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Nepodléhej fámě o dokonalé mámě 

Aneb 
Máma je mámou, když je sebou samou.  

 
Dokonalý znamená také bezchybný, perfektní. Jenže 
chybovat je lidské, protože chybami se člověk učí. 

Znamená to tedy, že dokonalá máma už všechno umí a 
nikdy se nemýlí? Nebo si nepřipouští vlastní chyby a 
dokonalost předstírá? Je vůbec správné vyžadovat 

dokonalost zrovna u mámy? Tyto a mnohé další otázky 
Vám zodpoví můj eBook. 

 

● ● ● 
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PĜedmluva 

 

Jsem moc ráda, že jste si stáhli můj eBook. Na následujících stránkách Vám ukážu, jak jsme my ženy a 
matky v dnešním světě vnímány samy sebou, našimi dětmi a v neposlední Ĝadě také okolím. A také jak 
záleží jen na nás samotných, co si vezmeme k srdci a co už v něm dávno máme, jen jsme o tom tĜeba 
dosud nevěděly.  

Dnešní svět klade na mámy opravdu vysoké nároky. Nebo je na sebe klademe my samy? Očekává se od 
nás, že budeme schopné v zaměstnání, že budeme vzorné jako manželky, že budeme dokonalé jako matky. 
A to nejlépe každý den a s úsměvem. My si však v první Ĝadě musíme uvědomit, že jsme kĜehké lidské 
bytosti se svými potĜebami, touhami, sny a v neposlední Ĝadě take s menstruačním cyklem a záleží jen na 
nás, jak se k tomu všemu postavíme. Každá role s sebou pĜináší jinou výzvu. Můj ebook je o tom, jak je pro 
mámu důležité slovo dokonalý vypustit ze slovníku. 

 

PĜeji Vám pĜíjemné čtení! 
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  Prohlášení 
 

Abychom si navzájem nekazili radost, pojďme si ujasnit pár pravidel, jak používat tento eBook. Věnovala jsem se jeho psaní s 
velkým odhodláním a nadšením. Pevně věřím, že dokáže obohatit nejednu maminku a pomoci jí v neuvěřitelně důležité  a 

zároveň náročné roli.  Mé rady a zkušenosti se však jistě mohou lišit od těch Vašich, což, prosím, mějte na mysli. Každý jsme 
jedinečný a děláme věci svým vlastním originálním způsobem. Velmi mě potěší, pokud si můj ebook přečtou maminky, které 
téma zajímá. Znáte-li někoho dalšího, koho by také mohl můj eBook zaujmout, paráda! Odkažte jej, prosím, na mé stránky 
www.marketantosovska.cz, kde jej mají zdarma k dispozici. Nešiřte tento ebook bez mého souhlasu, je chráněn autorským 

zákonem. 
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Kapitola 1  

MĬJ PĤÍBĔH 

Jak to všechno začalo? 

Už jako dítě jsem byla velmi vnímavý tvor. Všechno mě zajímalo a zkoumala jsem každý detail přírody, neunikl 
mi jediný brouček nebo květinka. Na základní i stĜední škole mě nejvíce oslovila biologie a český jazyk. Jak čas 
plynul, rozhodla jsem se, že se pustím do hlubšího bádání lidského těla a pĜihlásila jsem se na medicínu. 
Fascinovalo mě, jaký mistrovský vynález lidské tělo je. 

Jediné co jsem nedokázala pochopit bylo, že existuje tolik různých nemocí,  které naše tělo ničí. A čemu jsem 
nerozuměla už vůbec, proč u spousty chorob vůbec nevíme, jak a proč vznikají a tím pádem nejsme schopni své 
tělo ochránit. Máme k dispozici obrovské množství různých léků, kterými dokážeme potlačit všelijaké projevy. Ale 
neznáme pravou příčinu nemocí, takže stejně po určité době mohou pĜestat tyto léky účinkovat. 
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Tváĥí v tváĥ realitĕ 

Po pĜíchodu do praxe, kde jsem se věnovala dětskému lékařství, jsem si nemohla nevšimnout, že některým 
rodičům velmi záleží na tom, proč zrovna jejich dítě onemocnělo, nechtěli jen dostat léky a počkat až se dítě zase 
uzdraví. NejdĜíve jsem vše vysvětlovala na základě faktů, laboratorních výsledků a vyšetĜení. 

Dokud jsem neměla vlastní děti, nic mě nenutilo, abych přemýšlela nad tím, jestli se té či oné nemoci 
dalo nějak předejít nebo zda neexistuje ještě další důvod vedle mikroorganismů. Nevnímala jsem žádné varovné 
signály v chování dítěte, které by rodiče mohli zachytit mnohem dĜíve než se nemoc rozvine naplno. 

Když jsem pak otěhotněla, můj svět dostal jiný rozměr. Moc jsem se na děťátko těšila a zároveň cítila jakýsi 
strach uvnitĜ sama sebe, jak to všechno zvládnu, jestli budu dobrá máma. 
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Dítĕ jako budíček 

Když se dcerka narodila, byli jsme byli velice šťastní. Užívala jsem si každý den s ní, každou minutu jsem ji 
obdivovala a milovala. SamozĜejmě že nastaly okamžiky, kdy jsem si nevěděla s něčím rady. Zpočátku jsem 
nedokázala pochopit, jak takhle malinkaté stvoĜení dokáže pĜesně vycítit, jak mi je a ihned to projevit téměĜ 
stejně. To bylo něco, o čem jsme se na medicíně nic neučili.  

Sama u sebe jsem vypozorovala, že jakmile já jako maminka cítím úzkost nebo strach, dcerka to 
okamžitě odráží zpět-buď rozladěním anebo nemocí. A naopak když jsem v pohodě já, dcera se usmívá, je 
spokojená a zdravá. 

