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Inspirativni pfibéh

Piibéh, ktery vypravéla jedna z maminek
béhem rozhovoru s rodici, které provedia
polskd Understanding Foundation:

"Snazila jsem se byt tou nejlepsi matkou
na svété, délala jsem, co bylo v mych
silach, a svému ditéti a rodiné jsem se
vénovala na 200 procent. Neustdle jsem
zklamavala sebe i ostatni. Nedokdzala
jsem se s tim vyrovnat. Méla jsem pocit, Ze
jsem selhala, a pripadalo mi, Ze svému
ditéti neddvdm to, co potrebuje.

Pristup Teorie citové vazby byl velmi blizky
mym Zivotnim hodnotdm. Hodné jsem o
ném cCetla a snaZila se dat ditéti pocit
pfijeti, vielosti, blizkosti a bezpodmineéné
ldsky. ProtoZe jsem sama dlouhd léta
bojovala s depresemi, chtéla jsem své dité
ochranit pfed moZnymi budoucimi
psychickymi poruchami. Sama jsem v
rodiné dostdvala jen podminénou ldsku, a
tak jsem se snazila dat svému ditéti na
opldtku lasku bezpodminecnou.

Ukdzalo se vsak, Ze mé prdni nestaci.

Z dlouhodobého hlediska neni mozné
sdilet néco, co v sobé nemdte. Chovadni
mého ditéte mé casto rozcilovalo,
nedokdzala jsem ho pochopit, ale presto

jsem se mu snaZila ddt najevo své prijeti a
podporu. Bylo to vSak stdle téZsi a téZsi.
Citila jsem rostouci hnév, napéti a vracely
se mi priznaky deprese.

Svym zplsobem jsem pak zjistila, Ze
zdkladem dobrého rodicovstvi je
bezpodminecnd Idska k sobé samému.
Musela jsem se to vsak naucit.
Navstévovala jsem mnoho kurzd,
poslouchala rady a cCetla diskuse. Trvalo mi
to dlouho. Nakonec se ted' pri pohledu do
zrcadla mohu usmivat sama na sebe, jak
radi Luice Hay: "Mdm se rdada a schvaluju
se takovad, jakd jsem." A tak se mi to
podarilo. DokdzZu pfijmout své slabsi
chvilky, priznat sobé i druhym, Ze
nezvladam vsechno. Vsimdm si svych
potreb, oceriuji své i ty nejmensi uspéchy a
ukazuji svému ditéti, jak to délat a jak se
citit dobfe sdm se sebou.

Naucila jsem se pfistupovat sama k sobé s
jemnosti a laskavosti, a to mi ddva
potrebnou silu a nadhled, ktery potrfebuji,
a umozZnuje mi pfistupovat stejnym
zpusobem ke svému ditéti a ostatnim
blizkym. Nyni citim vice vnitiniho klidu, sily
a prijeti toho, co mi Zivot prindsi."
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Uvod

Teorie citové vazby i praktické predpoklady rodicovstvi citové vazby se staly teoretickym i
praktickym zakladem této kapitoly, protoZze oba tyto pfistupy pfikladaji zvlastni vyznam roli
vztahu zaloZzenému na respektu a uvédomovani si potfeb. S vyuZitim téchto pfistupl i svych
zkusenosti z psychologického poradenstvi, které denné nabizim rodi¢lim ve své praxi
psycholozky a psychoterapeutky, zde ukazu, jak mGzeme tento model chapat v kontextu
budovani nasi odolnosti a jak jej ve vysledku mizZeme prenést do kazdodenniho rodinného
Zivota.

Anna Siudut Stajura

Pro koho mUze byt teorie citové vazby obzvlasté zajimava

Pokud jste rodic, ktery povazuje vztahy s ditétem a ostatnimi ¢leny rodiny za dllezité, mlze
pro vas byt velmi pfinosné sezndmit se s teorii citové vazby a souvisejicimi koncepty
(Rodicovstvi citové vazby, Nenasilnd komunikace atd.). Podle vyzkumu (Understanding
Foundation, 2021) by naprosta vétsina rodi¢l prohlasila, Ze rodinné vazby jsou v jejich Zivoté
dilezité nebo nejdllezitéjsi. Priklanite se k tomuto nazoru?

Pro rodice, ktefi nékdy zapominaji na péci o sebe sama

Mozna tim, Ze se stardte o potieby vSech kolem sebe, mate v mnozstvi povinnosti tendenci
zapominat na sebe? Tento text vdm mUZe ukdzat perspektivu péce o sebe jako Cinnosti,
kterd vam ddva silu a vice nastroju k péci o druhé.

Pro rodice, ktefi hledaji zplsoby, jak se postarat o své vlastni potieby

Mozna se uz néjakou dobu snazite lépe se o sebe postarat, a dokonce se vdm konecné
podafilo najit si na sebe ¢as. Mlze se vSak ukazat, Ze pro vas neni tak snadné si odpocinout a
zregenerovat. V tomto konceptu najdete spoustu praktickych rad a cviceni, které vam
pomohou divat se na mnoho véci jinak a vytvofrit si nové ndvyky.

Pro rodice, ktefi chtéji pecovat o vztah s ditétem s cilem vybudovat bezpecné pouto, ale
sami se potykaji s tézkymi zazitky z détstvi.

Mozna mate nékdy pocit, Ze se snazite o vztah pecovat, ale necitite se jisti, a tak hledate
vzory a inspiraci. Mozna jste toho hodné precetli a stale pfemyslite, jak ditéti pevné ale
jemné stanovit poZzadavky a hranice tak, aby neprekrocilo své vlastni hranice. Mozna ¢asto
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délate néco intuitivné. Zplsoby a metody obsazené v tomto konceptu vam pomohou
vybudovat si vazbu, a kdyz si nejste jisti, zda to délate spravné.

