Aneb
Mama je mamou, kdyZ je sebou samou.

Dokonaly znamena také bezchybny, perfektni. Jenze
chybovat je lidské, protoZze chybami se Clovék uci.
Znamena to tedy, Ze dokonald mama uz vsechno umi a
nikdy se nemyli? Nebo si nepripousti viastni chyby a

dokonalost predstird? Je vibec spravné vyZadovat
dokonalost zrovna u mamy? Tyto a mnohé dalsi otazky
Véam zodpovi mdj eBook.
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Predmluva

Jsem moc rada, Ze jste si stahli mdj eBook. Na nasledujicich strdnkach Vam ukazu, jak jsme my Zeny a
matky v dnesSnim svété vnimany samy sebou, nasimi détmi a v neposledni radé také okolim. A také jak

zalezi jen na nas samotnych, co si vezmeme k srdci a co uz v ném davno mame, jen jsme o tom treba
dosud nevédély.

Dnesni svét klade na mamy opravdu vysoké naroky. Nebo je na sebe klademe my samy? Ocekava se od
nas, ze budeme schopné v zaméstnani, ze budeme vzorné jako manzelky, ze budeme dokonalé jako matky.
A to nejlépe kazdy den a s usmévem. My si vSak v prvni radé musime uvédomit, Ze jsme krehkeé lidské
bytosti se svymi potfebami, touhami, sny a v neposledni fadé take s menstruacnim cyklem a zalezi jen na
nas, jak se k tomu v8emu postavime. Kazda role s sebou pfinasi jinou vyzvu. M{j ebook je o tom, jak je pro
mamu dulezité slovo dokonaly vypustit ze slovniku.

Preji Vam pFijemné cteni!
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Prohlaseni

Abychom si navzajem nekazili radost, pojdme si ujasnit par pravidel, jak pouzivat tento eBook. Vénovala jsem se jeho psani s
velkym odhodlanim a nadsenim. Pevné véfim, Ze dokaZe obohatit nejednu maminku a pomoci ji v neuvéfitelné ddleZité a
zaroven narocné roli. Mé rady a zkuSenosti se vsak jisté mohou lisit od téch Vasich, coZ, prosim, méjte na mysli. Kazdy jsme
jedineény a délame véci svym viastnim origindlnim zpdsobem. Velmi mé potési, pokud si mdj ebook prectou maminky, které
téma zajimd. Znate-li nékoho dalsiho, koho by také mohl mdj eBook zaujmout, pardda! OdkaZzte jej, prosim, na mé stranky
www.marketantosovska.cz, kde jej maji zdarma k dispozici. Nesirte tento ebook bez mého souhlasu, je chranén autorskym
zakonem.
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Projevy mamy
Co je dilezité pro dité
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Kapitola 1
MUJ PRIiBEH
Jak to vSsechno zacalo?

Uz jako dité jsem byla velmi vnimavy tvor. VSechno mé zajimalo a zkoumala jsem kazdy detail prirody, neunikl
mi jediny broucek nebo kvétinka. Na zakladni i stfedni Skole mé nejvice oslovila biologie a Cesky jazyk. Jak cas
plynul, rozhodla jsem se, ze se pustim do hlubSiho badani lidského téla a prihlasila jsem se na medicinu.
Fascinovalo mé, jaky mistrovsky vynalez lidské télo je.

Jediné co jsem nedokazala pochopit bylo, Ze existuje tolik rtiznych nemoci, které nase télo ni¢i. A ¢emu jsem
nerozuméla uz vibec, pro¢ u spousty chorob vibec nevime, jak a pro¢ vznikaji a tim pddem nejsme schopni své
télo ochranit. Mdme k dispozici obrovské mnoZstvi riiznych 1ékl, kterymi dokaZzeme potlacit vielijaké projevy. Ale
nezname pravou pric¢inu nemoci, takze stejné po urcité dobé mohou prestat tyto Iéky ucinkovat.
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Tvari v tvar realité

Po prichodu do praxe, kde jsem se vénovala détskému lékarstvi, jsem si nemohla nevSimnout, Zze nékterym
.vO - 7 v 7 v E 7y v v Vs o 7 v v 7y v
rodicum velmi zalezi na tom, procC zrovna jejich dite onemocnelo, nechteli jen dostat leky a pockat az se dite zase
4 . gVv7s . v v 4 v o 7 ’ o v v V4
uzdravi. Nejdrive jsem vse vysvetlovala na zaklade faktu, laboratornich vysledku a vysetreni.

Dokud jsem neméla vlastni déti, nic mé nenutilo, abych premyslela nad tim, jestli se té ¢i oné nemoci
dalo néjak predejit nebo zda neexistuje jesté dalsi divod vedle mikroorganismd. Nevnimala jsem 2adné varovné
signaly v chovani ditéte, které by rodi¢e mohli zachytit mnohem drive nez se nemoc rozvine naplino.