Když si vzpomenu, jaký jsem o ni měla strach, když v půl roce věku onemocněla akutní laryngitidou. První co mě 
napadlo bylo, jestli jsme tomu mohli nějak pĜedejít. A pak jsem si vybavila, že ten den jsem na ni poprvé v životě 
zvýšila hlas... 

Začala jsem číst různé knihy o výchově a zdraví dětí a poslouchala mnoho rad z okolí. Docela jsem se v tom 
ztrácela-jedna kniha doporučovala metodu, kterou ve druhé knize zavrhli hned v první kapitole. Kde je pravda? Co 
je správně? Napadlo mě, že jsem tolik let studovala lidské tělo a vlastně vůbec nevím, co s vlastním dítětem, když 
tĜeba pláče a nejde o hlad, únavu ani mokrou plenku. 

Nestačilo mi jen slyšet:"No jo, to víš, musí si poplakat, však ji nech, to jsou děti." Já chtěla vědět proč, co se v 
ní odehrává.. Nebo co se odehrává ve mně? 
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Kudy kam dál? 

Začala jsem intenzivně pátrat po odpovědích na mé otázky-pĜečetla jsem spoustu knih pĜínosných i 
nepĜínosných, absolvovala výchovné i nevýchovné kurzy, mluvila s mnoha maminkami, jak v nemocničním 
prostĜedí, tak v soukromí. PĜesto zůstávala část otázek nezodpovězena. 

Když se nám po necelých dvou letech narodila druhá dcera, slíbila jsem sama sobě, že k těm odpovědím prostě 
cestu najdu. Rozhodla jsem se, že svým dcerám i sama sobě chci rozumět. Ať už v určitých rysech chování či v 
emočních projevech.  

Dnes můžu s klidným svědomím Ĝíct, že až s příchodem dcer do mého života jsem poznala sama sebe, do té 
doby jsem se pouze domnívala, že o sobě něco vím. Objevila jsem v sobě spoustu zákoutí, které dĜíve byly skryty. 
Pravdou je, že všechna s sebou nepĜinesla jenom pĜíjemná odhalení a já tak cítila o to silnější potĜebu s tím něco 
dělat. 
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Dĕti jsou naším zrcadlem 

A řekněme si upřímně, jak často jsme opravdu spokojení se svým obrazem v zrcadle? 

Děti vnímají svět vlastními smysly, ale to, co vnímají, jim vytváříme zvláště v prvních 3 letech života 
především my rodiče, ve většině pĜípadů z velké části maminky. Naše děti nás napodobují a reagují na naše 
chování. Akce vyvolává reakci. A nám se často jejich chování nelíbí, ale ve skutečnosti se vlastně jen nelíbíme my 
sami sobě. Takže co teď s tím? 
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Zázrak jménem NLP 

Po tom co jsem pronikla do tajů NLP, vím jistě, že každý z nás si nosí odpovědi na veškeré otázky sám v sobě, 
akorát o tom neví a nebo vědět nechce. NLP je zkratka pro neuro-lingvistické programování. Je to klíč k naší 
mysli. Nikdo jiný toho o nás neví tolik jako my sami. 

Díky NLP umíme vysvětlit, jak vnímáme svět a jaké signály do něj vysíláme. Jak sami sobě utváĜíme realitu, 
která je všude kolem nás. Realitu, jež zahrnuje nás samotné, naše děti, náš domov, naše zaměstnání, naše 
chování, náš svět. NLP je způsob, jak porozumět sám sobě a svému okolí, a pokud nám nevyhovuje, v jaké situaci 
se nyní nacházíme, není nic jednoduššího než změnit sami sebe. 
 

 

 
 

 
 Pokud byste měli zájem dozvědět vice o NLP koučinku se mnou, podívejte se na mé stránky www.marketantosovska.cz nebo mi napiště 
na email marketantosovska@email.cz. 

 

http://www.marketantosovska.cz/
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JAK MÁMA VNÍMÁ SAMA SEBE? 
 

Spokojenost nás maminek vychází z nároků, které na sebe klademe. Pokud jsou pĜíliš vysoké, zpravidla se 
zmítáme mezi sebou samými a svým obrazem dokonalosti. Vzhledem k tomu, že jsme lidé jako všichni ostatní 
kolem nás, není nikde napsáno žádné Desatero přikázání správné mámy, které by univerzálně platilo a muselo 
se dodržovat. Každá z nás si musí určit sama, co jsou její pravidla a co je opravdu důležité a naopak co lze 
hodit za hlavu. 
  
V průběhu svého života bez dětí jsme si utvoĜily jakýsi mateřský rám, do kterého je někdy velmi obtížné 
napasovat svůj nový svět s dětmi. 
 
Nejhorší je, že spousta z nás není ochotna si to pĜiznat. Zuby nehty se držíme své pĜedstavy a toužíme dostát 
svého slova, ať to stojí, co to stojí. Moc nám nepĜidá ani fakt, že málokterá máma dokáže veĜejně pĜiznat, že bude 
muset slevit, protože jinak zničí sama sebe a tím samozĜejmě i své děti. A tak často táhneme ten obrovský balvan 
závazku nejen kvůli sobě, ale take kvůli okolí. Protože co by tomu Ĝekli lidi… 
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OTÁZKY K ZAMYŠLENÍ 
 

Mám pro Vás pár otázek k zamyšlení. Nejsou to řečnické otázky, skutečně chci znát i Vaše odpovědi  
 
 

1) Když se řekne dokonalá máma, koho si představíte? 
 

 
2) Kvůli komu chcete být dokonalá? 

 
 

3) Když čistě teoreticky dokonalosti dosáhnete, co Vám to přinese? 
 
