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N

Materstvi zménilo mdj
Zivot.
Dennodenné se potykam se spoustou

situaci, které se teprve uc¢im zviladat,
jak se patri.

V éem uZ si ale vim rady, to jsem pro
Vas pripravila tady.

Pojdte se mnou najit spravnou
cesticku, jak vykouzlit usmév hned,
jak utrete posledni slzicku.

Jak pohladit své ditko na dusi i na
tvari a nemuset pritom pouZzit Iéky
ani jit k lékari.

At je Vam mdj eBalicek k uZitku i
potéseni, na oplatku prosim o like na
facebooku a o sdileni ©
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Prohlaseni

Tento zachranny eBalicek jsem vytvorila pro vSechny maminky, kterym zalezi na tom, jak se jejich
déti citi, i kdyz se zrovna nejednd o veselé rozpolozeni. Jeho tvorbé& jsem vénovala svuj ¢&as,
energii, vlozila jsem do né&j zkusSenosti i védomosti ze svého dosavadniho zivota. Kazdy z nas je
jiny, proto neru¢im za Vase zkusSenosti s pouzitim mych doporuceni. Kdyz dva délaji to samé, neni
to to samé, jak se rika. Pevné vérim, ze Vam mé rady pomohou pri kazdodennich zazitcich
s Vasimi détmi.

Tento eBalicek je chranén autorskymi pravy, proto ho nesifte jako celek ani zadnou z jeho Casti
bez mého védomi a souhlasu. Pokud znate dalsi maminky nebo jiné osoby pecujici o déti, které by
mohl také zaujmout, jsem velice potéSena a budu rada za kazdého, kdo si jej s chuti precte.
Moznost stazeni zdarma maji vSichni na mych webovych strankach www.marketantosovska.cz

Dékuji za pochopeni a preji prijemny zazitek!

S Uctou a potéSenim Markéta AntoSovska
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Pise sam Zivot...dennodenné!

V nasich ocich se nam mnohé pady a drazy nasich ratolesti zdaji byt prisSerné
a désivé. Thned nam prosvisti hlavou ty nejhorsi mozné scénare, které by
mohly nastat a promitnout se tak do naseho Zivota. VétSinou je to pouze
reakce vyvolana nasimi predchozimi zkusenostmi a se souc¢asnym dénim
ma pramalo spolecného.

Méli bychom se tedy postupné oprostit od svych vlastnich prozitkd a dat
prostor svym détem, aby si ty své zkudenosti zaZily samy, na vlastni kdzi. A
také aby si samy dokazaly zhodnotit, jak moc je ¢i neni jejich poranéni
vazné.

Ve stejném duchu se nese i prozivani negativnich pocitil a psychickych stavl, které
nezahrnuji radost a Usmeév na tvari. Déti stejné jako my maji vzdycky divod k urcitému
chovani a je blahové myslet si, ze pravé déti by mély byt porad jen veselé. Jsou mnohem
citlivéjsi nez my dospéli, jesté neotupéla jejich schopnost ke vnimani vSseho déni kolem. A
v tomhle jsou mistry uz v brisku, v obdobi porodu i jako Uplné mala miminka. Na tohle
téma jsem napsala samostatny eBook Jedno rozhodnuti pro dva Zivoty.

Méli bychom se to naudit respektovat. Cim dfive, tim Iépe. Pro jejich dal$i Zivot je opravdu
velmi dllezité, aby znaly smutek i radost, odvahu i strach, lasku i nenavist, mirnost i vztek.
Tim vSim se formuje jejich osobnost. Nase pocity neslouzi k tomu, aby je nékdo hodnotil,
jsou nasim ukazatelem vnitrniho rozpolozeni, diky nim vime, jak nam je. A kazdy jsme jiny,
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emoce nelze pausalizovat. Patfi kazdému jednomu z nas. Jak
prijdou, tak odezni... Neni nutné je popirat, ani se za né
stydét.

Casto méme tendenci nafukovat banality do obfFich
rozmeérd a naopak silné prozitky nasich déti snizovat a
neuznavat. Je na Case uvédomit si svou pozici v roli rodice,
tedy v urcitém smyslu i pozorovatele a umoznit svym détem
rist nejen fyzicky, ale také psychicky.