Péce o sebe a své "vnittni dité" vam usnadni budovani vztahu s vasim skute¢nym ditétem.
Pro rodice, ktefi se dfive soustredili na potreby svych déti a zapomnéli na sebe.

MozZna jste rodi¢, ktery se dosud "vénoval druhym" a snazil se co nejlépe postarat o déti.
Mnoho Zen bylo tomuto pfistupu nauceno. Doporucujeme vam precist si kapitolu "Normy
péce o sebe sama", v niz autorka rozebira, proc¢ pro vas mlize byt obtizné pecovat o své
blaho.

Co je to Teorie citové vazby a jak souvisi s péci o vas well-
being neboli psychickou i fyzickou pohodu?

V této kapitole a v doplrikovych materiadlech si mizete precist vysledky vyzkumu, pozorovani
a zavéry psychologl, ktefi se vénuji Teorii citové vazby.

Lidé jsou socialni bytosti a stdle vice vyzkum v rliznych oblastech psychologie, sociologie a
podobné ukazuje, Ze nase vztahy jsou nejdllezitéjSimi prediktory stésti, pohody a dusevniho
zdravi. V. moderni psychologii se navic predpoklada, Zze vztah, ktery ma clovék sam k sobé, se
promita do jeho vnéjsich vztaht (to zdlraznuje psychologie citové vazby, pozitivni
psychologie, kognitivni psychologie atd.).

Mnohé terapeutické skoly se zaméruji na to, aby klienta naucily lepSimu, konstruktivnéjsSimu
pristupu k sobé samému, k druhym a ke svétu. Ne vidy je vSak nutné zahajit terapii, abyste
si vytvorili zdravé vztahy k druhym lidem a k sobé samému. MUzete vyuZit zdroje pro praci
se svym stylem citové vazby nebo si dokonce ovérit svij styl citové vazby v kvizu na
webovych strankach vychazejicich z kognitivni psychologie: www.attachmentproject.com

nebo vychazejicich z neurovédniho pfistupu: www.sarahpeyton.com/product/the-

attachment-and-parenting-series (kvizy jsou dostupné v anglickém jazyce).

V této prirucce a v ¢asti vénované cvi¢enim ziskate radu tipQ, dvah a cviceni, které vas
povzbudi k analyze vasich myslenek, vaseho chovani a pomohou vam zacit se chovat k sobé i
k druhym s vétsi laskavosti, vlidnosti a pfijetim.

V zapadni kulture, jako napf. v Evropé nebo v USA, se klade velky dlraz na vnéjsi vysledek,
zmény k lepSimu, nepfijeti stdvajiciho stavu a ¢asto se podceriuje role mezilidskych vztah( a
vnitfniho postoje k pfijeti.


http://www.attachmentproject.com/
http://www.sarahpeyton.com/product/the-attachment-and-parenting-series
http://www.sarahpeyton.com/product/the-attachment-and-parenting-series
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To se vSak stdle méni a nova psychologie v mnoha verzich vyuziva pfistupy a metody
odvozené z kolektivistickych kultur, v nichz je kladen vétsi diraz na tady a ted, na pfitomnou
pohodu, vztah k sobé samému a vnéjsimu svétu.

V materidlech tykajicich se Teorie citové vazby najdete popis toho, co je bezpecny zplsob
citové vazby. Ziskate také praktické tipy, jak obnovit bezpec¢nou vazbu k sobé samému.

Budovani bezpecného, dobrého vztahu k sobé samému prindsi fadu vyhod: pozitivné
ovliviiuje dusevni pohodu, poskytuje vétsi klid ve vztazich s druhymi lidmi a lepsi vyuziti
vlastnich zdroji a kompetenci. Je to vSak pravdépodobné nejméné docenénd kompetence a
socialni vzorce existujici v zapadnich spolecenstvich ¢asto podporuji sebeobétovani,
nadmérné sebevyuzivani, snazeni se ze vSech sil nebo i vice.

Vyhody péce o dusSevni pohodu ze strany rodice

Péce o sebe sama je dulezita, protoZze modelujeme chovani a presvédceni i nasich déti.

Jako rodiée ¢asto upadame do pasti, kdy déldme vse pro dobro svych déti a stavime je do
stfedu svého svéta. Pfesto prosim myslete na to, Ze se vase déti uci z vaseho chovani (jste
pro né zdkladnim vzorem, protoZe vas vidi, slysi a prozivaji, kdyz jste jim nablizku). Tim, Ze se
starate o svou pohodu, preddvate svym détem dobré navyky a presvédéeni o tom, co je v
Zivoté dllezité. Péce o sebe se pak pro déti stane néc¢im prirozenym a budou to rady délativ
budoucnu.

Jak budovat své zdroje

Kdyz se citite pfetizeni povinnostmi a vyzvami, vase zplsoby péce o sebe pomahaji budovat
vase zdroje a vytrvalost: ¢im vice pozornosti vénujete sami sobé, tim déle mohou vydrzet
vase vnitini baterie. Abyste se pfi pretizeni nedostali do pasti vybijeni baterii a zaroven
nepadli plnym vycerpanim, musite se také umét pravidelné dobijet.