Kdyz jsem pak ot&hotnéla, muj svét dostal jiny rozmér. Moc jsem se na détatko t&Sila a zaroven citila jakysi
strach uvnitf sama sebe, jak to vSechno zvladnu, jestli budu dobra mama.
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Dité jako budicek

Kdyz se dcerka narodila, byli jsme byli velice Stastni. Uzivala jsem si kazdy den s ni, kazdou minutu jsem ji
obdivovala a milovala. Samozrejmé Ze nastaly okamziky, kdy jsem si nevédéla s nécim rady. Zpocatku jsem
nedokazala pochopit, jak takhle malinkaté stvoreni dokaze presné vycitit, jak mi je a ihned to projevit témeér
stejné. To bylo néco, o ¢em jsme se na mediciné nic neucili.

Sama u sebe jsem vypozorovala, Zze jakmile ja jako maminka citim Gzkost nebo strach, dcerka to
okamzité odrazi zpét-bud’ rozladénim anebo nemoci. A naopak kdyz jsem v pohodé ja, dcera se usmiva, je
spokojena a zdrava.

KdyZ si vzpomenu, jaky jsem o ni méla strach, kdyz v pul roce véku onemocnéla akutni laryngitidou. Prvni co mé
napadlo bylo, jestli jsme tomu mohli néjak predejit. A pak jsem si vybavila, Ze ten den jsem na ni poprvé v zivoté
zvysila hlas...

Zacala jsem ¢&ist rGzné knihy o vychové a zdravi déti a poslouchala mnoho rad z okoli. Docela jsem se v tom
ztracela-jedna kniha doporucovala metodu, kterou ve druhé knize zavrhli hned v prvni kapitole. Kde je pravda? Co
je spravné&? Napadlo mé&, Ze jsem tolik let studovala lidské télo a vlastné& vibec nevim, co s vlastnim ditétem, kdyZ
treba place a nejde o hlad, unavu ani mokrou plenku.

Nestacilo mi jen slySet:"No jo, to viS, musi si poplakat, vSak ji nech, to jsou déti." Ja chtéla védét proc, co se v
ni odehrava.. Nebo co se odehrava ve mné?
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Kudy kam dal?

Zacala jsem intenzivné patrat po odpovédich na mé otazky-precetla jsem spoustu knih prinosnych i

neprinosnych, absolvovala vychovné i nevychovné kurzy, mluvila s mnoha maminkami, jak v nemocni¢nim
v r 7 v o 7 a4 4 v

prostredi, tak v soukromi. Presto zustavala cast otazek nezodpovezena.

Kdyz se nam po necelych dvou letech narodila druha dcera, slibila jsem sama sobé, ze k tém odpovédim prosté
cestu najdu. Rozhodla jsem se, Zze svym dceram i sama sobé chci rozumét. At uz v urcitych rysech chovani ¢i v
emocnich projevech.

Dnes mGzu s klidnym svédomim fict, Zze az s prichodem dcer do mého zivota jsem poznala sama sebe, do té
doby jsem se pouze domnivala, Ze o sobé néco vim. Objevila jsem v sobé spoustu zakouti, které drive byly skryty.
Pravdou je, ze vSechna s sebou neprinesla jenom prijemna odhaleni a ja tak citila o to silnéjsi potfebu s tim néco
délat.
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Déti jsou nasim zrcadlem
A Feknéme si uprimné, jak casto jsme opravdu spokojeni se svym obrazem v zrcadle?

Déti vnimaji svét vlastnimi smysly, ale to, co vnimaji, jim vytvarime zvlasté v prvnich 3 letech Zivota
predevéim my rodice, ve vétsiné pripadl z velké ¢asti maminky. Nade déti nds napodobuji a reaguji na nase
chovani. Akce vyvolava reakci. A nam se Casto jejich chovani nelibi, ale ve skutecnosti se vlastné jen nelibime my
sami sobé. Takze co ted' s tim?
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Zazrak jménem NLP

Po tom co jsem pronikla do tajd NLP, vim jisté, Ze kazdy z nas si nosi odpovédi na veskeré otazky sam v sobé,
akorat o tom nevi a nebo védét nechce. NLP je zkratka pro neuro-lingvistické programovani. Je to kli¢ k nasi
mysli. Nikdo jiny toho o nas nevi tolik jako my sami.

Diky NLP umime vysvétlit, jak vnimame svét a jaké signaly do néj vysilame. Jak sami sobé utvarime realitu,
ktera je vsude kolem nas. Realitu, jez zahrnuje nds samotné, nase déti, naS domov, nase zaméstnani, nase
chovani, na$ svét. NLP je zplsob, jak porozumét sam sobé& a svému okoli, a pokud ndm nevyhovuje, v jaké situaci
se nyni nachazime, neni nic jednodussiho nez zménit sami sebe.

Pokud byste méli zajem dozvédét vice o NLP koucinku se mnou, podivejte se na mé stranky www.marketantosovska.cz nebo mi napisté
na email marketantosovska@email.cz.
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JAK MAMA VNIMA SAMA SEBE?

