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Mila mamo,

vitej v prostoru, ktery je urCeny jen a jen pro tebe. Ne pro tvé dité, partnera,
terapeuta ani Skolu. Tentokrat pljde o tebe samotnou — o tvé pocity, sny, bolesti,
malé radosti i hlubokou Unavu. O to, kdo jsi pod nhdnosem povinnosti a o¢ekavani.

Tento sesit vznikl od jedné pecujici mamy pro druhou. Ne jako dokonaly navod,
ale jako pozvani.

Pozvani zpomalit. OtocCit pozornost dovnitf. PoloZit si otazku, co potfebujes ty —
nejen tvoje déti.

Pecujici mamy davaji cely svij den, télo i dusi do péce, ktera je ¢asto neviditelna.
Tento seSit je malym darem na oplatku. Darem ticha, reflexe a jemného navratu k
Sobe.

Mozn4 té v kazdodennim kolotoCi pfehlusuje Unava, pocity viny, tlak okoli nebo tvoje
vlastni ,méla bych“. Tady to vSechno mize na chvili zlistat stranou. MiZe$ byt jen ty
— opravdova, unavena i silna zaroven.

Budeme mluvit o potfebach, hranicich, zdrojich energie i tom, co té drzi nad vodou.
MU{ze$ si psat, Emarat, pfemyslet nebo jen tiSe byt. Kazda stranka je pozvanim — ne
povinnosti.

Nespéchej.

Vezmi si Cas.

A véz, Ze jsi vitand — i se svou Unavou, pochybnostmi a nekone€nou laskou.

Tak pojdme nato. =
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Prec (a jak) pecuji tak, jak pecuji?

Kazda mama ma svUj pfibéh. Nékteré o ném mluvi nahlas, jiné ho nosi tiSe ve svém
srdci. Nékdy se ztrati pod nanosem rutiny, I€ékafskych zprav, terapie a Unavy. Ale ten
pfibéh tam pofad je — a stoji za to se k nému vratit.

MozZn& jsi chtéla byt jinou mamou, neZz jsi sama zaZila. MozZzna té prekvapila
diagndza, se kterou ses musela naucit Zit. MoZna sis péci vybrala védomeé — nebo té
prosté potkala. At uz byl zaCatek jakykoli, stojis v tom kazdy den. A to neni malo.

V této Casti se vratime ke kofenlim tvé cesty. Budeme zkoumat:

e Jak ses dostala k tomu, Ze dnes pecujes tak, jak peCujes?
e Co té tehdy motivovalo — a co té drzi dnes?
e Coti péCe dava — a co ti bere?

#. Zamysli se a napis$ si:

/7 Jaky byl zacatek mé pecujici cesty?

/" Co jsem si o matefstvi (a péci) myslela na zacatku?
/' Co mé tehdy drZelo nad vodou — a co mé drzi dnes?

/" Co na své roli mam rada, co mi dava smysl?

/ Co mé nejvic vycerpava nebo frustruje?
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Cuiceni: Depis 3666 na sacdthu materstud

Zavrfi na chvili oCi a pfedstav si sebe na zaCatku své materské cesty. Mozna jsi pravé
drZela své dité poprvé v naruci. Mozn4 jsi stala pfed inkubatorem. MoZné jsi zrovna
dostala zpravu, kterd zménila vSechno.

A mozna jsi tehdy ani netusSila, co viechno té Ceka.

A ted si predstay, ze s timto mladsim ,ja* mdzes vést laskavy rozhovor. Ze ji mizes
obejmout a fict ji to, co by ti tehdy pomohlo slySet.

Napis ji dopis. Co bys ji chtéla vzkazat z mista, kde jsi ted?

Co té tehdy prekvapilo?

Co bys ji fekla, az bude plakat vyCerpanim nebo si pfipadat jako selhani?
Jaka slova povzbuzeni bys ji dala?

Co vis ted, co bys chtéla, aby védéla uz tehdy?

@ Pis srdcem. Nemusi to byt dokonalé. Jen upfimné. Tenhle dopis mdzes kdykoli
znovu otevrit — az pfijde dalSi tézky den.
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M&}e Evé,.g E.E

V kazdé z nas se skryva jedineCny styl matefstvi. Néktera z nas planuje, jina plyne.
Jedna chrani, druhd podporuje samostatnost. Jedna se neboji ukdzat emoce, druha
si drzi vnitfini svét vic uvnitf. Neexistuje jediny spravny zpdsob. Kazdy styl ma
svou hodnotu, silu a krdsu — i kdyZ je nékdy skrytd pod unavou.

<~ Zamysli se: Jaka mama jsi?
e Ochranitelka, ktera hlida kazdé nebezpeci a bdi nad kazdym detailem?
e Ticha sila, kterd toho moc nenamluvi, ale vzdycky drzi pohromadé?
e Hledacka FeSeni, ktera zjiStuje, vyjednava a neustale néco resi?

e Tvlrkyné radosti, ktera déla svét ditéte kradsnéjSim a smysluplnéjSim?

e VycCerpana mama, ktera jede z poslednich sil, ale presto dal dava?

Spoluputujici, ktera se uci spolu s ditétem, bez iluze dokonalosti?

MUGze$ byt kombinaci vice typl. MizZe$ se ménit v ¢ase — nékdy i béhem jediného
dne. Aito je v pofadku.
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Uhchotypy peciujici méd

(Vyber jeden nebo kombinaci vice a zamysli se, jak se projevuje ve tvém Zivote.)

Otazky k zamysSleni:
Pecuji i o sebe, nebo davam vSechno druhym?

Umim fict ,dost“, kdyZz uz nemam silu?

Kde potfebuji nastavit hranice, abych mohla pe€ovat dlouhodobé?

Otazky k zamysleni:
Davam prostor své tvorivosti i mimo péci o déti?
Mam misto, kde mohu tvofit jen pro sebe?

Co by mi pomohlo tvofivost vic chranit a rozvijet?

.:cﬁa&’a .{’aiﬂm
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Charakteristika:

Laskava, vnimava, vzdy pfipravena
pomoci. Vytvafi bezpeci pro své dité i
okoli. Dava vic, nez Casto staci pfijimat.

Jak se projevuje?

VSima si drobnych zmén, reaguje na
potfeby ditéte dfiv, nez jsou vyslovené.
Mysli na vSechny — a na sebe az
nakonec.

.; Q,::J 7' v.e o ,

Charakteristika:

Hrava, napadit4, promeénuje obycejné
chvile ve zvlastni okamziky. Miluje tvorit
— s détmi i pro sebe.

Jak se projevuje?

Vymysli  hry, vyrdbi pomdlcky, déla
,obycCejné“ véci neobyCejné. Umi najit
krdsu i v chaosu.
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ostatni ztraci pddu pod nohama.

Otazky k zamysleni:
DUveéruji své intuici jako mama?

Mowdhd méma

Charakteristika:
Ticha, vnimav4, hluboka. Vidi pod
povrch, rozumi emocim a chape, Ze
vyvoj ma svij ¢as.

Jak se projevuje?
Nespécha. Nasloucha. Je oporou v
tézkych chvilich. Drzi klid i tam, kde

Co mi pomaha zUstat v klidu, kdyZ okoli tlaci?
Kde mohu sdilet své zkuSenosti s ostatnimi?

zapomene dobijet baterky.

Otazky k zamysSleni:
Umim se zastavit, kdyZ je toho moc?
Kde beru zpatky svou energii?

Charakteristika:

AkEni, nadSena, motivujici. VnasSi do
rodiny elan a tah na branku. Umi
rozesmat i v narocném dni.

Jak se projevuje?
Zafizuje, béha, zafizuje znova. Dava
vSem impulzy — i kdyZz sama nékdy

Nasloucham i tém, ktefi potfebuji pomalejsi tempo?

.:cﬁa&’a .{’aiﬂm
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Charakteristika:
Vycerpana, zahlcena, ¢asto pochybujici.
Neni slabd — jen uz dlouho tadhne vic,
nez sama zvlada.

Jak se projevuje?

Je pfitomna, ale bez dechu. PécCe se
zmeénila v prezivani. Ztraci radost i
smysl.

Otazky k zamysileni:

Kdy jsem se naposledy citila v klidu — jen sama se sebou?

Co by mi ted nejvic pomohlo — mali¢kost, opora, pauza?

Co bych potfebovala slySet od jiné mamy — nebo sama od sebe?