Jak snaze nastavit hranice a budovat vztahy

Péce o sebe sama buduje vas kontakt se sebou samym — a stava se zakladem pro rozpoznani
a nasledné nastaveni hranic pro vase dité. Nemam na mysli Zadna striktni pravidla, ale spiSe
schopnost pribézné rozpoznavat viastni potreby a tuto hranici adekvatné modelovat.
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Priklad: KdyzZ jste unaveni, citite potfebu pohodli, ale mozna predvidate, Ze kdyz ditéti néco
zakazete, vyvolate tim vinu jeho frustrace, a nejste pfipraveni ji ¢elit. Rozpoznani této
potfeby pohodli a klidu m(Ze byt dlleZité i pro stanoveni hranice. Zvlasté pokud ditéti jasné
sdélite, co za vasim rozhodnutim stoji.

Dobry kontakt se sebou samym vam usnadni budovani vztahu s ditétem, podporu v obtiZich,
budovani spoluprace ve chvilich vyzev a také doprovod ve chvilich nadSeni a radosti.

Co je potreba k praxi Teorie citové vazby

1. Otevienost vi¢i zménam

Diky témto cvicenim se naucite zvédavosti, laskavosti, shovivavosti a pfijeti sebe sama a
véci, které se ve vas déji. Tyto postoje se mohou proménit v postoj vétsiho pfijeti vci
Zivotu, détem, partnerovi atd.

Chcete-li se tedy naucit pecovat o sebe, budete nejprve potrebovat otevienost vici zménam
a procesu vzdélavani. Vsechny koncepty souvisejici s Teorii citové vazby zdUraznuji jemnost,
laskavost a prijeti. MUzZete to vidét na prikladu nize:

Mini cviceni:

Zkuste se na péci o sebe podivat z nové perspektivy:

® jako novou dovednost, kterou si pravé osvojujete (protoze jako rodi¢ mate nové
hrani¢ni podminky a nyni stoji za to zménit zplsoby péce o sebe)

® jako novou vlastnost, kterou mizete zavést bez ohledu na mnozstvi ¢asu, ktery
skutecné mate, na pocet déti nebo na okamzik, ve kterém se ve svém Zivoté
nachazite.

® jako uzitecny nastroj ve vychové, jakysi "rodi¢ovsky must-have" - coZ je vtomto
obdobi naseho Zivota nesmirné dulezité.

At uZ tato nova dovednost vyvolava cokoli (odpor, nechut, pfesvédceni, Ze je to "néco pro
slabé"), stoji za to ji pozorovat ("co se déje?") a poté se rozhodnout, zda ji chcete vyzkouset.

Co se vam vybavi, kdyz premyslite o nové vyzvé?
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2. Vytrvalost a pravidelnost

Cviceni v této Casti vas maji povzbudit k zamysleni a zméné vaseho obvyklého chovani nebo
zpUsobu mysleni. Takové zmény probihaji pomalu, proto je dilezita vase vytrvalost, abyste
preckali dobu, kdy se "nic neméni", a dosahli faze "ach, ja ty zmény prosté vidim". Pro
dosazeni vysledku je dileZité pravidelné cviceni.

3. Spolecnik béhem zmén

Na této cesté se vyplati mit spolecnost. Cvi¢eni v této ¢asti budou Iépe fungovat, pokud je s
nékym proberete, tfeba s jinym rodi¢em nebo s jinym dospélym. Pokud citite silnou nechuf,
vysokou intenzitu emoci, mlze byt nejlepsim rozhodnutim cvi¢eni odloZit nebo pozadat o
podporu terapeuta.

Néktera cviceni mohou vyzadovat zapisnik, ale vétsSinu z nich Ize provést jednoduse v duchu.
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Cast II. Teorie citové vazby a rodi¢ovstvi citové vazby

Lidska potreba spojeni

Spojeni je zakladni lidskou potrebou, se kterou se rodime. Je to biologicka potieba —z
evoluéniho hlediska je blizkost pecovatele zarukou preziti. V pripadé savcl, jejichZ déti
prichazeji na svét jako zavislé bytosti neschopné uspokojit své vlastni potfeby (tj. udrzet se v
teple, ziskat potravu a ochranu), je to pravé péce matky a jeji blizkost potomkam, kterd
znamena jejich preziti.

Diky Harlowovu vyzkumu na opicich se ukdzalo, Ze potreby, které jsou uspokojovany
pritomnosti matky, nejsou jen pudy a zakladni biologické potieby. Ukazalo se, Zze mali
nosalové jsou schopni uprednostnit kontakt s mékkou, dokonale objimajici ndhrazkou matky
pred potrebou hladu. PfestoZze samotné experimenty byly pomérné drastické, oteviely nam
ocCi k premysleni o pfipoutani jako primarni potfebé i v psychologické oblasti. Potvrzuji to i
pozorovani provedend na détech zbavenych rodicovské péce po druhé svétové valce — ¢ast z
nich navzdory uspokojovani zakladnich potreb, jako je jidlo, pfistiesi, bezpecny spanek —
krok za krokem vycouvala ze Zivota nebo zemfrela. To byl okamzik, kdy jsme zacali vénovat
vétsi pozornost tomu, jak velky vliv na vyvoj (a prezitil) ditéte ma stabilni vztah asponi s
jednim rodicem.

