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Dékuji Zivotu za veskeré lekce, kterymi jako ¢lovék prochazim. Dékuji za setkani s mnoha inspirativnimi zenami.

Iy

Témi, které Ziji naplnéné Zivoty. Témi, které podporuji mé radky.

Prohlaseni
Tento material je informacnim produktem. Jakékoliv Sifeni nebo poskytovani tfetim osobam bez souhlasu autorky je zakdzano. Dékuji za

pochopeni a respektovani tohoto sdéleni. Stazenim tohoto materialu rozumite, Ze jakékoliv pouZiti informaci z tohoto materialu a uspéchy
¢i neuspéchy z toho plynouci, jsou pouze ve Vasich rukach a autorka za né nenese zadnou zodpovédnost.
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sV

Velice si vazim, Zze nyni Ctes tyto radky. Na nasledujicich strankach naleznes inspiraci a zamysleni nad tim, co mizZe kazdodenné ovliviiovat

Tv(j Zivot aniZ by sis toho byla védoma.

Predstavovala jsem si matefrstvi jako skvély Cas, kdy si budu moct uzivat své dité a vSe o ¢em jsem snila. Hru, radost, spolecné objevovani
sveéta. OvSem pred tim, nez jsem se dostala k takové odméné, jsem musela projit tézkou zkouskou. Hormony zaslepily védomi sebe sama
a ja naprosto zapomnéla, kym jsem a co délat. Neuméla jsem uz byt $tastna a to jsem méla prozivat podle viech nejkrasnéjsi obdobi

v Zivote.

Ta zkouska trvala nékolik mésic(, ale stala za to. Na cesté za tim pokladem jsem totiz znovu poskladala stfipky sebe sama. Abych jako
zbrusu nova a pfitom stale ja, ale védoméjsi vykrocila do nové materské role. VSechny tyto nalezené poklady jsou mnohem vic, nez
o ¢em jsem kdy snila. VSechny informace v tomto eBooku jsou pouhou inspiraci. Je to muj pribéh. Skrze néj si mGzes uvédomit, kde se

v Zivoté zrovna nachazis Ty. Pokud zrovna nezazivas nejskvélejsi obdobi, nejsi v tom sama. Jsem s Tebou a preju mnoho Stésti na kazdém

kroku.

S laskou

Martina Chomatova
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o Nl 4
1) MUJ PRIBEH

Zivot ndas nékdy dokaze hezky poucit, p&kné si s ndmi pohraje. Co vnimame jako nejvétsi strasti jsou vlastné tim nejkrasnéjsim bohatstvim,
které za Zivot posbirdme. UCi nas totiz vdécnosti, radosti, pokofe. Mam doma par tydn( staré miminko, které si uzivdm kazdou chvilku.
Cicham k nému, vypravim mu o svété, o tom co délame. Tulime se a hrajeme si spolu. Rikdm mu Maly Princ.

Vedle Malého Prince s ndami bydli jesté 3 leta Mala morska vila. Kazdy den se sméju jejim détskym moudrim, snazim se zapamatovat jaké

jsou doteky jejich malych ruci¢ek. Pokazdé, kdyZz mé obejme a posepta mi néjaké kouzlo do ucha, stfezim ten moment jako ten nejvétsi
poklad na svété. Raduju se, kdyz slySim jeji détsky smich. Je to ta nejkrasnéjsi hudba co znam.

4

A kdo je jadrem té spokojené bandicky?

Vedle téch dvou malych bytosti mam Uzasného manzela, ktery mé neprestdva fascinovat a inspirovat na
cesté Zivotem. Je mym nejblizSim pritelem, se kterym muUzZu sdilet jakékoliv strasti a radosti Zivota. Tehdy,
kdyz jsem mu v euforii v bilém odéna rekla ,ANO“ netusila jsem jak dobry krok to byl. Jakého partnera
jsem si pro zivot nasledny vybrala. V dobrém i zlém.

Aby toho nebylo malo, k tomuhle skvélému tymu mam jesté ¢tyrnohého ucitele. Ten mé taha do pfirody,
uzivdme si spolu hratek a efektd pozitivniho tréninku. Bydlim na misté s vyhledem a nadhledem, hned

u lesa, sdilime domov s tchany, jejichz vlivu a inspirace v nasem Zivoteé si velmi vazim. Cestovani,

mé vasné, si uzivdm se svymi rodic¢i a navzdjem se obohacujeme stylem, ktery je nam vlastni.

Mam blizké pratele, ke kterym mohu byt upfimna a oteviend a nas vztah tim roste. | pres vsechny ty neduhy, kterymi zrovna prochdazim
a které sdilim. A mohla bych pokracovat dal a dal.

www.playeveryday.cz info@playeveryday.cz 5



http://www.playeveryday.cz/

Martina Chomatova — ZACAROVANE MATERSTVI aneb 6 prokleti, kterymi si z matefstvi délame galeje

Nemuzu fict, Ze mam Zivot, o kterém jsem vzdy snila, protozZe to neni pravda.