¢ DW&ééopwme‘h&uMé

Moznéa se pravé ted citi$ nejvic jako Unavena mama, ale vcera jsi byla Tvirkyni
radosti. Mozna jsi vétSinu asu Pecujici mama, ale nékde uvnitf tebe se ti ozyva
Moudra mama, ktera touzi po klidu a nadhledu. A mozna té pravé ted vola Energie,
kterou jsi dlouho neproZzivala.

Tvoje matefska identita neni pevné dana. Roste, méni se, reaguje na okolnosti, déti i
na tebe samotnou. Nemusi$ si vybrat jen jednu roli. MzZe$ je kombinovat, stfidat,
nechat je pfichadzet a odchazet podle toho, co zrovna potfebujes.

@ Neni tfeba byt stale stejna. Dovol si hledat nové zplsoby, jak byt mamou — i pro
sebe.

v v 7,

<~ Ktery archetyp je ti ted nejbliZsi? A ktery bys rad/a v sobé vice probudil/a?
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Sfé, ,A/.{‘,gfpv.,, ’

@ Zavii na chvili o¢i a pfedstav si idealni pedujici Zenu. Nemusi to byt redlna

osoba. MizZe to byt postava, vzpominka, postava z knihy nebo Cisté tvoje vlastni
pfedstava. Mozna té uz nékdy inspirovala — mozna si ji teprve tvoris ve své mysli.

Predstav si:

Jak vypada, kdyz vstoupi do mistnosti?

Co z ni vyzaruje? Klid? Odvaha? Humor? Nadhled?

Jak mluvi se svymi détmi? Jak reaguje, kdyZ je unavena?
Jak peCuje — a pfitom nezapomina na sebe?

Jak zvlada krizové situace?

Jaka bys vedle ni byla ty?

/' Zapi$ si odpovédi na tyto otazky:

e Co mé na této Zené pfitahuje, inspiruje, dojima?

e Jakeé jeji vlastnosti bych si pfala posilit v sobé?

e Co délajinak nez ja — a pro€ mé to oslovuje?

e Jak bych se citila, kdyby stala pfi mné v tézkém dni?

t3 Bonus:

Napis si kratky vzkaz, ktery by ti tato idealni pecCujici zena fekla, kdyby té vidéla
plakat nebo pochybovat. Jaka slova by ti nabidla? Mozna praveé ta ti nékdy pomohou
Zznovu najit silu jit dal.

Tato postava se miZe stat tvym vnitinim kompasem. M(ze$ se k ni kdykoli
vratit, kdyZ bude$ potfebovat néhu, podporu nebo pfipomenuti, Ze jsi dobra mama —
pravé takova, jaka jsi.
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Bonue: Mamp&c[&ymmyéwﬁlmﬁw

Tahle Cast je trochu odlehCena — ale mozna v ni najde$ néco, co té rozesméje,
potéSi nebo ti pomilze pochopit, pro¢ jsi takova, jaka jsi. Ber to s nadhledem a
laskou k sobeé.

@ Beran (21.3.-19.4.) - Akéni mama

Rychla, pfima, odvazna. Ma jasny plan a neboji se jit do akce — at' uz jde o terapii,
Skolu nebo novy rezim.

Tip na sebepécCi: | mama s planem potfebuje pauzu. Zpomal — i hrdinka si nékdy
sedne.

©) Byk (20.4.-20.5.) - Uzemn&na mama

Stabilni, spolehliva, vérna. Miluje rutinu a vytvari doma bezpecny pfristav.
Tip na sebepéci: Nékdy pust kontrolu a nech véci plynout. Ne vSechno musi byt
pod tvym dohledem.

Blizenci (21.5.-20.6.) - Komunika¢ni mama

Zvédava, napadita, nékdy roztékana. Umi se rychle pfizplsobit a bavi ji hledat nové
cesty.
Tip na sebepéci: Udélej si Cas na ticho. | tvoje mysl potfebuje obcas klid.

Rak (21.6.-22.7.) - Citliva pecovatelka

Laskava, vnimava, obétava. Dava celé své srdce a je hluboce propojena s ditétem.
Tip na sebepédi: | ty si zaslouzis obejmout. Nedavej vic, nez mlzes.

Lev (23.7.-22.8.) - Mdma se srdcem na dlani

Hrda, vyrazna, inspirujici. Miluje, kdyZ se miZe rozdat a tvorit vyjimecné chvile.
Tip na sebepéci: NeCekej na pochvalu. Ocern sama sebe — klidné nahlas.
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1) Panna (23.8.-22.9.) - Prakticka mama

Precizni, organizovand, planujici. Vi, co kdy ma byt, a mysli i za ostatni.
Tip na sebepédi: Dovol si udélat chybu. Svét se nezhrouti, kdyZz nebude vSechno
perfektni.

@) Vahy (23.9.-22.10.) - VyvaZujici mama

Citliva na spravedinost, mir a pohodu. Déla maximum, aby se vSichni citili dobfe.
Tip na sebepédi: Nemusis se zalibit vSem. Tvoje pohoda je dUlezita.

(@ Stir (23.10.-21.11.) - Hloubava mama

Intenzivni, hlubokd, intuitivni. Vnima nevyslovené a chipe slozité emoce.
Tip na sebepéci: UC se odpocivat bez vycitek. Ne vdechno musi$ vyfeSit hned.

€) Stielec (22.11.-21.12.) - DobrodruZzna mama

Svobodomysina, pfima, energicka. Miluje objevovani a neustale hleda nove
moznosti.
Tip na sebepédi: | dobrodruzka potifebuje pfistav — misto, kde si m{zes vydechnout.

(@ Kozoroh (22.12.-19.1.) - Zodpovédna mama

Pevna, spolehlivd, cilevédoma. Tahne rodinu kupfedu i pfes vSechny prekazky.
Tip na sebepéci: NemusiS vSechno unést sama. Dovol si opfit se o druhé.

@ Vodnaf (20.1.-18.2.) — Originalni mama

Svobodna, napadita, jina. Nejde s davem a Casto pfinasi nové pristupy.
Tip na sebepéci: | rebelka potfebuje fad. Doprej si malé ritudly.

(D Ryby (19.2.-20.3.) - Intuitivni mama

Soucitna, citlivad, vnimava. Rozumi beze slov a ¢asto zapomina na sebe.
Tip na sebepéci: Uzemi se. Potfebuje$ nejen citit, ale i odpocivat a byt v téle.
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Prdce s materstyme pechybrostms

Pochybnosti jsou pfirozenou soucasti matefstvi — a u pecujicich matek mozna jesté
CastéjSi. PéCe o dité se specialnimi potfebami je naro€na, emocné silnd a plna
rozhodnuti, za ktera €asto neneseme kontrolu, ale neseme nasledky.

Nékdy mame pocit, Ze nedélame dost. Ze jsme selhaly. Ze ostatni mamy to zvladaji

lip.

Pojdme se podivat na pochybnosti ne jako na chybu, ale jako na signal, Ze nam
zalezi. Ze chceme byt dobrou mamou. A Ze si mozna jen potfebujeme dovolit jiny

e

pohled — laskaveéjsi, pravdivéjsi.
«2 Zamysli se:

Jsem dost dobrd mama? Co si pod tim vlastné predstavuju?
Co meé brzdi — systém, okoli, moje vlastni nastaveni?

Jaké obavy mé nejCastéji doprovazi — Ze selzu, Ze nejsem dost, Ze mé ostatni
soudi?

Kde se ve mné vzal ten vnitfni kritik, co mi pofad naSeptava?

Nékdy v sobé nosime véty, které jsme slySely uz jako déti — nebo které jsme si
opakovaly tolikrat, az jsme jim uvéfily. Ale ony nejsou pravdou. Jsou jen pfibéhem. A
ten se da prepsat.
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Cuiceni: Prepsdnd bimitujicich presvédieni o 3666 jaks mdmé

Najdi si klidné misto a chvili jen pro sebe.
Zamysli se: Jaké negativni nebo omezujici véty si o sobé jako mamé nékdy fikas?

e _Nedélam dost.”

e ,Jsem Spatna mama.“

e Jini by to zvladli lip.”

e Zas jsem to nezvladla v klidu.”
Ptej se:

<~ Kde tato pfesvédceni vznikla? Jsou opravdu tvoje? Nebo ti je nékdo zasel?
<~ Mluvila bys takto ke své nejlepsi kamaradce, kdyby se trapila?

) Ted si napi$ 3 své véty — a pFepi$ je na laskavé afirmace.