Prototyp citové vazby

Vyvoj citové vazby — jeho stadia, pribéh a vyznam pro cely lidsky Zivot — v 50. letech 20.
stoleti podrobné popsal John Bowlby (Bowlby J. 1999) - britsky psychiatr a psychoanalytik.
Vénoval pozornost tomu, Ze prvni zkuSenost ditéte ve vztahu k primarnimu vychovateli se
pro dité stava "prototypem" vztah( ve tfech nejdllezitéjsich oblastech: vztahu k druhé
osobé, vztahu ke svétu a vztahu k sobé samému. Jinymi slovy, v prvnim obdobi Zivota (od
narozeni do pfiblizné 3 let) si dité vytvari zakladni pfesvédceni o:
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e jak vypadaji mezilidské vztahy: zda je to prostor, ve kterém ¢lovék ziskava podporu,
bezpeci a uspokojeni potreb.

e jaky je svét: podporujici, zajimavy a bezpecny, a proto hodny zkoumdni, nebo spise
mistem nebezpecdi, v némz je tfeba se ohlizet za sebe a davat si pozor, aby si ¢clovék
prilis neublizil

o kdo jsem a co jsem: jaké jsou mé potreby a jsou dllezité? jsem v poradku ve vztahu
ke svétu? davéruji sobé a svym pocitim? - Mohu je brat v tvahu, nebo mé ohroZuji a

snazim se jich zbavit, abych se citil bezpecné?

Proto se prvni zkusenost ditéte stava prototypem vsech pozdéjsich vztahi. Zpasob, jakym
bude o dité postarano, ma za nasledek jeho dlvéru v sebe sama, v druhé lidi a zakladni
predpoklady, pokud jde o svét. Ty jsou zavislé na kvalité péce. Pokud rodic, ktery o dité
pecuje, je starostlivy a adekvatné reaguje na signaly, které dité vysila, je zkuSenost ditéte
takova, Ze se chvile zvySené bdélosti, frustrace nebo bolesti setkdvaji s utéchou a klidem a
jeho potreby jsou uspokojeny — coz nakonec navraci pohodu a rovnovahu. To v ditéti
buduje prvotni nadéji, Ze Uleva je mozn3, Ze to, co citi (i kdyZ je to tézké), je bezpecné a Ze se
mUze vzdy spolehnout na druhé, kdyz je jeho pohoda narusena.

V dospélém Zivoté se tyto zkusenosti budou vyvijet ve:

- schopnost budovat blizkost, zaloZenou na respektu a vzajemné podpore vztahd s druhymi
lidmi,

- schopnost zvladat emoce, stres, nadmérnou ostrazitost.

- pfesvédceni, Ze jsem v poradku takovy, jaky jsem, a Ze svét je obecné dobrym mistem k
Zivotu, proto po kazdé boufrce prijde slunce a ja si s ni dokazu poradit (sdm nebo s pomoci
druhych).

Vyzkum citové vazby

PokracCovatelé Bowlbieho prace, napfiklad vyzkumnice Mary Ainsworthova, vytvofili nastroje
ke studiu kvality citovych vazeb, a ukazali tak, Ze zpUsob rodi¢ovské péce muze u ditéte vést
k rdznym styldm citové vazby: od bezpecného pres Uzkostné vyhybavy aZ po
dezorganizovany. Teorie citové vazby i jeji vyzkum maji v soucasném poradenstvi pro déti i
dospélé své stdlé misto, aniz by ztracely na vyznamu.

Vyzkum vyznamu citové vazby stale pokracuje, a protoze jsme diky technologickému
pokroku ziskali moZnost "nahlédnout" do lidského mozku, vime stéle vice o tom, jaké
nervové mechanismy stoji za timto jevem, jaké nervové drahy se na ném podileji a jaké
struktury hraji dilezitou roli pfi budovani vztahd s druhymi lidmi.
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Na zakladé téchto studii také vime, Ze citovd vazba je dllezitad pro efektivitu v mnoha
oblastech Zivota, a to nejen po socidlni strance: ovlivni nase kognitivni schopnosti — uceni,
nasi "emocni inteligenci" a schopnost zvladat stres - vtomto smyslu je zakladem pro
vSechny oblasti Zivota.

Kdyz piSu o fenoménu citové vazby, mam na mysli blizky, podpurny vztah zaloZeny na
dlvéFe a pozornosti k signaliim (télesnym a emoénim) a potfebam. Vztah, ktery dava
pocit bezpedi a zaroven umoznuje obnovit vnitini rovnovahu a pohodu.

Vzor tohoto blizkého vztahu vychazi z nasich zkusenosti z détstvi, ale my se zaméfime na to,
jak si tento vztah vytvarime sami k sobé a jak se v pfitomnosti vztahujeme k ostatnim, kdyz
jsme rodici.

Bezpeclné pouto a psychicka odolnost

Kdyz mluvime o psychické odolnosti, mame na mysli schopnost pozitivné se prizplsobit v
okamiiku, kdy zaZivame obtiZze nebo nepfizen osudu.

Pozitivni adaptace znamena schopnost vyrovnat se s nepftizni osudu (na rozdil napf. od
vzdavani se, dusevni nemoci nebo projevt rizného dysfunkéniho chovani), kdyz jsou rtizné

vnéjsi situace nahle nebo chronicky stresujici: déji se véci, které nejsme schopni predvidat,
nebo které povazujeme za zdrcujici.

Pozitivni korelace mezi fenoménem psychické odolnosti a pevnosti vazeb byla védecky
potvrzena v provedenych metaanalyzach a rodinnych vazbdach nebo partnerské podpore. Na
jedné strané stoji vnitini faktory, jako jsou emoce nebo regulace nalady, a na druhé strané
vnéjsi faktory, jako jsou stabilni vztahy, které jsou povazovany za rysy rozvoje imunity. A
pokud se podivame zpét, mizeme jejich zdroj najit v ranych zkuSenostech s citovou vazbou
(Darling Rasmussen P, et all; 2019).