 

4) Je dokonalost přesně to, co chcete naučit i své děti? 
 

 
5) Na závěr oříšek k rozlousknutí: Existuje vůbec něco jako dokonalost? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Své odpovědi, prosím, pište na email nlp-nejen-pro-mamy@marketantosovska.cz. Mockrát děkuji 

mailto:nlp-nejen-pro-mamy@marketantosovska.cz
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CO JE DŮLEŽITÉ PRO MÁMU? 
 
Největším pĜáním nás maminek většinou bývá, aby naše děti byly v životě zdravé, úspěšné, samostatné a 
šťastné. Alespoň já to tak cítím. Způsob jak toho dosáhnout si musí ale najít každá máma sama. NezĜídka se 
stává, že tato cesta bývá velmi dlouhá a trnitá. Právě snaha o dokonalost může být příčinou. 
 
DĜíve jsem se taky snažila dostát své představě o dokonalosti. Nevedlo to k ničemu jinému než výčitkám a 
trápení. PĜišla jsem na to, že je mi nejlépe, když jsem sama sebou. Nemá cenu si na nic hrát a cokoli pĜedstírat. 
Dítě to stejně vycítí a pozná a taky se podle toho náležitě zaĜídí. Bude Vás zkoušet tak dlouho, dokud neodhalíte 
své pravé já.  
 
Z vlastní zkušenosti mohu Ĝíct, že to může velice překvapivý objev a docela zásadně ovlivní Váš další život. 
Nejtěžší však je přijmout sama sebe opravdu takovou, jaká jste. Až se máte ráda v celé své kráse, můžete 
začít pracovat na své proměně. Dokud sami sebe bičujeme svými nedostatky, nikdy v sobě nenajdeme sílu 
postavit se problému čelem a hledat cestu, jak z toho ven. Na druhou stranu spousta vlastností, které si 
tĜeba zazlíváme, můžeme časem shledat jako velmi pĜínosné, jak pro sebe tak pro své děti. 
 

 



Nepodléhej fámě o dokonalé mámě 

 

© 2017 www.marketantosovska.cz Stránka 15 
 

Projevy dítĕte 
Jednou z věcí, které jsem dĜíve pevně věĜila, bylo, že spokojené miminko nikdy dlouho nepláče. Změnila jsem 
názor, když jsem zjistila, kolik pádných důvodů k dlouhému pláči může děťátko mít. Pochopila jsem, že pláč 
mého dítěte nevypovídá nic o tom, jaká jsem máma. Díky tomu jsem dokázala držet svou plačící dceru pevně 
v náručí, tisknout ji na své srdce a být jen s ní, snažila jsem se jí dát najevo, že rozumím jejímu pláči a že jí 
důvěĜuju.  
 
Nezlehčovala jsem její pocity, i když byla tak malinká. Ona pĜeci věděla stejně dobĜe jako já, že zrovna teď prostě 
potřebuje plakat. Nikdy jsem ji nenechala samotnou, vždy jsem byla u ní a hlavně s ní. Postupem času jsem se 
taky naučila, jak si odmyslet všechny rušivé vlivy okolí a soustředit se jen na nás dvě. 
 
Nedokázala jsem to ovšem hned. Žádný učený z nebe nespadl. NejdĜív jsem musela ujít kus cesty. PĜečíst 
spoustu knih a hledat v nich vysvětlení, abych později mohla pochopit své vlastní dítě. A pak tyto poznatky ještě 
uvést do každodenního života… 
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Pozoruji již delší dobu, že ve všeobecném povědomí je dětský pláč vnímán něco velmi nepříjemného, co je 
nutné co nejdĜíve zastavit nebo alespoň potlačit. Takže honem honem dudlík nebo jiný uklidňující prostĜedek. 
Málokdo se ale zamyslí nad pravým důvodem onoho pláče a nad tím, zda je vždy nejlepším Ĝešením ho ihned 
zastavit. Co když pomáhá dítěti uvolnit určitý přetlak v těle? Myslím, že není špatné plakat, je špatné jen plakat 
sám... 
 
Když někdy sleduji lidi na ulici nebo v obchodě a zrovna je tam poblíž i maminka s kočárkem, ve kterém pláče dítě, 
nejeden člověk vrhne po už tak nešťastné mamince drsný pohled, kterým jakoby Ĝíkal:”Co jste to za matku, 
že si ani neumíte uklidnit své dítě.” PĜitom by stejně tak mohl buď raději hodit nevšímáka, tím by oné 
nešťastnici jistě pomohl více, a nebo se empaticky pousmát a dát tak najevo, že děti a pláč jsou jako den a noc. 
Prostě k sobě patĜí.  
 
Jistě že některé děti jsou plačtivé více a jiné méně a existuje spousta dalších faktorů, které ovlivňují potĜebu 
plakat. Každopádně neznám děti, které nikdy nepláčou. A víte, co stojí v pozadí toho, že lidé špatně snáší 
dětský pláč? Obyčejný strach a nevědomost. Oni ve skutečnosti vůbec nevědí, co by měli udělat, protože 
nevnímají pláč jako formu komunikace. 
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Máma versus okolí 
Je vědecky dokázáno, že člověka nejvíce ovlivňuje deset lidí v jeho okolí, se kterými nejčastěji pĜichází do 
kontaktu. Takže se jedná většinou o členy rodiny. To ovšem neznamená, že musí nutně sdílet veškeré názory a 
pĜesvědčení. Když se potom stane, že maminka chce něco udělat jinak než to dělá zbytek její rodiny, může narazit 
na docela silný odpor. Pak záleží na její vnitřní síle to ustát, jít dál a nakonec ukázat, že i když to tak možná 
zpočátku nevypadalo, dělá pro své dítě celou dobu opravdu to nejlepší-z jejího pohledu. 
 
