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O AUTORKACH

Jeannine Mik posobi ako diplomovani trénerka komunikicie
v oblasti vzdeldvania dospelych a je zakladatelkou viedenského Cen-
tra pre vedomé rodicovstvo. Od roku 2014 piSe jeden z najispes-
nejsich rodicovskych blogov v Nemecku a Rakasku Mini and Me
(www.mini-and-me.com).

Sandra Teml-Jetter pracuje ako koucka pre jednotlivcov i pary
a ako rodinnd a rodicovskd poradkymia. Kvalifikdciu si prehlbovala
napr. u ddnskeho rodinného psycholéga Jespera Juula a amerického
psycholéga a sexudlneho terapeuta Davida Schnarcha. Vedie vlast-
nd poradensku prax pre rodiny Wersschitzungszone (Zéna vzajom-
ného uznania) a vytrvalo sa snazi napomdhat zmenim emocionalnej
klimy v rodinach.






UVOD

PRIANIE VERZUS
SKUTOCNOST ALEBO
VITAJTEV ZIVOTE!

Zivot ndm ako matkim prindsa také prekrdsne okamihy! Chvile,
ktoré sa nds tak hlboko dotykaji, az nim bert dych a dohdnaja
nds k slzdm. Chvile, ked pozorujeme svoje deti, ako sa venu-
ju hre, celkom pohruzené do seba, alebo ked vyhladdvaji nasu
blizkost a vyjadruji ndm svoju nidklonnost. Ich drobné rucky
toho dokdzu tak vela! Ich velké zvedavé o¢i vsetko so zdujmom
pozoruju a nad vietkym Zzasnd. Ich dusicka je taka Cistd a ne-
predpojatd. A ich nesputand, silnd vola nepoznd strach. Je to také
fascinujuce!

Preco je to vsak vSetko niekedy zdroven také neuveritelne tazké?
Ako je to mozné, Ze nds tento maly, dokonaly ¢loviecik, ktory je
na$mu srdcu taky blizky, dokdze dohnat az na pokraj $ialenstva?
Chceme byt tymi najlepsimi matkami, akymi len mézeme, a na-
priek tomu sme ¢asto bezradné. Niekedy sme dokonca zaskocené
samy sebou a svojou neschopnostou zostat liskavymi, hoci by sme
si to tak velmi priali! Co si len so véetkymi tymi pocitmi pocat? Co
nam bréani Zit a milovat tak, ako by sme naozaj chceli?
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Brini ndm v tom vela veci. V drvivej vi¢sine pripadov to vsak
nie je nase dieta, ktoré nds premeni na zdriva sopku, ktord sa kaz-
dym okamihom chystd vybuchnit alebo rovno neustile chrli livu.
Deti byvaju ¢asto spustacom, nie pric¢inou. Ked vsak nie je na
vine nade dieta, tak ¢o vlastne?

Skuste si spomenut na svoje detstvo, na tie najdolezitejsie prvé
roky, ktoré vim formovali Zivot, na ludi okolo vds. Mozno vim ne-
venovali dostatok lasky a dovery, ktoré ste tak naliehavo potrebovali.
Zamyslite sa nad tym, v akych podmienkach ste vyrastali, v akych
Zijete teraz, nad véednymi dnami, ktoré byvaju sklucujice a vysava-
ju z vis silu, nad vSetkym tym stresom, ktorym ste obklopené. Pre-
myslajte tiez o svojich vztahoch — o tych, ktoré mate, o tych, ktoré
stroskotali, aj o tych, ktoré by ste si priali mat. To vietko si v sebe
nosite, tieto myslienky a zazitky vds neustdle sprevidzaju, hoci si to
vobec nemusite uvedomovat.

N4s kazdodenny Zivot sa podobd nedokoncenému stavenisku.
Zazivame stres v prici, stres doma, vSetci nie¢o chct a nejako ndm
uz neostdva ¢as urobit ako-tak $tastnymi druhych, nieto samych
seba. Ako to vietko zvladnut? Ako uniest vsetky tie bremend,
uspokojit seba, svoje vlastné naroky a este aj niroky druhych? To
skuto¢ne nie je vzdy Tahké. Je uplne pochopitelné, Ze nieco nezvla-
dame, Ze nie je vzdy vietko dokonalé.