Pro¢? ProtoZe ja ani nevédéla, Ze takové poklady kdy mGzu mit, Ze takovy Zivot mGzZu Zit. Netusila jsem, Ze mGZu sama zaZivat kazdodenné
radost a pohodu. Ze mdzu mit vztahy zalozené na respektu a obdivu. Ze mGZu byt sama sebou a byt pravé proto krasna a dokonala.

Ze takova jakd jsem mam své jedineéné misto pod sluncem.

Vypada to jako z pohadky. OvSem nez prijde happy end, musi si princ princeznu zaslouZzit, odcinit.
Vsak vite jak to chodi v pohadkach. Ani moje cesta nebyla bez trn(i. Za¢atky matefistvi byly jako ta
nejvétsi nocni mira. Dnes, kdyz se kocham témi krasnymi chvilemi soucasnosti, ¢asto se v paméti
vratim do obdobi, kdy jsem se vSim chtéla prasknout a odejit z tohoto svéta. Nic nedavalo smysl.

Dnes se slzami v oCich brouzdam minulosti a s vdékem a pokorou se klanim krase zivota. Obdivuju
svou vlastni silu, odvahu postavit se svym stindm a odrazit se ode dna. Nebyt té krusné zkousky na
zaCatku, nebyt vSech téch krokd, které jsem od té doby usla, nikdy bych nebyla za své zasluhy tak
bohaté odménéna. Sklizim ovoce, na které jsem prolila mnoho slz a prosla si svymi osobnimi
bazinami. Kdo chce muze tomu rikat deprese. Ja ji fikdm ,ma nejlepsi ulitelka Zivota“

A jak to vlastné bylo?
Vzpominam si, jak mi m(j dédecek vidycky vypravél: ,To tehdd v tolikdtém a tolikatém roce...”

Nikdy jsem to nechapala. Jak si mUzZe ty roky tak pfesné pamatovat? Ale ted vim, Ze vyznamné roky
si ¢clovék velmi dobre pamatuje.

www.playeveryday.cz
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A tak vdm tedy povim: Psal se rok 2012 a ja si v rdmci jedné UZasné oslavy Zivota vzala toho nejskvélejsiho chlapa co znam. Par mésicl nato
se narodilo nase prvni dité. Krdsna dcera. Logicky jsem se na ten moment tésila.

Po jejim narozeni ale ndsledovala velmi studena sprcha. Vibec jsem necekala jaké kotrmelce to se mnou udéld. M(j Zivot se prevratil
vzhliru nohama a z téch krasnych sn a vizi nezbylo vibec nic. Dny stfidaly probdélé a proplakané noci. Apatie stfidala nenavist a odpor k
zivotu. Nic se nedafilo podle mych ocekavani.

Okoli se vyptavalo, zda zazivam nejkrasnéjsi obdobi mého Zivota. A ja se doma propadala do vlastnich stind a nedokazala se z nich
vyhrabat ven. Bylo mi zle jen pfi pohledu na sebe do zrcadla. Pfipadala jsem si jako stvlira. Nechdpala jsem, proc¢ ja mam to Stésti byt
mamou. Rvala jsem do pol$tari, zoufald, zklamana sama ze sebe. Rvala jsem jako divoké zvite.

PIa¢ mého vécné hladového miminka mé dral na kusy. Chtéla jsem utéct a
nikdy se nevratit. Kazdy den byl jak ta nejhorSi nocni mura. Jedinou
odmeénou byla vecerni sprcha v dobé, kdy si mdj muz uzival svého andilka —
nasi dceru. Ja s kazdou dalsSi hodinou vecerni lapala po dechu a netusila, zda
se nékdy znovu porddné nadechnu. PFiSlo mi to jako vécnost. Hlavou mi
stdle litaly myslenky na mou neschopnost, na tu nepohodu, kterou zazivam a
otazniky nad celym mym stavem.

,To uZ mtj Zivot bude vypadat takhle naporad?“

Cim dal vic jsem se snaZila pfijit na fe$eni celé situace. Napadalo mé, ze
zkratka utec¢u. S mym muzem bude ma dcera v dobrych rukou. Ale dokazu s
tim zit?
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V téch nejhorsich chvilkach se mi hlavou honily hrGzostrasné scénare, kdy jsem ji néco provedla, abych se svého utrpeni zbavila. Ale to
taky nebyla varianta, se kterou by se mi Zivotem lehce kracelo.

Ona nemUzZe za mé vnitini stavy, za ten mUj osobni bordel. Dokdzala jsem v tu chvili pochopit vSechny ty, ktefi jsou schopni néco
podobného provést. Jedinou variantou bylo tedy odejit navidy. Hlavou mi prolitlo: ,vzdam to az zitra“. A vyCerpdnim jsem usnula.

vevys

hned z prace. Nedokazala jsem odhadnout, ¢eho jsem schopna.

To ,,zitra” nastésti nikdy nenastalo.