Takže milé maminky, chtěla bych Vás moc poprosit, abyste se opravdu zamyslely nad tím, co očekáváte samy 
od sebe a proč. Jestli to vychází z Vás, věříte tomu, hraje to ve Vašem životě opravdu důležitou roli a 
nebo Vás formuje tlak okolí a všeobecné pravdy, které mnohdy vznikly už někdy v dobách krále Klacka. Máme 
tady 21.století, spoustu nových technologií a vymožeností, ale velice často absolutně nevíme, co chceme 
samy od sebe či od druhých, a i když to víme, vůbec si o to neumíme Ĝíct a obhájit to. 
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OTÁZKY K ZAMYŠLENÍ 
 

Na chvilku se zastavte a zodpovězte si tyto otázky: 
 

1) Co od sebe jako maminka očekáváte?       
 

 
 

2) Proč to od sebe očekáváte? 
 
 
 

3) Je to čistě Vaše očekávání nebo Vás ovlivňuje spíše okolí? 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
PĜipomínám svůj email nlp-nejen-pro-mamy@marketantosovska.cz. 
 

mailto:marketantosovska@email.cz
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Projevy mámy 
Je zajímavé, jak po tolika letech společného soužití se svým vlastním já dokážete pĜekvapit sami sebe. Myslíte 
si, že se pĜece už dávno znáte a všechno o sobě víte. Najednou Vám Vaše dítě ukáže, jak jste se mýlili. A mnohdy 
stačí opravdu málo. 
 
Nevím pĜesně, kdy a kde vznikl mýtus, že je neslušné či nevhodné se vztekat. Zlost jako jedna z lidských 
emocí je pĜijímána ještě hůĜe než dětský pláč. Docela úsměvné je, že pláč je typický komunikační prostĜedek 
novorozenců a kojenců,  a hned potom následuje batolecí období, pro které se často používá také název období 
vzdoru, které často doprovází právě vztek. 
 
Role matky tedy prochází docela Očistcem. NejdĜíve se musí naučit pĜijímat pláč svého děťátka, ač se k němu 
okolí staví často s opovržením. Hned poté má tu čest se vztekem. Kámen úrazu je v tom, jak má máma 
zpracovanou tuto emoci sama v sobě. Jestli si je vědomá toho, že vztek je součást života nebo  žije v 
pĜesvědčení dokonalé mámy, která se prostě nesmí vztekat. A když ne ona, tak ani její dítě-to je pĜeci 
nepĜípustné. 
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Tak jako pozitivní emoce všichni vítáme a prožíváme rádi, negativní emoce bývají spojeny s odmítnutím. 
Musíme pochopit, že celý svět se skládá z protikladů, které nám mají něco Ĝíct. Totiž kdybychom nepoznali 
tmu, nevšimli bychom si světla, kdyby nepĜišla noc, nevážili bychom si dne. Kdybychom občas nebyli smutní nebo 
vzteklí, neocenili bychom radost a klid. 
 
U dětí to funguje stejně. Ale záleží na nás, jak jim to vysvětlíme a co jim ukážeme. Vztek může být určitým 
ventilem, kterým upustíme páru a jedeme dál, může v nás nastartovat novou vlnu energie. A nebo se 
může stát ničivým tornádem, které smete všechno, co mu pĜijde do cesty a nemít nad ním žádnou kontrolu.  
 
Mnoho z nás zná jen potlačovaný vztek, uvnitř nás, hluboko v duši, takový nepĜíjemný pocit, který nechceme 
pustit ven, protože to se pĜeci nesmí. Často to ani vztekem nenazýváme. Budete se divit, ale ten škodí našemu 
tělu nejvíc. To on bývá nejčastější příčinou vzniku rakoviny. Z toho plyne, že nevztekat se není ctnost. Proto to 
nechtějte po sobě ani po svých dětech. 
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Měli bychom se naučit zpracovat vztek efektivně a ukázat to i svým dětem. Víte, děti se s emocemi v raném 
dětství skutečně setkávají poprvé, většinou to stihnou do 7 let života, kdy jsou nejvnímavější k veškerému 
dění kolem. Pokud na Vás někdy jejich chování působí jako že se zmítají sami v sobě, není to jen dojem, je to 
fakt. Vzhledem k tomu, že my dospělí už tady na světě nějakou dobu žijeme, měli jsme už spoustu času 
naučit se ovládat své emoce. Pozor, ovládat neznamená potlačit. 
 
Z vlastní zkušenosti vím, jak těžké je, když se pak něco tak náročného jako zvládat vztek učíte až spolu s 
dítětem. Jsou situace, kdy vůbec není možné oddělit své emoce od emoce svého dítěte. Někdy prostě 
neodhadnete, kde končí Vaše já a kde začíná Já toho druhého. A dvojitá nálož zkrátka vybouchne. Neexistuje 
žádný univerzální způsob zpracování vzteku. Každý si musí najít svůj vlastní, originální návod. Internetem putuje 
spousta tipů. Většina z nich kombinuje styl dýchání a fyzický projev. Vychází z toho, že vztek je energie, která 
musí proudit. 
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Jako velmi pĜínosné považuji naučit se v první Ĝadě poznat sám na sobě, že na mě vztek jde, že právě začíná, 
doutná. Protože jakmile se rozjede na plné obrátky, pak už je regulace velice náročná, ba někdy dokonce 
nemožná. Poté se můžete zhluboka nadechnout, nejlépe až do bĜicha. Klidně opakovat tĜeba 5x za sebou. Někdy 
už jen to pomůže. Jindy je potĜeba udělat další krok. Fyzický projev-to znamená začít skákat, tleskat rukama, 
bušit se pěstmi do hrudi, zakĜičet si, zazpívat.  
 