Dobra spravaje, ze je to tak v poriadku. Naozaj. Taky je Zivot. Sté-
le pred nas kladie nové a nové vyzvy, jednoducho len tak, neplinovane.
Vdaka nim mézeme neustile rist a objavovat samy seba. M6zZeme od-
vézne preskimavat nové veci a tie staré bud zachovat, ak sa nim este
hodia, alebo opustit, ak uz nie sa v stlade s tym, ako chceme utvarat
svoj sticasny Zivot. Aviak &o ked sa to celé zosype? Co ak je na nasom
stavenisku toho nedokonc¢eného prilis vela a vyzvy sa ndm zdaja prilis
niroéné? Co ked sa to negativne premietne do nasich vztahov s nagimi
najbliz§imi? Ak sme v jednom kuse vystresované a mame kvoli tomu
¢asto problém zachovat si vlidnost, je nutné nieco zmenit.
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Teraz prichddza ta zla spriva: pokial sa citime ako obete
okolnosti, ni¢ sa nezmeni. Ak chceme Zit vedome, musime pre-
stat byt obycajnymi obetami a stat sa aktivnymi tvorkynami. Preto
potrebujeme prevziat zodpovednost za svoj Zivot. Potrebujeme aj
odvahu, vela odvahy. A tiez ldsku. Toto vietko v sebe musime pre-
budit, musi sa to stat nasou vndtornou sic¢astou. Znova a znova sa
na svojej ceste pytajme samych seba: Ak chcem byt teraz? Pacim
sa sama sebe, ked robim toto? Ako chcem Zit? Idem spravnym sme-
rom? Zodpoveda to, o prave robim, mojej vizii? Ak nie, ¢o mozem
teraz zmenit, aby som sa jej opit priblizila? Musime sa odvazit ko-
nat. Hladat riesenie, ktorému budeme déverovat, ktoré nim bude
vyhovovat a bude pre nds prospesné a prinosné.

Ak budeme tito myslienku dalej rozvijat, zistime, Ze napriek
tomu, Ze vSetky traumy a neprijemné zazitky, ¢i uz minulé, alebo
tie sucasné, su skutocné, dokdzeme za ne prevziat zodpovednost.
Alebo mozno prive preto. Zivot nds vyzyva, aby sme zacali aktivne
konat namiesto toho, aby sme vsetko len pasivne zndsali. Nebude-
me mat v8ak dspech, ak sa zameriame na vonkajsi svet a budeme sa
snazit ovplyviovat (i riesit zdlezitosti, ktoré si mimo nasho dosa-
hu, zavisia od druhych a pri ktorych po podrobnej$om preskimani
zistime, Ze sa nds vobec netykaji. To nds vysdva, odvidza to nasu
pozornost od seba samych a od blizkych Iudi, na ktorych by sme sa
mali sustredit. ,Boze, daj mi pokoj, aby som prijal veci, ktoré zme-
nit nemozem, odvahu, aby som zmenil veci, ktoré zmenit mézem,

a mudrost, aby som ich vedel od seba odlisit.“ Nech uz tieto mudre
slovéd povedal ktokolvek, mal pravdu.

To nés prividza k vim, k vi§mu dietatu //;\\

a k otizke: Co mozete urobit tu a teraz, Co méZete 66
aby ste dokdzali ostat vlddna a liskavd urobit'tu a teraz, aby \
aj vo vypitych situdcidch? Ako sa moze- K ste dokdzali ostat'vliidna
te celkovo uvolnit a dosiahnut stav, ked %9
vés situdcia, pre ktord ste predtym takmer

aldskava?

\/

1"
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vyleteli z koze, vobec nevyvedie z rovnovahy? Musite prestat s rea-
litou bojovat, namiesto toho sa s rfiou naucte spravne zaobchddzat.

Je potrebné, aby ste svoj osobny ,kufrik zdrojov® naplnili znalos-
tami a schopnostami, vdaka ktorym dokdzete:

* jasne vnimat aj pri velkom stresovom vypiti,
* nestricat ,spojenie“ sama so sebou,
* alebo ho znovu nadviazat, ked toho za¢nete mat vyse hlavy.