Jeden z prvnich dni roku 2013 jsem leZela vedle své dcery v posteli a v setmélém pokoji premyslela,
jakym zplUsobem ukoncim svij Zivot. VyCerpana jsem v slzach usnula. Druhého rana jsem se probudila,
vyplakala zbytek slz a rozhodla se pro jinou variantu.

Odrazila jsem se ode dna a zacala stoupat.

Den po dni jsem stavéla sv(j Zivot na novych pilifich, ucila se na sebe divat jinyma oc¢ima, hledala jsem
sama sebe, abych se k sobé mohla opét vratit. Snazila jsem se najit stopu zpatky k sobé. Vybalit ten
seznam aktivit, které mi délaly radost. Jednim z prvnich ndpad( bylo foceni. Ale jak ted tahat s sebou
se vSim harampadim pro mimi jesté zrcadlovku? A tak jsem zainvestovala do sebe. Koupila jsem si novy
fotak. Dnes z legrace tvrdim, Ze pravé mQj fotak mi zachranil Zivot.
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A jaké to mélo specialni efekty?

Jak stoupala ma Zivotni spokojenost, ménilo se vedle mé i mé uplakané dité. Krticek po kricku jsem se znovu postavila tvari v tvar zivotu a
zacala si dny opét uzivat. Vim, Ze Clovék v Zivoté nema nic zadarmo.

Mam pevnou vUli a tak jsem se trénovala jako za dob zavodniho snowboardcrossu. Touzila jsem jet na Olympiddu ve Vancouveru, ale
pretrhla si vazy v koleni. Po zranéni jsem dfela jako kdn. Ne proto, abych mohla brzy chodit. Ale abych mohla vyrazit znovu na svah a
dostat se do Vancouveru.

Ty dny byly historii. Ale v téch mésicich po porodu jsem v praci na sobé postupovala se stejnou intenzitou. Nechtéla jsem prezivat.
Nechtéla jsem jen Zit. Chtéla jsem si Zivot uzivat. UzZivat si kazdy den, pady i vzestupy. Méla jsem pred sebou novy cil, novy Vancouver.

Vystudovala jsem kurz jogy a tim se zacala védoméji starat o svou télesnou
schranku a celkové o sebe sama. Prosla jsem Skolou Sebelasky, kurzem
Nevychovy, abych se naucila pfijimat a vazit si sebe sama i vSech kolem mé.
MUj pohled na okolni svét se proménil. Proménilo se i vnimani mé samotné.

Zacala jsem psat a oteviené mluvit o svych pocitech, o svych poporodnich
stavech. A nevéricné jsem poslouchala dalsi a dalsi podobné pfibéhy o 13.
komnatach, které mé sdileni otviralo. Zjistila jsem, Ze vyplaveni mych stint
mé paradoxné nejvice pfriblizilo ke krase Zivota, k pocitu lasky, pokory,
vdécnosti.

www.playeveryday.cz info@playeveryday.cz 9
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»A jak s tim ted’ nalozis, Martino?“

KdyZz jsem dokdazala ja otocit svij Zivot ze stinu na svétlo, véfila jsem, Zze to mlzZe dokazat kazdy. Své zkuSenosti jsem sdilela kde jsem
mohla. Zacala jsem pusobit jako lektorka jogy pro maminky s détmi, lektorka Strolleringu a sledovala jsem z prvni rady, jak tyto Zeny
inspiruji, jak jim pomaham jen tim, Ze jsem, tim, jaka jsem. Tim co sdilim, tim co jsem si prosla.

Napsala jsem praci na téma Jéga a materstvi, kterd oteviela zapomenuté vzpominky a vyplavila mnoho nezpracovanych pocitd a slz nejen
mné, ale i desitkam Zen. V dobé druhého téhotenstvi jsem citila, Ze si téma poporodnich depresi potfebuju pro sebe zavrsit a pfipravit se
na novou kapitolu. Sepsala jsem tedy vse, co se mi zdalo podstatné na mé cesté od depresi k hravosti a radosti. Ebook jsem nazvala Navrat
k sobé aneb 7 tipl jak byt spokojend i po porodu.

Pfesné 3 roky od mého odrazu z té pomyslné baziny se mi narodil syn.
Narodil se za bujarych oslav ptrichodu dalsiho roku. Par hodin po pUlnoci
1.1.2016. Jako oslava zivota, oslava vSseho nového. Od jeho narozeni
zazivame jiny pribéh. Pluju na vinach euforie a lasky ke vsem kolem.
Nedokazu slovy popsat jakou vdé&nost citim. Za to Ze jsem to nevzdala. Ze
zadné takové zitra nenastalo. Byla bych se ochudila o ten nejvétsi poklad.