Nejde o to se pretvarovat nebo Ihat sama sobé. Jde o to najit jiny thel pohledu.
Pfipomenout si, Ze byt mamou neznamena byt dokonala. Znamena byt opravdova —
s chybami i laskou.

# Priklad:

> ,Moje dit& je pofad neklidné, asi to kazim."
"4 ,Moje dit& méa své potfeby — a ja d&lam, co mohu. To neni selhani, to je péce.”

X ,Zase jsem na négj kficela, jsem hrozna mama.”
"4 ,Jsem jen ¢lovék. UEim se zvladat emoce. Porad jsem hodna lasky — i svych
déti.”

> ,Neumim byt jako ty ostatni mamy.*
"4 ,Jsem jedine¢n& mama pro své dité. To, co nabizim j&, nenabidne nikdo jiny."
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a Tcp m%agc&clammpmopwpeagmmw
Pochybnosti nejCastéji prichazeji ve chvilich unavy, zahlceni nebo srovnavani s

jinymi matkami. Zkus si vytvorit maly ritual, ktery ti pomdze vracet se zpét k sobé —
jemneé, bez tlaku.

Rano: Na co se dnes miZu tésit?

Mozna je to ticha chvile u kadvy. Mozna objeti ditéte, spoleCna prochazka, klidna
minuta. | mala radost mlze byt svétlem na konci tunelu.

Vecer: Co jsem dnes zvladla dobre?
PoloZ si otazku:

e Cojsem dnes udélala dobfe?"

e _Kde jsem se zachovala tak, Ze bych to klidné zopakovala?*

Nemusi to byt velké véci. | to, Ze jsi pfezila dalSi den s laskou (nebo aspon bez
kfiku), je vitézstvi.

& Tento mikronavyk ti mdZze pomoci vidét samu sebe laskavéjSima o&ima. UG t&
vnhimat vlastni hodnotu béZné — ne jen ve vyjimecnych dnech.
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Tyto kartiCky vychazeji z havajské techniky Ho’oponopono, kterd je nastrojem
uzdraveni, smiteni a pfijeti. V plvodni tradici slouZila k o¢isténi vztah(l a obnoveni
vnitini rovnovahy. Dnes se s ni pracuje i jako s jednoduchou, ale hlubokou formou
vnitfniho dialogu.

Proc¢ ji pouzivat pravé jako mama?

ProtoZe i mdma je Clovék — se svymi pochybnostmi, vinou, pfetizenim, tlakem na
vykon, ale i radosti, soucitem a touhou davat. Mdma Casto drZi prostor pro druhé, a
pritom si zfidka kdy dovoli oteviené promluvit sama k sob&. Ho’oponopono nabizi
jemny zplsob, jak se zastavit, navazat vnitfni kontakt a znovu se ukotvit v laskavosti
k sobé.

© Cty¥i zakladni véty Ho’oponopono:

Omlouvam se.
Prosim, odpust’ mi.
Dékuji.

Miluji té.

V kazdé Kkarticce najde$ jejich variaci pfizplsobenou matefské roli. Mlze$ si
vytahnout jednu na zacatku dne, nechat si ji na stole, nebo si ji pfecCist v okamziku,
kdy potfebuje$ vnitfni podporu. Kazda karticka té vede zpét k sobé — k pochopeni,
Ze jsi dost, i kdyzZ jsi unavena, ze mizes tvorit, i kdyZ nejsi dokonala, Ze mas pravo
citit i odpocivat.

Pouzivej je svym tempem. Mluv s nimi. Dychej s nimi. Jsou tu pro tebe.
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% P v es s ’
- Dnes wssbé probougim pecujicc mdmu.
Ol se. o jsom se stratile ve
| starsstech o viechny sstatni.
- Prssim. adpust mi, Ge gapemindgm na sué
wlastni potieby.
Détuji, je se b s0bé mobhu wracet — krsk 3a
brotem.
Mébuji susw schaprost milsvat, i bdys jsem

unarénd.

%Pv-rt ,

Dnes w 8666 prijimdm pecujicé mama,
Prosim. edpust mi, je 8¢ malskdy vebrnuw o

pemac.

Détuji, 3e 8¢ mobu depidt sdpscinek.

Milejé susi tichow a oddansu bish.

%Pv.rr ’

 Dnes v ssbé probougim pecujict mamu.

N Ombsuvdm se, je jsem se tolibrit postavile
| Prssim, sdpust mi, je caste gapemindm
pecsval i o sebe.

Deétuji, 3 se mohuw snoww nadechnout —
jimn G wiitch

o
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@ Tuu/womama/

Dnes v 8068 probousim buorivew mamu.
= Omblsuvdm se. je jsem své napady
Prosim, sdpust mé, je jsem ddvala prednsst
Détuji, 3 mobu tuerit — & détmi ¢ sama
S pre sebe.

b Métuji svou bravest a napaditest.

& Twinci mama

T Ombsusdm se, Ge jsem ji psuajovale 3a
{ tuorit jen tah — pro radsst.

Deéteuji, 5 8¢ mobu w3t 3pét proster pre
dnéé.

@ Tuu/womama

Joem mdma, kterd tusii.
T Ombowsdm se, 3e jsem se bala byt jind.
— Prosim, edpust mi, je jsem petlacevala
suew originalitu.
{ Détuji, jo mobu byt inspiraci ¢ $666 samé.
Méluji svow sduvabu bledat nevé cesty.
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Dnes v 8668 probousim meudhow mamu.
Omlbsuwndm se, 3e jsem pochybovala o sué
Mébujc suiij blid a vnitini sébu.

M klid je sporew — pre mé ¢ pre mé dite.
Ombsuvdm se, g”ejoemﬂ&paé[bcc&z“ , éd%j
Prasim, edpust mé, e jsem se bila byt

lichs ve mné je pesudtny prestonr.
Omlswsdm se, je jsem se stratila v blubo
Prasim, odpust mé, je jsem sapsmnéla
naslouchat ssbé.

Dékuji. 5o ¢ jernnsst mige byt pevnd.
Métuji susw moudhrsst — ¢ kdlyj je

P M. Wes.
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Dnes v 8666 prabousim energickow mdmu.
Omlswsdm se, je jsem se bhnala vpried, ¢
el mé (ol volols pe sdlpscinkia.
Prosim, adpust mé, Ge jsem preblizeln

6!: .é, ’

Ombsundm Ae,g”ejéem/wpaé&za&b“' %d%”
byls lealem mac starsste.

Prosim, edpust mé, e jsem se snajila byt
Mébuji suow Fivebnost ¢ jernsst.

65: .4, ’

Omlswsdm se, je jsem 8 ji nechala vyt
Prosim, edpust mé, e jsem sapemnéla, jak
povinnsstmi a petésenim.
Mébuji susjc udiess pro jivst.

—
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= Unavend mdma

Dres piiimdm suaw inawe beg viny.
Omlowsdim se. e jsem od sebe cekala vic
Détuji. jo s mshu dsuslit sdpscineh.
Metuji sué tets — ¢ kdyj volds ps llid.

Joern dsst, ¢ ledyj nic nestihdm.
Omlsusdm se. jo se méiim wihsnem.
Puasin, sclpust mi e joem wiiita, Go liska
—

Détuji, jo mehu B4t i jen tak.
Miluji sebe ¢ ve dnech, bdy jer prejivdgm.

Z Unaveny pedageg
1 unavend mdma je hadna lishy.
Prosion, sdlpustm e jsem se ghralcla
péci o duhé.
Déuji. jo mohu gnove najit cestu b ssbe,
M@Wwow&c&p

' ..-cﬁua .m“
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Inspirace pre pouiiti karticet

Ranni ritudl: Vytahni si jednu karticku a nech jeji poselstvi provazet tvij den. Mizes
si ji napsat na listek, ktery bude§ mit v kapse nebo v penélu.

Vecerni uzavieni: Vyber si karticku, ktera t& utésSi nebo ti pomidZe néco pustit.
Zeptej se: ,Které slovo dnes potiebuji slyset?*

Reflexe: Pouzij karticku jako podnét k journalingu — napiS, jak se té jeji slova
dotykaji. V ¢em se s nimi ztotoznujeS? V ¢em je pro tebe vyzvou je pfijmout?

Sdileni v kolektivu: Pokud mas bezpecny kruh sdileni, mizes karticku precist
nahlas. Jeji slova mohou otevrit zajimave rozhovory.

