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Vezméte, prosime, na védomi, ze text ¢lanku odpovida platné pravni uprave ke dni publikace.

Myslet i na sebe neni sobectvi

Od malicka do sebe nasavame prikazy svych vychovatell - dej mu to, nehadej se, jak se to chovas,
nemysli jen na sebe, nebud sobec! V dospélosti pak, v touze ,nebyt sobec”, zapomindme na svoje
vlastni potreby.

Je to spravné? Jak to ovliviiuje nas rodinny zivot?

Nevim, jestli se to tyka i silnéjSiho pohlavi, ale s hol¢ickami, divkami a mladymi Zenami tak bylo (a je)
vychovné zachdzeno zcela urcité. Hol¢icka ovSem vyroste, vda se a zacne se snazit, aby nebyla
sobec. Touha po dokonalosti je svazujici (méjme i ve vychové na pameéti, ze ,byt dokonaly neni
lidské”). Vlastni potreby vSak nelze ,beztrestné” popirat dlouhodobé. Aby clovék mohl davat, je

nutné, aby se tzv. dobijel - aby tedy mél z ceho dévat.

,V nasi spolecnosti doprat si néco pro sebe je prijimano trosku s podezrenim, zZe to neni Uplné v
poradku, a kdyz si dopravame néco pro sebe, ze se musime néjak ,vykupovat’. Naprt. zeny, kdyz jdou
nékam pro svoje potéseni, si mysli, Ze museji mimoradné nakoupit, uvarit, udélat zkratka pro rodinu
néco ,extra‘. Takové chovani ukazuje, ze je u nas skute¢né zakotven nazor, ze udélat néco pro sebe
neni prirozena véc, Ze je to mimo béZnou normu a oc¢ekéavani. Predevsim od Zen se ocekava, ze budou
hlavné néco délat pro druhé - pro rodinu, pro svoje déti, rodice apod.,” rikd psycholozka a
psychoterapeutka Mgr. Yvonna Lucka. A zdUraznuje, Ze ve své terapeutické praxi vidéla mnoho Zen,
které vyhovély vSeobecnému ocekavani, ze kdyz se vdaly, maji zit predevsim v rodiné a svoji
emocionalitu a vztahovost vénovat manzelovi a détem. A maji v sobé prisny vnitrni zdkaz - cokoli
mimo rodinu se pro mé nehodji, je to ztrata Casu, sama se bavit znamena ,okradat” rodinu.

A pravé takové zeny se podle zkuSenosti Mgr. Lucké dostavaji velice Casto do depresi, obzvlasté v
dobé néjaké akutni zatéze. A nemusi jit ani o velkou véc, staci pak i bézZné onemocnéni ditéte. Tyto
zeny také velice trpi a dostavaji se do neresitelnych situaci, kdyz déti vyrostou a zacnou rodinu
opoustét a hledat svoji zivotni cestu.To byva moment, kdy dluhy v péci o sebe, v tom mit pratelské
vztahy, rozvijet svij citovy zivot se ukazi jako deficit. Pak je velice tézké kolem padesétky toto
vSechno znovu budovat.

Orientalnim tancem ke spokojenosti

Majka je mladd maminka, kterd je jiz devét let na materské dovolené. Stard se o devitiletého
Matyase, pétiletého Krystofa a sedmnactimésicni Anezku. O Unavé, kterd se pri neustalé péci o tri
déti obcCas dostavuje, vi své. K tématu ,Myslet i na sebe neni sobectvi“ rika: ,V tomhle mi velice
pomohl muj druhy muz, ktery mi od pocatku rika, ze kdyz nebudu myslet i na sebe, nebude dobre
fungovat ani nase rodina. Prozila jsem to sama na vlastni kiizi, kdyz jsem diky svému pocitu, Ze jsem
nepostradatelnd, skoncila v 9. mésici téhotenstvi s tézkym zapalem plic. Kdyz zena nemysli i na sebe,
neodpociva, nedoprava si relaxaci, oddych od déti a povinnosti, Casto jeji péc¢e o druhé konci
vyCerpanim a kolapsem, coz je teprve pro chod rodiny ten pravy Sok.”