Mali by ste sa naucit rozpoznat, ¢o sa vo vis prave odohrava. V akej
chvili prestavate konat vedome? Co sa vam v4$ hnev snazi v skutoc-
nosti naznacit? Vyzaduje si to cvik a sebareflexiu, no krok po kro-
ku dokézete pomocou vhodne vybranych impulzov ndjst cestu spit
k svojmu stredu — a to skor, ako vis vlna emdcii uplne zaplavi. Preto sa
budete ucit pracovat so svojim telom a s tym, ako svoje telo vnimate.
Az v jednej chvili pocitite, ako sa vnutri menite a oziva vo vis nieco
prijemné: spociatku mozno nezndme ¢i neobvyklé, ale spravne.

Necudo, Ze je pre mnohych rodicov tazké naladit sa na svoje
dieta a vybudovat si s nim udrzatelné spojenia. Ak nevnimate ani
samu seba, nie ste na seba napojena, ako by ste mohli byt v spoje-
ni s niekym inym? Ak ste stratili svoj vnitorny kompas, ako chcete
spravne viest svoje dieta? Ako by ste mu mohli nacavat, ked nedo-
kazete nacuvat sama sebe?

Ak chceete svoje rodicovstvo prezivat vedome a skuto¢ne, mu-
site nadviazat spojenie sama so sebou, znovu ndjst svoj vnitorny
kompas a naucit sa po¢ivat samu seba. Aby ste boli spokojnejsia
a $tastnejsia vo vztahu k sebe i k svojmu dietatu a aby sa vim po-
darilo dosiahnut hlbsie zmeny, pozyvame vids na napinavd cestu
sebapozndvania.

Neprestavajte sa pozerat okolo seba, zdroveri vSak zamerajte svo-
ju pozornost aj na svoje vnutro, aby ste sa naucili konat vedome
a bdelo. ,7he way out is the way in," hovori Katie Byron, americka
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spisovatelka a zakladatelka metédy Zhe Work, zalozenej na otdz-
kach a analyzovani myslienok. Aj ja verim, Ze presne o to tu ide.
Cesta von vedie cez vase vnitro. Smerom k sebe samej. Za vasu
vonkajsiu fasidu, kde sa skryva vase ego.

Ak sa vim podari vo vypitych situdcidch napriek stresu, hnevu
a dal$im silnym emdécidm zostat v kontakte so sebou samotnou ale-
bo sa k sebe v¢as vritite, vytvorite tym bohatd a vyzivni poédu na
pestovanie uspesného vztahu k sebe aj svojmu dietatu. Potom vas
ani vase vlastné emdcie, ani emdcie vasho dietata nikdy aplne ne-
prevalcuju. Nezaplavia vis ako neskrotnd vlna a nebudete sa s nimi
musiet pretlicat. Naopak, uvidite ich jasnejsie, budete ich plne vni-
mat a budete sa s nimi vediet vyrovnat. Ako surfista, ktory o¢akédva
velkd vlnu, zbiera vietku svoju odvahu a potom sa po nej zvezie,
ako najlepsie vie. Budete citit obavy, ale rozhodnete sa pre lasku.
Zakazdym znovu a znovu.

Cesta k odpovediam, ktoré hladite, sa bude podobat skér hor-
skej kamenistej cesticke ako rovnej vyasfaltovanej ceste. Nie st na
nej ziadne skratky, je vSak plnd dskali a ndstrah. Nakoniec vis v§ak
dovedie spit k viSmu vnutornému ja, k harmonickému spojeniu
so sebou, do miesta vo vaom vnutri, z ktorého sa mézete s liskou
a laskavostou obracat na druhych. Zazijete samu seba ako majik,
ktory ponuka istotu a ukazuje smer. Ako majik, ktorym chcete
byt pre svoje dieta. Budte hrd4 na kazda zvlddnuti etapu a verte,
ze vaSe dieta je uz teraz nie¢im viac, neZ ¢im sa mozno vo vasich
oCiach este len md stat. Prostrednictvom tejto knihy vds budeme
sprevadzat na Casti tejto cesty.
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CAS NA UPRATOVANIE:
AKO SIVEDOME
USPORIADAT ZIVOT

A jedna Zena, ktord drZala v ndruci nemluvina, povedala: , Povedz ndm
o detoch.”

A on povedal: ,Vase deti nie sii vasimi detmi.

Sii synmi a deérami Ziwoz‘a, tiiZiaceho po sebe samom.

Prichddzajii prostrednictvom vds, ale nie od vds.

A hoci sii s vami, predsa vim nepatria.

Mozete im dat’ svoju ldsku, nie vsak svoje myslienky, lebo ony maji
svoje viastné.