Spokojenost nds maminek vychazi z narokli, které na sebe klademe. Pokud jsou pfilisS vysoké, zpravidla se
zmitame mezi sebou samymi a svym obrazem dokonalosti. Vzhledem k tomu, ze jsme lidé jako vSichni ostatni
kolem nas, neni nikde napsano zadné Desatero prikazani spravné mamy, které by univerzalné platilo a muselo
se dodrzovat. Kazda z nas si musi uréit sama, co jsou jeji pravidla a co je opravdu dileZité a naopak co lze
hodit za hlavu.

V prib&hu svého Zivota bez déti jsme si utvofily jakysi matefsky ram, do kterého je nékdy velmi obtizné
napasovat sv{j novy svét s détmi.

NejhorsSi je, Ze spousta z nas neni ochotna si to pfiznat. Zuby nehty se drzime své predstavy a touzime dostat
svého slova, at to stoji, co to stoji. Moc ndm nepfida ani fakt, Ze malokterd médma dokaze verejné pfiznat, Ze bude
muset slevit, protoze jinak znii sama sebe a tim samozrejmé i své déti. A tak Casto tahneme ten obrovsky balvan
zdvazku nejen kvili sobé, ale take kvili okoli. ProtoZe co by tomu Fekli lidi...
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OTAZKY K ZAMYSLENI

Mam pro Vas par otazek k zamysleni. Nejsou to recnické otazky, skutecné chci znat i Vase odpovédi ©

1) Kdyz se rekne dokonala mama, koho si predstavite?

2) Kvdli komu chcete byt dokonala?

3) Kdyz Cisté teoreticky dokonalosti dosahnete, co Vam to prinese?

4) Je dokonalost presné to, co chcete naucit i své déti?

5) Na zavér ofisek k rozlousknuti: Existuje vibec néco jako dokonalost?

Své odpovédi, prosim, piste na email . Mockrat dékuji©
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CO JE DULEZITE PRO MAMU?

Nejvétsim pranim nas maminek vétSinou byva, aby nase déti byly v zZivoté zdravé, GUspésné, samostatné a
v 4 v .7 7y 7 o - 7 - 7 .7 v 7 7 V7
stastné. Alespori ja to tak citim. Zpusob jak toho dosdhnout si musi ale najit kazdd médma sama. Nezfidka se
stava, Ze tato cesta byva velmi dlouhda a trnitd. Pravé snaha o dokonalost mtize byt pri¢inou.

Drive jsem se taky snazila dostat své predstavé o dokonalosti. Nevedlo to k nicemu jinému nez vycitkam a
trapeni. PriSla jsem na to, ze je mi nejlépe, kdyz jsem sama sebou. Nema cenu si na nic hrat a cokoli predstirat.
Dité to stejné vyciti a pozna a taky se podle toho nalezité zaridi. Bude Vas zkousSet tak dlouho, dokud neodhalite
své praveé ja.

Z vlastni zkuSenosti mohu fict, Ze to mdZe velice prekvapivy objev a docela zadsadné ovlivni Va&$ dalsi Zivot.
NejtéZ$i véak je pFijmout sama sebe opravdu takovou, jaka jste. A7 se mate rada v celé své krase, mizete
zacCit pracovat na své proméné. Dokud sami sebe bicujeme svymi nedostatky, nikdy v sobé nenajdeme silu
postavit se problému celem a hledat cestu, jak z toho ven. Na druhou stranu spousta vlastnosti, které si

tfeba zazlivdme, mUZeme ¢asem shledat jako velmi pfinosné, jak pro sebe tak pro své déti.

© 2017 www.marketantosovska.cz Stranka 14




Nepodléhej famé o dokonalé mameé

Projevy ditéte

Jednou z véci, které jsem drive pevné vérila, bylo, ze spokojené miminko nikdy dlouho neplace. Zménila jsem
nazor, kdyZz jsem zjistila, kolik padnych d@ivod@ k dlouhému pla¢i miZze détatko mit. Pochopila jsem, Ze plaé
mého ditéte nevypovida nic o tom, jaka jsem mama. Diky tomu jsem dokazala drzet svou placici dceru pevné
vonéruéi, tisknout ji na své srdce a byt jen s ni, snazila jsem se ji dat najevo, Ze rozumim jejimu placi a ze ji
duvéruju.

NezlehcCovala jsem jeji pocity, i kdyz byla tak malinka. Ona preci védéla stejné dobre jako ja, ze zrovna ted prosté
potrebuje plakat. Nikdy jsem ji nenechala samotnou, vzdy jsem byla u ni a hlavné s ni. Postupem cCasu jsem se
taky naucila, jak si odmyslet vSechny rusivé vlivy okoli a soustredit se jen na nas dvé.