Dovolit jim jejich vyvoj a nevracet je stale na predchozi Uroven zivota, kde jsme si jesté
rozumé&li a mé&li jsme na né vétsi vliv neZ ony samy na sebe. A& se to na prvni pohled mize jevit
jako pohodInéjsi varianta, do budoucna nam pridéld spiSe vrasky. Uvédomme si, ze jim
neustadle nemUZeme byt na blizku a ty, na které se opravdu musi naudit ve svém zivoté
spoléhat, jsou pravé ony samy.

Nase vzajemné pouto, lasku a porozuméni prohloubime predevsim ddvérou jeden ke druhému.
Naucme se dat svym détem tolik dlivéry, kolik dokazeme. Vérme jim, ze zvladnou vse, co
budou chtit a pokud zjisti, ze to neni v jejich silach, rady se k nam vrati pro pomocnou ruku. A je
na nas, zda se urazime a budeme se citit nepotrebni nebo tam budeme hrdé stat a obdivovat
schopnosti svych déti.

Mozna Vas prekvapi, co vSechno se o svych détech dozvite, kdyz nebudete neustale
zasahovat do vseho, co se jich tyka. Pro jednou jim ponechte jejich zodpovédnost, ktera se jim
v zivoté bude skutecné hodit. Kdyz zakopnou a spadnou na zem, zlstante chvilku jen tak stat
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a pozorujte, co bude nasledovat. Nedélejte z toho drama. Brzy zjistite, Zze se Vase déti prosté jen
zvednou a jdou dal. A pokud ne, daji Vam samy najevo, co jim schazi. Rady Vam sdéli, co
prozivaji a co by pravé ted potrebovaly. Dost mozna postaci véta:“To byl tedy pad, jak Ti je?
Asi to bylo neprijemné, vid'? Ja jsem to vidéla.™ Udivi Vas, az Vam ditko
rekne:“*Mami, je to dobry. Nic mi neni.™ A zaCne se smat.

A naopak pokud mame tendenci k manipulaci stylem:“Ale, nebreé, vzdyt se
nic tak strasného nestalo.™ Mozna zjistime, ze nase dité neplace ani tak
kvili odfenému kolenu jako spi& kviali tomu, Ze ho nesly&ime, nevnimame,
popirame jeho vnitfni déj. Staci jen mlicet a cekat. Kolikrat ma jedno
pohlazeni vétsi silu nez tisic zbytecnych slov.

Prestanme uz svym détem vnucovat své vlastni predstavy a scénare, dejme jim sanci,
aby nam rekly samy, co potrebuji, kdy to potrebuji a proc.

Pripravila jsem pro Vas prehled krokl, které se opravdu vyplati. Nazyvam je 5 pravidel
pro povzbuzeni®© Schvalné, jestli uhodnete, co maji spolecného! Spravne, vsechny zacinaji na
pismeno P!
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Pét pravidel pro povzbuzeni

Pofoukejte prakticky i psychicky ...

1) Potvrd'te pocity
Upadlo Vase dité? Narazilo se? Odrelo si koleno? Neciti se dobre? Je mu smutno?...

a) Pustte pry¢ paniku.

b) Zklidnéte sami sebe, zamérte se na dite.

c) Poslouchejte své dité.

d) Uznejte vSe, co prave proziva.

e) Nehodnotte jeho pocity.

f) Dejte najevo porozumeéni.

g) Pouzivejte co nejméné slov.

h) Pou¢ky a moralizovani schovejte na pozdé&ji, az padne na Grodnou pUdu.

i) Obejméte ho, pohladte nebo mu dejte najevo svou ndklonnost jakymkoli zplsobem,
ktery je mu prijemny.

j) Pokud si to dité preje, povézte mu o svych zkuSenostech nebo mu sdélte své pocity
spojené s jeho zazitkem. Jinak vyckejte chvile, az bude schopné Vas vnimat.
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2) Patrejte po poranéni

Nyni mam na mysli situace, které nas provazi kazdy den a nenesou s sebou zadné zavazné
nasledky. Samozrejmé musite vzdy zvazit i sami, jak moc si Vase dité mohlo ublizit. Na tomto
misté zminuji Grazy, které nevyzaduji Iékarskou péci. Pokud dojdete k zavéru, zZe je nutné
odborné oSetreni, vyhledejte neprodlené pomoc (pohotovost nejblizSi nemocnice, PLDD,
ambulance détského oddéleni, pripadné volejte sanitku na Cisle 155). Kdybyste se chtéli dozvédét
vice, jak svému ditéti pomoci v krizovych situacich, prikladam dlleZity odkaz, kde je vse
krasné vysvétleno a uvedeno http://www.zachranny-kruh.cz/pro-verejnost/urazy-rizika-
nebezpeci.html. Vrele doporucuji shlédnout. Nikdy nevite, kdy se Vam to bude hodit...
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> Nejprve rychle zhodnotte zdvaznost situace a nekricte po Vasem ditéti.