Podpora pfi naroéném dni: Mé&j jednu oblibenou karticku pfipravenou ,do zasoby*
— jako pfipominku, Ze nejsi na své cesté sam/sama.
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QZWW hecs 'gamxfo/emv '/apw'cé@pﬂc@énwémé

Pochybnosti neznamenaji, Ze selhavas jako mama. Znamenaji, Ze ti na tom, co
délas, zaleZi. Ze milujes. Ze pfemyslis. Ze ti neni jedno, jak se tvoje dité ma.

A to neni slabost. To je sila.

Divéra v sebe neroste tim, Ze uz nikdy nezapochybujes, ale tim, Ze se i v téch
nejistotach dokazes vratit k sobé — laskavé, bez trestu.

MoZna nebudes mit odpovéd hned. MozZzna budeS v pochybnostech plavat jesté
dlouho. Ale pamatuj:

< | kdyZ se citiS slaba, porad jsi hodna lasky.
<~ | kdyZ nevis, porad jsi na cestg.
<~ A pravé na ni si miZes kaZzdy den znovu fict:

,Jsem dost. Takova, jaka jsem.“
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Vstaby a branice w materstud

Matefstvi se neodehrava ve vzduchoprazdnu. Je to Zivy prostor plny vztahll — s
ditétem, s partnerem, s odborniky, s rodinou, prateli... a nékdy i se systémem, ktery
ne vzdy rozumi tomu, co ZzijeS. Tyto vztahy t&€ mohou posilovat, ale také vysilovat.
Mohou byt zdrojem opory i frustrace.

A pravé proto je ddlezité umét v nich védomé existovat — se svymi hranicemi,
emocemi i potfebami.

% Zamysli se:

Jak se citim ve vztahu s ditétem — citim, Ze mezi nami proudi blizkost, nebo
napéti?

Mam ve svém okoli aspon jednoho ¢lovéka, kterému opravdu daveéruji?

Jak vnimam vztahy s odborniky — citim se vyslySena, nebo spis tla¢ena,
nevidéna?

Jak mé ovliviiuji rozhovory s ostatnimi rodic¢i — jsou podpirné, nebo spis
zranujici?

Které vztahy mi dodavaji energii? A které mi ji berou?

Mam v sobé misto, kde si mohu dovolit fict ,,dost* nebo ,,ne“ — bez vycitek?
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Hranice jake forma péce o vitahy

Hranice nejsou zdi. Jsou to dvefe — s klikou z obou stran. Pomahaji ti rozhodnout,
koho pustis bliz, kdy, a za jakych podminek.
Hranice nejsou sobecké. Jsou projevem ucty - k tobé i k druhym.

V péci o dité — zvlast pokud ma specialni potfeby — je velmi snadné se rozdat do
posledniho dechu. Byt porad k dispozici. Vstficna. Silna.

A pravé proto je tak dllezité védét, kde konéi tvoje zodpovédnost — a kde zaéina
ta druhych.

. Zeptej se sam/a sebe:

<

Umim fict ,ne“, kdyZ je toho na mé& moc — i ditéti, partnerovi, lIékafri, Skole?
Co mi pomaha citit se v komunikaci silné a jisté?
Kde si potfebuiji vic chranit svtij ¢as, energii nebo srdce?

Mam misto nebo Clovéka, kde se nemusim vysvétlovat?
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Cuiceni: Kk podpery pre pecujici mdmuw

/" Vezmi si papir a nakresli kruh. Do stfedu napi$ své jméno.
Kolem sebe pak rozepi§ jména lidi, ktefi t& v péci o dité (a o sebe) opravdu
podporuiji.

M0zZe jit o:

partnera, pratele, sourozence

terapeuta, ucitelku ditéte, |€ékafe, socialni pracovnici

online komunitu, podplrnou skupinu

nebo klidné jen jednoho Clovéka, ktery té vyslechne bez hodnoceni

() Pak si poloZ tyto otazky:

Kdo mi dava silu, kdyz pochybuji o sobé jako mameé?

[ ]
e Kdo mé inspiruje — ne tim, co fika, ale jak zije?
e Kdo mi pfipomina, Ze i ja si zaslouzim péci, laskavost, pfrijeti?
e Kde v kruhu jsou mezery — a kde bych si prala posilit vztah, spojeni,
blizkost?
¢ Reflexe:

Jak vypada tvlj kruh podpory jako mamy?
Je pevny, pruzny, kiehky, nebo neviditelny?

Jak bys ho mohla opecovat, rozsifit, nebo znovu vystavét?

s« Toto cviGeni ti mGze pfipomenout, Ze nemusi$ byt na vdechno sama.
Podporu si nemusi$ zaslouzit — mtiZes$ si o ni Fict. A to je v poradku.
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O Mals broby b pesnijm branicim pre pecujici mému

Nastavovani hranic neni jednorazové rozhodnuti — je to kazdodenni proces. UCit
se fikat ,ne“, dovolit si pauzu, nevysvétlovat se stale dokola... to jsou dovednosti,
které zraji s Casem a zkuSenosti.

Zacina se mali€kostmi. A prave ty ¢asto rozhoduji o tom, jak se budes citit na konci
dne — vyCerpand, nebo ope€ovana?

+ Priklady malych hranic v matefstvi:

Nezvednout telefon po 20. hodiné.

Nedovolit si v duchu fikat ,jsem hrozna mama®“, kdyz dité place.

Dat si 10 minut o samoté, kdyz dité usne — a nevénovat je tklidu.
Odpovédét , Ted nemdzu. Ozvu se pozdéji.”

Neprebirat zodpovédnost za pocity ostatnich — partnera, prarodict, okoli.
Neomlouvat se za to, Ze potfebuje$ pauzu.

() Zamysli se:

<~ Jaké malé hranice si uz chranis - a co ti vtom pomaha?

<~ Kde by sis prala hranici vytvofit — a jak by mohl vypadat prvni krok?

» Hranice nejsou o tom, zavfit dvefe. Jsou o tom, otevfit je jen tehdy, kdyZ jsi na to
pfipraven/a. Jsou o tom, neztratit sam/a sebe pfi pomahani ostatnim.
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Vztahy jsou jednim z nejvétSich darll i vyzev matefstvi. Nékdy nas napliuji az po
okraj. Jindy boli, zrafiuji, vyCerpavaji.

A pfesto plati: i v téch kazdodennich, opakujicich se situacich mame moc tvofrit
— bezpedi, blizkost, diveéru.

Zacina to u nas. U védomi, Zze hranice nejsou sobectvi, ale péce o to, co ma
hodnotu.

Pecuj o své vztahy.
Ale nezapominej, ten nejduleZitéjSi vztah, o ktery se staras kazdy den, je vztah
sama se sebou.

A ten si zaslouzi laskavost, trpélivost a lasku. Stejné jako tvé dité.
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Péce o sebe neni luxus.

Neni to odména ,az bude$ mit vSechno hotovo*.

Je to zékladni podminka pro to, abys mohla dlouhodobé zvladat péci o druhé —
srdcem i télem.

PéCe o dité se specidlnimi potfebami je hluboce lidska, krasna... a zaroven
nesmirné naro€na. Emocné, vztahové, organizacné. Mnoho rozhodnuti. Mnoho
oCekavani. Mnoho neviditelné prace.

Pokud necerpas zpét, mize$S se snadno ocitnout na pokraji vycerpani — nebo
zapomenout, kym vlastné jsi.

Tato kapitola je pozvankou k navratu k sobé.

K tichu. K dechu. K okamziku, kdy misto otazky ,Co potrebuji ostatni?“ zkusis
poloZzit jinou:
,CO potfebuji ja?“
Sebelaska neni o velkych gestech.

Je o drobné volbé kazdy den — dat si napit, nadechnout se, fict ,dost".

@ Pecovat o sebe neni sobecké. Je to dospélé. Laskave. Zdrave.
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Jak o sebe pecuji — jaks mima, jakes jena, jaks ji?

Fyzicky — naslouchdm svému télu? Davam mu dostatek pohybu, odpocinku,
jidla, doteku?

Emocné — jak zachazim se svymi emocemi? Dovoluiji si je citit a projevovat?

Dusgevné — mam prostor pro klid? Inspiraci? Cas jen pro sebe?

/" Zamysli se:
Kdy jsem naposledy opravdu udélala néco jen pro sebe — bez uzitku pro ostatni?
Co mi déla dobfe — a délam to dost Casto?

Co bych rada pfidala do svého dne — ale stale to odkladam?

