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O supermatkach sice uz kazda jedna z nas pocula, no asi
sU ako yeti. Ludia totiZ o nich rozpravajo, ale redlne ich zatial

nikfo nevidel... Preco je to tak?

PRIPRAVILA: MARIA PAGAC

e
ena, ktord sa rozhodne alebo jed-
noducho stane matkou, nemd ani
len potuchy o tom, s ¢im vSetkym
sa bude musiet popasovat. Mozno jej sice da-
vala rady mama, starsia sestra ¢i kamaratka,

ale realita bude uplne ind a viac krut, ako si
predstavovala.

AKO TO VYZERA, KED SA ZENA
STANE MATKOU?

Prvé mesiace Zivota dietata si najma jed-
nym velkym kolobehom. Plienky, mlieko,
dojcenie, uspavanie a ked uz dieta kone¢ne
zaspi, matka si uvedomi, Ze ma v kuchyni
kopu $pinavého riadu, v kapelni bielizen na
pranie a v izbach sa uz pomaly, ale isto tvoria
cesticky v chumacoch prachu. A toto je obraz
matky, ktord mé iba jedno dieta. Co taka
viacnasobnd mama? Je pravda, Ze sa sice ho-
vori, ze dvakrat do tej istej rieky nevstuipis, no
pre materstvo to tak celkom neplati. V tomto
pripade k povinnostiam matky pribudne sta-
rostlivost o starieho surodenca, a to sme este
nepresli k vareniu, aby mal otec rodiny po

ndvrate z prace ¢o jest. Jednoducho, matky to
nemajt fahké a svoju pracu musia vykonavat
s ldskou 24 hodin denne 7 dni v tyZdni.

VYHORENA MATKA
I v tomto zhone a mnozstve povinnosti by
si v8ak kazdd matka mala ndjst aj ¢as pre  »

KROKY K SPOKOJNEJ
RODINE:
»

»
»

»
»
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:2 Rozhovor

S ¢im bojuje Zena, ktora sa stane
matkou a musi sa prispdsobit’ novej
Ulohe v Zivote?

Materstvo je nadherné, no je to aj velka
zmena pre cell rodinu. Zena, ktora sa stava
matkou a predtym fou nebola, prechadza
velkou skolou novych zruénosti, ku ktorej
patria Uspechy, ale aj nedspechy. Tak isto, ak
aj predtym uz bola mamou, musi sa naucit zit
s novym cloviec¢ikom, o znamena spoznat
ho, kedZe kazdy sme jedine¢ny. Meni sa
zarover chod celej rodiny. Jej ¢lenovia si
akoby v novej situacii musia najst svoje
miesto, a preto aj sama rodina potrebuje

¢as na opatovnu stabilizaciu a najdenie si
,novych chodnic¢kov". Tak je to aj so vztahom
k partnerovi, na ktory sa &asto zabuda. Aj
tento vztah prechadza zmenou, tym viac, ak
ide o prvé dietatko.

Zena, ktora predtym chodila do
spolocnosti (prace) spravidla zacne
travit' vécsinu Easu doma. Ako sa to
méze neblaho prejavif na jej psy-
chike?

Materska dovolenka, ¢i skor obdobie staro-
stlivosti o deti, nesie so sebou mnoho pred-
sudkov. ,Zena by sa mala celkom venovat
rodine a detom!”, ,MD je ¢as, kedy je Zena
zavreta doma a ni¢ nemoze, lebo ni¢ nestiha”,
,Dieta matku potrebuje neustéle a je potrebné
sa mu venovat na sto percent, inak sa to
prejavi na jeho psychickom vyvine" a pod.
Takeéto vyjadrenia, resp. Zivot Zity podla nich
obera Zenu o jej vlastné zaujmy a ciele — tie sa
zredukuju len na domace a materské povin-
nosti, ¢asto ju izoluju od vztahovej siete, do
ktorej niekedy patrila a ktora ju obohacovala.
MbZe sa citit unavena z tolkych novot, ktorymi
prechadza, je bez energie, akoby bez chuti do
Zivota, osamotena, kedZe nema nové spdso-
by — a najhorsie je, Ze ¢asto sito ani v mene
materstva sama nedovoli, ako si nahradit to,
&o predtym tvorilo jej Zivot. Casto po&uvam,
ako mi maminy hovoria, ze: ,Uz nemam ani
priemerne 1Q, uz je to iba o kakani, papani,
hrani sa a ja akoby som hlupla a neverim si."

Co odporicate Zenam na mater-
skej ako isto formu prevencie pred
negativhymi pocitmi a myslienkami?
UrCite je doleZité byt k sebe laskava. Ako to
myslim? Vnimat materstvo a dietatko ako

dobrodruzné spoznavanie seba i dietata ¢i
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partnera, a nie ako sttaz o najlepsiu matku ¢i
najdokonalejsie dieta. Vedomie toho, ze chyby
patria k Zivotu, dava zenam velku slobodu

k tomu, aby sa neuzatvarali v netdispechoch,
ale sa tesili z toho, ¢o krasne ich obklopuje.
Casto mi rodigia kladu otazky, ako maju
vychovavat dieta tak, aby nemalo ziadne
traumy, alebo davaju otazky, ¢ito alebo ono
nespodsobilo dietatu traumu. Takto si na seba
kladu bremeno super-mamy/super-rodicov

a su v neustélom podvedomom strese, &i
konaju spravne. Ja im na to odpovedam
protiotéazkou: Da sa Zivot v kazdej sekunde
predpovedat, da sa poistit? Nie! Dolezité nie
je to, ¢i sa nieco negativne stane — mame

to v rukach len Ciastocne, ale to, ako sa

k tomu postavime - to mame v rukach na sto

percent.