Mozete dat’ domov ich teldm, nie vsak ich dusiam, lebo ich duse pre-
byvaji v domove zajtrajska, ktory vy nemézete navstivit' dokonca ani
vo svojich snoch.

Mozete sa snaZit byt ako ony, nepokiisajte sa vsak ucinit ich podob-
nym sebe.

Pretoze Zivot nekrdca spit’ a nezastavuje sa pri vierajsku.

Ste luky, z ktorych sii vase deti vystrelované ako Zivé Sipy.

Lukostrelec vidi na chodniku nekonecna terc, napina vds svojou silou,
aby jeho sipy leteli ryichlo a daleko.

Nech je pre vds napinanie rik lukostrelca radostou.

Pretoze ako miluje §ip, ktory leti, tak miluje aj luk, ktory je pevny.”

Chalil DZibran!

14
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To je vietko velmi pekné, znie to tak poeticky, Ze ndm pri Citani
mimovolne Vykfzne nads$ené: ,,Ano, presne tak to chcem.“ Budme
v§ak duprimné: Ako je to vlastne s eméciami? Ako sa vim s nimi
dari zaobchadzat? Nie je to skor tak, Ze ste sa ich naudili potlacat
a fungujete tak uz dlhsi ¢as? Urcite by ste dokédzali vymenovat hrbu
metdd, niekolko premyslenych opornych pilierov alebo zostavit
plén, ako sa z bodu A dostat priamo do bodu B, a v$etko bude na-
vonok vyzerat perfektne. MozZeme sa tvirit, Ze existuji lahké riese-
nia, ktoré sa hodia pre v§etkych. To by vsak bolo klamstvo.

Ak budete hladat na internete, ndjdete mnoho rdd a tipov, ako
zvlddat stres. Vo chvili, ked vycitite, Ze kazda chvilu vybuchnete —
¢o uz je samo osebe velké umenie, pretoze vicsina ludi to vopred
nedokdze —, mozete napriklad pocitat do desat. Ak vim to takto
funguje a vy ste schopnd pocas pocitania svoj hnev vnimat a ,ustat®
svoje emocie, ktoré sa vzapiti vytratia, potom je to skvelé. Blaho-
zeldme! My vs$ak Ziadnu matku, ktord by to dokdzala, nepozndme.
Pri svojej praci sa stretivame skor so snazivymi mamickami, ktoré
zazivaja pocit zlyhania prive preto, Ze im tento postup nefungu-
je. Nedokdzu pouzit tieto jednoduché rady, ktoré sa tak prijemne
pocivaji. Nemaju ani tuSenia, ako dosiahnut, aby vycitili nastup
svojho hnevu, skor ako ich dplne prevalcuje. Bud necitia ni¢, ale-
bo st ich emdcie uz prilis intenzivne.

Ak ako mama dokdzete vyuzivat pocitanie, vnimate pri tom
svoj hnev a zdroven ho neodmietate, potom je to skvelé. Skisenost
nam vsak ukazuje, Ze vicsina ludi, ktori skisaji pocitat, sustredia
svoju pozornost na Cisla, no nie na svoje telo. Vébec nenadviazu
kontakt so sebou a namiesto toho len odsuvaji rieSenie situdcie.
Pocitanie, rovnako ako napriklad krik, nie je zdravym rieSenim.
Ziadna z tychto dvoch reakcii nema ni¢ spoloéné s nadviazanim
kontaktu so sebou, a preto nie je ani jedna z nich vhodnou a zmys-
luplnou stratégiou, ako pracovat s vlastnymi eméciami. V oboch
pripadoch sa emécidm vyhybate a bojujete proti tomu, ¢o je. Tak

15



JEANNINE MIK, SANDRA TEML-JETTER

sa viak nenaucite konstruktivne zaobchddzat so svojimi eméciami
a ani nezistite, ¢o vim chce vasa zlost vlastne povedat. A preto ani
nemdzete ukdzat svojmu dietatu, ako md so svojimi emdéciami za-
obchddzat. Naucite ho len to, ako emdcie potlicat.