v Place Vase dité? (Dobré znameni, je pfi védomi.)

v Vzteka se nebo projevuje jakékoli pocity? (Skvélé, vnima samo sebe.)

v’ Zveda se ze zemé nebo hybe castmi svého téla? (Parada, nebude to nic vazného.)

v Vola Vas k sobé? (Super, uvédomuje si déni kolem sebe.)

v’ KFici, Ze chce byt chvilku samo a chodnik je Skaredy, protoze Vase dité shodil? (Co vic
si prat, perfektné mu to pali! Mimochodem to je obvykla reakce mé dcery ©)

v Lezi a nejevi zajem? (Mozna se Vase dité leklo, co se déje. Bézte za nim a zjistéte, co
mu je. Pokud Vam to dovoli, zvednéte ho do naruce a pochovejte ho.)

v Za jakychkoli okolnosti budte TAM pro své dité.

> Zkontrolujte casti téla, které mohly byt poranény

v Klze

v Hlava (oci, nos, Usta, zuby..)
v Koncetiny, klouby

v’ Brficho

v’ Zada

10
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> Ptejte se Vaseho ditéte na bolest nebo neprijemny pocit kdekoli po téle.
> VSimejte si odérek, odrenin, krvaceni, podlitin, modrin.

> Zajimejte se o vse, co dité povaZuje za dilezité. Naslouchejte. Nesudte.

11
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3) Poskytnéte potrebnou pomoc

Pokud zhodnotite, Ze je potireba jakéhokoli osetreni, neotalejte. Jednak se uklidni
Vase dité, protoze bude védét, ze ho mate opravdu radi, kdyZ mu vénujete svou péci a
pomoc. A navic uklidnite sami sebe. Spousta nepfijemnych zaZzitkd vypadd mnohem hdfe
na prvni pohled nez na ten druhy... A vérte mi, Zze vim, o ¢em mluvim. Ve své praxi détské
|ékarky uz jsem toho vidéla mnoho.

Je fajn mit doma po ruce néjakou dezinfekci-nam se doma osvédcila masticka Bepanthen
care mast s antiseptickymi UGcCinky, kterd je vhodna k oSetreni — ‘

drobnych a povrchovych poranéni. Koupite ji v kazdé |ékarné bez
predpisu. Jistéze nenahraditelnou soucasti Ulevy naSich ratolesti je i
placebo efekt, ale ti mali ulicnici jsou velice chytfi na to, aby uvérili,
ze Cisty vzduch jim ranu vyléci © Proto neni Spatné mit po ruce aspon
minilékarnicku.

Kradsné svdj Ucel pini i obrazkové naplasti. I zde plati nedélat fp e "
z komara velblouda. Détem opravdu postaéi predevSim nase

pozornost. Prehnané reakce na drobna poranéni vétSinou mivaji mnohem hlubsi
podklad a musime zapatrat v paméti, co vSechno v sobé nase zlaticko dusilo nez to celé
mohlo vyjit na povrch. Pravé fyzicka bolest casto plisobi jako ventil, ktery dovoli détem
uvolnit nashromazdéné napéti, zklamani, smutek, emocionalni bolest...

12
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4)

Placem se détem ulevi, proto ho vnimejme jako soucast terapie a nesnazme se ho
co nejdrive zastavit...

Povzbud'te pFijemnym projevem

V predchozich bodech jsme hodné zminovali c¢iny, nyni prejdéme
k dilezitym sloviim. Méné nékdy znamend vice. Oblas se nam ze
samého strachu o nase déti spusti slovni prijem. Vychazi z nas takova
spousta slov, Casto zranujicich nebo hanebné oznacujicich, které
bychom jisté& b&Zné vibec nefekli, az skoro nevéfime vlastnim usim.

