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UvoD

INZERAT

Hledéme prdvé VAS! Pokud jste mimofddné motivovand, pilnd osoba
se smyslem pro porddek a dobre rozvinutou schopnosti &ist mezi radky,
Jje tato pozice s pracovni dobou 24 hodin denné sedm dni v tydnu pro
vds to pravé. Nabizime vam jasot, ruch, veseli, melodie vseho druhu
a jevisté, kde se miZete kreativné vyradit. Budete dirigovat rodinny
orchestr, budete zodpovédna za spravné ndstupy, tempo a samoziejmé
za celkovy hudebni zdZitek. K prdci patii udrZovat vSechny interprety
v dobré ndladé, starat se o hudebni ndstroje a mit neustdle po ruce
noty. Bohuzel vdm nemdiiZeme nabidnout plat ani dovolenou a se so-
cidlnim pojisténim to také neni Zadna slava. A mimochodem, potlesk
patfijen prvnim houslim, takZe prosim neméjte velkd ocekdvani, pokud
jde o uzndni. Na to jste v tomto oboru ovsem prece zvykld. Ale jinak to
bude zabavné, to vam slibujeme. Zminili jsme uZ, Ze do naseho orches-
tru se hodi pouze dirigentky? Jen ty maji totiZ potrebny cit a dokdZou
se dusevné plné naladit na citlivé hudebniky. Mdte zajem? Poslete ndm
presvédcivou Zadost na mentalload-sinfonie@orchester.de.



Tési mé, ze drzite tuto knihu v ruce a nasla jste si ¢as na jeji Cetbu, prestoze
pravdépodobné mate na praci dost jinych véci. AZ do neddvna jsem si byla
naprosto jistd, Ze kdyZ se nepostardm o chod nasi rodiny ja, neudéla to
nikdo. Kdyz si nev§imnu, Ze dochdzi zubni pasta, nenapi$u ji na nakupni se-
znam a nekoupim ji, budeme mit v koupelné brzy jen prazdnou tubu. Kdyz
se nepostaram o narozeninovou oslavu nasi dcery véetné darkd, pohosténi
a vyzdoby, Zadna oslava nebude. Je vdm to povédomé? Také délate doma
vSechnu tu praci, ktera nikdy nekon¢i a kterou nikdo nevidi? Pokazdé vite,
kde kdo z rodiny najde to, co pravé potfebuje, a jste vycerpana, protoze toho
mate plnou hlavu? ,,Prosim té, Lauro, kde mam penézenku?“ nebo ,,Mami,
kde mam fotbalovy dres?“ Obcas jsem méla pocit, Ze jsem takovy virtualni
asistent své rodiny.

Jsem si jista, Ze jste to pravé vy, kdo na v§echno mysli, organizuje, planu-
je, nakupuje, utésuje a povzbuzuje, pamatuje si véechny terminy a pfipomina
je tém, kterych se tykaji, odskrtava je, kdyz jsou splnéné, a hlid4, aby s sebou
mély déti vzdy nahradni obleceni. Vsadim se, Ze kdyz se rano probudite,
zaéne se va$im mozkem valit lavina tkoli. Stejné jako vy a ja jsou na tom
miliony Zen a ja jsem si dlouho kladla otazku, pro¢ neseme tuto psychickou
zatéz, znamou pod anglickym terminem mental load, ktera ma pro nase du-
$evni zdravi dalekosahlé negativni dusledky. Snazila jsem se na tuto otazku
najit odpovéd. Jak se to stalo, Ze jsme najednou v roli kapitanky, ktera jako
jedina udrzuje prehled nad kazdym dnem celé rodiny s jeho nekone¢nymi
ukoly? Jakou roli pfitom hraji nasi partnefi a pro¢ s***a nékdy usneme vecer
na pohovce pti planovani dovolené na agrofarmé a shanéni nepromokavych
kalhot velikosti 110/116?