Co by mi pomohlo citit se vic Ziva, opecovana, celistva?
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Cuiceni: M ss6bni nitudl pro udrjend energie
(a dudevnibs dechu)

Ritualy nemusi byt slozité. Sta¢i drobnost — védomy okamzik, ktery ti pom(ze citit
se ukotvena, vnimana, ddlezita. Mizes si vytvorit svlj vlastni — podle toho, co té
posiluje, uklidiuje, napojuje na sebe samu.

¢ Zamysli se:

e Jak by mohl vypadat ritudl, ktery mi jemné pfipomene, Ze i ja jsem dilezZita?

e Co mi pfinasi klid, navrat k sobé&, vnitini stabilitu — i kdyZ je kolem chaos?

Napis$ si svuj osobni ritual:

Jak zaéne$?
(Napf. salek teplého napoje, zapaleni svicky, pohlazeni, chvile ticha...)

Co v ném bude?
(Journaling, pomaly dech, afirmace, oblibena hudba, pohyb, pohled z okna...)

Jak se chces po ném citit?
(Klidnéji? PInéji? Mékceji? Silnéji?)

Tento ritudl je jen tvdj.
MUze byt ranni, vec¢erni, kratky nebo delSi. MZe$ ho ménit podle potieby.
Dllezité je jen jedno: aby ti pfipominal, Ze na tobé zaleZi.

¢ Tip: Zkus ho praktikovat aspofi parkrat tydné — i na tfi minuty. A sledu;j, co se v
tobé zaCne ménit.
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NE Povsloni pecsvat s sebe ¢ uprsstied chassu (materstud)

Pecujici mamy Casto fikaji:
,Na sebe nemam c¢as.*

Ale pécCe o sebe nemusi byt vikend v laznich.
Nékdy staci tfi hluboké nadechy na chodbé.
Pomaly douSek teplého napoje.

Chvile ticha v koupelné.

Jedna laskava myslenka smérem k sobé.

+ Misto ,Nemam na sebe Cas" zkus fict:
»Zaslouzim si v tomhle dni aspon jednu chvili, ktera bude jen moje.“

() Jaka chvile to bude dnes?

Zapis si ji. Uloz si ji. Udélej si na ni misto.

Protoze i uprostied péce, zmatku a hluku mas pravo existovat — cela, celistva,
Ziva.
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Miné rétucily pro shuteing mateishg den
NamaZzu si ruce krémem a u toho si pfipomenu, Ze se staram o ty, kdo mé

potfebuji — a pravé proto potiebuiji i pé€i o sebe.

Be Udélam si tfi védomé nadechy, kdyZ se dité vztekd — abych mohla zistat
klidna pro néj i pro sebe.

I Pustim si pisni¢ku, ktera mi pfipomina, kdo jsem mimo roli mamy.

KdyZ si veCer mazu obliCej, jemné se u toho pohladim — a feknu si: ,Dnes jsi
udélala, co bylo v tvych silach.”

= Védomé si vypiju Salek kavy nebo Caje — bez telefonu, bez mycek, bez
vycitek.

& Pred vstupem do pokoje, kde je chaos, se zhluboka nadechnu - a vydechnu
ocekavani.

@ Piilozim si ruce na hrud nebo bficho a pfipomenu si: ,,Jsem tady. | ja tu mam
své misto. A délam to nejlip, jak dovedu.*

#= V koupelné nebo u zrcadla se na sebe usméju — i kdyZ jen na vtefinu. ProtoZe i
to je akt sebelasky..

¢-) Jaky mini ritual mas - nebo by sis pfala mit?
Zapi$ si ho. Dej mu jméno. Udélej mu misto ve svém dni.
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Jsou dny, kdy je péCe nekoneCna. Kdy se stfida plag, chaos, Unava, nepochopeni.
Kdy neni €as ani sila na Zadny ritudl.
A prave tehdy nejvic potfebujes udélat néco malého - pro sebe.

Néco, co ti pfipomene, Ze v tom nejsi Uplné sama. Ze ty jsi taky ¢lovék.

¢+ Zkus si v duchu Fict:

»Tenhle den nemusi byt dokonaly. Staci, kdyz ho zvladnu po malych
krocich.*

i@ Prvni pomoc pro naro¢né matefské dny:

4« Dech 4-4-4
Nadechni se na 4 vtefiny, zadrz dech na 4 vtefiny, vydechni na 4 vtefiny.
Opakuj 3%. | uprostred kuchyné.

4% Dotek dlani
PoloZ si ruce na hrudnik. Zavfi na vtefinu o¢i. Rekni si: ,Jsem tady. To staci.”

<2 Vnitini klid
Zavii oCi a predstav si misto, kde je ti dobfe. Les? Postel? Slunce? Kavarna?
Ticho? Tam se mUzeS vracet.

Nouzova véta
Méj jednu vétu, ktera té podrzi. Napis si ji na listek, do mobilu nebo do duse.
Napf. ,Jsem mama. Jsem ¢lovék. | tohle prejde.“ nebo ,Délam, co miZu — a to

N

staci.

I jedna minuta miZe zménit smér dne.
| jeden nadech miZe byt zacatkem navratu k sobé.

@ eM;.;ﬁMﬁ,. G){{’aiﬂw. 33 michaelahlozkova.cz



P Dech o hlas jahe niistrsj sebepéce prs pecujici mame

Tvlj dech a hlas nejsou ,jen“ prosttedkem komunikace. Jsou tvym ukotvenim,
navratem k sobé, mistem, kde mizZes najit klid — i uprostfed chaosu.

Jako mama pouzivaS hlas denné: pfi utéSovani, vysvétlovani, smeérovani,
opakovani. Ale miiZe$ ho pouzit i jinak — pro sebe.

Pro zklidnéni nervového systému.

Pro navrat dom{ — do svého téla.

= . Dechova kotva

Zhluboka se nadechni nosem.
Pomalu vydechni Usty.
P¥i vydechu si v duchu fekni:

»Uvolhuji napéti.”

Opakuj 3x. Sleduj, jak se méni rytmus tvého téla.

@ Hilasova kotva

ZasSepti si tiché ,,mmm*“ nebo jemné ,,aaa*, jako kdyZ chces uklidnit dité —
ale tentokrat uklidiiujes$ sebe. Nejde o vykon. Jde o vibraci, ktera ti pfipomene:

»Jsem tady. Jsem v bezpedi.*“

Il Hra s hlasem = n4vrat k sobé
Zkus si:

zazpivat kousek oblibené pisné

mluvit pomalu, hlasité, potichu

vyzkousSet, jaky ton té uklidnuje

vSimnout si, jak se hlas méni, kdyz jsi unavena - a kdyz jsi v klidu
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§ Dech + hlas = jednoduchy rituél navratu k sobé

| jen 1 minuta védomého dechu a hlasu mize byt tvoji osobni oporou. Nemusi to
nikdo védét. Nemusi$ odchazet z mistnosti. StaCi se nadechnout. Vydechnout. A v
duchu si fict:

»,Na mné zalezi.“

¢ Tip:
Zkus si kazdy den najit alespon jeden okamzik, kdy védomé pracujes$ se svym
dechem nebo hlasem — a sleduj, co se v tobé zmeéni.
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Tvoje télo mluvi dfiv, nez to udéla mysl. Jen jsme se Casto naucily ho prehlusit —
ve jménu péce, vykonu, ocekavani, neodkladnych potfeb ditéte.

Pfitom pravé télo jako prvni vi, kdy uz je toho moc. Kdy potfebujeS pauzu,
zpomaleni, dotek, dech.

Stazené svaly

Tlak na hrudi
Povrchové dychani
Tfes nebo mravenceni
Unava ,i po spanku®
Bolest hlavy, beder, Sije

To nejsou slabosti.
To je fec téla.

A kazdé ztiSeni, kazdy nadech, kazdy jemny dotek nebo pohlazeni sebe sama je
odpoved:

»SlySim té. Jsem tady.“

¢ Zkus se béhem dne nékolikrat zastavit a zeptat se:
»Jak se ted’ citi moje télo?“

Nemusi$ nic ménit. Jen vnimej.
? | kratké zpritomnéni mdze zménit smér celého dne.
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Tvé télo je jako krajina, kterou kazdy den prochaziS. Nékdy lehce, jindy téZce. Toto
cviGeni ti pomlZze jemné se zastavit, zaposlouchat a zvédomit, co fika tvé télo
praveé dnes.