Nevim, jak to maji Vase déti, ale ty moje maji snad sloni pamét. Ackoli jsou rozrusené,
registruji vSe, co reknu a zpétné se mé na to pak ptaji. A musim
uznat, Zze obcas to, co jsem rekla, prosté neumim vysvétlit.

Zkoumala jsem, pro€¢ nas mozek reaguje pravé takhle.
Vysvétleni je prosté. Jakmile se dostaneme do krizové situace,
vypne se nase racionalita a zvitézi emocionalni prevaha,
ktera zhodnotila, Zze se jedna o zivot ohrozujici stav.

13
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Vzhledem k nasi provazanosti neni divu, ze uz nas mozek nestaci posoudit,
zda se jedna o zivot nas nebo naseho ditéte, prosté se chovame identicky at
tak, ¢i tak. Zareagujeme podobné jako tygr nebo lev, nikoli jako Clovék.

Budiz ndm utéchou, Ze se stim da pracovat. Védomeé \‘r ~
mizeme ovlivnit, jakou reakci sami sobé dovolime.
Akorat se musime naucdit rozpoznat vcéas, Ze zacindame
vnimat silnou negativni emoci. Cim dfive ji
pojmenujeme, tim lépe jsme schopni komunikovat s okolim.
Tedy i se svymi détmi.

Hnév a vztek jsou Casto jen previeceny strach a litost.
Jakmile spravné rozpozname, co se v nas odehrava a

pripustime si to, bude jina i cela nase reakce. A je velky
rozdil, jestli svém ditéti reknu:“Ty jsi ale nemehlo, to snad neni pravda." A nebo:“Jsi

v poradku? Méla jsem o Tebe takovy strach...™ Prestarime se bat mluvit o tom, jak nam
je. Déti se to od nas naudi, a jak rychle a rady...
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5) Podporte psychiku pouzitim paradni techniky

Na zavér mam pro Vas unikatni postup, ktery pomuZe Vasemu ditéti uvolnit stres. Tuto techniku

muUZete pouZit i sami u sebe, v8ak vyzkouSejte a uvidite. Budu velice rada, pokud mi date
védét, jak jste byli Gspésni...

15
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Takze uvedu konkrétni priklad, abychom nebyli prilis abstraktni.

Vase ditko uklouzlo na podlaze v kuchyni, kterou jste pravé vytreli. Kle¢i na zemi, z o¢i se mu
kouli krokodyli slzy, je slyset Fev na celé kolo, utrapeny vyraz ve tvari, maly naznak obavy, co
bude nasledovat...

Jaka je Vase obvykla reakce? Co byste udélali ted’?

Na rovinu...

Ja bych se dFiv rozéilila-nejdfiv kvili tomu, Ze méla mit moje dcerka baékory, pak kvili tomu,
Zze se ji mohlo zbytecné néco vazného stat a na zavér i pro tu pravé vytrenou podlahu,
protoze jsem jesté pred chvilkou lezla po c¢tyfech a ani ne po 5 minutach je tam naslapano,
nabrecino a jesté nasmrkano...

16



www.marketantosovska.cz Mami, vyCaruj mi ismév na tvafi, i kdyz se mi zrovna nedafi © 2017 Markéta Antosovska

ALE POZOR! Poucila jsem se diky neurolingvistickému programovani, a proto se nerozzlobim
(vétsinou, holt jsem taky jenom clovék), ale zacnu mluvit na svou dceru klidnym hlasem (vinové
cervené pismo)...

17
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,Jaj, to asi bolelo, vid’? Boli Té néco?"

Obvykle si vyslechnu néco jako:"Ty jsi Skaleda, schvalné je to tady moklé, abych spadla.®

Reaguji soucitné:"Chapu, Ze se zlobis. Taky by mé to nastvalo. MiiZu Ti néjak pomoct?"
Nasleduje:“Nevim. To boli."
~A co Té boli?"
»Kolinko, nozic¢ka. ]Ja nechci, aby to bolelo."
»Tak s tim néco provedem?"

»1ak jo!*

18
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~Ja se Ti na to nejdFiv podivam, mazu?"

,M0ze$, mamko."

~Hm, vypada to dobre. Mas to jen trochu zarudlé. Potrebujes to osetrit nebo dobry?
Neboli Té, kdyz s tim hybes?"

~Nepocebuju. Ale pozad to boli, kdyzZ to ohnu, i kdyz to jen tak lezi, mami."
,,Dobre, tak si trosku zakouzlime, co Fikas?"