Majc¢in muz zduraziuje, zZe svoji zenu v aktivitach, které ji délaji dobre, podporuje. Je radéji, kdyz ma
- lakonicky receno - doma spokojenou Zenu a studenou veceri, nez svickovou na stole a zZenu
»,vorvanou“ a nastvanou.



,Do prace bych rozhodné nesla,” pokracuje Majka. ,Pripadd mi to jako vyhoda, Ze se mohu plné
vénovat materstvi a prozivat ho. Protoze nejde jen o to, aby déti mély uvareno, ale aby si matka
materstvi prozivala. Ale aby ho dokdazala prozit naplno, potrebuje také néco jiného nez péci o
doméacnost a o déti. Materstvi je nadherna véc, ale nesmirné narocnd, a je prosté potreba
kompenzace. Na jedné strané prinasi spoustu krasného, ale na druhé strané vyzaduje také mnoho
obéti. A aby se vyvazila rovnovaha mezi vydejem a prijmem, je potreba pro to néco udélat,” rika
Majka. A zdUraznuje, ze ji velmi dlouho trvalo, nez na to prisla. Nez ji doslo, ze je sice na materské,
jak to vzdycky chtéla, a ma vytouzené, krasné, zdravé déti, a presto neni iplné spokojena. A zZe je
sice se svymi détmi Stastna, ale potrebuje si od nich obc¢as i odpoc¢inout a délat néco sama pro sebe,
aby se k nim pak mohla vratit a byt spokojena.

Svéruje se, ze se dostavala do situaci, kdy byla opravdu nestastnd, trpéla depresemi a bylo ji tak
Spatné, Ze to musela resit.

Pak se dozvédéla, ze kamaradka uci orientalni tanec a zkusila to. ,Brzy jsem si uvédomila, jak mi
déla dobre, kdyZz mohu jednou tydné jet v metru a nemusim davat pozor, jestli mi dité nevyléza z
kocarku a jestli se mé kluci drzi za ruku, ale muzu jen koukat. A pak dojit nékam, kde mizu jen
tancovat, a nikdo mé netahd, na nic se nepta. To byly prvni krucky k tomu, abych si uvédomila, Ze
nemuzu délat vSechno jen pro rodinu, ale musim néco délat i pro sebe,” rika.

Tlak okoli

Problémem ve chvili, kdy se zena, mladd matka, rozhodne myslet i na sebe, Casto byva postoj a
nazory okoli. SpoleCensky tlak byva velky a maminky pak maji ,vycitky svédomi” a pocity viny v
konfrontaci s ostatnimi, vétSinou s vlastnimi rodic¢i. ,Kdyz jsem rekla své mamince, ze chodim na
tanec, jeji prvni reakce byla - ale abys nezanedbavala déti,” priznava Majka. ,Mé to prislo absurdni,
protoze vSichni védéli, ze jsem pro déti vzdycky délala, co jsem mohla. Ale také jsem se snazila, aby
materstvi bylo pro mé prijemné, a po takové reakci jsem si zacala rikat - aha, tak to asi neni v
poradku, tfeba bys méla byt spokojend doma, tfeba je opravdu I ¢ bude$ zanedbéavat, kdyZ budes
chodit jednou tydné vecCer na tanec. Je to zkratka takovy boj, ktery si musi kazdy vybojovat sam a
obhdjit si ho predevsim sam pred sebou. Kdyz si ho totiz ¢lovék obhdji sdm pred sebou, prijme to bez
problému i okoli. Kdyz jsem vytrvala, maminka se nakonec vzdycky uklidnila, protoze vidéla, ze déti
jsou spokojené, ze si s nimi dal ¢tu knizky, jen prosté cas od Casu nejsem doma a zastoupi mé muz
nebo néjaka kamaradka.”