Tahle honba za pokladem ma happy end krasnéjsi nez jakdkoliv pohadka,
kterou znam. Prala bych mnoha Zenam, aby také dosly za svym pokladem
a nemusely se po cesté brouzdat bazinami. Prala bych viem détem, aby
byly od narozeni vnimané radostné. Aby od zacatku pocitily, Ze jsou na
svété spravné a Ze je to misto bezpecné. Aby spokojené sledovaly svét a
nemély proc plakat. Tak jako mnoho jinych miminek. Nebo tak jako maj syn,
Maly princ.

www.playeveryday.cz info@playeveryday.cz 10
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2) 6 PROKLETI, KTERYMI SI Z MATERSTVI DELAME GALEJE

Z divky se stane zZena, z Zeny matka. Nepfipravena, neznald, nezkusena. Ze dne na den v nové roli, kterou si den za dnem, krok za krokem
pomalu sama osvojuje. Nékteré mame k této roli nakroceno skvéle, diky zkusenostem z minulosti.

Ja se mezi né radit rozhodné nemohla. Kdyby matefstvi bylo tfeba jen o fizeni auta, fezani obloukl( na snowboardu, uceni anglictiny
zabavnou formou, mohla bych v tom jesté jakitakZ obstat. JenZe bohuzel mé cekalo zdaleka néco jiného. Prevaznou vétSinu dni
nedostatek spanku, nepretrzita péce o malou bytost, ktera navic nemluvi a do toho ptichazejici rlznorodé nazory zvendci.

A ted babo rad.

Kdyz uz jsem byla v Ukrytu a v klidu domova, v hlavé mi rejdil houf myslenek, diky Unavé prevaziné negativnich. Tyto myslenky pak mély
vliv na mé chovani, prozivani, na vnimani reality celkové. KdyzZ se vratim znovu k pohadkam, ¢asto si ¢teme o rizném prokleti. Jenze v té
moji realité jsem se mymi myslenkami vlastné zaklela ja sama. Sama jsem si denodenné tvofila tu nejosklivéjsi realitu. Bylo potreba
zmeénit jadro.

Realita, ten svét kolem z(stal stejny. Jen ja zménila své vnitfni nastaveni, svoje myslenky. Prozradim vam ted nékolik myslenek, kterymi
jsem se v obdobi poporodnich depresi bicovala, a které mély za ndsledek mé hluboké propady.

www.playeveryday.cz info@playeveryday.cz 11
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1. prokleti —JSEM HROZNA MAMA

Méla jsem celkem jasnou predstavu o tom, jak budu jako mama fungovat. Bezplenkova metoda, nebo alespon latkové pliny. Budu své
dité nosit v Satku, spat s nim v posteli, kojit a ja nevim co vse jesté dalSiho co mi zrovna trklo o nos a pfislo mi smysluplné.

KdyZ se moje dcera narodila, kojeni bolelo jako ¢ert. Ty chvile, kdy jsem méla vénovat svoje prsa sice roztomilé, ale ne moc nézné pusince,
jsem oddalovala co to Slo. Tim vic plakalo moje dité. Hlady. Byla jsem rada, Ze spi a tak jsem rozhodné nechtéla jeji spanek rusit
prebalovanim a vysazovanim nad kyblik kazdou chvili, kdy se trochu zavrtéla. Po pfichodu z porodnice jsem se rozhodla vzdat své myslenky
o pouzivani latkovych plen. Potfrebovala jsem co nejméné stresu.

,KdyZ zpomalis Ci zastavis, leckdy najdes tu pravou cestu pro Tebe.”

Hned po nékolika dnech pouzivani papirovych plen jsem si uvédomila, Ze vlastné uz jsem pfipravend a mizu vytadhnout latkové aniz by to
byl stres navic. DosSla jsem si k tomu sama. Tenhle princip jsem posléze pouzila na mnoho dalSich Zivotnich témat. Kdykoliv jsem se vzdala
néjaké své predstavy a dala si ¢as, dozrdla jsem k ni sama, svym tempem, diky svym zkuSenostem. Nebylo kam spéchat.

Ale leckdy jsem vnimala problémy s kojenim, placici dité, nedostatek noSeni v Satku, spani v jiné posteli ¢i mistnosti jako vlastni

pochybeni. Nejenze jsem se vzdalila své predstavé a neobstala ani sama pred sebou. Ale pfipadala jsem si naprosto Spatnd, neschopna.
Nedokdzala jsem si odpustit, Ze v souc€asny chvili to prosté potfebuju jinak. Nebyla jsem ochotna pfijmout fakt, Ze i tak je to v poradku.

Nejvétsi frustrace nam zpulsobuje rozdil mezi realitou a vytouZzenym cilem.

Postupem ¢asu jsem &etla &im dal vic knih na téma kontaktniho rodicovstvi a partnerstvi mezi rodici a détmi. Cim vic jsem toho precetla,
tim vic jsem byla zoufald z rozdilu mezi realitou a vytouzenym cilem. Jak mam Zit podle SALVE Naomi Aldort, kdyzZz vSechny ty emoce a
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vybuchy jsou mnohem silnéjsi nez ja? Jak mam nechat své dité poznavat volné svét kolem svobodné podle Konceptu kontinua, kdyz mam
o ni obrovsky strach? Ve vSech knihach byly zajimavé uvahy. Davalo mi to smysl. Ale nikde nestadlo jak se k nim dostat. Jak k nim dojde
takova Martina Chomatova se svou vlastni historii? Svou vlastni sbirkou zkusenosti, vitézstvi a traumat?