Nedokazala jsem to ovéem hned. Zadny uéeny z nebe nespadl. Nejdfiv jsem musela ujit kus cesty. Predist

spoustu knih a hledat v nich vysvétleni, abych pozdé&ji mohla pochopit své vlastni dité. A pak tyto poznatky jesté
uvést do kazdodenniho Zzivota...
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nutné co nejdrive zastavit nebo alespon potlacit. Takze honem honem dudlik nebo jiny uklidiujici prostredek.
Malokdo se ale zamysli nad pravym diivodem onoho place a nad tim, zda je vzdy nejlepSim feSenim ho ihned
zastavit. Co kdyz pomaha ditéti uvolnit urcity pretlak v téle? Myslim, ze neni Spatné plakat, je Spatné jen plakat
sam...

Kdyz nékdy sleduji lidi na ulici nebo v obchodé a zrovna je tam pobliz i maminka s kocarkem, ve kterém place dité,
nejeden ¢lovék vrhne po uz tak nestastné mamince drsny pohled, kterym jakoby Fikal:”Co jste to za matku,
Ze si ani neumite uklidnit své dité.” Pritom by stejné tak mohl bud radéji hodit nevSimaka, tim by oné
nestastnici jisté pomohl vice, a nebo se empaticky pousmat a dat tak najevo, Zze déti a plac¢ jsou jako den a noc.
Prosté k sobé patri.

Jist& Ze nékteré déti jsou plaétivé vice a jiné méné a existuje spousta dalSich faktord, které ovliviiuji potiebu
plakat. Kazdopadné neznam déti, které nikdy neplacou. A vite, co stoji v pozadi toho, ze lidé Spatné snasi
détsky plac? Obyéejny strach a nevédomost. Oni ve skuteénosti vibec nevédi, co by méli udélat, protoze
nevnimaji plac¢ jako formu komunikace.
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Mama versus okoli

Je védecky dokazano, ze clovéka nejvice ovliviiuje deset lidi v jeho okoli, se kterymi nejcastéji prichazi do
kontaktu. Takze se jedna vétSinou o cleny rodiny. To ovSem neznamenad, ze musi nutné sdilet veskeré nazory a
presvédéeni. KdyZ se potom stane, Ze maminka chce néco udélat jinak nez to déla zbytek jeji rodiny, miZe narazit
na docela silny odpor. Pak zalezi na jeji vnitrni sile to ustat, jit dal a nakonec ukazat, ze i kdyz to tak mozna
zpocatku nevypadalo, déla pro své dité celou dobu opravdu to nejlepsSi-z jejiho pohledu.

Takze milé maminky, chtéla bych Vas moc poprosit, abyste se opravdu zamyslely nad tim, co ocekavate samy
od sebe a proc. Jestli to vychazi z Vas, vérite tomu, hraje to ve Vasem Zivoté opravdu dilezitou roli a
nebo Vas formuje tlak okoli a vSeobecné pravdy, které mnohdy vznikly uz nékdy v dobach krale Klacka. Mame
tady 21.stoleti, spoustu novych technologii a vymozenosti, ale velice casto absolutné nevime, co chceme
samy od sebe &i od druhych, a i kdyZ to vime, vibec si o to neumime Fict a obhajit to.
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OTAZKY K ZAMYSLENI

Na chvilku se zastavte a zodpovézte si tyto otazky:

1) Co od sebe jako maminka oCekavate?

2) Proc to od sebe ocCekavate?

3) Je to Cisté Vase oCekavani nebo Vas ovlivriuje spise okoli?

PFipominam svij email nlp-nejen-pro-mamy@marketantosovska.cz.
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Projevy mamy

Je zajimavé, jak po tolika letech spoleéného souziti se svym vlastnim ja dokazete prekvapit sami sebe. Myslite
si, ze se prece uz davno znate a vSechno o sobé vite. Najednou Vam Vase dité ukaze, jak jste se mylili. A mnohdy
staci opravdu malo.

Nevim presné, kdy a kde vznikl mytus, Ze je neslusné ¢i nevhodné se vztekat. Zlost jako jedna z lidskych
emoci je pfijimana jesté hdfe neZ détsky pla¢. Docela Usmévné je, Zze plac je typicky komunikaéni prostfedek
novorozencl a kojencl, a hned potom nasleduje batoleci obdobi, pro které se &asto pouziva také nazev obdobi
vzdoru, které Casto doprovazi praveé vztek.

Role matky tedy prochazi docela O¢istcem. Nejdfive se musi naudit pfijimat pla¢ svého détatka, a¢ se k nému
okoli stavi Casto s opovrzenim. Hned poté ma tu Cest se vztekem. Kamen Urazu je v tom, jak ma mama
zpracovanou tuto emoci sama v sobé. Jestli si je védoma toho, ze vztek je soucast Zivota nebo Zije v
presvédéeni dokonalé mamy, ktera se prosté nesmi vztekat. A kdyz ne ona, tak ani jeji dité-to je preci
nepripustné.
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Tak jako pozitivni emoce vSichni vitdme a prozivame radi, negativni emoce byvaji spojeny s odmitnutim.
Musime pochopit, ze cely svét se sklada z protiklad{i, které nam maji néco fict. Totiz kdybychom nepoznali
tmu, nevsimli bychom si svétla, kdyby neprisla noc, nevazili bychom si dne. Kdybychom obcas nebyli smutni nebo
vztekli, neocenili bychom radost a klid.