Proto mizeme o bezpecném stylu vazby uvazovat prinejmensim ve dvou souvislostech
tykajicich se psychické odolnosti:

e jako ochranna sila, naraznik, ktery poskytuje bezpecné formy priichodu obtiznou
situaci pro danou osobu.

e jako zdroj psychologickych faktor(, které tvori psychickou odolnost ¢lovéka.
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Nasim cilem bude v praxi budovat psychickou odolnost posilovanim vazby k sobé
samému a k druhym, tj. naucit se pecovat o sebe a vénovat pozornost signalim z téla,
svym emocim a potiebam.

Vice informaci o souvislostech mezi teorii pfipoutani a psychickou odolnosti si mlzZete
precist v dalSich materialech.

Cviceni: Reflexe péce o sebe sama

Zacnéme malym experimentem: Jak se citite, kdyz vam nékdo fekne "starej se o sebe"? Co
vas napadne, kdyZ tato slova slysite? Mate pocit, Ze vas podporuji? Nebo snad vyvolavaji
hnév a odpor? Jak se citite s osobou, kterd vdm tato slova adresuje?

Pokud chcete, sepiste si vSechny myslenky, které vas napadly.

Ackoli jsou tato slova vétSinou vyslovovana s dobrym umyslem, mohou paradoxné vyvolat
lavinu tézkych pocitd.

Nékdy v této vété slysite sdéleni "jdi a udélej se sebou néco, protoze se ti nedafi".

Nebo se citite zcela nepochopeni, protoze véta "vénujte se sobé" padne kratce poté, co
nékomu feknete, Ze mate doma neporadek, jste pretizeni a déti jsou v dalsi vyvojové krizi a
vyZaduji od vas novou trpélivost a vy uz nemate silu. A tady mate radu: "Postarejte se o
sebe, to znamena, nalozte si na sva pretizena bedra jeSté néco navic! Udélejte to a vase
problémy s nejvétsi pravdépodobnosti zmizi."

V hlavé se vdm mohou objevit rizné myslenky, napf: Nemdm c¢as a/nebo mozZnost se o sebe

vvvvvv

prdci, to mé problémy nevyresi; UZ mam dost ukold, dalsi nezvlddnu

Z téchto autentickych myslenek/vét, které se objevuji, mGzete vycist jak rizna presvédceni,
ktera ve vas mohou byt pfitomna a ktera stoji za to peclivé prozkoumat. Za témito
myslenkami se samoziejmé skryvaji i velmi dllezZité potreby.
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Presvédceni o péci o sebe sama

Syndrom materské péce

V nasi spolecnosti bohuzel stale pretrvava syndrom MATKY, ktera se o vSechno postara.
Jedna se o béZnd spolecenska ofekavani (matkami vnitfné internalizovana), Ze dobrd matka
je ta, kterd dokaze své potreby odlozit na druhou kolej a na piedestal vyzdvihnout potfeby
ostatnich: déti, partnert, zaméstnavatel(, Sirsi rodiny atd.

Rozhodnuti matek jsou neustale kritizovana, napfiklad kdyz si objednavaiji z restaurace,
chodi pravidelné ke kadernikovi nebo se vraceji do prace, misto aby "sedély doma s
ditétem". Je pravda, Ze malické dité je na matce zcela zavislé a je odpovédnosti
matky/primarniho pecovatele nebo pecovatelky tyto potreby uspokojovat.

Zda se vsak, Ze s postupem casu a rostouci samostatnosti déti takové mysleni viilbec nemizi.
Od matek se stdle vyzaduje (nebo to vyZzaduji ony od sebe), aby byly pIné k dispozici, déti a
jejich potfeby jsou stdle kladeny na prvni misto a matka ma byt tou, ktera jich pomaha
dosahnout.

Cas a moznosti vénovat se sama sobé

Kdyz od matky slySime takovou vétu: "Nemam ¢as ani prilezitost" postarat se sama o sebe,
muzZe to byt tim, Ze matky maji potize s tim, aby své potieby povazovaly za dilezité,
uprednostnily je a umoznily si uspokojit své vlastni potreby.

Ale mUZe to byt také tim, Ze zp(isoby, jakymi se o sebe starala, se prosté vycerpaly. Pokud
byly vasim zplsobem dobijeni baterek klidné vecery, tiché koupele nebo exotické dovolené,
pak kdyZ se objevi déti, je tézké se timto zplsobem postarat o dobiti vlastnich zdroja. Staré
strategie nelze uplatnit v nové praxi.

Je pravda, Ze rodiCovstvi vyZaduje revizi zplsobU péce o sebe a své potreby, jejich zredlnéni
a zménu na takovou, kterd vyhovuje vasi nové Zivotni situaci. V rodicovstvi se
pravdépodobné vyskytnou i situace, kdy péce o sebe bude pripominat spiSe pit-stop jako pfi
zavodech Formule 1 nez klidnou nedélni projizdku, jako je napf. dovolend bez déti, lazné
nebo jen dlouha ticha koupel.

V tomto smyslu je nedostatek ¢asu nebo pfrilezitosti realitou. Nékdy nds vSak omezuje do té
miry, Ze nds ani nenapadne, Ze bychom mohli stravit odpoledne bez déti; udélat si chvilku
pro sebe, precist si v klidu knihu, zatimco déti jeSté spi.
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Premyslejte:
Jak jste se o sebe starali pfed détmi?

Kdy jste o sebe podle vds naposledy pecovali?

Odpocinek a feseni problémua

"Moje problémy to nevyresi, protoZe to neni jejich zdroj" - to je myslenka, ktera se objevuje
velmi ¢asto. Skutecné, péci o sebe neudélate svému ditéti snidani, nepfivedete ho domi ze
Skolky ani nevymyslite novou vzdélavaci hru na odpoledne. Pfesto nas miize primét k tomu,
abychom nasli ten jeden ranni nadech navic, ktery nds zbavi stresu z cesty do Skoly a do
prace, coz ndm zabrani byt k sobé nevlidni.