Propast mezi mnou a predstavami o tom, jakd mam byt jako mama, byla obrovska. Topila jsem se ve své bezradnosti a nevédéla jak z ni
ven. Netusila jsem, jak najit cestu na druhy breh. A kdyZ jsem se pozvolna zacala nadechovat a den po dni se ucila jak chodit v novych
botach matefskych, doslo mi, Ze jsem na spravné cesté. Nebude ze mé nikdy Naomi Aldort. Ano m{iZu se inspirovat tim, co piSe. Dnes uZ
vim, co tim myslela. Ale ja budu stdle Martina Chomatova. A budu ,,mamovat” podle mého gusta.

JSEM SKVELA MAMA PRESNE TAKOVA JAKA JSEM. TED A TADY.

A to je véta, kterou si i Ty muzes vylepit kdekoliv na oci. Protoze vzdy délas to nejlepsi co
za danych okolnosti umis. Lépe to nejde. Jednoho dne se podivas zpét a véfim, Ze uvidis,
Ze vsechny ty kroky, které jsi usla Té dovedly pfesné tam, kde jsi snila byt. DGvéru;j si.

Ani Rim nebyl postaven za den :).
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2. prokleti — DITE JE NA PRVNIM MISTE

Nevim kde soudruzi v NDR udélali chybu. Nicméné hned jak jsem v rukou drzela ten maly uzlicek, udélala bych vse pro jeji spokojenost.
Paradoxné tim, Ze jsem ji postavila pred sebe, jsem branila spokojenosti nds obou. Obétovala jsem svij Cas, svoje télo, svou energii, ve
prospéch ditéte. Nesnazim se naznacit, Ze jsem méla dité odloZit a nestarat se o néj. Snazim se fict, Ze narozeni ditéte neznamena, Zze ma
osobnost jde do ustrani.

Naopak. Takova jaka jsem, jsem naprosto dokonala. Byla jsem pred porodem, pro¢ to ménit? Nechci Ti
vhucovat zadnou filosofii. Ale véfim, Ze dité si jde presné pro ten originalni gulds genu, vlastnosti,
dovednosti, duht i neduhd, talentd a snl. Pro€ by k Tobé jinak prislo, kdyby chtélo jiny? Taky nepujdes
stat do fronty na hambag, kdyz jsi vlastné vegetarianka, ne?

Komu poslouzim, kdyZz budu hladova, nevyspald, unavena, otravend? Nikomu. A tak jsem rada, Zze mi po |
néjaké dobé koneéné doslo, Ze ja jsem ve svém Zivoté na prvnim misté. Ano JA. MoZna to zni sobecky.
Ale je to naopak. KdyZ jsem zaradila sebe a své potieby pred vSechny ostatni, paradoxné jsem byla
schopnad ze sebe dat nesrovnatelné vic vSsem kolem. VSude se o tom piSe. A ono to fakt funguje. Wow!

|

JSEM TiM NEJDULEZITEJSiM CLOVEKEM V MEM ZIVOTE.
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3. prokleti — KAZDY TOMU ROZUMI ViC NEZ JA

Uz v téhotenstvi jsem zjistila, Ze co se tyCe materstvi, kazdy je expertem. | kdyZz tfeba do vod rodicovstvi jeSté nevstoupil. Kazdy ma na
téhotenstvi, porod, vychovu a souziti s détmi nazor a kazdy ten nazor je samoziejmeé ten jediny spravny.

J4 jsem byla na zacatku té jedinecné jizdy a samoziejmé ty nazory, které jsem dosud méla se ukazalo, Ze nefunguji tak jak jsem si
predstavovala. Takze jsem postupné své ndzory ménila. V pohodé. Od toho nazory jsou. Cely Zivot jsem byla zvykld naslouchat hlasy
zvendi. Reknéme - autority. Rodice, ucitele, kamarady, doktory, trenéry,
psychology, spisovatele seberozvijejicich knih atd.

Kterému hlasu mam naslouchat? Kdo ma pravdu?

Kdyz jsem se stala mamou, bylo kolem mé mraky lidi, ktefi se k matefrstvi,
vychové a vsemu tomu kolem chtéli vyjadrovat. Z toho vSeho se stal v moji hlavé
totalni gulds a ja nevédéla co teda mam délat. Jakou radou se fidit? Jak to teda
mam délat? Nic nefungovalo. Pro¢? ProtoZe jsem v tom nebyla JA. Byla to
smésice rad, ndvodu, které jsem rUzné posbirala, namixovala a snaZila se
aplikovat.
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Ale kdo je ten, kdo rozumi mému zZivotu nejlip? Kdo je ten, kdo vi jak mam zit v materstvi? Kdo je ten, kdo vi jak mam nejlip komunikovat
se svym ditétem? Kdo vi nejlip jak se v dané situaci mam zachovat? Kdo vi nejlépe co mi udéld dobfe? No preci JA. J3, ja, ja. A tak bylo na
case ztlumit volume vSech téch autorit a zaposlouchat se.