 
 
 
 

 
To už záleží na každém z vás. Jakmile pocítíte úlevu, jste na dobré cestě. 
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Společně s dítětem můžete vymyslet tĜeba vztekací rituál a můžete u toho i tancovat. Chytnout se za ruce a 
vymyslet si tĜeba i nějakou Ĝíkanku nebo písničku, je to docela zábava. S dcerou jsme nacvičili tuto:” Táhni pryč 
ty hnusná zlosti, už Tě máme vážně dosti.” Kdyby nás někdo sledoval z povzdálí, snad by si i ťukal na čelo, ale 
my víme, že to děláme pro sebe a pomáhá nám to. 
 

 
 
Podle mě není správné učit dítě, že vztek je špatný nebo že ho musíme vždy potlačit. Už jsem skoro alergická, 
když slyším :”Přestaň se vztekat, to se přeci nedělá.” 
 
Prosím Vás, kdo to kdy Ĝekl? Už u té věty je znát, že maminka je nějaká nahněvaná. A co dělám sama, vyčítám 
druhým? Proč? 
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OTÁZKY K ZAMYŠLENÍ 
 

Mám pro Vás další sérii otázek na tělo:  
 

 
1) Vztekáte se někdy? 
 
 

 

 
 
 

2) Kdo nebo co vás nejčastěji rozčílí? 
 

 
 

3) Jak umíte zpracovat vztek, co u toho děláte? 
 
 
 

4) Vzteká se Vaše dítě často? 
 
 
 

5) Umíte se vztekat spolu nebo jen proti sobě? 
 
 
 
 
Opět mě moc potěší, když se ke mně dostanou Vaše odpovědi. Můj email nlp-nejen-pro-mamy@marketantosovska.cz. 

mailto:marketantosovska@email.cz
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Kapitola 2  
 

CO JE DĬLEŽITÉ PRO DÍTĔ? 
 
Děti netouží po dokonalé mámě. Jednak vůbec nevědí, co si pod tím mají pĜedstavit a navíc nemají potĜebu nás 
škatulkovat tak jako my často je. Vaše dítě Vás vnímá jako středobod vesmíru, jste pro něho vším. I když si 
často myslíme, že je ještě malé, nezkušené, možná i trošku hloupé, jsou to naše domněnky. Mnohdy nám rozumí 
více než my sami sobě. 
 
Výchova je vývoj. Rodiče i dítěte. Tak jako je každé dítě jiné, jsou jiní i rodiče, jak máma tak táta. A každý den 
musí hledat cestu k sobě. Bohužel, často stojíme na opačné straně barikády. Jakmile naše dítě udělá něco, co 
nám nevyhovuje nebo nás bolí, máme tendenci utéct nebo zaútočit. 
 
Trvalo mi to docela dlouho, ale naučila jsem se brát rodičovství jako určitou formu školy a hledat výhody a 
pĜínosy všech těch karambolů spíš než se urážet a brát si vše až pĜíliš osobně. Ale taky mi to ještě vždycky nejde. 
Všimli jste si někdy, že malé dítě nás nikdy nedokáže zavrhnout tak rychle a na tak dlouho jako my jeho? 
Ty větší už to umí, ale naučili se to od nás… Nápodoba je mocný nástroj, který děti využívají, aby s námi mohli 
lépe žít. Chtějí všechno dělat jako my. 
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Kolikrát žasnu, když pozoruji své dcery a vidím v nich sebe. A někdy bych si nejraději dala pár facek. Udivuje 
mě, jak rychle dokáží pĜevzít jakékoli nevhodné projevy a ty pĜíkladné pĜejít a vypustit. Na druhou stranu jsem 
ráda, že mě mohou vnímat jako člověka se vším všudy, s klady i zápory. Protože pak mají hned jasno, kdy se 
máma tĜeba zlobí a nebo je s ní sranda. Učí se rozeznat příčinu a následek. Bylo by naprosto nesmyslné začít 
se smát po tom, co Vám dítě rozbije oblíbený hrneček. Nebo začít plakat, když Vám vypráví vtipy.  
 
Moje starší dcera má tĜi a půl roku a už umí velmi dobře rozlišit, kdy se začínám zlobit. Vždy se potĜebuje 
ujistit, zda se zlobím na ni, na její sestĜičku nebo na někoho jiného. Vzápětí ji zajímá, jestli se zlobím ještě hodně 
nebo už jen maličko. A na závěr mi nezapomene sdělit své pĜání:”Maminko, já už chci, abys byla hodná.” PĜidá 
pohlazení a slova:”Mám Tě stejně ráda, to nevadí, že někdy zlobíš.”  
 
A já vím, že jsem tĜeba mohla zareagovat jinak nebo jsem to i pĜehnala, a pĜesto všechno moje dítě rozpozná, že 
nejsem jenom ta pořád nazlobená máma. A že pĜíště dostanu další šanci zachovat se jinak a lépe. Že chování 
a člověk jako takový je rozdíl. Chování je reakce na podnět, závisí na situaci a je proměnlivé. Člověk je 
osobnost s určitou povahou a vlastnostmi, které mají trvalejší charakter. 
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Myslíme si, že děláme to nejlepší pro dítě, když ho zahrnujeme všemi těmi hračkami a navštěvujeme nejrůznější 
dětská centra, honíme se jak vzteklí psi, abychom stihli uvaĜit, uklidit, vyprat, vysát, vyžehlit, nakoupit…. A 
přitom ony jsou nejšťastnější, když jim dokážeme věnovat svou plnou pozornost, aspoň na chvilku, ne 
celý den, ale část dne. To je projev lásky, kterému rozumí.  
 