,Je zvlastni, kolik negativniho o materstvi zenam predavaji samy Zeny,” dopliuje Majcino vypraveni
Yvonna Lucka. ,Nedavno jsem zazila zvlastni zkusenost. Otéhotnélo nékolik mych mladsich kolegyn
a kamardadek. Prisly se mi svérit, Ze jsou téhotné, a byly az zdésené, zZe se neraduji. Prece by mély
jasat a byt na vrcholu blaha, vzdyt si dité praly. A kdyz jsme o tom spolu mluvily, objevilo se, ze jim
jejich matky celé mladi rikaly - pockej, az se ti narodi dité, vSechno skonc¢i. Tim minily, ze skonci
chozeni ven, zabava, ¢as pro sebe. Jedna pritelkyné mi svérila, ze ji maminka rikavala - hodné se
vyspi a hodné si ¢ti, pak uz se nevyspis, pak uz si v Zivoté ke knizce nesednes. V takovych slovech je
tolik negativniho poselstvi o roli Zeny, které my Zeny tém mladSim samy predavame, protoze rikame
- az se vdame, vSechno skonci. A velmi ¢asto to znamenad, ze skonc¢i narok na to, co sama potrebuji.
Budu k dispozici druhym, to je prednéjsi - a je v tom i poselstvi, Zze byt Zenou je utrpeni.

Podstatou vSech téchto negativnich poselstvi je ovSem to, Ze matky, které maji zkusenost, ze si
neumeély v zivoté udélat prostor pro sebe, prostor pro to, aby se citily ve svém zivoté dobre, nerikaji
dceram - mné se to tak uplné nepovedlo a chci ti pomoct, jak by se dalo udélat lip. Naopak rikaji - to
se neda! To je spolecensky kontext, ktery nachazim u kazdé zeny, se kterou jsem v terapeutické
praxi pracovala.”



Tyto problémy jsou vSak jesté vyraznéjsi u lidi, kteri pecuji o nékoho se specialnimi potrebami - at uz
je to dité s postizenim nebo treba senior. Matky, které pecuji napr. o dité s postizenim, dostavaji od
zacatku ze vSech stran poselstvi, Zze se museji obétovat. Odbornici jim daji podrobny navod, co
vSechno je treba délat, vysvétli, ze s ditétem museji treba 5x denné rehabilitovat, ale uz se nikdo
nestard, co je potreba udélat pro to, aby maminka mohla tuto tézkou praci odvadét a zvladnout.
»,Vzpominam si na jednu maminku, ktera prisla se svym postizenym synkem,” rika Yvonna Lucka.
,Byli uz predtim v poradné, ted prisli po pul roce na kontrolu a ja jsem v zapisu vidéla, co se méli
vSechno naucit. A kdyz maminka vesla, nejprve jsem se ji zeptala, jak se ji dari a co pro ni bylo
obtizné. Jeji reakce byla, Ze zacCala plakat. Byla jsem chvili prekvapend, myslela jsem, Ze jsem se
treba dopustila néjaké netaktnosti. Ale ona rekla - vite, to je poprvé po trech letech, co se mé nékdo
zeptal, jak se citim ja a jak je mé v té situaci. TakZe jsem si vSimla, Ze polovina odborné prace s
rodi¢i déti, které vyzaduji zvlastni péci, je nejen ptat se, jak se jim dari plnit tkoly s ditétem, ale
viubec se ptat, jak se maji, jak se jim v Zivoté dari, co postradaji a poméahat jim Zivot ménit tak, aby se
citili dobre.”

Studna Zzivé vody

], Casto jsem od maminek slychala - o mé prece nejde, jde o moje dité. A ja jim rikala - ano, jde o
vasSe dité. Ale abyste se mohla dobre starat o své dité, jde také predevsim o vas. Protoze vy jste ta,
ktera k ditéti vstane, ta, kterd déla vsechny stereotypni véci kolem néj. A velice zalezi na tom, jestli
jste u toho vyCerpand, smutnd, frustrovand nebo spokojena a radostna. Vybavuje se mi metafora o
studni. Kdyz se objevi potreba o nékoho zvysené pecovat, at uz jsou to malé déti, dité s postizenim,
stary a nemocny Clovék v rodiné, objevi se zvySena potreba ,vody‘. A nemizeme prece predpokladat,
ze kdyz budeme ze studny cCerpat neustéale zvySené mnozstvi vody, bude tam vody zdzracné porad
dost. Tou vodou méam samozrejmé na mysli materskou energii - studnu energie, ktera vytvari péci. A
pravé takova nerealistickd oCekavani, ze vody ve studni bude porad dost, prichazeji od okoli. Ale
Casto to Zena sama od sebe o¢ekava, a muze byt zaskoCena tim, Ze energie ubyva. Dostavuji se nejen

‘o

pocity vycCerpani, ale také pocity viny, Ze vSechno ,nezvlada’‘,” vysvétluje Yvonna Lucka.