Tam nékde uvnitf musi preci znit ten drobny, |éta pohibivany hlasek. Mdj vlastni hlas.

Kdyz jsem ho postupné zacala poslouchat a odklddala balvany cizich o¢ekavani, svéte div se, zacala jsem Zit. Zit podle sebe. Ne podle
rodic¢Q, spisovatell, pratel, doktor(l atd. To neznamend, Ze jsem si nevyslechla jejich zkuSenosti, rady. Ale findlni rozhodnuti jsem vzdy
zkonzultovala s mym vnitfnim hlasem. A uvédomila si, Ze stejné tak jako vSichni ostatni, i ja mam ted pravo na své chyby a preslapy. Je to
ma cesta.

JA JSEM EXPERTEM NA SVUJ ZIVOT, NA MOU CESTU MATERSTViM.
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Kdyz byla mda dcera malé miminko, neméla jsem sice takové nastaveni, ale méla jsem pocit, Ze vSe co déld je utokem na moji osobu.
Vsechno jsem si brala osobné. Jeji pla¢ se mi zaryl pokazdé az do morku kosti a rozebiral mé na kusy. JelikoZz byla mal3, fikala jsem si, Ze to
asi nedéld naschval. Musi to byt tudiz odrazem mého vlastniho nastaveni.

Matefrstvi, souziti s ni pro mé bylo leckdy utrpenim a tak ona jen odrazela m{j vnitini stav. Chovala se podle toho, jak se ja citim. Postupem
Casu jsem si tuhle rovnici mohla zkouset dal a dal. Kdyz byla starsi, mohla se najednou hybat a
mluvit, davala mi ¢im dal vétsi lekce. Bylo to narocny a ve mné se boufily vSechny kladiva.

Kde se vzal ten cert?

Ale ja z jejich dob coby miminka védéla, ze takovy maly tvor v sobé preci nemuze mit vSechno to,
co se ve mné odehravalo. TakZe ani ten vétsi tvorecek nemuze byt tim zlem, které v sobé citim.

Kdyz jsem nebyla naladéna, najedend, odpocata, zdalo se mi, ze mé dité je doopravdy spratek.
Délala vSechno naopak. Nechtéla se oblikat, jist, spat, chodit, pfebalovat. Jakmile jsem byla
naladéna, najedena, odpocatd, byla jsem do svého ditéte zamilovand a zaZivala to nejkrasnéjsi a
nejbohatsi obdobi v Zivoté.

Tak jak teda vytvofrit spokojené dité? Zacit u sebe. A tak jsem se za€la snazit, abych doopravdy byla schopna v co nejvétsim poctu situaci
zajistit mou spokojenost. A jen tak snadno (byt nékdy je to naroc¢ny) jsem vytvorila jedno z nejspokojenéjsich déti co znam.

JSEM SPOKOJENA A SE MNOU | MA RODINA.
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Téch nékolik mésicl po porodu jsem se szivala s novou roli. A zaroven jsem byla ochuzend o vSechny radosti, které jsem predtim zazZivala.
JelikoZ to byla ma prvni zkuSenost, netusila jsem, kdy ty galeje skonci. Méla jsem pocit, Ze uz takhle budu Zit naporad. Uz porad budu
svazanda k tomu malému tvorovi, nebudu moct cestovat jako dfiv, chodit si kam chci, realizovat cokoliv mé napadne v tu danou chuvili.

Méla jsem pocit, e to nema konce. Casto jsem si fikala, Ze jedinym vychodiskem z celé situace je, ze to jednou providy doopravdy
ukoncim. Nastésti jsem svlj plan nikdy nezrealizovala a radéji se rozhodla zapatrat v paméti a zkusit do toho prezivani vnést trochu Zivota.

Rosteme k radosti.

Pravdou je, Ze mQj Zivot skoncil. Ale ta nova etapa mi pfinesla tolik pokladd, o
kterych bych predtim ani nevédéla. Postupné jsem gzjistila, Ze cokoliv co jsem
predtim méla rada mlzu vnést do svého Zivota. Pokud to ma pro mé
doopravdy velky vyznam, tak najdu zpUsob.

Ano uZz jsem nemohla jezdit zavodné snowboardcross (i kdyz asi by to Slo —
kdybych opravdu chtéla). Ale mohla jsem doma cvicit s dcerou a posléze i s
ostatnimi mamkami v parku s kocarkem. Uz neni tak jednoduché kazidé léto
bydlet v jiné zemi a zcestovat tamni kraje.
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Ale mizu cestovat po okoli, po CR, po Evropé. Uz nem0zu jen tak chodit na kurzy a $koleni, ale m(izu se vzdélavat doma diky réiznym online
kurz(m a webinardm. NemUzu se tak snadno vidat se svymi prateli, ale mlzZzeme si telefonovat, nebo se spratelit s novymi lidmi v okoli.