Neocení ani plný pokojíček krámů, ani 10 dalších batolat jako společnost, natož naleštěný byt, pokud jim nedáme 
najevo opravdovou lásku, ne jen tu opičí. Dokud si je nepĜivineme k sobě a neposlechneme si, jak se měli ve 
školce. A ti menší dokud nám neukážou, že už tu věž z kostek vážně umí postavit sami nebo že právě vyklopili 
krásnou bábovičku z písku. To jsou ty drahokamy. Všechno ostatní je pomíjivé a hlavně to počká.  
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Děti počkat neumí a je to tak v pořádku, protože rostou tak rychle, že kdyby měly čekat, nikdy by se ničeho 
nedočkaly, protože by dávno vyrostly. Vždycky dokážeme okamžitě najít  důvod, proč má čekat dítě. Zkuste si 
někdy najít důvod, proč může počkat to vaĜení oběda, vynesení odpadků, vyvenčení psa, úklid kuchyně…. A dejte 
přednost tomu nejdůležitějšímu-Vašemu dítěti. Nic to nestojí a odměna Vás nemine. 
 
Až vám pĜíště Vaše malé dítě podá ze země kamínek celý od bláta, vzpomeňte si na tenhle eBook a pozorně se 
mu podívejte do očí než něco Ĝeknete. Skloňte se k němu nebo si rovnou dĜepněte a nastavte otevĜenou dlaň. 
VěĜte mi, že pak nevyslovíte své zažité:”Fuj, hned to polož zpátky. Budeš celá od bláta.” Ale pĜijmete to jako 
vyznání lásky, jako dárek díky kterému pochopíte, že Vaše dítě je hrdé na to, že právě Vy jste jeho máma. 
Máma s velkým M. A chce Vám tímto poděkovat, odměnit Vás.  

    
 
 
 



Nepodléhej fámě o dokonalé mámě 

 

© 2017 www.marketantosovska.cz Stránka 29 
 

OTÁZKY K ZAMYŠLENÍ 
 

Dalších pár otázek k zamyšlení: 
 

1) Jak projevujete svým dětem lásku? 
 

 
2) Jak dávají děti najevo vám, že vás mají rády? 

 
 

 
3) Co by měla opravdu dělat maminka na mateřské a rodičovské dovolené? 

 
 
 

4) Pro koho se tak stresujete a honíte, kdo říká, co má dělat dokonalá máma? 
 

 
 

5) Opravdu je důležitější stav oblečení než vzkaz, který vám chce dítě dát? 
 
 
 

6) Umíte vnímat Vaše dítě nebo vnímáte jen sami sebe?        

 
 
 
Připomínám svůj email nlp-nejen-pro-mamy@marketantosovska.cz. 

mailto:marketantosovska@email.cz
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Kapitola 3  
 

DESATERO NEDOKONALÉ MÁMY 
 

 
1. Dokonalost neexistuje. Máma má být pĜedevším mámou pro své dČti. 

 
Každá máma si to může pĜebrat po svém. Ať už to pro Vás znamená, že se byť na okamžik také stanete 

dítětem nebo zůstanete svému dítěti raději bezpečnou oporou, mějte na mysli vždy sebe a své dítě. Nic víc, 
nic míň. 
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2. Buďte sama sebou. Ať už si okolí myslí cokoli, nevzdávejte se své pĜirozenosti. Pokud cítíte, že 
vše co dČláte, dČláte správnČ, pokračujte. 

 
Každý z nás má právo na vlastní názor, díky tomu je svět tolik rozmanitý. Tím, jak pĜemýšlí druzí, se můžete 
nechat inspirovat, ale ne vést. O každé radě, kterou se dozvíte, nejprve zauvažujte a zvažte, jestli může být 

pĜínosná právě pro Vás a vaše dítě. 
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3. DČtský pláč je dĤležitá součást komunikace, nevypovídá to nic o tom, jaká jste máma. 
 
O tom, jaká jste máma, vypovídá Váš pĜístup k pláči Vašeho dítěte. Děťátko může plakat, ba dokonce musí. Vaším 

úkolem je zareagovat a odpovědět mu. Dát mu zpětnou vazbu se vzkazem:”Záleží mi na Tobě. Jsem tady s 
Tebou.” 
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4. Naučte se rozpoznat, kde je hranice Vašeho prožívání a kde začíná prožívání Vašeho dítČte. 

 
Tvrdý oĜíšek zvláště v psychicky náročných situacích, který když však rozlousknete, začnou se dít věci. Ó, jak se 

všem uleví! 
Vždy se sama sebe ptejte, zda se opravdu něco děje Vám. Pokud ano, změňte, co se změnit dá. Pokud ne, dejte 

prostor svému dítěti k sebevyjádĜení a neválcujte ho svými emocemi. Často má co dělat samo se sebou. 
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5. Nevztekat se není ctnost. 

 
Vztek je pĜirozená lidská emoce, která nám dovolila dožít se dnešních dní jako živočišnému druhu. ěešením není 
tváĜit se, že není a pĜedstírat klid. Opravdovou ctností je nechat vztek odejít bez újmy všech zúčastněných a poté 

klid skutečně cítit. 
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6. Vztek je pĜirozený pocit, který jak pĜijde a tak zase odejde. 

 
Často se silných pocitů bojíme. Důvod bývá prostý, největší obava plyne z věčnosti. Strachujeme se, že když si 

dovolíme pocítit cokoli, už to v nás zůstane. Ale když se zamyslíme, uvědomíme si, že naše emoce se stále mění. 
Láska v nenávist, smutek v radost, vztek v klid. To my sami se někdy rozhodneme, že zrovna tahle emoce u nás 

zapustí koĜeny a nechceme ji nechat odejít… 
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7. Naučte se, jak zvládat vztek spolu s dítČtem, ne proti sobČ. 