U§ Krok 1: Zti$ se a chvili vnimej své télo

Zavii oCi nebo se zadivej do jednoho mista. Pomalu se nékolikrat nadechni a
vydechni. Pak si poloz tyto otazky — a pi$ bez cenzury.

? Kde v téle citim napéti?

(napr. ramena, Zaludek, krk, oci...)

@ Co mi to misto v téle Fika?

(napf. ,Je toho moc*, ,,Potrebuji pauzu®, ,,Bojuji*, ,,Chci obejmout”)
Jak bych na to mohla odpovédét - laskavé?

(napf. oprit se, protahnout, doprat si klid, Fict ne, vyplakat se, pohladit se...)

=] Tento proces miiZes opakovat kaZdy den. Télo s tebou mluvi stéle -
jen potrebuje byt slyseno.

i Vzkaz pro mé télo dnes:
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Sebepéce neni néco navic. Neni to odména, aZz ,bude hotovo“. Je to zaklad, ze
kterého mize$ Cerpat, kdyZz chce$ byt oporou druhym, a pfitom neztratit samu
sebe.

Nemusi byt dokonala. Nékdy staci jedno pomalé nadechnuti. Jedno védomé ,ted’ si
zaslouzim pauzu“. Jeden jemny dotek, ktery ti fika:

,Vidim té. Délas, co mizZes. A to stadi.”

Dovolit si péCi o0 sebe neni slabost. Je to akt sily. Akt védomi. A moznd i ten nejvétsi
dar, ktery si jako mama mize$ dat, pro sebe i pro své dité, které té vnima
mnohem vic, nez si myslis.

Dékuiji, Ze o sebe pecujes.

Dékuiji, Ze jsi.
Dékuji, Ze se nevzdavas.
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/D&céaamucé@?@c/uc&w&c& ch pre pecujicc mamuw

Kazda mama zaZiva obdobi, kdy je toho prosté moc. Kdy uz nejde jen o Unavu, ale o
vnitini ticho, kde télo i mysl fikaji:

,Dost. UZ nemlzu.“

MUze to byt den, kdy se dité vzteka celé dopoledne. Kdy ti nikdo nepodékuje — ani
partner, ani doktorka, ani Ufad. Kdy se rozbije pracka, dojdou slova, a ve tvé hlavé je
jen hluk a tlak — a pfitom nikdo nic nevidi.

Tato kapitola neni o tom, jak zlistat silna za kazdou cenu.

Je o tom, jak si dovolit byt ¢lovék.

Jak najit klid i tehdy, kdyZ ho kolem sebe nevidis.

Jak si pfipomenout, Ze v tom nejsi sama, a Ze i pro tyto dny existuji jemné
nastroje, které té podrzi.

Tady najdes prostor pro:

e povzbuzeni bez tlaku,
e techniky prvni pomoci,
e navrat k dechu, hlasu, télu,

e slova, ktera té obejmou, kdyZ uz nemas silu stét.
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¥ Depis studenciéi mamy s6bé v tejtgeh chudich

/7 Zavfi na chvili ogi.
Pfedstav si, Ze té oslovuje tvé starSi, klidnéjsi, zkusenéjsi ,ja“. To, které uz
proslo mnoha naro€nymi dny, nocemi bez spanku, vztekem, vinou, i tichou

VvV

ted’ citis.

#. Napi$ si vzkaz od tohoto ,ja“:

Co ti chce pfipomenout, kdyZz uz nemizes?
(Napf. ,Tohle prejde”, ,Délas dost”, ,Nejsi Spatna mama“...)

Jak té podpofi, kdyz citiS, ze padas?
(Jaka slova by ti fekla — ne jako kritika, ale jako obejmuti?)

Co bys sobé chtéla vzkazat pro pristé — az se ztrati$ v inavé a chaosu?

(MdZe to byt véta, gesto, obraz, prani, nebo jen nadech...)

. Tento dopis si miZes kdykoli precist znovu.
MUze byt tvou tichou kotvou v boufi.
Tvym vzkazem z budoucnosti, kde zlistanes cela.
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ﬁ He spenspene pre pecujic mamu

Havajsk& technika Ho’oponopono Véri, Ze v kazdém z nas je maly kousek svétla,
ktery nikdy nezhasne. A nékdy je jednodu3si mluvit pravé k nému — k té tiché Casti
v tobé&, ktera nezapomnéla, Ze jsi dost. Ze jsi hodna lasky. | kdyz jsi unavena. | kdyz
kfiCiS. | kdyZ pochybujes.

© Ctyfi véty Ho’oponopono:
Ombsuvdm se.
Dt
Meluji té.

ZKkus si je fict potichu nebo nahlas, k sobé, ke své unavé, ke vzteku, viné, bolesti, k
té Casti sebe, ktera potfebuje obejmout.

Priklad:
,Omlouvam se, Ze jsem se tak dlouho stavéla az na posledni misto.
Prosim, odpust’ mi, Ze jsem si myslela, Ze musim byt dokonala.
Dékuiji, Ze jsem to i dnes zvladla tak, jak jsem uméla.

Miluji té. | v chaosu.“

Tuto techniku si mize$ upravit pro kaZzdou situaci.

£) Kdyz se dité vzteka.

£= Kdyz stojiS nad hromadou pradla a nevis, kde zacit.
KdyZ vecCer padne$ a nevis, jestli jsi byla ,dost".

/" Jak bude znit tvoje osobni Ho’oponopono formulka?
Omlouvam se...
Prosim, odpust’ mi...
Dékuji...

Miluji té...
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n EF Tappmgpwpwmmw
EFT (Emotional Freedom Techniques) je jednoducha, ale hluboka technika, ktera
ti mdze pomoci uvolnit stres, napéti, vinu nebo pretizeni — i kdyZ mas na sebe jen
par minut denné.

Staci, kdyZ jemné poklepavas prsty na urcité body na téle (napf. nad oboc€im,
pod okem, pod kliéni kosti...) a u toho vyslovujes véty, které té podporuji. Mizes
si je vytvorit sama — nebo si nechat pomoct timto navodem.

Tapping mizZes pouZit:

kdyZz mas pocit, Ze uz nemtizes,

kdyz ztracis trpélivost a nechces kficet,

kdyZ se citi$ provinile nebo nedostatecné,

nebo jen tak — jako jemné vydechnuti béhem dne.

V2 Neni to kouzlo. Ale je to jemna podpora, kterou m(iZzes mit stale u sebe. Tvé télo
té slySi. A pravé skrze néj miizes uvolnit i to, co slovy neslo.

EFT a TFT body

virchol hlavy
oboci

vedle olf
pod ocima
poa nosem
Fcc’ rty
klicni kosti
podpaZi

Q. karate bod
0. -1.5. Lr".r?."nf.y
14. gamut vod

AUWNR

© N6 0
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{2 EFT Tapping pro peéujici mamy - skript k provazeni

PohodIné se posad nebo postav. Pokud jsi nikdy nezkou$ela EFT, vibec nevadi.
Bude$S jemné poklepavat prsty na urcité body na téle a u toho potichu nebo
nahlas opakovat véty. Cely proces miZe trvat jen par minut. Pokud ti nékteré véty
nesedi, klidné je uprav — nebo jen dyche,;.

Je to tvoje chvile.

+ Zacindme na karate bodu (strana ruky pod mali¢kem):

.| kdyZ jsem unavena a mam pocit, Ze je toho na mé moc, pfijimam se takova,
jaka jsem.”

.l kdyZ dnes nebylo vSechno dokonalé, délala jsem, co jsem mohla — a to
staci.”

.l kdyZ mé nékteré situace s détmi uplné rozhodily, jsem v bezpeci a jsem dost
dobra mama.”

V2 1. okruh - Uznani toho, co citi$

Temeno hlavy:

»Je toho fakt hodné."
Obo¢i:

,Dnes to nebylo snadné.”

Strana oka:
,Deéti, starosti, tlak — vSechno dohromady.”

Pod okem:
.Neékteré véci mé zasahly vic, nez jsem Cekala.”

Pod nosem:
,Citim Unavu... moznd i vinu, mozna zklamani.”

Brada:
,M0Zn4 jsem néco nezvladla. Nebo jsem jen délala, co Slo.”

Kliéni kost:
»~Jsem jen Clovék. A délam maximum.*“

Pod pazi:
»,N€ékdy to prosté nestaci. A to taky patfi k tomu byt mamou.
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Zastav se. Nadech nosem... vydech usty. Pokud chceS, zopakuj stejny okruh,
nebo pokracu.