U déti to funguje stejné. Ale zalezi na nas, jak jim to vysvétlime a co jim ukdzeme. Vztek mlize byt urcitym

ventilem, kterym upustime paru a jedeme dal, mdze v nas nastartovat novou vinu energie. A nebo se
O v 4 "V 7 7 4 v Vs 7 Ié v 7

muze stat nicivym tornadem, ktere smete vsechno, co mu prijde do cesty a nemit nad nim zadnou kontrolu.

Mnoho z nas zna jen potlacovany vztek, uvnitr nas, hluboko v dusi, takovy neprijemny pocit, ktery nechceme
pustit ven, protoze to se preci nesmi. Casto to ani vztekem nenazyvédme. Budete se divit, ale ten $kodi nasemu
télu nejvic. To on byva nejcastéjsi pricinou vzniku rakoviny. Z toho plyne, Ze nevztekat se neni ctnost. Proto to
nechtéjte po sobé ani po svych détech.
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Nepodléhej famé o dokonalé mameé

Méli bychom se naucit zpracovat vztek efektivné a ukazat to i svym détem. Vite, déti se s emocemi v raném
détstvi skutecné setkavaji poprvé, vétsinou to stihnou do 7 let zivota, kdy jsou nejvnimavéjsi k veskerému
déni kolem. Pokud na Vas nékdy jejich chovani plsobi jako Ze se zmitaji sami v sobé&, neni to jen dojem, je to
fakt. Vzhledem k tomu, Zze my dospéli uz tady na svété néjakou dobu zijeme, méli jsme uz spoustu casu
naucit se ovladat své emoce. Pozor, ovladat neznamena potlacit.

Z vlastni zkusenosti vim, jak tézké je, kdyz se pak néco tak narocného jako zvladat vztek ucite az spolu s
ditétem. Jsou situace, kdy vibec neni mozné oddélit své emoce od emoce svého ditéte. N&kdy prosté
neodhadnete, kde konci Vase ja a kde zacina Ja toho druhého. A dvojita naloz zkratka vybouchne. Neexistuje
zadny univerzalni zplsob zpracovani vzteku. Kazdy si musi najit svdj vlastni, originalni navod. Internetem putuje
spousta tipd. Vétdina z nich kombinuje styl dychani a fyzicky projev. Vychazi z toho, Zze vztek je energie, kterd
musi proudit.
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Jako velmi prinosné povazuji naucit se v prvni radé poznat sam na sobé, Zze na mé vztek jde, Zze pravé zacina,

doutna. Protoze jakmile se rozjede na plné obratky, pak uz je regulace velice narocna, ba nékdy dokonce
v 4 4 O v .y 7 v V. - v v v

nemozna. Pote se muzete zhluboka nadechnout, nejlepe az do bricha. Klidne opakovat treba 5x za sebou. Nekdy

uZz jen to pomuze. Jindy je potifeba udé&lat dalsi krok. Fyzicky projev-to znamend zadit skakat, tleskat rukama,
busit se péstmi do hrudi, zakricet si, zazpivat.

AV

To uz zalezi na kazdém z vas. Jakmile pocitite Ulevu, jste na dobré cesté.
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Spole¢né s ditétem mdZete vymyslet tfeba vztekaci ritual a miZete u toho i tancovat. Chytnout se za ruce a
vymyslet si tfeba i néjakou rikanku nebo pisnicku, je to docela zabava. S dcerou jsme nacvicili tuto:” Tahni pryc
ty hnusna zlosti, uz Té mame vazné dosti.” Kdyby nas nékdo sledoval z povzdali, snad by si i tukal na ¢elo, ale
my vime, ze to délame pro sebe a pomaha nam to.

Podle mé neni spravné ucit dité, ze vztek je Spatny nebo Zze ho musime vzdy potlacit. Uz jsem skoro alergicka,
kdyz slySim :"”Prestan se vztekat, to se preci nedéla.”

Prosim Vas, kdo to kdy rekl? Uz u té véty je znat, Zze maminka je néjaka nahnévana. A co délam sama, vycitam
druhym? Proc?
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OTAZKY K ZAMYSLENI

Mam pro Vas dalsi sérii otazek na télo:

1) Vztekate se nékdy?

2) Kdo nebo co vas nejcastéji rozCili?

3) Jak umite zpracovat vztek, co u toho délate?

4) Vzteka se Vase dité casto?

5) Umite se vztekat spolu nebo jen proti sobé?

Opét mé& moc potési, kdyz se ke mné dostanou Vase odpovédi. M0j email nlp-nejen-pro-mamy@marketantosovska.cz.

© 2017 www.marketantosovska.cz Stranka 24



mailto:marketantosovska@email.cz

Nepodléhej famé o dokonalé mameé

Kapitola 2

CO JE DULEZITE PRO DITE?