 
PĜedstavte si dítě jako velikou houbu, která nasává všechno, co se k ní dostane. Pokud se, kromě jiného 

samozĜejmě, už v raném dětství naučí s mámou, jak zpracovávat vztek, dokážete domyslet ten obrovský pĜínos do 
dalšího života? Vztek sám o sobě není špatný, to zlo z něj děláme my svým neuvědomělým prožíváním.  
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8. Milujte své dítČ svým vlastním zpĤsobem a ukažte mu svou lásku každý den. Dovolte mu 

projevovat   i jeho lásku k Vám. 
 

Kolikrát se můžeme doslova pĜetrhnout, abychom zajistili “vše potĜebné”, tedy nakoupit, uklidit, zaplatit, navaĜit… 
Často však zapomínáme, že to co opravdu potĜebujeme, je cítit lásku. Největší bohatství máme jeden v druhém, 

tak si to pojďme začít dávat najevo.  
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9. Úklid a vaĜení Vám neuteče. DČtství Vašeho dítČte ano, pokud na nČj nemáte čas. 
 

Z úst našich rodičů často slýcháváme, jak to všechno s námi rychle uteklo a jaká je škoda, že čas nelze vrátit.  
Já chci svým dětem jednou Ĝíkat něco jiného:” Když jste byli malí, opravdu jsme si to spolu užili, trávili jsme spolu 

každou volnou minutu, máme za sebou tolik společných dobrodružství. Vzpomínáte, jak jsme spolu….” 
Naučte se od svých dětí být tady a teď. Prožívejte s nimi jejich dětství.  

Myšlenky na “včera” a “zítra” si schovejte až budou tĜeba spát nebo až bude opravdu nutné Ĝešit časomíru. 
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10. Objevujte s dČtmi svČt i za cenu umounČného kabátu. 
 

Zbožňuji, když svým dcerám nakoupím nové oblečení a ony si to pak poprvé obléknou a ohromně jim to sluší.  
Vyrazíme pak společně ven a hned za rohem míjíme obrovskou kaluž plnou bláta, která jejich outfit dokonale 

promění. Když se jim však zadívám do tváĜe a vidím ten nejšťastnější obličej pod sluncem, mávnu rukou a Ĝeknu 
si:”Hm, tak tohle už budeme nosit jen na zahradu a ty moje rifle taky”  

Vím totiž, že zatímco hadĜíky by se beztak dĜíve či později stejně zničily, ta vzpomínka na Ĝádění v kaluži jim už 
navždycky zůstane. A pro pĜíště už taky vím, že ideální tip pro další nákup je nepromokavý overal  
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Kapitola 4  
 

Rozloučení aneb na brzkou shledanou 
 
Pokud jste dočetli až sem, věĜím, že Vás téma mého eBooku zaujalo. Mám velkou radost a doufám, že Vám to 
pĜinese větší jistotu a klid v duši. Velmi mě těší, že jsem s Vámi mohla sdílet alespoň krátký kousek cesty Vaším 
mateĜstvím. Chcete-li mě potěšit ještě více, napiště mi email na adresu marketantosovska@email.cz s Vašimi 
odpověďmi na výše uvedené otázky. Vaše zpětná vazba je pro mě velmi důležitá. Budu netrpělivě čekat!  
 
PĜeji Vám krásné dny plné zážitků s Vašimi dětmi! 
 
Ať máte stale sluncce v duši a úsměv na tváĜi  
 
Vaše Markéta 
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Zde ještě jednou pĜikládám seznam otázek k zamyšlení, ať nemusíte procházet celý eBook znovu k jejich 
zodpovězení. 
 

SEZNAM OTÁZEK K ZAMYŠLENÍ 
 
 

Jak máma vnímá sama sebe? 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) Když se řekne dokonalá máma, koho si představíte? 
2) Kvůli komu chcete být dokonalá? 
3) Když čistě teoreticky dokonalosti dosáhnete, co Vám to přinese? 
4) Je dokonalost přesně to, co chcete naučit i své děti? 
5) Na závěr oříšek k rozlousknutí: Existuje vůbec něco jako dokonalost? 

 

 
 

Máma versus okolí 
 

 

 

 

 
1) Co od sebe jako maminka očekáváte? 
2) Proč to od sebe očekáváte? 
3) Je to čistě Vaše očekávání nebo Vás ovlivňuje spíše okolí? 

 

 
 

 

Projevy mámy 
 

 

 

 

 

 

 

 

1) Vztekáte se někdy? 
2) Kdo nebo co vás nejčastěji rozčílí? 
3) Jak umíte zpracovat vztek, co u toho děláte? 
4) Vzteká se Vaše dítě často? 
5) Umíte se vztekat spolu nebo jen proti sobě? 



 

 

 

 

Co je dĭležité pro dítĕ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) Jak projevujete svým dětem lásku? 
2) Jak dávají děti najevo vám, že vás mají rády? 
3) Co by měla opravdu dělat maminka na mateřské a rodičovské 

dovolené? 
4) Pro koho se tak stresujete a honíte, kdo říká, co má dělat dokonalá 

máma? 
5) Opravdu je důležitější stav oblečení než vzkaz, který vám chce dítě 

dát? 
6) Umíte vnímat Vaše dítě nebo vnímáte jen sami sebe? 