2. okruh - Uvolnéni napéti a laskavost k sobé

Temeno hlavy:
.| tak jsem tady. A dycham.”

Obo¢i:
.Kazdy den se snazim. A to se pocita.”

Strana oka:
.Moje péce ma smysl — i kdyZ to nékdy nevidim."

Pod okem:
,Mozna si to dité nefekne — ale citi to.“

Pod nosem:
.Nejsem Spatna mama. Jsem mama, ktera to zkousi."

Brada:
,Dnes si dovoluji byt nedokonala.”

Kli€ni kost:
,Dnes si dopfavam chvilku klidu — bez vycitek."

Pod pazi:
»A pfipominam si: Jsem dost. Takova, jaka jsem.”

4% Zakonéeni

Zhluboka se nadechni nosem... a pomalu vydechni usty.
Uvédom si, Ze je v pofadku citit se vyéerpané, smutné nebo ztracené.
Tvoje hodnota mamy nezavisi na tom, jestli jsi dnes vSechno zvladla.

v

To, Ze se snhazis, Ze ti na tom zalezi - to je to, co té déla dobrou mamou.

| par minut tappingu ti mdZe ulevit. Délej ho jemné, bez hodnoceni. Dékuiji, Ze sis
tuto chvilku doprala. Pro sebe. A vlastné i pro své dité - protoze klid, ktery v

o 1

sobé najdes, se prenasi dal.
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Cuiceni: Msje SOS strategie pre brizové dny

KdyZz je toho moc, je tézké vymyslet, co by pomohlo. MySlenky bézi, déti kfici,
jidlo vie, a ty mas pocit, Ze neni kam utéct. Proto si miize$ pfedem pfipravit maly
zachranny plan — jednoduchy, konkrétni, jen pro tebe. Tvou osobni mapu navratu
k sobé.

/" Napi$ si:

3 malé véci, které mi obvykle pomohou, kdyz uz nemtizu:
(napf. schovat se na zachod a na chvili zavrit oCi, pustit si pisnicku, vypit teply Caj,
polibit dit€ na Celo, zhluboka se nadechnout u okna...)

1 vétu, kterou si chci pfipomenout v téZzkém dni:

(napr. ,Délam, co miZu — a to staci.“ ,Nejsem v tom sama.” ,| z chaosu se da
vydechnout.”)

Kdo nebo co je moje podpora:
(napf. nejlepSi kamaradka, partner, sousedka, terapeutka, plySak, pefina, balkon,
podcast, oblibeny hrnicek...)

& Tento plan si napi$ na listek, do deniku nebo tfeba na lednicku.
A az prijde den, kdy vS8echno bude moc — nebudes zacinat od nuly.
Bude$ mit svou jemnou mapu cesty zpét.
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%ervr vz,

Podpora neznamena, Ze je hned vSechno v poradku. Znamena to, Ze prestanes
bojovat sama se sebou. Ze si dovoli§ pauzu, ticho, dotek, dech.

Mozna dnes nemas silu ménit svét. Ale mizes si poloZit dlan na srdce, zavfit oCi
a fict si:

7 ted mdm prdive b4t jemnd. "
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Ma’mwp%zml- J&Mna&mgwe&éwj/cy

Sebepéce a reflexe nemusi byt o velkych tématech. Nékdy Uplné staci par minut
klidného psani — zastaveni se, vydech, podivani se dovnitf.

Journaling - psani pro sebe - je jemny, ale silny nastroj, jak zlistat v kontaktu
sama se sebou, i kdyZ mas pocit, Ze cely den jen FeSis, utirds, vafis, utéSujes nebo
nosis.

| Tyto otdzky muze$ pouZzit kazdy den, jednou tydné — nebo kdykoli citis, Ze
potiebujes byt chvili jen se sebou. Nemusi to trvat dlouho. Staci par slov. Ale
mU0zou hodné& zmenit.

#. Zamysli se a napi$ si:

Jak se mi dnes dafilo jako mamé?
(Bez hodnoceni. Jen pocit.)

Co mi dnes pfineslo radost - i kdyby jen na vtefinu?
(Détsky smich? Kava? Chvilka ticha?)

Jak jsem zvladla naro¢né chvile?
(Co mé podrzelo? Co mé vycerpalo?)

Co se mi povedlo - i kdyzZ to vypada jako drobnost?
(Tfeba Ze jsem se nezhroutila. Ze jsem si vzpomnéla na sebe.)

Co bych ted potiebovala jinak nebo vic?
(Klid? Pomoc? Spanek? Cas o samoté? Obejmout?)

Jak se o sebe mliZu postarat zitra trochu lip - bez tlaku, s laskou?
(Jednou vétou, jednim gestem, jednim rozhodnutim.)

& Tip: Nepis dlouze, pokud nechces. Stadi slovo, my3lenka, pocit. Hlavni je:
dovolit si byt upfimna. Tento prostor je jen pro tebe. Bez hodnoceni. Bez
ocekavani. Jen ty — a tvé vnitini poznamky z jednoho obycejné neobycejného
dne.
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Uchgend energie a radssti 3 materstud
Motivace neni stala. Jednou mame chut' tvofit, péct, planovat vylety a jindy jen

pocitame minuty do vecCera. A to je v pofadku.

DilezZité je najit si vlastni kotvu — néco, co té vraci k sobé, k lasce, k divodu,
pro¢ to celé délas. Mozna je to usmeév tvého ditéte. Mozna chvile, kdy si spolu
sednete. Mozn4 jen tichy vnitfni hlas:

»Trady mam byt. A délam to, jak nejlépe umim.*”

© Zamysli se:

Co mi pfipomina, pro¢ miluji svou roli mamy?
(Konkrétni momenty, slova, pocity...)

Co mé driv tésilo — a mohla bych to do Zivota zase pozvat?
(Hudba, tanec, tvoreni, denik, ranni ticho, vecCerni sprcha...)

Co potrebuji, abych si udrzela vnitini jiskru — i v naroénych dnech?
(Podpora, pauza, fyzicka blizkost, kreativita, uznani...)

» Cviceni: 3 malé véci pro moji matefskou pohodu

Sepi$ si tfi Uplné drobné véci, které mlizes udélat kazdy den pro sebe - védomé, s
laskou. Nemusi to byt velké. Dllezité je, Ze jsou tvé.

Priklady:

= Vypiju kavul€aj v klidu - i kdyby jen pét minut.

# TFikrat se védomé nadechnu, neZ vstoupim do détského pokoje.
& Obléknu si néco, v &em se citim dobfe - i kdyZ nikam nejdu.

¢ Na chvili se posadim veéer s diafem, hudbou nebo svi¢kou.

" Tip:
Prepis si tyto 3 véci na kartiCku nebo listek a dej si ho na viditelné misto.
<~ Na lednici. Do penézenky. Vedle zrcadla.

Kazdy den si pfipominej:
Tvoje pohoda ma své misto. | uprostied détského chaosu.
ProtoZe tvoje energie je dulileZita. A ty taky.
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P éf.ér /E .Pwé Vf:r E"ér!
(aneb ,véci, které ti pomohou i uprostied chaosu, hluku a drobeckd*)

Tato Cast je tvoje vybava do zivota mamy v realném svété. Neni to teorie — jen
malé, konkrétni pomticky, které mize$ pouzit, kdyZ potiebuje$ rychlou oporu,
navrat k sobé nebo prosté jen prezit dalsi hodinu. Vyber si, co ti dava smysl.
Nemusi$ pouzit vSechno. Ale méj je pfi ruce — jsou tu pro tebe.

SOS karta - Co délat, kdyZ? mam pocit, Ze selhdvam
? Rychly seznam toho, co si pfipomenout, kdyZ uZ fakt nemtizes:
k= Zastav se. Dychej. Nefe$ hned.

I tohle prejde.”
(Ano, i scéna u snidané, i plac na zemi, i to, Ze jsi zase zapomnéla koupit mliko.)

Udélej tfi malické véci, které zvladnes:

e napij se vody
e zavii oCi na 30 sekund
e obejmi polStar nebo si namaz ruce krémem

¢-) Rekni si nahlas né&co podptirného:
~Jsem dost. | ted.” nebo ,Nejsem v tom sama.”
n Mikropauzy béhem materského dne

s Pét minut v koupelné s dvermi napdl zavienymi miZe byt vic neZ den na
wellnesu, pokud ji védomé vyuZijes.