Na celém svété vykondvaji divky a zeny vétSinu domdcich praci a peéuji
o své blizké. Podle studie mezindrodni charitativni organizace Oxfam obna-
$eji tyto ¢innosti v souctu denné 12,5 miliardy hodin. Pokud bychom vzali
minimalni mzdu, je to ekonomicky vykon presahujici majetek nejbohatsich
lidi svéta.' Ale tento vykon se ve statistikach neobjevi, protoze domaci prace,
péce a osetfovani v rodindch, domdcnostech a partnerskych svazcich, to
vSechno se povazuje za samoziejmé. Kdo se stard o ostatni, prodélava. Plati
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to i pro matky v Némecku, které vydélavaji v priméru o 61 procent méné
nez otcové, protoze pracuji na ¢aste¢ny tvazek, jsou obecné hiit placené nez
muzi nebo si voli jiné obory nez oni, zato vykondvaji o 52 procent vic peco-
vatelské prace.” Psychicka zatéz neboli mental load popisuje systém, ktery
diskriminuje zeny a privileguje muze. Toto uvédoméni mtize byt bolestivé,
ale je to prvni krok smérem k rovnopravnosti.

Co jednoznac¢né potiebujeme, jsou strukturalni zmény, které odleh-
¢l rodindm a zejména matkam. Prala bych si Zeny, které vyjdou do ulic
s transparenty a pistalkami a budou pozadovat zmény tak, jako to udélaly
Islandanky. Ale jak to maji udélat, kdyz jsou prili§ unavené ze vsi té péce
a nemaji na vzpouru silu? I z tohoto divodu musi revoluce zacit doma.
A kdyz se vyporadame se svou situaci a budeme usilovat o zmény v mali¢-
kostech, spole¢né dosahneme velkych vysledka.

O co jde v této knize? Psychicka z4téZ znamena muset myslet na vSechny
ukoly, terminy a kazdodenni povinnosti, coz zejména v rodinach predsta-
vuje obrovskou spoustu véci. Znamena to také trpét touto dusevni zatézi,
protoze hlava nemd nikdy prestavku, a z toho muize byt ¢lovék smutny nebo
miZze onemocnét. Sama jsem to zazila, ale muij pfibéh neni nijak jedine¢ny
a mohla by ho stejné tak dobfe vypravét spousta jinych rodin. Pokud jste
doposud byla kapitankou rodinné lodi a byla jste sama zodpovédna za jeji
fizeni, odlozte ted kapitdnskou ¢epici, posadte se pohodIné do kesla a vy-
dejte se se mnou na cestu, na které se spolu se svym partnerem postarate
o to, aby se lomoz ve vasi hlavé konec¢né trochu ztisil.

V této knize se také budeme vénovat dusi a budeme se zabyvat otazkou,
nakolik nas ovlivnila vychova, pro¢ je tak tézké predat zodpovédnost a pro¢
my Zeny trpime vlastnim perfekcionismem. Ma to totiz hluboké historické
koteny a neni jednoduché se toho zbavit. Jaké dtsledky ma dusevni zatéz
pro nas samé, nase profesni kariéry a celou spole¢nost? Krok za krokem se ve
treti kapitole dostaneme k hledani feseni. Jak mizeme zménit své predstavy
o matefstvi a pohled na vlastni vysoké naroky? Jak mluvit o psychické zatézi
s partnerem a jak spravedlivéji rozdélit celkovy objem prace pomoci digi-

talnich a klasickych néstroji? K tomu se bude vyjadfovat lékarka a koucka



konfliktniho a stresového managementu dr. Mirriam Prieflova, ktera nam
objasni dtlezité souvislosti a d@ivody naseho chovani. Na konci kazdé ¢asti
najdete kratké shrnuti, které ocenite, pokud budete chtit objasnit proble-
matiku psychické zatéze nékomu dal$imu.

Miij muz Anton $el pravé koupit chleba. Kromé toho se o poledni pauze
vénoval zpracovani fotografii, které potrebuji déti pro $kolni projekt. Ja
musim vyzvednout zddanku na ORL a napsat mail dafiovému poradci.
O vikendu spole¢né vytvorime rodinné album, a navic jsme se dohodli, ze
jsou dulezitéjsi véci nez uklidit sklep. Tteba si v klidu spole¢né vypit $alek
kavy. V této knize vam prozradim, jak jsme toho dosahli a jak jsme vyte-
$ili problém rozdéleni povinnosti. Potfebné zmény krasné shrnula Tiffany
Dufu v knize Drop the Ball (Poslete mi¢ dal): ,,Od sebe o¢ekavam vyrazné
méné a od svého muze vyrazné vic neZ ostatni zeny!“* Zeny uz dirigovaly
rodinny orchestr dost dlouho. Je na ¢ase, abychom si tuto praci rozdélily
s muzi. Zena pro Zivot koneckonct nen{ holka pro viechno.
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PRACE, KTEROU
NIKDO NEVIDI

