvladnu jako ,stara matka' zapisuji emoce strachu, obav, negativity, a proto se i v in-

a jestli miminko bude v pofadku a hlavni roli mého strachu ternetovych diskusich a od kamaradek dozvidate zejména

hraly predchozi zkuSenosti. Byly prozité a védéla jsem, ze se to ty komplikované hruzy, aniky plodové vody, pridusené no-
§ prosté muze stat,” ukazuje Jitka Sevéikova i na svém vlastnim vorozence, omotané pupeéni $nury a dalsi ,,jobovky®. Ten,
S piikladu, jak mohou okolnosti prozivani strachu v téhotenstvi kdo prosel napiiklad normalnim p¥irozenym porodem bez
g zasadné ovlivnit. ProtoZe ano, i na tom, kolikaté dité cekate, komplikaci, se bude zpravidla méné ventilovat v diskusich
2 zalezi. na téma strach a obavy. »

INZERCE 325018/29

Povolené uvolnéni

W bezpecné uzivani béhem celého dne
W vrba bild pfispiva k optimalni relaxaci a uvolnéni
¥ s deklarovanym obsahem (BD

R e

DOFINIK STRAy
.
VIR o

VITAMIN ﬁﬁREK
E&Q 500 ITAMIH C

= S\
Vyrobce: TEREZIA COMPANY s.r.0. | Doplitky stravy

CTEREZIAD




maminka

VZTAHY

-

;) Jinymi slovy: pracujte na rozvoji kritického myslent,

védomé viimavosti (tedy vénujte pozornost svému télu, na-
slouchejte jeho signalim), a hlavné pouzivejte zdravy selsky
rozum. Mozna tu vétu nemate rady, ale... zvladly to miliony
matek pfed vami, zvladnete to taky!

A bude to lepsi s druhym, tietim, étvrtym ditétem? Bude to
jiné. Jak uz naznadila Jitka Sevéikova, s dalsfmi détmi se ty
»emociondlni* strachy méni spiSe na praktické. Resite pe-
nize, otazku, jak se viichni vejdete do bytu nebo auta, jestli
budete mit dost lasky pro véechny své déti, jestli dokazete
byt spravedliva, jak budete Fesit sourozenecké konflikty...
Ale postup prace s témito strachy je stejny: systematicky ber-
te obavu po obavé a muzete-li ji vyFesit pfedem tieba koupi
jiného typu auta nebo ptestavbou détského pokoje, udélejte
to. Co dopfedu vyFesit nejde, tim se zbyteéné nezatézujte.
Treba ty sourozenecké konflikty. Jak se na né asi chcete
pfipravit? Vite, o ¢em budou a jaky budou mit pribéh?

V tomto kontextu si s dovolenim pujéim slova svého pragma-
tického muze: takové problémy Teste, az opravdu nastanou,

a nezahlcujte se tim, ,,co by bylo, kdyby...“ Hm?

JAK SE POPRAT
S TEHOTENSTVIM
PO POTRATU?

Je pfirozené, ze se bojite, ze to
zase nevyjde. Ale v takovém

pripadé par radkl v casopise
nestaci — potfebujete
odborniky i pochopeni,
zeny, které si prosly tim
samym, co vy. Najdete je na
prazdnakolebka.cz

i, g BN

vv VvV . ot /4

2. Vecne dzkostlivg mama?
Téhotenstvi jsem zvladla, porod si dokonce uzila, a najed-
nou byla Tina s nami. Byla jsem bez sebe z pfivalu lasky,
z neskutecného pocitu, ze mam dité. Prvni prebalovani
jsem nechala na svém mutzi. I prvni koupani. Neudélam ji
néco? Nevyklouzne mi? Nebude ji zima? Ale pak obavy o jeji
kiehkost prevalcovala bytostna touha o ni pecovat a potieba
mit ji pofad u sebe, fiunat ji a mazlit... A pak uz to bylo
vsechno jen lepsi. Zato jsem sledovala, jak nékteré cerstvé
maminky, které jsem potkavala, zazivaly odlisny typ strachu:
fada z nich se neobesla bez monitoru dechu, mély doma
vahu, aby sledovaly, zda jim miminko spravné piibyva,
pofad porovnavaly tabulky, percentily. Dokonce dnes zndm
maminku, ktera si nechava u postele chuvicku ditéte, které
uz nastoupilo do gkoly! Tak moc si pfejeme, aby byly nase
déti v poradku, prospivaly, rostly, mély se dobfe, az nase

Je dilefité uvedomit si, kterd
2 fech strachdl Je mi] 2 kde

(o283

md sy prvod. Neriasdla

o '

jsem ho 2 meédii, reklam?