To, Ze si odpocinete, vdm pom(iZe zmobilizovat nové zdroje ndpadd a zménit vnimani
situace, takZe uz nebudete "svazani" a budete mit vice energie néco s détmi délat. A kdyz se
néco nepovede, misto abyste se vecer rozplyvali nad pocity viny, poloZite si ruku na srdce a
soucitné si feknete: byl to tézky den, opravdu jste se snazili. Jste dobry rodic.

Jak jste se o sebe mohli postarat pravé v této chvili?

Starat se o sebe je dovednost a zvyk. Ve skutecnosti muze existovat (nebo se muze zdat, ze
existuje) dalsi ukol, kterému je obtiZzné se prizpUsobit. A zaroven to maze byt tak maly krok,
Ze je témér nepostfehnutelny, a pfitom tak vyznamny!

Paradoxné, pokud jste orientovani na ukoly, mize vam tento druh mysleni pomoci: ze
musite zamérné délat A a B, abyste to zacali za nékolik dni délat automaticky, aniz byste si to
uvédomovali. Vase svédomitost zde m{iZze byt spojencem, ktery vdm umozni tento novy
navyk plné vyuzit.

Cviceni k rozpoznani svych potieb
Pokud chcete prohloubit uvédomovani si svych potifeb, mohou byt dobrou cestou k jejich
poznavani také vase automatické myslenky.

1. Vratte se ke cvi¢eni "Reflexe péce o sebe sama" nebo prosté jen vypiste vSechny
myslenky, které vas napadnou v reakci na tvrzeni "pecujte o sebe".
2. Pak se zamyslete nad tim, co tyto myslenky vypovidaji o vasich potfebach. Délejte si

pozndmky, diskutujte o tom s nékym.

NiZe najdete priklad, jak mGZete analyzovat své myslenky a zjistit své potteby.
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Priklad: Nemdm cas na novy ukol, kterym je péce o sebe. KdyzZ si Fikdate, Ze nemam cas na

novy ukol postarat se o sebe ...

mozna praveé ted potiebujete jednoduchost, a ne zménu nebo uéeni se novym
vécem.

mozna nutné potrebujete nadech, odpocinek a dlevu. Urcité néco jiného nez novy
ukol.

Mozna potiebujete prostor pro zivot? Abyste mohli sdilet své zkusenosti? Chtéli
byste se nékomu svéfit se svym pretizenim, protoze potrebujete Ulevu? Potiebujete
ted' vice nez ukoly blizkost druhého clovéka, vztah, ve kterém se muzete zbavit
kontroly?

Nebo se mozn4 citite frustrovani a omezeni, protoze potfebujete mit vétsi vliv na své
vlastni cile, plany a usporadani svého Zivota?

nebo mozna jde o smutek, protoZze chcete vyplakat svij stesk po ¢ase straveném jako
drive, chybi vam rozhodovani o zplsobu a organizaci vaseho c¢asu?

nebo mozna potrebujete usnadnit péci o sebe, zjednodusit, protozZe jste pretizeni
mnozstvim vyzev, kterym jako rodice Celite?

nebo mozna jde o to, Ze to trva uz tak dlouho a vy toto pretizeni zazZivate tak ¢asto,
Ze jste ztratili nadéji a nyni ji potrebujete?

Jako pfiklad tohoto cviceni mUzete vidét, Ze:

Vse, co citite a co si myslite, je dulezité! Vas odpor mize byt stejné dulezity jako
prijeti.

Pokud si dovolite citit a pfijimat své emoce a myslenky — uz to je prvni dllezity krok
na cesté k vétsi laskavosti vici sobé a k lepSimu vztahu k sobé samému.

Hledani duUleZitych neuspokojenych potreb je dlilezitd, ale také nova dovednost. Takova,

kterou muzete praktikovat kazdy den. Jakmile se dostanete do praxe, uvidite, jak moc o

sebe mUzZete pecovat i pfi narocném rodicovstvi — a jak moc to muzZe ovlivnit vas pocit

pohody.

Péce o sebe sama mizZe byt novou dovednosti, ktera stejné jako kazda jina dovednost

vyZaduje praxi a spoustu trpélivosti.
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Normy péce o sebe sama

Nase citova vazba a zpusob, jakym o nas bylo v minulosti pe¢ovdno, urcuje, jak se o sebe
budeme pozdéji starat. A protoze rodiovstvi je Zivotni okamZzik plny zmén, novych
povinnosti, odpovédnosti, starosti, a tedy i stresu, nejcastéji se pak tento (automaticky)
vzorec silné projevi. A nékdy nam ztézuje Zivot.

ZpUsob vychovy v 70., 80. a 90. letech nebyl orientovan na dité a jeho potreby, ale spiSe na
naplnéni spolecenskych ocekavani: jako dité, student, kamarad, vnuk atd. Bylo to spiSe
restriktivni rodi¢ovstvi, postavené na rigidnich pravidlech, ¢asto ignorujici individualni
hranice, potreby a autonomii. Byt slusny bylo dalezitéjsi nez byt v klidu sam se sebou, byt v
rovnovaze, byt v dusevni pohodé. Mozna jste se naudili pfijmout tyto vnéjsi normy a snazite
se podle nich Zit, nechavate nepohodli bez dozoru, ucite se polykat hnév, popirat nasi
pohodu a emoce.