Déti netouzi po dokonalé mamé. Jednak vibec nevédi, co si pod tim maji pfedstavit a navic nemaji potfebu nds
Skatulkovat tak jako my casto je. Vase dité Vas vnima jako stredobod vesmiru, jste pro ného vsim. I kdyz si
Casto myslime, Ze je jesté malé, nezkuSené, mozna i trosku hloupé, jsou to nase domnénky. Mnohdy nam rozumi
vice nez my sami sobé.

Vychova je vyvoj. Rodice i ditéte. Tak jako je kazdé dité jiné, jsou jini i rodice, jak mama tak tata. A kazdy den
musi hledat cestu k sobé. Bohuzel, Casto stojime na opacné strané barikady. Jakmile nase dité udéla néco, co
nam nevyhovuje nebo nas boli, mame tendenci utéct nebo zautocit.

Trvalo mi to docela dlouho, ale naucila jsem se brat rodicovstvi jako urcitou formu skoly a hledat vyhody a
piinosy viech té&ch karambold spi$ neZ se urazet a brat si vée az ptili§ osobné&. Ale taky mi to jesté vzdycky nejde.
VSimli jste si nékdy, Zze malé dité nas nikdy nedokaze zavrhnout tak rychle a na tak dlouho jako my jeho?
Ty vétsSi uz to umi, ale naudili se to od nas... Napodoba je mocny nastroj, ktery déti vyuzivaji, aby s nami mohli
|épe zit. Chtéji vSechno délat jako my.
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Kolikrat zasnu, kdyz pozoruji své dcery a vidim v nich sebe. A nékdy bych si nejradéji dala par facek. Udivuje
me, jak rychle dokazi prevzit jakékoli nevhodné projevy a ty prikladné prejit a vypustit. Na druhou stranu jsem
rada, Ze mé mohou vnimat jako c¢lovéka se vSim vsudy, s klady i zapory. ProtoZze pak maji hned jasno, kdy se
mama treba zlobi a nebo je s ni sranda. UCi se rozeznat pricCinu a nasledek. Bylo by naprosto nesmysiné zacit
se smat po tom, co Vam dité rozbije oblibeny hrnecek. Nebo zacit plakat, kdyz Vam vypravi vtipy.

Moje starsi dcera ma tfi a pdl roku a uz umi velmi dobfie rozlisit, kdy se zaéinam zlobit. Vzdy se potfebuje
ujistit, zda se zlobim na ni, na jeji sestficku nebo na nékoho jiného. Vzapéti ji zajima, jestli se zlobim jesté hodné
nebo uz jen mali¢ko. A na zavér mi nezapomene sdélit své prani:”Maminko, ja uz chci, abys byla hodna.” Prida
pohlazeni a slova:”"Mam Té stejné rada, to nevadi, ze nékdy zlobis.”

A ja vim, ze jsem treba mohla zareagovat jinak nebo jsem to i pfehnala, a presto vsechno moje dité rozpozna, ze
nejsem jenom ta porad nazlobena mama. A Ze pristé dostanu dalSi Sanci zachovat se jinak a lépe. Ze chovani
a Clovék jako takovy je rozdil. Chovani je reakce na podnét, zavisi na situaci a je proménlivé. Clovék je
osobnost s urcitou povahou a vlastnostmi, které maji trvalejsi charakter.
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Nepodléhej famé o dokonalé mameé

Myslime si, ze déldme to nejlepsi pro dité, kdyZ ho zahrnujeme véemi témi hrackami a navétévujeme nejrdznéjsi
détska centra, honime se jak vztekli psi, abychom stihli uvarit, uklidit, vyprat, vysat, vyzehlit, nakoupit.... A
pFitom ony jsou nejs$tastnéjsi, kdyzZ jim dokdZeme vénovat svou plnou pozornost, aspori na chvilku, ne
cely den, ale ¢ast dne. To je projev lasky, kterému rozumi.

Neoceni ani plny pokoji¢ek krdmu, ani 10 dalgich batolat jako spole¢nost, natoZ nalesté&ny byt, pokud jim neddme
najevo opravdovou lasku, ne jen tu opici. Dokud si je neprivineme k sobé a neposlechneme si, jak se méli ve
Skolce. A ti mensSi dokud nam neukazou, ze uz tu véz z kostek vazné umi postavit sami nebo ze pravé vyklopili
krasnou babovicku z pisku. To jsou ty drahokamy. VSechno ostatni je pomijivé a hlavné to pocka.
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Déti pockat neumi a je to tak v poradku, protoze rostou tak rychle, ze kdyby mély cekat, nikdy by se niceho
nedockaly, protoze by davno vyrostly. VZzdycky dokdZeme okamzité najit ddvod, pro¢ ma &ekat dité. Zkuste si
nékdy najit divod, pro¢ mlze pockat to varfeni ob&da, vyneseni odpadkl, vyvenéeni psa, Uklid kuchyné.... A dejte
prednost tomu nejdllezitéjsimu-Vasemu ditéti. Nic to nestoji a odména Vas nemine.