Kdyz si zena uvédomi a pripusti, Ze jenom péce o druhé neni tak naplnujici, aby vody ve studni bylo
porad dost, je prekvapend, nékdy az Sokovana. A tento jednoduchy primér i naznacuje reseni - kdyz
nastane situace, kdy je treba vice vody (energie), je prosté treba o studnu vice pecovat, aby v ni stale
bylo vody dost. K této jednoduché rovnici - vétsi odbér si zada vétsi prisun, vétsi péci - vsak casto
byva dost slozita cesta.

,Casto jsem ve své praxi vidéla, jak se v rodindch opakuje uréity druh nedorozuméni,” ¥ikd Yvonna
Lucka. ,Kdyz jsou na maminku kladeny zvySené naroky a ona se dostane do stresu, ¢asto potom -
protoze ji nikdo nepomuze hledat adekvatngjsi reSeni - tlaci na partnera, aby s ni ¢i za ni délal to,
ceho je tak plna, az je zahlcend, tedy aby prevzal Cast jejich povinnosti. V tom samozrejmé pomoc
muZe byt, ale neni to feSeni. Zeny daleko Castéji od muZe potfebuji podporu, respektovat, Ze ona
potrebuje ,svéatek’, zménu stereotypu, emo¢ni podporu. Ze se do oné pomyslné studny dostane
mnohem vice vody, kdyz se muze vyplakat, svérit se svymi starostmi, uzkostmi, kdyz je partner
schopen nabidnout néjakou obé&erstvujici zménu, at uZ je to vylet nebo jiny spoleény zaZitek. Ze v
rodinach, kde se v zatézovych okamzicich reaguje - ja uz nemuzu, ted bude$ myt nadobi ty, sice
muze maminka pocitit ilevu, ale neni to uspokojeni, neni to systémova zména.”

Proto je potreba rodindm pomoci formulovat, co potrebuje zZena jako matka k tomu, aby se citila
dobre, co je skutecna podpora a zdroj ob¢erstveni a pomoci od partnera a aby také partner pocitil, Ze
to funguje. Najit tedy takové silové pole, kde se mohou zucastnit vSichni tak, aby to klapalo - ale
nejde o mechanické prenaseni povinnosti! Jedna z nejcastéjSich v podstaté chybnych rad je - tak
reknéte manzelovi, at to déla za vas. To neni reseni. Podstata reseni je mit respekt k potrebé



druhého, oteviené o ni mluvit, fict - ano, ja té chapu a pojdme mluvit o tom, co mizeme udélat,
abychom se oba citili dobre.

Co muzu ja udélat, aby to bylo lepsi

,Kdyz jsem méla tri malé déti, panovala mezi urcitym spole¢enstvim matek a Zen takova zvlastni
ideologie,” vzpomina Yvonna Lucka. ,Kdyz jsem prisla s détmi na hristé, nebo nékam, kde se seSlo
vice matek, doslo okamzité k jakémusi sdileni nespokojenosti. Takové to - dobry den, pani, jak se
mate? Ale stras$né, rostou mu zuby, ach jo, to zas bude hrozny, a to ten muj... Myslim, ze to preziva
do dneska, ze témér patri k bontonu rikat - mam se Spatné, nebo alespon - za moc to nestoji a je
svym zpusobem ,neslusné’ rikat - mam se dobre.