A tak jsem postupné zacala Zit. Neni to Zzadnd véda. Vérim, Ze kazdy, komu zaleZi na jakékoliv aktivité, kterou ma rad, kazdy komu zalezi na
ném samotném a na jeho radosti, spokojenosti, Stésti, si najde cestu. Protoze kvuli détem se rozhodné nemusime vzdavat niceho. Nikdo to

po nas ani nechce. MliZe to byt spiS nase lenost a pohodInost, Ze najednou mame vymluvu. A pokud tyhle dvé kazisvétky, LENOST a
POHODLNOST dame stranou, zaneme doopravdy zit. Podle sebe.

MUJ ZIVOT MAM VE SVYCH RUKOU.
VENUIJI SE CINNOSTEM, KTERE MI DODAVAIJI ENERGII.
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6. prokleti— SROVNAVANI SE S OSTATNIMI

Uz v téhotenstvi mé srovnavani se prekvapilo. Bylo to odrazem mé soupefrivosti, ktera se prohanéla mou krvi snad od té chvile, co jsem se
poprvé nadechla? Tézko fict. Slychala jsem jak mam vétsi/mensi bficho, ujdu/neujdu tolik, naspim/nenaspim, zvracim/nezvracim atd. Po
porodu to vSechno dostalo jesté dalsi level. Porodila jsem za tolik a tolik hodin, mam tolik a tolik stehd, tolik a tolik doktorskych zasah.

Narozenim ditéte to samozirejmé nekonci, ale roste s ditétem. Moje dité méri XY cm. Spi celou noc/ nespi. Koji se tak a tak dlouho. Nekoji
se. Otaci se. Plazi se/ neplazi se. Ja vazim min/vic nez kdy predtim. Zvladam, nebo nezvladam cvicit. Jsem jen s ditétem vyhradné doma.
Pracuju celé dny a dité mi hlidaji ve Skolce, babic¢ky, manzel. Atd. atd. Ten seznam by byl dlouhatansky.

V moji hlavé se takova srovnani samoziejmé rojila porad. Porad jsem hledala
kdo tedy jsem, jak to tedy mam mit a samozrejmé jsem koukala na ostatni
matky. Jak to délaji. Jestli jsem lepSi nebo horsi nez ony. PovysSovala se, nebo
ponizovala. To celé mé stilo tak moc energie. Myslim, Ze pravé proto jsem
po prvnim porodu vazila nejmin za cely Zivot a byla jak reklama na
koncentrak.

Koho by to nevycerpalo?

Nemuzu fict, Ze bych tu mrsku Srovnavacku settasla navidy. Ale hodné jsem si
na ni posvitila. Najednou mi to pfislo celé absurdni. Pokud ja sama jdu jen a
pouze za svou spokojenosti a jen ja sama vim, jak ji docilit, nebudou na tom
treba i ostatni podobné?
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Je nas na planeté blhvi kolik. A presné tolik buhvi kolik je na svété naprosto origindlnich Zen. Ty, které se staly mamou maji narok byt
spokojené. A tak vyuZiji jejich jedinec¢ny mix spokojenosti. Pak to tedy znamena, Ze kazdy si mUze mamovat podle svého jedine¢ného
receptu. Tak proc€ se srovndvat?

A tak jsem se zacala svétem kolem, Zenami, matkami inspirovat. Prvni myslenky vzdy chodi
srovnavaciho razeni. Ale kdyz je trochu protfidim, zjistim, Ze je za tim tieba Zarlivka. M(izu se
s ni domluvit a poslat ji na chvili k Brdickim. A misto ni nasadit ten sv(j sen. ProtoZe ve
skrytu duse snim o tom, Ze budu Zit v té oblasti stejné jako ta zminénd matka, Zzena.

Najednou tu neni ani vitéz, ani porazeny. Neni tu ani X lepsich, ¢i Y horSich maminek. Je tu
mnoho UZasnych Zen, které mé na mé cesté miZou inspirovat a ukdzat mi oblasti, kam jsem
se jeSté sama nepodivala. A stejné tak mazu byt jejich prlivodcem ja. Tam kde uz jsem byla a
tam kde se mi libilo. Nebo nelibilo.

ZENY KOLEM ME JSOU MI VELKOU INSPIRACI.
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PAR TIPU NAVIC

Kdyz tak piSu o myslenkach a naSich vnitfnich nastavenich, napada mé, jak s nimi tedy pracovat. Nerada bych tvrdila, Ze ja to mam uz
vyreSeny a Ze mé uz nikdy nenavstivéj. Je to asi tak, Ze si obcas spolu ddme kaficko, pokecdm s nimi a snazim se dohodnout néjaky
rozumny mantinely.

Pochopila jsem totiZ, Ze maji vSechny v nasich Zivotech svou dlleZitou roli a neni mym cilem je tedy vyhnat. Ale jen ja jsem ten, ktery ten
cely shluk bunék mého téla ridi. MUZu si tedy sednout za volant a dopravit nas do mista vysnéného.