Ak chcete byt dlhodobo uvolnenejsia a $tastnejsia, je nutné,
aby ste lepsie spoznali samu seba a znovu nadviazali spojenie so
svojim telom, so svojimi pocitmi a so svojou vdlou, a urobili pri-
slusné zmeny. Urobte velkd ,Zivotnu inventiru®. Zmeiite veci od
zékladu, nestaci len tu a tam nieco upravit. Stojite totiZ pred naozaj
velkym problémom. Keby bolo vsetko v poriadku, boli by ste plne
uvedomeld, v spojeni so svojim ja, nekricali by ste a nepouzivali naj-
roznejsie destruktivne stratégie na zvladnutie svojich neprijemnych
emécii. Tazko sa z nds vSetkych stand osvietené matky, ktoré nasli
svoj stred — to si, Uprimne povedané, vzhladom na naro¢nost Zivota
s detmi nevieme ani predstavit. Napriek tomu md urcite zmysel
prerazit stard, tuhd Skrupinu, ktord ndm brdni v dalsom rozvoji.

Dobri vychovu nevidime na detoch, ale na

A rodic¢och. Ak teda v tejto knihe hladéte ti
$6 ] Py

Dobri vychovu a triky, ktorymi by ste zmenili spravanie
nevidime na detoch,

svojho dietata, potom vis musime sklamat.
ale na rodicoch.

99 Vase dieta uz je samo sebou. Mozno nie je

v vzdy také, ako by ste si priali, ale o to, na-
§tastie, ani nejde. Zmenit sa musite vy, dospeld.
Dosiahnut vnatornd jednotu. Stat sa plne sama sebou. Vedomé ro-
dicovstvo vis privedie spit k sebe same;.

Ked vim do Zivota vstapia deti a vykrocite na cestu rodiovstva,
Casto zazivate situdcie, v ktorych véhate, ¢i sa priklonit na stranu srd-
ca alebo rozumu. Ako mite konat? Ako sa rozhodnit? Co je teraz
,spravne® Co musite, o mozete a Co by ste mali urobit? Pritom je
pre vés zdsadny tento poznatok: vase dieta nie je Ziadne vase malé ja,
Ziadna zmen$end verzia vis samotnej. Je to samostatnd Iudska by-
tost s vlastnym dusevnym prezivanim a vlastnou osobnostou. Preto

16



MAMINKA, NEKRIC!

je dolezité oddelovat osobnost rodi¢a od osobnosti dietata. Vase dieta
vam nepatri! Nie je vasim majetkom. Pokial si to v hibke svojho vtt-
ra uvedomite, moézete svoje dieta sprevadzat tak, ako to potrebuje
ono, a nebudete ho ohybat do formy, ktorti povazujeme za spravnu.?
Vii¢sina rodicov chee pre svoje deti ,to najlepsie. Niektori rodi-
Cia to tak, bohuzial, nevnimajd, my sa tu vSak obraciame na tych,
ktori to myslia naozaj uprimne. Oslovujeme teda priamo vés. Ak sa
snazite dat svojim defom to najlepsie zo svojho subjektivneho po-
hladu, moze sa stat, Ze vim unika nieco ddlezité. A to pravo vasich
deti byt plne samymi sebou, svojou vlastnou individualitou a viest
taky Zivot, ktory zodpoved4 ich osobnosti a dusevnému prezivaniu.
Ak chceete laskyplne a vedome sprevadzat svoje dieta na jeho ceste,
nesmiete zostavat na povrchu, ale musite sa ponorit do hfbky. Inak by
ste totiz vobec nevideli, ¢o musite zmenit vy sama, aby ste boli sku-
to¢ne dobrou sprievodkymiou a aby sa vim podarilo vytvorit si s vasim
potomkom pekny vztah. Az ked zistite, kto a ¢o vim vlastne brdni Zit
a milovat tak, ako si skuto¢ne prajete, mozete si zacat robit vo svojom
zivote poriadok. Pri vietkych naich dvahdch ide nakoniec o to, aby
ste sa naucili konat a hladat riesenia v pokoji, naplnend doverou.
Pozrime sa najprv na to, ¢o vis stresuje a co vyCerpava vasu ener-
giu. Vo chvili, ked za¢nete premyslat nad tym, ¢o sa vase stresory,
asi sa vam pred ocami objavi obraz visho dietata, ako prive pre-
menilo kuchyriu na bojové pole, vyzadovalo véera od vis, aby ste
ho dve hodiny uspavali, alebo rozotrelo cely obsah flase s telovym
mliekom po podlahe v obyvacke. Skuste teraz vziat na vedomie je-
den zakladny predpoklad. To, ¢o préve prezivate a ako sa spravate
pri stresovej zatazi, nemd s vasim dietatom nic¢ spolo¢né. Vase dieta
mozno pridalo posledni kvapku do pretekajiceho pohira, ale za
to, ze uz bol pohar plny, ste zodpovedna vy sama.
Ako matka nemite za Glohu zmenit svoje dieta tak, aby spfﬁalo
vase predstavy a ocakdvania. Na ¢o sa teda zamerat? Kde zacat?
Co preskimat? Napriklad vase predstavy o laske, §tasti, o tom, ako
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to ma byt ,spravne“. Vase ndroky na samu seba a na druhych, vase
chdpanie dspechu, vasu pricu, vd$ time manazment aj vase vztahy.
Co vietko sa musi zmenit, aby ste zase mohli volne dychat?> Akua
vel'kd hrbu povinnosti musite zvlddat? A naozaj musite?