Proto muze byt péce o sebe sama vyzvou! MozZna je to opak toho, jak jsme fungovali cely
Zivot. Proto kdyZ nékdo mluvi o péci o sebe, mizZete v tom vidét absurditu, mlzete mit
smiSené pocity nebo citit bezmoc pravé proto, Ze jste byli vychovavani tradi¢né.

e Vase emoce jsou dulezité — M{ze to byt v rozporu s predchozimi zkusenostmi,
pokud jste slySeli, Ze hnév je neelegantni, nebo jste byli zesmésnovani a ztrapnovani
ve chvilich emoc¢niho prozivani.

e Jsi dulezity — MUzZe byt v rozporu s tvrzenimi, ktera jste slySeli dfive, Ze je dllezité,
aby se s vami druzi méli dobre, abyste dobte délali svou praci, abyste dostali zndmky,
abyste byli slusni, abyste nedélali problémy atd.

e Bud na sebe hodny — M(Ze to byt v rozporu s tvym rodi¢em, ktery neustale skladal
ucty, kritizoval, vyZzadoval, dival se na ruce, ¢ekal, a pfitom nevidél tebe: tvé zazitky,
potiZe nebo boje A pfitom je zfejmé, Ze si hlas tohoto rodice internalizujes! Vnitfné
se oslovujete zcela stejné jako vasi rodice. To je samoziejmé znacné zjednoduseni a
neni to jediny zplsob, jakym se nase vnitini vypravéni utvari, ale pouze priklad
tohoto jevu.

e Na vasich potfebach zalezi — M(ize s vami byt v rozporu, pokud jste byli nauceni
ignorovat své potreby, protoze to bylo pohodInéjsi; pokud jste byli nauéeni, jak
predevsim splnit o¢ekavani druhych nebo splnit svéfené ukoly; pokud jste byli
nauceni zapominat na sebe.

Pokud tedy vase télo reaguje proti myslence starat se o sebe — ovérte si, zda nejde praveé o
to? Mozna je pro vas vhodna doba zvolit pro sebe, své déti a rodinu jinou cestu?
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CviCeni a doporuceni vyplyvajici z Teorie citové
vazby — Noveé navyky pécCe o sebe sama

V praktické ¢asti najdete doporuceni, tipy a fadu cviceni, kterd vdm pomohou pfi zavadéni
novych navyk(. Jedna se o navrhy na jiny zpisob mysleni, chovani nebo zavedeni
pravidelného cviceni.

Zvyk sebepozorovani svého téla

Diky tomuto navyku si vytvofite povédomi a intuici o tom, co je pro vas dobré a co ne. Jedna
se o velmi dllezity navyk, protoze dobré ndvyky v tomto ohledu vds mohou uchranit pred
psychosomatickymi onemocnénimi, pracovnim ¢i rodi¢ovskym vyhofenim a stresovym
pretizenim.

Zvyk otevirat dvefe emocim

Stéle vice studii a doporuceni psychologl naznacuje, Zze vytésiiovani a popirani Spatnych
emoci zplisobuje ¢etné poruchy, nemoci a chronické napéti. Neni také dobré nechat se
unaset hnévem nebo pfemahat strachem, studem ¢i smutkem. MUzZete se s nimi vsak
spratelit.

Zvyk brat na sebe ohled

Toto mlzZe byt pro mnohé z kulturnich davodU obtizny zvyk. Stoji za to vyzkouset, zda si klast
otazky dovnitf a hledat na né odpovédi mize dat vasemu rodicovstvi a Zivotu novou, lepsi
kvalitu.
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Cviceni 1: Co pro sebe ted miZete udélat?

"Dejte si Spunty do usi nebo si pustte oblibenou hudbu do sluchatek," fikam nékdy rodi¢dm,
ktefi se sotva cuknou, kdyzZ jejich déti dostanou zachvat hysterie. ProZivaji vztek, coz jim
ztéZuje podporu ditéte, ale co je horsi, zacinaji sami sebe prozivat jako Spatného rodice
(protoZe co je to za rodice, ktery se tak vztekd, kdyz by MEL byt trpélivy a podporovat a byt
tady pro dité?).

Rodice v zachvatech hysterie déti jsou nejéastéji pretizeni, prozivaji "bojuj, nebo utec”,
protoze jejich mozek je kvlli pretizeni na pokraji vybuchu. To je okamzik, kdy se snazi prezit
bez pristupu k vétsiné svych zdroju.

Spunty do usi nebo sluchétka jsou strategii, jak se o sebe postarat, odFiznout se od
nadbytecnych podnétl a zklidnit nadmérné vzruseni. Takové rozhodnuti znamend ochotu
postarat se o sebe: Je mi tézko/je mi extrémné tézko, potrebuji se odstfihnout a zaroven
neopustit dité, které mé potrebuje. Mam také prdvo tuto situaci prozivat a také potrebuji
podporu, takZze mohu brat ohled na sebe a tuto podporu poskytnout.

Podobnych feSeni je mnoho: gymnasticky mi¢, kdyz uz nemame silu dité nosit, opora zad,
kdyz objimame pladici dité, soustfedéni se na vlastni dychani a mruéeni, které uklidnuje
nervovy systém.

Cim lépe se o sebe postarate, tim vice prostredki budete mit k tomu, abyste podpofili v
jakékoli situaci své dité.