MuUzu kdykoliv zménit jejich smér. Tim, Ze jsem zacala myslet na sebe, zacala jsem si sepisovat své sny a radosti, vytvofila jsem si mapu. A
podle té mapy kazdy den jezdim. Obcas mi do toho mé myslenky chtéji pridat negativni ndpovédu. Ale nakonec stejné vidycky dojedeme
do cile. A co Ty? Taky mas svou mapu cesty?

r 4

Jak se tvori ,,skvéla mama“?

Nebylo tak jednoduchy vybudovat si pocit, Ze to jsem ja. Jako fakt ja? Fakt mGzu byt skvéld mama? Jo. A mlzes ji byt i Ty. J4 jsem to
udélala tak, Ze jsem si pfi kazdé zatoulané negativni myslence opakovala, Ze jsem SKVELA MAMA. A postupné jsem tomu i zacala véfit.

Jako bonus jsem se tak postupné i citila. Poté jsem si zacala matefstvi uzivat. A jednou se tak stalo, Ze pfiSla i ma tchyné a rekla mi (a ted' se
podrzte): ,jsi skvéla mama“ To je co? JelikoZ jsem uz néjakou dobu véfila tomu, Ze jsem skvéla mama, uz jsem vlastné nepotrebovala jeji
utvrzeni. Ale potésilo mé to. A rozhodné to potvrdilo, Ze kdyz se proménime uvniti, méni se i vnimani okoli. Kdyz ja véfim tomu, Ze jsem
skvéla mama, Ze vSe délam jak nejlip dovedu, bude to tak vnimat i okoli. A dostavam denné mnoho skvélych pfilezitosti, jak si tuhle lekci
opakovat.
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Afirmace

V textu jsem rliZzové zvyraznila navrhy afirmaci, které jsem pouzivala ja. M{zes si vytvorit své vlastni, povésit si je na zrcadlo, na lednici, k
posteli. Nastavit si je jako upominku do telefonu. A vénovat si denné par chvilek, kdy postupné budes ménit svoje vnitfni nastaveni. At uz
se to tyka ¢ehokoliv. Nejen mamovani :).

Drink skvély mamy

Mdam doma podlozku pod sklenici s kresbou kvétu Zivota. A vérte nebo ne, ta voda,
kterou pak piju prosté chutnd mnohem lépe. A tak mé napada, co si tak udélat
drink skvély mamy? Nakresli si na kus papirku srdicko a do néj napis tfeba pravé
»Skvéla mama“. Nech na obrdzku chvili stat sklenici a pak si ji s radosti vypij. Na
zdravi. Na zdravi skvélym mamam. Pfipijim Tobé i vSem ostatnim.

At to viechny mamy vidi. Ze jsou skvélé presné takové, jaké jsou. Ze si nemaji co
vyéitat. Ze délaji vidy to nejlepsi co v tu danou chvili umi. Ze jsme vidy na prvnim
misté. Diky nasi spokojenosti vyrlstaji na svété spokojené déti. Z téch spokojenych
déti budou jednou spokojeni dospéli. A z nich spokojené mésto, narod, planeta.
Mozna jsem uz opravdu ulitld, ale vidim planetu Zemi, jak si spokojené hopsa ve
vesmiru. Co vidis Ty?
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3) A NA KONEC

Dékuji Ti za precteni stranek tohoto ¢arodéjného eBooku. Doufam, Ze jsi se se mnou vydala do mist mych ¢i svych bazin a prozkoumala,
jaké to tam je. Snad jsem Ti na néktera mista Iépe posvitila. Pfeju si, abys po precteni méla pocit, Ze na nepfijemné stavy a prozitky nejsi
sama. Je nds mraky, kdo si prosly né¢im podobnym, ale ne kazdy o tom oteviené mluvi.

Ve svém eBooku jsem chtéla ukazat, co vSe se da zménit, kdyz ¢lovék zaéne pracovat sam se sebou. KdyZ za€ne vnimat, co se v ném
odehrava. Za téch par let sebepozorovani a sdileni jsem prisla na nékteré souvislosti. Také jsem si uvédomila, kolik mame podobného a Ze
je $koda své prib&hy nesdilet. Nechci pGsobit jako mudrc, ktery snédl Salamouna. Rada

bych jen ukazala na prozitky, které se leckdy do naseho matefrstvi vetrou.

Moje sdéleni mizZe poslouzit jako inspirace na Tvé jedinecné cesté. Vse co u cteni
prozivas, vnimej jako svij osobni kompas. Pokud bys rada ziskala jesté dalsi inspiraci,
precetla si jak jsem se ja dostala z obdobi poporodnich depresi do dnesni pfevainé
slunné reality, napsala jsem na toto téma ebook Navrat k sobé aneb 7 tipa jak byt
spokojend i po porodu, ktery je mnohem obsahlejsi.

Preji Ti at ve Tvém pribéhu jsou jen samad kouzla a zkuSenost galeji se stane minulosti.

S laskou a diky

Martina Chomatova P

Play Everyday e ) ay
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