DETI, DOMACNOST, DES - MUJ PRIBEH

Trvalo mi, nez jsem pochopila, co se se mnou déje a pro¢ je mym problé-
mem pravé psychicka zatéz. To, co mé tizilo, totiz dlouho nemélo jméno.
Jen jsem citila, Ze mi na ramenou lezi néco tézkého, co mé vysiluje. Pred
deviti lety priSel na svét nas syn. Na permanentni unavu jsem si nakonec
zvykla, ale ta plynule presla do jiného druhu vyéerpani. Zpocatku jsem
byla vysilena, protoze jsem syna v noci kojila. O dva roky pozdéji se na-
rodila dcera a noci byly zase prerusované kojenim a hledanim ztracenych
dudliki. Pri¢inou mé malatnosti vSak brzy nebyl jen chybéjici spanek, ale
predev$im moje zahlcena hlava. Pfitom jsem neméla pocit, Ze bych délala
néco naro¢ného: starat se o déti, varit, uklizet, prat pradlo, to jsou prece
obycejné kazdodenni ¢innosti.

Nepremyslela jsem nad komplexnimi problémy, zato jsem neustale méla
na paméti spoustu nejriznéjsich véci, které bylo tfeba udélat. A moje hlava
tak nikdy neméla klid. Zatimco jsem fesila zavadéni piikrmu u dcery, mu-
sela jsem myslet na nahradni obleéeni pro syna do $kolky, obstarat novou
nepromokavou zimni kombinézu nebo naplnit adventni kalendaf. Navic
jsem méla znovu nastoupit do prace a dcera si musela zacit zvykat na skolku,



coz byly dva velké naroc¢né projekty, které jsem stale nosila v hlavé. Potom
jsme méli jet na zimni dovolenou a uz jen pfi pomysleni na seznam vsech
véci, které budeme pottebovat pro dvé déti, na mé padala nervozita. Povazo-
vala jsem za samoziejmé, ze musim tyto tkoly pfevzit, a ani mé nenapadlo,
ze bych jejich ¢ast mohla predat svému muzi. Koneckonct jsem byla doma
a méla jsem - jak jsem si myslela — dostatek casu, protoze ,jsem prece ne-
pracovala® V duchu jsem tedy neustale fidila tfi az ¢tyfi projekty, zajistovala
bézny chod nasi rodiny, a navic jsem se snazila dikladné si nastudovat kazdé
myslitelné détské téma. Védéla jsem vSechno o kojeni a krmeni, znala jsem
prvni priznaky béznych détskych nemoci a méla prehled o nadchazejicich
vyvojovych krocich obou déti. Doneddvna jsem o miminkdach a malych
détech nevédéla vitbec nic, takze jsem tuto mezeru ve znalostech zaplnovala
podrobnymi reSer§emi. Matef'stvi se tak stalo praci na plny uvazek, kterd ni-
kdy nekoncila, a ze mé se stala prvottidni $prtka, ktera chtéla délat vSechno
dokonale. Anton, ktery vecer v kancelafti vypnul po¢ita¢ a pfinejmensim do
pristiho rana mohl na své projekty zapomenout, mél od prace vzdy na chvili
klid. Moje pracovisté bylo naopak porad kolem mé a divat se vecer tieba na
televizi mi pripadalo jako ztrata ¢asu. Misto toho jsem hledala na internetu
recepty na zdravé svacinky pro déti. Nevnimala jsem, Ze si nedopfavam ani
chvili prestavku, a dokonce jsem si pribirala dalsi projekty, abych naplnila
svou roli supermatky. Tusite, do jaké slamastyky jsem se dostala?