Tim, Ze v tuto chvili zaméfite svou pozornost na sebe — bez ohledu na to, zda prozivate mega
potize nebo mega nudu nebo zda je to v pofadku — mlZete pfimo tady a ted napf:

® zmeénit polohu téla na pohodIné;si

® vzit si s sebou na uklid nebo na prochazku s ditétem svou oblibenou hudbu nebo
audioknihu
védomeé se nadechnéte a sledujte, jak se vase télo méni

e navrhnéte jinou hru, napf. skdkani a tanec misto fizeni auta (kvuli vasi potrebé
pohybu).

e udélejte si dvouminutovou prestavku
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Zkontrolujte proto nyni a na kazdém kroku: Co pro sebe muzZete v této konkrétni situaci
udélat?

Mate prdvo vzit si néco pro sebe. Dokonce mate povinnost tak ucinit, protoze dité to v
danou chvili neudéld. Mate pravo zvolit si pohodu, kdy?Z se citite unaveni. Mate pravo
rozhodnout se, Ze opustite hfisté, protozZe vas boli hlava. Vyzvednéte dité pozdéji ze Skoly,
protoze potiebujete chvilku pro sebe — tak ho pfivitate s lepsi energii.

vvvvvv

pohledu. Déti potfebuji rodice, ktefi:

1. maji sebelctu, umi se o sebe postarat;
maji své vasné, svlj svét a hodnoty, protoze diky ndpodobé se nauci, Zze maji pravo
na svij Zivot;

3. ukazi jim, co v praxi znamena postarat se o sebe a Ze to nejen neublizuje druhym, ale
také je to zbavuje odpovédnosti za pohodli druhého ¢lovéka!

Zvyk byt soucitny sam se sebou

Shovivavost a laskavost k sobé samému je v rozporu s perfekcionismem, vysokymi naroky a
snahou o co nejlepsi vysledek. A presto muizZe tato mirnost prinést lepsi kvalitu Zivota a z
dlouhodobého hlediska mize byt paradoxné mnohem lepsi nez pfilisny tlak.

Cviceni 2: Cviceni soucitu se sebou samym

Kristin Neffova, americka profesorka a odbornice na soucit se sebou samym, zjistila, Ze
existuji tfi dulezité slozky, jak si poskytnout porozumeéni.

1. Vsimavost — nechat prozitek byt takovy, jaky je, aniz bychom se ho snazili ménit
(redukovat, ignorovat apod.), pfijimat tento proZitek s otevienosti - cozZ je dulezité
zejména tehdy, kdyZ se jedna o tézké emoce, strach, hnév apod.

2. "Lidskost" neboli "lidsky" rozmér prozitku — vnimat jej jako soucast Zivota, v némz
jsou obtize ptirozenym béhem véci a v némz nemusime zustat sami, pokud uzname
jeho univerzalnost;

3. Byt k sobé laskavy — chovat se k sobé tak, jak se chovame k pfiteli v nesnazich,
nechat stranou kritiku a odsuzovani, projevovat zajem, zajem a porozumeni.

Stoji za to si tuto vlastnost vyzkouset na vlastni kiizi formou praxe, ke které vas timto zvu:
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Cviceni 3: Praxe laskavosti
1. krok: Neodsuzujici pozornost

Predstavte si situaci, ve které zazijete potize a utrpeni. Okamzik, kdy si mlzete fici sami sobé
a 0 sobé: toto je obtizny okamzik, hledejte sva vlastni slova/jazyk, vypravéni: je to opravdu
tézkeé, tohle je chvile, kdy se trdpim, nebo jen pojmenujte situaci, aniz byste ji hodnotili —
toto je téZky okamZik.

2. krok: Lidsky rozmér prozitku
Premyslejte nebo fikejte nahlas, jak znovu najdete svij vlastni jazyk: toto straddni je soucdsti
Zivota, takové okamZiky jsou soucdsti naseho lidského byti, utrpeni je neodmyslitelnou
soucdsti naseho Zivota, je normdlni a pfirozené se takto citit, mnoho lidi/jinych rodict
prochdzi podobnou zkusenosti (mozna ji prozivaji jinak, s jinou intenzitou, ale také proZivaji
utrpeni).

3. krok: Budte k sobé laskavi
Toto je okamzik, kdy se k sobé obratte se soucitem a pochopenim. MiZete si poloZit ruku na
srdce nebo na misto, kde citite tlak, napéti nebo jiné nepfijemné pocity. Vnimejte teplo své
ruky, jemny dotek. Dovolte si vnimat néhu a péci pfitomnou pod vasimi prsty. Hledejte
porozumeéni v téchto slovech, jako byste se obraceli ke svému nejlepSimu pfiteli nebo k
vlastnimu ditéti, ktefi prozZivaji obtiZe a sdileji s vdami tento okamzik: Jsem tu pro tebe,
vSechno bude v poradku, zdlezi mi na tobé, jsi dileZity, zlaticko, je mi lito, Ze si tim prochadzis.

MuzZete vyzkousSet tento zazitek, ktery vede pfimo Kristin Neff (dostupné v anglictiné):
www.insighttimer.com/kristinneff/guided-meditations/self-compassion-break-cleaned-

audio

Zvyk vdécnosti

Podékovani a vdéénost jsou ve vychodni kultutfe velmi rozsifené, ale lidé obvykle dékuji spise
nékomu nez sobé. Podivejte se, jakych vysledk( dosahnete, kdyzZ zanete ocerovat své Usili,
své snahy?

Zvyk pozadat o pomoc

Je mnohem snazsi vychovavat dité, kdyZ se mGzete na nékoho spolehnout, nechat si poradit
nebo si jen postéZovat ¢i vymeénit zkusenosti.


http://www.insighttimer.com/kristinneff/guided-meditations/self-compassion-break-cleaned-audio
http://www.insighttimer.com/kristinneff/guided-meditations/self-compassion-break-cleaned-audio
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