Je na vis, aby ste prevzali iniciativu a vyrovnali sa so vSetkym, ¢o
prilis vycerpdava vase zdroje. Inak vim nakoniec neostanu Ziadne na
to, aby ste pri dalsom zachvate hnevu svojho dietata zostali ako-tak
pokojnd. Aby ste nerobili z komara somdra. Prirodzene, mozZete
mat pri tom strach z nového a nezndmeho. To je v poriadku. Len
mu nedovolte prevziat kormidlo.

Dobre vieme, Ze sa ned4 zmenit vietko. Mnohé vsak dno. Veci,
ktoré sa prave teraz zmenit nedaji, mézete prijat s postojom: ,,Jed-
noducho, je to tak. A ja s tym teraz musim nejako pracovat.“ Vedo-
me to prijmite ako vyzvu. Ak chcete svoj Zivot utvirat vedome, je
potrebné, aby ste si dookola kladli otizku: ,Ako chcem zit?* Najst
na tdto otdzku dprimnd odpoved moéze byt niekedy naozaj velmi
tazké. V neposlednom rade aj preto, Ze u mnohych z nds bola vlast-
nd vola nendpadne potlicana uz od skolky. Nemusel sa za tym skry-
vat ziadny zly dmysel, je to jednoducho vysledok beznej vychovy
poslednych desatroci.

Tato kniha vis pozyva na cestu, na ktorej mézete znovu obja-
vovat, ¢o od Zivota skutoéne chcete, a zaroven respektovat pria-
nia svojho dietata. To, samozrejme, neznamend, Ze by ste mali
zakazdym slepo nasledovat to, ¢o chce vase dieta alebo niekto iny.
Ide skor o schopnost pokojne znédsat, Ze niektori ludia maja odlisné
priania, prijat to a ,,nechat to tak®

Vieme, Ze obraz, ktory tu chceme namalovat, je naozaj velky.
Keby sme vim vsak v tejto knihe ponukli iba tipy a triky, ktoré mé-
Zete pouZzit priamo pri stresovej zatazi, ostali by sme iba na povrchu.
Nedosiahli by sme tym Ziadne hlbsie zmeny. Pri nich je potrebné
nahliadnut do vlastného vnutra a vykonat sebareflexiu. Vnutorne
sa konfrontovat. To znamen4, Ze sa uvidite taka, aka skutoc¢ne ste,
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a budete premyslat o tom, ako sa spravate. ,Co préave robim? Chcem
byt takito? Ako sa spravam? PreCo mi pripada také tazké nieco
zmenit? Co by som urobila, keby som nemala vobec Ziadny strach?
Akt cenu musim zaplatit, aby som sa zbavila o¢akdvani? Som na
to skuto¢ne pripravena?“ Takyto vnutorny dialég je nutny, aby ste
prevzali zodpovednost za seba a za svoje konanie a mohli urobit
nové rozhodnutia.

Bude tiez nevyhnutné, aby ste sa s odvahou pozreli na vonkajsi
svet a zamerali sa pritom na to, kto alebo ¢o a ako vis (tu) formo-
valo, a aby ste tomu Celili. MézZe to znamenat, Ze budete musiet
prestat s prikrdslovanim minulosti a prijat nédsledky, ktoré pre vas
dodnes plynu z vasich zizitkov a skdsenosti. To, ¢o bolo vo vasej
rodine a v ¢ase, ked ste sa narodili, povazované za ,normélne®, pre
vas nemuselo byt dobré.