,Tak dobze."

19
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~Ted’ se chvilku soustied’ na ten sviij neprijemny pocit. Kde ho citis nejvic?"

»,V nozicce a kolinku."
~DobFe, ma ten Tviij pocit néjak tvar?"

~Nevim, mami."

~Napovim Ti, miiZe mit tvar treba kulicky, balonku, medvidka, panenky, kocarku,

auticka, pejska..."

~Mamko, je to méda. Jako z Masi a medveda."

20




www.marketantosovska.cz Mami, vyCaruj mi ismév na tvafi, i kdyz se mi zrovna nedafi © 2017 Markéta Antosovska

~Skvélé. A ma ten Méd'a néjakou barvu?"
,Hm, ma, mamko. Takovou zelenou jako tlavicka."

~Aha, takZe Tebe ted’ na kolinku zlobi takovy zeleny méd‘a, vypada stejné jako ten od
Masi. Chytni ho za packu nebo za nohu a tahni ho z kolinka ven jako v té pohadce O
Veliké repé. Tahni, tahni az méd'u vytahnes celého ven. Hezky pryc z télicka, aby Té uz
nezlobil. Dej do toho vsechnu silu, kterou mas."

»,Jéé, mami, uz to mam venku. Je to z kolinka plyc.*

~Vyborné. A ted’ ho drzis v dlanich, zabal ho do néjakého papiru nebo ho strc do krabice,
omotej ho do rucniku nebo do koberce, aby se nemohl dostat ven."

»~Zavzela jsem ho klabice, mami."

21




www.marketantosovska.cz Mami, vy¢aruj mi Usmév na tvafi, i kdyz se mi zrovna nedari © 2017 Markéta AntoSovska
~Super. A ted’ je na case udélat méd’ovi papa, takze ho odhod’ co nejdal dovedes a
zamavej mu. Zavolej na néj, at' uz se nevraci. Ksaa, ksaa. "
Ticho. Usmév na tvari. Blazené pobaveny vyraz.
~Tak co, jak je ted? Lepsi?"

Usmév od ucha k uchu. ,Mami, uz to neboli. Ale pojdme si jesté hlat na pohadky, ted zabalim ¢eba
panenku...."

A bolest je pryc. A k tomu mame krasny pribéh o malé holcicce, ktera se rozloucila se
svym trapenim. Zda se Vam to pFilis jednoduché? To neni zdani, to je prosté fakt ©
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SamozFejmé, Ze je kaZzdé ditko jiné a bude mit jiné predstavy o svych pocitech. Cim je
dité mensi, tim vice mozZnosti musite nabizet Vy. Mohou to byt zviratka, pohadkové
postavicky, hracky, lidé... MiiZete si pomoci tfeba malovanymi obrazky, klidné si
vytvorte karticky. Vétsi déti uz mohou popisovat klidné tvary, barvy, své fantazie.
Nezalezi ani tak na tom, co konkrétniho si kdo predstavi. Hlavni je, Ze kazdy pochopi,
jak miize pracovat se svymi pocity a bolesti. VZdy jsou ukryté nékde v nas... Tuto
uzasnou techniku mizZete pouzit v podstaté na cokoli i Vy. Budete prekvapeni, co o sobé
a svych détech zjistite. Rozhodné Vam prinese tismév na tvari© A také spolecné a
pFijemné straveny cas.

A maminky, nezapomente byt hodné a milé také samy k sobé. Kazdy obcas udéla chybu
a nejedna upiné podle svych predstav. Nepodléhejte famé o dokonalé mameé-muaj prvni
eBook si miiZete stahnout zde. Kazdy den se ucime. Stejné jako odpoustime druhym,
odpustme i sobé. VZdycky miiZzeme pFijit za svymi milovanymi a omluvit se. PFisté to
preci spolecné zviadneme jinak a Iépe.

Preji Vam veselé a upfFimné dny s Vasimi détmi!

A nezapomernte mi dat védét, jak se Vam darilo s kouzelnou technikou.
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Zvu Vas také na sviij blog, kde pisi pravidelné nové ¢&lanky o détech a maminkach,
materstvi a tak viibec o vSem, co s tim souvisi ©

Kdybyste méli jakékoli dotazy, pFipominky, naméty, piste mi na email
nip@marketantosovska.cz. Budu se moc tésit!

Méjte se krasné Vase Markéta Antosovska
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