Energie nespokojenosti se vSak stane zbrani, kdy hledame spojence, vytvorime hloucek a to je
energie obéti, ktera na jedné strané ty druhé v hloucku jaksi ,zachranuje’ a déla jim dobre, ale
pritom je hluboce v diskonfortu a stane se pronasledovatelem nékoho druhého. Takze mnoho lidi si z
toho vyrobi zbran - podivejte se, jaky jsem chuddk, ale ja vdm to osladim, Ze se tak hrozné citim.

S potéSenim vidim zvlasté na mladych maminkéach v nelehkych situacich, ze se v posledni dobé tyto
vzorce méni. Nedavno za mnou prisla mlada Zena, kterd ma dvojcata vyzadujici urcitou specialni
péci, a chtéla se poradit, co ma délat, aby se citila 1épe. Ja jsem ocenila, Ze prichazi s vybornou
otdzkou a ona rekla - vite, ale ja jsem jeSté nenasla nikoho, kdo by tuto otdzku bral vazné. A
popisovala mi, jak se radila se svoji matkou, co ma délat, aby situaci 1épe zvladla, a maminka ji
odpovédeéla - holka, to teda nevim, to budes muset odepsat dalsich 10 let Zivota. Tahle mlada zena
byla nejen schopna oteviené mluvit o tom, co je tézké, ale hlavné rict - ja chci védét, co mizu udélat,
aby to bylo lepsi. A byla také schopna rict - tohle mi sice nejde, ale tohle jsem zvladla! Napriklad
velmi state¢né prosadila, ze si udéla ridi¢sky prukaz a koupi si auto jako druhé auto v rodiné, aby
svoje dva hosiky nemusela vSude tahat na koc¢aru a ze si vylepsi svij zivot tim, ze si napr. nakupy
zjednodusi tak, aby mohla potom kluky sebrat a vyrazit s nimi tfeba na cely den do Sarky. A rikala -
to jsou bezvadné kroky, které jsem udélala, ale moje maminka na to koukala s nepochopenim a rikala
- ty si néjak vyskakujes! A v tomto sdéleni je obsazeno poselstvi, Ze dost netrpi, Ze neni dost utahana,
utrdpend, prazdna.”

Kdyz si mlada Zena prosadi, Ze si jde zacvicit, sejde se s kamaradkou, prosté udéla néco pro svoji
relaxaci a regeneraci sil, byva dost casté, ze to vice akceptuje manzel té mladé zeny nez jeji matka,
kterd rikd - co to ma byt, jak si to predstavujes a témér vzdy nasleduje dovétek - to ja jsem musela
(prat pleny v ruce a ty mas papirové - doplnte z vlastni zkuSenosti dle libosti). Byva samozrejmeé i
dovétek - no, ja ti to preju, ale i z toho je citit, ze mozna jsi o néco méné dobra matka a dobra
manzelka, kdyz nemas tolik utrpeni jako ja.

Proto jsou velice potrebné vsechny aktivity, které pomdahaji nejen zenam, ale vSsem lidem v naro¢nych
zivotnich situacich, treba formou svépomoci, umét si udélat prostor a atmosféru pro to, aby mohli
spolecné sdilet, co se ve mné déje, co se mi osvédcilo, s ¢im mam problém - a zeptat se, jak to délate
vy v podobné situaci. Oprit se tedy o spolecenstvi, které respektuje, oceniuje potreby kazdého
clovéka a podporuje sdileni pozitivni zkuSenosti. To se samozrejmé nedéje jen ve svépomocnych
skupindch, ale i v nejruznéjsich skupinach neformalnich. Je velice dulezité podporovat v lidech, kteri
o nékoho pecuji, jejich sebetictu, vlastni hodnotu a inspirovat je, které krucky vedou k lep$imu pocitu
a lepsimu zivotu.

,Kdyz se zeptdm maminky, jestli by si prala, aby se jeji dcera, pokud se v zZivoté dostane do obtizné
situace, chovala jako ona, vétSina matek na to slysi a jsou hluboce dojaty moznosti, ukazat svym
détem néco jiného,” rika Yvonna Lucka. ,Ukéazat, Ze i kdyz mam problém, muzu si jit zaplavat, mizu



jit do divadla, miZu se usmivat. Myslim, Ze je to nejvétsi klenot, ktery miuzeme svym détem predat.”
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