NEDOSTATEK UZNANiI

Bylo frustrujici, Ze nikdo nevidi, co véechno délam. A to byl nejspis také du-
vod, pro¢ jsem pletla détské cepicky a vatila domaci kage misto instantnich,
protoze alespon v tom jsem byla kreativni a mohla se pochlubit vysledkem.
Skute¢nost, Ze jsem kviili tomu méla jesté vic préce, jsem prehlizela. Dnes
vim, Ze to byl typicky pfipad kreativniho pretizeni. Tehdy jsem chtéla prosté
jen délat v§echno spravné. Ptdm se sama sebe, pro¢ jsem ale byla tak $patné
nalozena, vystresovana a bez nalady. Bylo to tim, Ze prace v domacnosti

17



18

a péce o obé malé déti byla inavna a ja jsem touZila po své profesi a nékolika
hodinach denné, kdy bych se nemusela zabyvat tématy souvisejicimi s détmi.
Ale nikdy bych to neptiznala. A navic Anton byl velmi aktivni otec a plnil
vSechny ukoly, které bylo tfeba udélat. Kdyz prisel z prace, vzal si na starost
dcerku, hral si se synem, srovnal pradlo a pfinesl Cerstvé pecivo. Rikala jsem
si, jaké mam $tésti, Ze mam takového muze. Ale presto jsem byla nestastna.
Také se ptate, jak je mozné, ze my matky prebirame tak velky dil rodinnych
zélezitosti? Myslim, Ze se to postupné a pokradmu stava mnoha rodinam,

kdyz jeden z rodi¢t ziistane doma delsi dobu.

MAMA JDE DO KOLEN

Vzhledem k tomu, Ze jsem rychla a umim efektivné planovat, coz mi $lo
vzdy dobte, budila jsem dojem, Ze kazdodenni ¢innosti zvlidam s nadhle-
dem. Anton Zasnul, kdyz mé jednoho dne nasel brecet v kuchyni. Chtéli
jsme jet na vikend ke zndmym a jd jsem predchoziho vecera upekla kolac.
Réno jsem odvedla syna do $kolky, dopoledne jsem nam sbalila véci, starala
se pti tom o dcerku a béhem toho jsem jesté dohledala nékolik podkladi
k danim. Potom mi z ruky vyklouzla miska s kasi, dcera se dala do place
a ja jsem se sesypala. Veskerd zodpovédnost za chod rodiny, kterou nikdo
nevidél a ktera mé stala tolik usili, mé dostala do kolen. Navstévu jsme
odrekli, tagky jsme zase vybalili a kola¢ jsme snédli sami. Promluvili jsme
si o tom a shodli jsme se, Ze potfebuji ulevit. Anton mé poslal ven na cers-
tvy vzduch a vzal si na starost déti. V ndsledujicich dnech jsem se sebrala,
rodice mi slibili jesté vétsi pomoc, zaradila jsem do svého programu jogu —
a pokracovala jsem dal jako dosud. O nékolik tydnii pozdéji jsem se vratila
na c¢aste¢ny uvazek do prace a byla jsem rada, Ze mam zménu. Ale bylo to
naro¢né, protoze jsem rano spéchala do prace a v poledne zpatky, abych
vyzvedla déti v¢as ve $kolce. Neméla jsem ani chvili volna, zddnou poledni
prestavku a odpoledne jsem se starala o déti a domacnost. Celd organizace
tykajici se nasi rodiny ztstavala i nadale na mné, protoze jsem prece méla



prehled, co je kdy tfeba udélat, a méla jsem sviij vnitfni akolnicek. Jenze
povinnosti bylo ¢im dal tim vic a ja jsem kazdou chvili na néco zapomnéla,
tfeba na rezervni Cepici do Skolky. U¢itelka mi uz dvakrat pripominala,
abych ji dodala, a ja jsem se citila tak provinile, jak se umi citit jen matky.
Koupila jsem si blo¢ek na poznamky, vytvorila jsem si dokonaly systém se
znackami, nalepovacimi liste¢ky a tabulkami a méla jsem od té chvile lepsi
prehled, jaké ukoly je tfeba splnit a kdy.