  
 
Své odpovědi zasílejte na email nlp-nejen-pro-mamy@marketantosovska.cz. Mockrát Vám děkuji a už se moc 
těším na inspiraci od Vás.
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
  

A nezapomeňte:”Náš svČt jsou naše myšlenky, zmČňte Vaše myšlenky a zmČníte celý svČt. “ 
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	Jsem moc ráda, že jste si stáhli můj eBook. Na následujících stránkách Vám ukážu, jak jsme my ženy a matky v dnešním světě vnímány samy sebou, našimi dětmi a v neposlední řadě také okolím. A také jak záleží jen na nás samotných, co si vezmeme k srdci ...
	Dnešní svět klade na mámy opravdu vysoké nároky. Nebo je na sebe klademe my samy? Očekává se od nás, že budeme schopné v zaměstnání, že budeme vzorné jako manželky, že budeme dokonalé jako matky. A to nejlépe každý den a s úsměvem. My si však v první ...
	Kapitola 1
	MŮJ PŘÍBĚH
	Jak to všechno začalo?
	Už jako dítě jsem byla velmi vnímavý tvor. Všechno mě zajímalo a zkoumala jsem každý detail přírody, neunikl mi jediný brouček nebo květinka. Na základní i střední škole mě nejvíce oslovila biologie a český jazyk. Jak čas plynul, rozhodla jsem se, že...
	Jediné co jsem nedokázala pochopit bylo, že existuje tolik různých nemocí,  které naše tělo ničí. A čemu jsem nerozuměla už vůbec, proč u spousty chorob vůbec nevíme, jak a proč vznikají a tím pádem nejsme schopni své tělo ochránit. Máme k dispozici ...

	Tváří v tvář realitě
	Po příchodu do praxe, kde jsem se věnovala dětskému lékařství, jsem si nemohla nevšimnout, že některým rodičům velmi záleží na tom, proč zrovna jejich dítě onemocnělo, nechtěli jen dostat léky a počkat až se dítě zase uzdraví. Nejdříve jsem vše vysvě...
	Dokud jsem neměla vlastní děti, nic mě nenutilo, abych přemýšlela nad tím, jestli se té či oné nemoci dalo nějak předejít nebo zda neexistuje ještě další důvod vedle mikroorganismů. Nevnímala jsem žádné varovné signály v chování dítěte, které by rodi...
	Když jsem pak otěhotněla, můj svět dostal jiný rozměr. Moc jsem se na děťátko těšila a zároveň cítila jakýsi strach uvnitř sama sebe, jak to všechno zvládnu, jestli budu dobrá máma.

	Dítě jako budíček
	Když se dcerka narodila, byli jsme byli velice šťastní. Užívala jsem si každý den s ní, každou minutu jsem ji obdivovala a milovala. Samozřejmě že nastaly okamžiky, kdy jsem si nevěděla s něčím rady. Zpočátku jsem nedokázala pochopit, jak takhle mali...
	Sama u sebe jsem vypozorovala, že jakmile já jako maminka cítím úzkost nebo strach, dcerka to okamžitě odráží zpět-buď rozladěním anebo nemocí. A naopak když jsem v pohodě já, dcera se usmívá, je spokojená a zdravá.
	Když si vzpomenu, jaký jsem o ni měla strach, když v půl roce věku onemocněla akutní laryngitidou. První co mě napadlo bylo, jestli jsme tomu mohli nějak předejít. A pak jsem si vybavila, že ten den jsem na ni poprvé v životě zvýšila hlas...
	Začala jsem číst různé knihy o výchově a zdraví dětí a poslouchala mnoho rad z okolí. Docela jsem se v tom ztrácela-jedna kniha doporučovala metodu, kterou ve druhé knize zavrhli hned v první kapitole. Kde je pravda? Co je správně? Napadlo mě, že jse...
	Nestačilo mi jen slyšet:"No jo, to víš, musí si poplakat, však ji nech, to jsou děti." Já chtěla vědět proč, co se v ní odehrává.. Nebo co se odehrává ve mně?

	Kudy kam dál?
	Začala jsem intenzivně pátrat po odpovědích na mé otázky-přečetla jsem spoustu knih přínosných i nepřínosných, absolvovala výchovné i nevýchovné kurzy, mluvila s mnoha maminkami, jak v nemocničním prostředí, tak v soukromí. Přesto zůstávala část otáz...
	Když se nám po necelých dvou letech narodila druhá dcera, slíbila jsem sama sobě, že k těm odpovědím prostě cestu najdu. Rozhodla jsem se, že svým dcerám i sama sobě chci rozumět. Ať už v určitých rysech chování či v emočních projevech.
	Dnes můžu s klidným svědomím říct, že až s příchodem dcer do mého života jsem poznala sama sebe, do té doby jsem se pouze domnívala, že o sobě něco vím. Objevila jsem v sobě spoustu zákoutí, které dříve byly skryty. Pravdou je, že všechna s sebou nep...

	Děti jsou naším zrcadlem
	A řekněme si upřímně, jak často jsme opravdu spokojení se svým obrazem v zrcadle?
	Děti vnímají svět vlastními smysly, ale to, co vnímají, jim vytváříme zvláště v prvních 3 letech života především my rodiče, ve většině případů z velké části maminky. Naše děti nás napodobují a reagují na naše chování. Akce vyvolává reakci. A nám se ...

	Zázrak jménem NLP
	Po tom co jsem pronikla do tajů NLP, vím jistě, že každý z nás si nosí odpovědi na veškeré otázky sám v sobě, akorát o tom neví a nebo vědět nechce. NLP je zkratka pro neuro-lingvistické programování. Je to klíč k naší mysli. Nikdo jiný toho o nás ne...
	Díky NLP umíme vysvětlit, jak vnímáme svět a jaké signály do něj vysíláme. Jak sami sobě utváříme realitu, která je všude kolem nás. Realitu, jež zahrnuje nás samotné, naše děti, náš domov, naše zaměstnání, naše chování, náš svět. NLP je způsob, jak ...
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