¢ Tipy na mikropauzy:

e Zavii na 1 minutu o€i a sleduj svtij dech — jako bys sesla z hlu¢né dalnice.
e Predstav si, ze tvlj domov je na chvili ztichly les. MiZes stat v kuchyni —
jen si to predstav.
Zpomal si tempo pohybu u jedné Cinnosti — tfeba pfi myti nadobi.
Vypni si mobil nebo si ho dej na 10 minut na rezim ,letadlo*.
Védome vypij kavu nebo ¢aj — a pfi kazdém dousku si podékuj.
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D‘ﬁ Dec/L&wewcéenopieclna/L&cnm new dbuact

& Naprikladpfed rannim odchodem z domu, hadkou mezi détmi, telefonatem s
Iékafem nebo v momentu, kdy citi$, Ze to na tebe vSechno pada.

Zkuste tohle:

Nadechni se pomalu nosem na 4 vtefiny.
ZadrZ dech na 4 vtefiny.

Pomalu vydechuj Usty na 6-8 vtefin.
Opakuj 3x.

@ Vnimej, jak se méni tvoje napéti, dech i myslenky.

Tahle technika je jako jemné vnitini ,reset“ tla€itko — kdykoli ho potfebujes
stisknout.

O Jah se vidim jé vs. jab mé vidi dhuge

PecCujici mamy jsou €asto na sebe tvrdsSi nez kdokoli jiny. Ale déti, partnefi,
pratelé... Casto vnimaji aplné jiny obraz.

/" Cviéeni: Vzpomine;j...

e Kdy ti dité Feklo néco, co té dojalo?
e Kdy ti nékdo podékoval za ,obyCejnou” véc?
e Co to s tebou udélalo? Jak ses tehdy citila?

& Zapi$ si 3 momenty, kdy ti nékdo dal milou zpétnou vazbu. Ulo? si je. Vrat se
k nim v momentech pochybnosti. Jsou to zrcadla, ktera ti ukazuji, co mozna
nevidis.
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@ Mapa matershich hednst

Tvoje hodnoty urCuji nejen to, jak se staras, ale i jak zvladas tézké chvile.
Pomahaji ti rozhodovat se, reagovat srdcem a neztratit se v kaZdodennim chaosu.

/" Cviéeni:

svoboda, humor, autenticita...)
e Jak je mizu kazdy den vyjadfit — v malickosti, postoji nebo slovech?

& Tvoje hodnota neni v tom, co viechno stihne$. Ale v tom, kym jsi. A jak
Zijes to, co je pro tebe dilezité.

M E,g ,% . a. v . ,z "

Jako mama Casto nasavas emoce ostatnich — déti, partnera, Skoly, sousedky,
ucitelky. A ani si toho nevSimnes. Najednou jsi podrazdéna. Pretizena. VyCerpana.
Ale — mozna to nebylo tvoje.

# cviéeni - sviékani kabatu dne
AZ budes koncit jeden Usek dne — tfeba:
e Kkdyz déti usnou,
e kdyZ pfijdes domd,
e nebo kdyz si koneCné sednes...

v udélej malé gesto:
pomysiné si stahni kabat dne z ramen a fekni si:

»Tohle uz neni moje.” nebo ,,Nechavam to byt.”
Pak si umyj ruce. Previékni se. Pust’ si hudbu. Zapal svi€ku.

Tyto drobnosti pomahaji télu i mysli pfejit do klidu. Z pracovniho / rodi¢ovského /
urgentniho reZzimu do tvého vlastniho prostoru.
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Motivace kolisa. To je naprosto normalni. Ale mizes ji jemné Zivit — bez tlaku,
vycitek nebo vykonu.

¢ Tipy pro vnitrni ohen, ktery nevyhasne:

Méj listeCek nebo zapisnik s tim, pro€ to vSechno délas. Proc€ ti na tom zalezi.

Oslavuj malé uspéchy — tfeba jen:
,Dbnes jsem zvladla rano bez kfiku."
,Dbnes jsme se zasmali.”

,Dnes jsem se na sebe usméala v zrcadle.”

¥ Obklopuj se lidmi, ktefi té inspiruji — online, osobné, tfeba jen myslenkou.
@ Dovol si pauzu bez vygitek. | ta je soucasti motivace.

& Motivace nemusi byt ohriostroj. N&kdy je to tichy plaminek. Ale pravé ten ti sviti
na cestu - i kdyz je tma.
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Tento sesit neni navod, ktery musi$ projit po pofadku. Neni to to-do list, ani dalSi
tlak. Je to prostor. Pro tebe.

Chvile pro nadechnuti. Zastaveni. Pro pfipomenuti, Ze jsi tady taky ty.

» Jak na to, kdyZ nevis, odkud zacit:
{4 Otevii ndhodnou stranku. Co t& zaujme? Co t& chyti za srdce?

74 Za&ni u tématu, které t& pravé dnes nejvic oslovuje. (M{Ze to byt radost,
Unava, vztek, hranice, vztahy, télo...)

"4 Vyber si jen jednu otazku a nech si ji chvili v hlavé. Nemusi$ hned psat. Jen si ji
nos.

"4 Nebo si dej jedno malé cvi€eni — dychani, karticku, mini ritudl.

Checklist pro laskavou péci o sebe:

[J Dnes jsem si vSimla, jak se citim.

[J Dala jsem si alespori jednu chvili pro sebe.
[J Uvédomila jsem si, co mé dnes potésilo.

[J Pfipomnéla jsem si, Ze i ja jsem dileZita.

[J Udélala jsem néco malého, co mé podpofilo.
[J Nehodnotim se — jen vnimam.

[J I dnes jsem dost — takova, jaka jsem.

& Nemusis projit vSechno. Staci projit néco. S pocitem, Ze to délas pro sebe. VY2
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Co 8¢ chei ednést

Timto seSitem jsi prosSla svym vlastnim tempem — mozna od zacatku do konce,
mozna sem tam. A to je naprosto v poradku. Neni dilezité, kolik stranek jsi
vyplnila. DlleZité je, co sis z néj vzala pro sebe.

/ Zastav se na chvili. A zeptej se sama sebe:

Q Co mi tenhle sesit pfipomnél o mné jako mameé?

Q Ktera cast se mé opravdu dotkla — a proc?

() Jakou jednu malou véc chci zacit délat jinak — uZ tento tyden?

() Co si chci pfipomenout, aZ zase piijde téZky den?

& Napis si odpovédi — nebo si je jen potichu Fekni. Nemusis byt dokonala. Ale
miZes byt védomé u sebe. A to je hodné.
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» Tento checklist neni o vykonech. Neni to seznam Ukol(. Je to mapa toho, co uz
mas v sobé. A mozna jen potifebujeS znovu objevit, oZivit, podrZet.

Projdi si ho jemné — dnes, za mésic, kdykoli budes$ potfebovat pfipomenout, Ze v
tobé je sila. K nékterym bodim si mize$ néco dopsat. Néco si nakreslit. Néco jen
citit.

Moje vnitini vybava:

[J Vim, co mé nabiji — i kdyz na to ob¢as zapomenu.

[J Umim se na chvili zastavit — aspon na jeden nadech.

[J Dovoluiji si citit — radost, vztek, vdéénost i Gnavu.

[J Vim, kdo mi rozumi — a komu mohu fict, kdyZ je mi tézko.
[J Umim fict ,dost“ nebo ,ne*, kdyz je toho moc.

[J Vim, Ze i jA mam narok na péci.

[J Mam malé ritudly, které meé vraci k sobé.

[J VéFim, Ze to, co délam, ma smysl — i kdyz to neni vzdy vidét.
[J Umim se pochvalit — nebo aspori nezvorit.

[J Vim, Ze nemusim byt dokonala, abych byla dost.

[J Mam odvahu byt jemna — a silu byt pravdiva.

[J Vracim se k sobé. Zase a znovu. A to staci.

O00000000000

& Nejde o to mit vdechno odSkrtnuté. Jde o to mit néco, co je jen tvoje. Néco, co té
udrZi ve spojeni se sebou - i kdyz kolem je chaos.
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Msje psgndmby, psstiehy, ndpady
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€ A ted oj bey sait
St paticbuje mdmy jaks jsi by
v

A by paticbujes nesapsmensut, Je s gaslousis jemnsst
prastor a sperw, nejen daval, ale i prijimat.

Détuji, 3e jsi bu pro drubhé.
A jeite vic dobuji, se jsi bu ted i pro sebe. Y&
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