Byla jsem diky tomu v pé¢i o domacnost jesté profesionalnéjsi nez driv
a podarilo se mi se nezblaznit. Alespon néjakou dobu. Tak jako dosud jsem
se ze vSech sil vénovala détem, praci a predstavé, Ze musim délat vSechno
spravné. Navic jsem coby typicka ,,dokonald matka“ prebirala hodné tkolt
dobrovolné, z ¢ehoz se nasledné stala samoziejmost. Obcas jsem vypomahala
jako trenérka ve sportovnim krouzku pro déti a nechala jsem se premlu-
vit, abych délala zastupce rodi¢t v materské Skolce, protoze se nikdo jiny
neprihlasil. Doma jsem se starala o véechno, co bylo tieba, protoze to bylo
prosté jednodussi. Predat tikol nékomu jinému totiz také znamena pracné
doty¢ného obezndmit se v§im pottebnym. Casto bylo rychlejsi, kdyZ jsem to
vyridila sama, a Anton nechaval hodné podkladti, dopisti nebo faktur prosté
lezet na stole. TakZe jsem to byla ja, kdo vypliioval formulare, kopiroval riizné
dokumenty a odpovidal na otazky pribuznych, co by si déti praly k naroze-
ninam. Drzela jsem v hlavé, kdy je potteba jit s détmi na prohlidku k zubari,
védéla jsem, ve které krabici ve sklepé jsou uloZené zimni véci a kdy je ¢as
je vytdhnout. Umeéla jsem na internetu bleskové koupit znackové gumaky
z druhé ruky, zapisovala jsem si do aplikace v mobilu, kam bychom mobhli jet
na dovolenou, a méla jsem seznam véci, které je tfeba sbalit na zimni a letni
dovolenou. Také jsem doma vytvérela prijemnou atmosféru, obstaravala
kvétiny na sttll, na podzim jsem s détmi sbirala kastany a v prosinci vésela
na dvete adventni vénec. Udrzovala jsem nase socialni kontakty, domlouvala
setkani s prateli a snazila se, abychom si s Antonem nékdy vyrazili jen sami
dva, tfeba do kina, zatimco déti hlidala chtva. I to bylo potfeba naplanovat
a najit pro to v nasich plnych diatich termin. Tak co, uz se vaim z toho mota

hlava? Nebo horlivé ptikyvujete, protoze je vam tahle honicka povédoma?
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Dusevni zatéz mé provazela denné, nékdy jsem ji pocitovala hned rano
cestou do koupelny. Kdyz jsem se chtéla osprchovat, nejprve jsem vynesla
odpadkovy kos a doplnila toaletni papir. Koutkem oka jsem zahlédla horu
barevného pradla a hodila ho do pracky. Teprve potom jsem $la do sprchy.
Naopak Anton se chodil do koupelny obvykle prosté osprchovat. Vyhodou
bylo, Ze diky mé vykonnosti bylo hodné véci hotovych. Nevyhodou bylo, Ze
vidy jedné véci po druhé. Zavrel Suple a teprve potom otevtel druhé. V mé
hlavé byly viechny $upliky oteviené zaroven a porad jsem na né musela
myslet. Nechtéla jsem mit na zachodé prazdné roli¢ky od toaletniho papiru
anékdy jsem neméla naladu o né¢em debatovat. Takze jsem prevzala stovky
drobnych tkolt, coz byla velkd chyba.

Zda se, jako by veskeré potieby déti byly starosti matek. Mysli si to
i v8ichni kolem mé. Takze na chyby ve vyslovnosti u naseho syna upozor-
nila ucitelka mé, a ne Antona. J4 jsem domluvila termin u détského lékare,
ktery mi napsal Zadanku k logopedovi. U néj jsem dojednala pravidelné
navstévy, travila kazdé strede¢ni odpoledne s obéma détmi v jeho ordinaci
ana mné bylo, aby syn délal logopedicka cvi¢eni i doma. Dal$im naro¢nym
ukolem byly rodinné fotografie. Abychom meéli hezké vzpominky, fotila
jsem déti v pravidelnych intervalech, vytvarela jsem rodinné album a vésela
zaramované obrazky déti na zed. Fotografovani bylo mym konickem, takze
jsem prevzala i kol dokumentovat to krasné obdobi, kdy byly déti malé,
a posilat pfibuznym maily s jejich fotografiemi. To, co mi zpocatku délalo
radost, se tak stalo jen dal$im protivnym bodem na mém seznamu tkold
a zacalo mé vytacet, kdyZz mé nékdo poprosil o fotky déti.

Ten, kdo s détmi travi hodné ¢asu, ma vic starosti, protoze vi, Ze i mali¢-
kost miize pro dité znamenat velké nestésti. Zvladat zachvaty vzteku, urov-
névat spory, ustat rozmrzelost a remcani, nastolit opét klid a mir - kazdy
vecer jsem z toho byla vyerpana. Zivot s malymi détmi vyZaduje velkou
miru nezistnosti. Myslime a jedname od rdna do vecera ohleduplné, protoze
dité nechape, ze bychom si po probdélé noci radi hodinku odpo¢inuli. Dité

$kolkového véku chce stavét véze z kostek, i kdyz nam se nechce. Problém
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