piani nékdy prertsta ve strachy, jimz dovolujeme, aby Fidily
nase ,,hyperprotektivni* chovani. Pro nés je to vyCerpava-
jici, pro dité nepfilis prospésné. Jak se z takovych strachti
nezblaznit? Racionalizovat si je. Podrobit znovu palbé kritic-
kého mysleni. Je opravdu dulezité uvédomit si, ktery z téch
stracht je muj a kde ma sviaj pavod. A kterou ze svych obav
jsem nasala napiiklad jen z p¥ilisné medializace nebo vlezlé-
ho marketingu firem, jez na rodi¢ovskych obavach posledni
desetileti opravdu nestydaté bohatnou. ,,Ano, marketing

a farmaceuticky i spotiebni primysl museji generovat nové
véci na zakladé novych technologii od raznych monito-
ringt az po kocarky za sto tisic. Ale kdyZ vezmeme strach
jako takovy, musime si uvédomit, ze obecné mame strach

z neznamého, necekaného. Chtély bychom mit svoje jistoty,
coz v matefstvi je zcela hypoteticka véc. Jistotu nemame
nikdy a zadna chuavicka ani monitor dechu ji nezaruéi,”
¥ik4 na rovinu Jitka Sevéikova. Nemluvé o tom, Ze se viemi
témi piistroji a nastroji pak vypindme matefskou intuici,
ktera je neskutecné cenna. Nicméné tohle nema byt snaha
vam monitor rozmluvit. Mizete mit kolem sebe bolestivou
zkudenost napiiklad s tragickym nahlym dmrtim kojence

a je pochopitelné, ze se chcete pokusit udélat maximum,
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to neudéla lépe nez ja. Nebudu to mit pod kontrolou.

aby se u vas nic takového nestalo. ProtoZe jsou rodiny,

které Fikaji, Ze monitor jim miminko zachranil. Spolu se Udéla to po svém a mné se to nebude libit. Neopecuje ho
strachem o Zzivot novorozeného miminka pfichazi vzapéti dostatecné, ublizi mu, nebude dbat na jeho zdravi... Véci
mnohdy i obavy z toho, Ze by se 0 néj mél starat nékdo a situace, které v nas vyvolavaji emoce strachu, vnaseji
jiny. Psala jsem i o maminkach, které nechtély péci o dité do naseho Zzivota velmi nep¥ijemné stavy, kterych se
svéFit ani tatinkovi, protozZe ,,by nic neudélal dobie®. chceme instinktivné co nejrychleji zbavit,” popisuje Jitka
Takové svym strachem dokazou nevédomky rozlozit Sevéikova a jesté pokracuje: ,,Strach je odedévna velmi

celou rodinu na souéastky... A co s tim pak, Ze? ,,Nikdo dulezity signal ohroZzeni, na ktery musime reagovat — to

e e - mame spolecné s celou zivo¢isnou Fisi. A mame hned
nékolik moznosti: uteé, zattoc, pridej se ke stadu, nebo

SJim strachem miliele
n e Ve d D m kg rovz_z O Z‘(t rD d'{ﬂ u _.’ vice se bojime, tim silnéji pudy uréuji nase rozhodové-
e soucastkg..,

ni, chovani.* Jinymi slovy fidi to, co udélame. A podle
koucky se jimi citime az zahnané do kouta, protoze nad
zdrojem strachu potiebujeme bud’ zvitézit, nebo se pred

nim schovat: ,,Vede nas k tomu instinkt, a ten matei- »
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sky je v nas hned druhy nejsilnéjsi!“ A spoji-li se
matefsky instinkt s matefskym strachem, je to tézky
kalibr. Znovu je samoziejmé otazkou, co konkrétni
tzkostné chovani vyvolalo. To potfebujete idealné
probrat s psychologem/terapeutem. Pfala bych

vam pak zazit ten pocit tlevy, kdyz vite, pro¢ - a ze
existuje cesta k tomu udélat si ze strachu pfiméfené
»ukecaného partika. Protoze tiplné bez néj to
snad ani nejde.

Zato vim, ze kdyZ se nezpracovava, mize strach
rust dél spolu s ditétem. Ve vas i celé rodiné.
Ptece jen, miminko v koéarku je doslova jako

v bavlnce. Ale az zacne chodit? Béhat? gplhat?
Az pujde do prvniho kolektivu a nékdo ho prasti?
A co kdyz nékde zakopne? Vzdyf by si mohlo
vyrazit zub! A ne, proboha, ono chce ochutnavat
pisek, co kdyz tam budou bakterie a chyti zlou-
tenku?! Nékteré z téch strachu znam, protoze

ija byla vychovavana jako ,,sklenikové dite“. Ale
pravé proto, ze jsem tak vychovavana byla, znam
i negativni dopady na dité (je tu pomérné velka
pravdépodobnost, Ze se vsi laskou a touhou ho
opatrovat vychovate straspytla), jsem se vzdycky
hodné nadechla, nez abych hned vystielila: ,,Pa-
neboze, tam nelez, natluces si!“ A to jsem k tomu
meéla davod mockrat, mam dceru-milovnici vysek
a rychlosti. Abych ji ovem ,,nesvazala® svym
strachem, ucila jsem se cilené duvérovat dét-
skym dovednostem i pudu sebezichovy. Zjistila

pus te suil] strach,
umoznit ditef; okrok

\/v/

Bude §i kovn 6)S1.

jsem, Ze staci par vtefin navic, ve kterych v sobé
opecujete strach, a udéla to opravdu moc: dokaze-
te tak nechat ditéti prostor, aby udélalo pokrok.