Ak by ste zostali len na povrchu a nekopali hlbsie alebo ak by ste
k zaobchddzaniu so svojim hnevom a s dal$imi eméciami pouzivali
zastarané metédy s domnelou vSeobecnou platnostou, potom by ste
aj nadalej nechavali riadenie na autopilota. Vlastne by ste len zvolili
ind stratégiu, inu trasu, ale tym, kto uddva smer, by ste stdle neboli vy
sama, ale strojovy hlas automatickej navigicie. Povazujeme za chvi-
lyhodné, Ze mamicky poskakujd, spievaju alebo pocitaji pospiatky
od 10 do 1, aby nevybuchli (a verte ndm, to vietko sme tiez samy
vyskusali). Sme v§ak skalopevne presvedéené o tom, Ze je nevyhnutne
nutny celkovy rozbor vasich Zivotnych okolnosti, aby ste svoje Zen-
stvo a materstvo prezivali vedome. A citili sa pritom dobre!

Preto sa v tejto knihe pozrieme na celd vec z dvoch uhlov. Jed-
nak si rozoberieme situdcie, ktoré podporuji rodicovsky hnev a iné
neprijemné silné emécie. Cheeme vim dodat rézne impulzy, ktoré
mozete postupne premenit na schopnosti, ktoré vim pomoézu prejst
naro¢nymi situdciami. Pripravili sme pre vis, takpovediac, ,kufrik
s ndstrojmi®, remeselnikom vs$ak budete vy sama. Kufrik obsahuje
navody na reflexiu a uZito¢né ndstroje, pomocou ktorych mozete
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znovu nadviazat kontakt so svojim telom. Ten totiZ v stresovych
situdcidch stricame ako prvy. Potom je potrebné ,dat tomu stopku®
a vratit sa do pritomného ,tu a teraz®

Dalej sa pozrieme na témy, ktoré uz boli spomenuté vyssie: na
podmienky, v akych Zijete, a predovsetkym na vase vztahy. Prejde-
me si napriklad vase zdzitky s ludmi, ktori vds formovali — a mozno
zistite, Ze prave tu sa skryvaji odpovede, ktoré hladite. Je tazké byt
v strese ldskava k vlastnému dietatu, ak vase vnatorné dieta krici este
hlasnejsie ako to skuto¢né. Intenzivne, niekedy az traumatické z4zit-
ky z raného detstva sa ukladaji hlboko do pamiti nisho tela — sice si
ich vedome nevybavujeme, nase podvedomie vsak na ne nikdy neza-
budne. Pritom prave pocas spoluzitia s detmi sa aktivuje vela spus-
tacov, ktoré mézu vase ulozené spomienky opit vyplavit na povrch.

Posvietime si aj na vase sicasné vztahy. Ako sa spravate k svoj-
mu partnerovi? Pracujete spolo¢ne ako tim? Travite ¢as s fudmi
okolo seba, pretoze chcete, alebo preto, Ze to vnimate ako svoju
povinnost? Aké ,vysivace energie“ (spolu)zdsobujete? Checeme vim
ukdzat, ako moéze vyzerat aktivne vytviranie vztahov a ¢o na to
potrebujete. Budeme sa tiez zaoberat otizkou, ¢i dokdzete povedat
»nie*, ked to tak citite. Nerady sposobujeme sklamanie ludom, ktori
su ndm blizki. Mozete sa im snazit vyhoviet v ¢omkolvek — pokial
to nebude znamenat ,nie“ pre vis samotné.

Tento komplexny pohlad na vec je podla nds nevyhnutny, ak je
nasim cielom, aby ste aj pri stresovej zdtazi, ked citite hnev a dalsie
silné emdcie, Castejsie dokdzali ostat viudna a ako-tak uvolnena. Ale-
bo este presnejsie: ak chcete so svojimi pocitmi pracovat vedome bez
toho, aby vis uplne prevalcovali. Ak sa totiz ocitnete v nidzovej situ-
4cii, vase mozZnosti, ako moZete konat, st obmedzené, ak nie takmer
nulové. Preto je tito rozsiahla Zivotnd inventdra nutna. Iba ak sa dob-
re dari vim, moze sa skuto¢ne dobre darit aj viSmu dietatu. Starajte
sa o seba. Ste doleziti. Nech sa vase zdravie a osobné tastie stant
vasimi prioritami. To nie je egoizmus, ale Gplnd nutnost.
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