Az vam pristé Vase malé dité poda ze zemé kaminek cely od blata, vzpomente si na tenhle eBook a pozorné se
mu podivejte do oci nez néco reknete. Sklonte se k nému nebo si rovnou drepnéte a nastavte otevienou dlan.
Vérte mi, ze pak nevyslovite své zazité:”Fuj, hned to poloz zpatky. Budes cela od blata.” Ale prijmete to jako
vyznani lasky, jako darek diky kterému pochopite, ze Vase dité je hrdé na to, Zze pravé Vy jste jeho mama.
Mama s velkym M. A chce Vam timto podékovat, odménit Vas.
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OTAZKY K ZAMYSLENI
Dalsich par otazek k zamysleni:

1) Jak projevujete svym détem lasku?

2) Jak davaji déti najevo vam, Ze vas maji rady?

3) Co by méla opravdu délat maminka na materské a rodicovské dovolené?

4) Pro koho se tak stresujete a honite, kdo rika, co ma délat dokonala mama?

5) Opravdu je ddleZitéjsi stav obleéeni neZ vzkaz, ktery vam chce dité dat?

6) Umite vnimat Vase dité nebo vnimate jen sami sebe?

Pfipominam sv{j email nlp-nejen-pro-mamy@marketantosovska.cz.
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Kapitola 3

DESATERO NEDOKONALE MAMY

1. Dokonalost neexistuje. Mama ma byt predevsim mamou pro své déti.

Kazdd mama si to mlzZe prebrat po svém. At uZ to pro Vas znamena, Ze se byt na okamzik také stanete
7y Vv o J4 Iy Vg o v v . . v J4 7y v o 7
ditetem nebo zustanete svemu diteti radeji bezpecnou oporou, mejte na mysli vzdy sebe a sve dite. Nic vic,
nic min.
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2. Bud'te sama sebou. At uZ si okoli mysli cokoli, nevzdavejte se své pFirozenosti. Pokud citite, Ze
vse co délate, délate spravné, pokracujte.

KaZzdy z nds ma pravo na vlastni ndzor, diky tomu je svét tolik rozmanity. Tim, jak pfremysli druzi, se mizete

nechat inspirovat, ale ne vést. O kazdé radé&, kterou se dozvite, nejprve zauvazujte a zvazte, jestli mdze byt
prinosna prave pro Vas a vase dité.
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3. Détsky plac je dilezita soucast komunikace, nevypovida to nic o tom, jaka jste mama.

O tom, jaka jste médma, vypovida Vas$ pFistup k placi Vadeho ditéte. Détatko mlze plakat, ba dokonce musi. Vasim
ukolem je zareagovat a odpovédét mu. Dat mu zpétnou vazbu se vzkazem:”Zalezi mi na Tobé. Jsem tady s
Tebou.”
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4. Naucte se rozpoznat, kde je hranice Vaseho prozivani a kde zacina prozivani Vaseho ditéte.

Tvrdy ofisek zvlasté v psychicky naro¢nych situacich, ktery kdyz viak rozlousknete, za¢nou se dit véci. O, jak se
vSem ulevi!
VZdy se sama sebe ptejte, zda se opravdu néco déje Vam. Pokud ano, zménte, co se zmenit da. Pokud ne, dejte
prostor svému ditéti k sebevyjadreni a nevalcujte ho svymi emocemi. Casto ma co délat samo se sebou.
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5. Nevztekat se neni ctnost.
Vztek je pFirozend lidskd emoce, kterd ndm dovolila dozit se dnesnich dni jako Zivodinému druhu. Reenim neni

tvarit se, Ze neni a predstirat klid. Opravdovou ctnosti je nechat vztek odejit bez Ujmy vSech zucastnénych a poté
klid skutecné citit.

© 2017 www.marketantosovska.cz Stranka 34




Nepodléhej famé o dokonalé mameé

6. Vztek je pFrirozeny pocit, ktery jak prijde a tak zase odejde.

Casto se silnych pocitl bojime. DGvod byva prosty, nejvétsi obava plyne z vécnosti. Strachujeme se, Ze kdyZ si
dovolime pocitit cokoli, uZ to v nds zlstane. Ale kdyZ se zamyslime, uvédomime si, Ze nase emoce se stale méni.
Laska v nenavist, smutek v radost, vztek v klid. To my sami se nékdy rozhodneme, ze zrovna tahle emoce u nas

zapusti koreny a nechceme ji nechat odejit...
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7. Naucte se, jak zvladat vztek spolu s ditétem, ne proti sobé.
Predstavte si dité jako velikou houbu, ktera nasava vsechno, co se k ni dostane. Pokud se, kromé jiného

samozrejme, uz v raném détstvi nauc¢i s mamou, jak zpracovavat vztek, dokazete domyslet ten obrovsky prinos do
dalSiho zivota? Vztek sam o sobé neni Spatny, to zlo z néj déldame my svym neuvédomélym prozivanim.
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8. Milujte své dité svym vlastnim zplisobem a ukazZte mu svou lasku kazZdy den. Dovolte mu
projevovat i jeho lasku k Vam.