A ¢im dfive mu takové pokroky umoznite, tim
bude sikovnéjsi a zazije mnohem méné skuteéné
nebezpeénych situaci. Jako tfeba s nozem. Pokud
date poprvé ditéti do ruky ostry naiz az s nastupem
do skoly, skoro jisté pro néj bude méné bezpecny,
nez kdyz ostry ntz dostane do ruky tfi- étyrlety
preek, a k tomu vas klidny hlas a nasledovani hod-
ny piklad v zachazeni. Nestrasit, podporovat, ucit
napodobou. A tam, kde na to ,,nemate nervy”, najit
nékoho, kdo ano. A taky proto jsem vybrala lesni
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$kolku, Gplné imysIné... Ale tohle uz je krok, ktery udélate po néjaké
sebereflexi, s védomim, Ze nechat v ditéti kus dobrodruha mu muze
jen pomoct. ,,To opét vyzaduje dojit do bodu, kdy se svym strachem
navazete kontakt, zjistite, odkud ho mate, kdo vam ho dal, proé¢

k vam ten strach p¥ichazi a co po vas chce. Bez téchto informaci
ho muzete regulovat jen stézi. A pokud uz matefsky strach prerusta
hranice a jde do tzkosti, nebo dokonce panickych atak, pak kromé
odbornika hledejte také nékoho, kdo uz je zvladl a vi, jak dal,*
doporucuje Jitka Sevéikova. Nezpracovany strach je prosté previt,
ktery vam i ditéti a celé rodiné ublizuje nejen ,,tady a ted, ale

1 dal, do budoucna. A to fikam, aniz bych vas chtéla strasit... x

3 Uydesens plngm pra'vem?

Kdyz jsme u strachu, je fakt, ze jsou situace, kdy je namisté a jde fakt

do tuhého... Moje kamaradka tfeba odnosila tplné zdravou holcicku,
aby tyden po porodu zjistila, Ze ma vaznou srdec¢ni vadu a v prvnim roce
Zivota holcicku cekala operace, ktera skutecné rozhodovala o jejim Zivo-
té. A to uz je pak uplné jina kategorie strachu, opravnény strach... Jak
ho zvladnout? Jak si udrzet silu a cistou mysl, abyste tu pro dité v krizové
situaci mohla byt pokud mozno naplno? Tady je navod Jitky Sevéikové:

;} DY’CHEJTE, uvédomte si své télo, kde jste, kdo jste, jaké mate
aktualné moznosti.

PLACTE, vyjadiujte svoje emoce, pokud to jde jen trochu kultivo-
vané, pokud ne, jdéte s nimi do bezpedi, vyivat se do lesa, do prirody, vybit stres
do fyzické prace, uvolnéte napéti jakkoli, co druhym neublizuje, uvolnéte branici,
fikejte sprostd slovasR.

(;) HLEDEJTE PODPORU, POMOC... kdy? uz vite, Ze to
sami nezvladnete, nebo ze odbornik je na misté, shanéjte reference. Kdo uz komu

pomohl, co se osvédcilo? Kam se mGzu obrétit? Nejhorsi snad je zavfit se se svym
strachem doma a dat mu neomezeny prostor.

;} VERTE. Vv krizovych situacich se i ten nejateistictéjsi ateista obraci
k Bohu, k né¢emu vys$simu, zpytuje, kaje se, modli se, za¢ne chodit do kostela,
délat ritudly. .. nema co ztratit. V3e, co pomahad a neublizuje, udélejte. Najdéte si
ritudl, ktery vas uklidni a neohrozi.

@ PRIJMETE TO. Uleva smiteni se s faktem, e to prosté tak je. Ze
jsou véci, které spadaji do sféry mého vlivu a pak jsou véci, které spadaji jen do sfé-
ry mého z&jmu a neudéldm s nimi NIC. A je nutné naucit se mezi tim rozlidovat.

A ¢O orod
proboha?

Porodu jsem se osobné nebila, ale

vim, Ze kazda to mame jinak, takze

Bary Vajsejtlové, ktera o strachu
z porodu nachystala

na str. 62 samostatné téma.

Y INZERCE