Kolikrat se mizeme doslova pfetrhnout, abychom zajistili “vée potfebné”, tedy nakoupit, uklidit, zaplatit, navafit...

Casto véak zapominame, Ze to co opravdu potifebujeme, je citit ldsku. Nejvétsi bohatstvi mame jeden v druhém,
tak si to pojdme zacit davat najevo.

© 2017 www.marketantosovska.cz Stranka 37




Nepodléhej famé o dokonalé mameé

9. Uklid a varFeni Vam neutede. Détstvi Vaseho ditéte ano, pokud na néj nemate ¢&as.

Z Ust nasich rodi¢d ¢asto slychavame, jak to véechno s ndmi rychle uteklo a jakd je $koda, Ze &as nelze vratit.
Ja chci svym détem jednou rikat néco jiného:” Kdyz jste byli mali, opravdu jsme si to spolu uzili, travili jsme spolu
kazdou volnou minutu, mame za sebou tolik spole¢nych dobrodruzstvi. Vzpominate, jak jsme spolu....”
Naucte se od svych déti byt tady a ted. Prozivejte s nimi jejich détstvi.

Myslenky na “vcera” a “zitra” si schovejte az budou tfeba spat nebo az bude opravdu nutné resit Casomiru.
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10. Objevujte s détmi svét i za cenu umounéného kabatu.

Zboznuji, kdyz svym dceram nakoupim nové obleceni a ony si to pak poprvé obléknou a ohromné jim to slusi.
Vyrazime pak spolec¢né ven a hned za rohem mijime obrovskou kaluz plnou blata, ktera jejich outfit dokonale
proméni. KdyzZ se jim vSak zadivdm do tvare a vidim ten nejstastné&jsi obli¢ej pod sluncem, mavnu rukou a feknu
si:”"Hm, tak tohle uz budeme nosit jen na zahradu a ty moje rifle taky®”

Vim totiz, ze zatimco hadriky by se beztak dfive ¢i pozdéji stejné znicily, ta vzpominka na radéni v kaluzi jim uz
navzdycky zUstane. A pro pri&té uz taky vim, Ze idedIni tip pro dalsi ndkup je nepromokavy overal ®
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Kapitola 4

Rozlouceni aneb na brzkou shledanou

Pokud jste docetli az sem, vérim, ze Vas téma mého eBooku zaujalo. Mam velkou radost a doufam, ze Vam to
prinese veétsi jistotu a klid v dusi. Velmi mé tési, ze jsem s Vami mohla sdilet alespon kratky kousek cesty Vasim
materstvim. Chcete-li mé potésit jesté vice, napisté mi email na adresu marketantosovska@email.cz s Vasimi
odpovédmi na vy$e uvedené otdzky. Vade zpétna vazba je pro mé velmi dlleZitad. Budu netrpélivé ¢ekat!

Pfeji VAdm krasné dny plné zazitkd s Vadimi détmi!
At mate stale sluncce v dusi a Usmév na tvari ©

Vase Markéta
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Zde jesté jednou prikldddm seznam otazek k zamysleni, at nemusite prochdzet cely eBook znovu k jejich
zodpovézeni.

SEZNAM OTAZEK K ZAMYSLENI

3 1ima ? v v , , . v ,
Jak mama vnima sama sebe? 1) Kdy? se fekne dokonald méma, koho si pfedstavite?

2) Kvili komu chcete byt dokonala?

3) Kdyz Cisté teoreticky dokonalosti dosahnete, co Vam to prinese?

4) Je dokonalost presné to, co chcete naucit i své déti?

5) Na zavér ofisek k rozlousknuti: Existuje vibec néco jako dokonalost?

1) Co od sebe jako maminka ocCekavate?
2) Proc to od sebe ocekavate?
3) Je to Cisté Vase oCekavani nebo Vas ovliviiuje spise okoli?

Mama versus okoli

1) Vztekate se nékdy?

2) Kdo nebo co vas nejcastéji rozCili?

3) Jak umite zpracovat vztek, co u toho délate?
4) Vzteka se Vase dité casto?

5) Umite se vztekat spolu nebo jen proti sobé?

Projevy mamy
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Co je dllezité pro dité

1) Jak projevujete svym détem lasku?

2) Jak davaji déti najevo vam, Ze vas maji rady?

3) Co by méla opravdu délat maminka na materské a rodicovské
dovolené?

4) Pro koho se tak stresujete a honite, kdo rika, co ma délat dokonala
mama?

5) Opravdu je dileZitéjsi stav obleceni nez vzkaz, ktery vam chce dité
dat?

6) Umite vnimat Vase dité nebo vnimate jen sami sebe?

Své odpovédi zasilejte na email nip-nejen-pro-mamy@marketantosovska.cz. Mockrat Vam dékuji a uz se moc
tésSim na inspiraci od Vas.

A nezapomernte:”Nas svét jsou nase myslenky, zménte Vase myslenky a zménite cely svét. "
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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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