Stretavate sa aj u matiek so syndré-
mom vyhorenia?

Stretdvam a velmi Gzko to suvisi prave s per-
fekcionizmom, vysokou mierou sebakritiky
a narokov na seba. Alebo s tym, Ze Zena sa
Joriputa” k dietatu az tak, Zze zabudne na
seba, partnera a iné radosti Zivota. Rovnako
tak to suvisi aj s tym, ked” matka nevie
poziadat o pomoc partnera, rodinu a po-
dobne.

Matka je stale aj partnerka

a manzelka, muz vsak casto ide pri
starostiivosti o dieta do Uzadia. Je to
spravne?

V urcitom obdobf je viac dietatu potrebnéa
matka. Obdobie dojcenia, to je fakt. Casto
vSak toto obdobie pretrvava velmi diho,
pricom takéto konanie je neopodstatnené ¢&i
az Skodlivé. ,Ja to viem najlepsie, rychlejSie si
to urobim, ja ho najlepsie poznam.” Takéto vy-
jadrenia sU alarmom pre rozvinutie syndromu
wyhorenia u matky a na dévazok aj toho, ze
sa partnersky vztah redukuje na starostlivost
o dieta. Tak, ako sa s prichodom dietata zena
stava matkou, tak sa aj muz stava otcom. Je
potrebné tomuto prirodzenému faktu nechat
priestor.

Ako sa mdze materstvo podpisat’

na vzfahu?

Verim, Ze velmi kladne, ak je rodicovstvo
prezivané vo vztahu oboch partnerov.
Narodenie dietata totiz nesie v sebe riziko,
7e zdielanie materstva sa deje medzi matkou
a dietatom a akoby sa na nieco, niekoho
zabudalo. Nechcem tym povedat, Ze to nie

je psychologicka, ktora sa za-
obera medziludskymi vztahmi
a osobnostnym rozvojom. Je
zakladatel'kou a riaditel'kou
Centra pre tréning a rozvoj
(www.ctar.sk), ktorého cielom
je pomahat rozvijat vnitorny
potencial ¢loveka, umoznit mu
realizovat dolezité zmeny a pre-
zivat Zivot naplIno v harmonii
so sebou i vo vztahoch.

je prirodzené — byt fascinovana tym vsetkym
krasnym a novwym, ¢o sa deje, len chcem
zdoraznit, ze ak chceme, aby otcovia mali
vztah s detmi a aby nase rodi¢ovstvo bolo
prezivané vo dvojici, treba tento vztah s nimi
zdielat, tesit sa spolu z Uspechov, trapit

sa nad nelispechmi a hladat z nich cestu
von. Rovnako tak je potrebné, aby boli otec
a mama spolu aj ako partneri — nasli si Cas
pre seba a bavili sa aj o inych témach, ktoré
predtym tvorili ich Zivot a stéle ho — napriek
narodeniu dietata — tvoria. Nemenej dolezity
je intimny Zivot partnerov, a tym nemyslim iba
sex, ale aj objatia, pohladenie, milé slova, ktoré
nemaju patrit iba dietatu, ale aj partnerovi.

Ako teda zapoijif i otca do starostlivos-
ti o diefa?

Myslim si, Ze je velmi uZito¢né, aby muz
vedel Zenu nahradit v ¢o najvacsom meradle
starostlivosti o dieta. Je to uzitocné jednak pre
dieta i pre jeho vztah s otcom. Vyhodné je to
aj pre samotnu maminu, ktora tymto ziskava
priestor pre seba a doéleZitil pomoc. Zeny
Gasto hovoria: ,Nemodzem fst s kamaratkami
von, cvicit, chodit do krizku, lebo nikto nevie
dieta uspat." Nie je to vSak na skodu? Neo-
brali ste sa niekedy samé o to, po Com tUZite,
v mene budovania statusu nenahraditelnych
mam? Maminy by pri ,zaSkolovani* otcov

do starostlivosti o dieta nemali zabudat na
to, 7e tak, ako sa ony ucili starat o babatko

a nie vzdy im vSetko wyslo, tak sU na tom

aj otcovia. Oni prirodzene netravia tolko

Gasu s dietatom, nakol'ko ich postavenie
suvisi aj so zabezpecenim rodiny. Maminy by
preto skor mali otcom poméhat zviadnut toto
ucenie podporou, povzbudenim, vyjadrenim
vdacnosti.



FOTO: ISTOCK

seba. Je to viac ako nevyhnutné. Cudovali by
ste sa, ale dobre znamy syndrém vyhorenia
sa netyka iba zamestnanych zien ¢i muZzov.
Ved koniec koncov, aj byt matkou je vlastne
zamestnanie. A aké dolezité! Ved ni¢ nie je
naplnené tolkou laskou a zrovenl zodpo-
vednostou, ako sa starat o svoje vlastné
dieta.

STASTNA MAMA, SPOKOJNE DIETA
To, Ze budete uprednostiiovat svoje dieta pred
vlastnymi potrebami, nie je spravna cesta.
Ked'si denne najdete ¢o i len pol hodinu pre
seba, ktor stravite pri dobrej knihe, rozho-
vorom s kamaratkou pri kave, u kadernicky,
vo fitnescentre ¢i len tak na prechadzke, hoci

s domdcim milé¢ikom, uvidite, Ze vam to neu-
veritelne prospeje. Mnoho matiek sa po porode
o seba prestane starat, a to nielen fyzicky. Byt
matkou vsak nie je jedina tloha v Zivote Zeny.
St aj partnerkami. A nie je ni¢ horsie, ako ked

TIPY REDAKCIE:
»

vés sam partner upozorni na to, Ze by ste mali
so sebou nieco zacat robit...

NEVYCITAJTE SI CAS PRE SEBA

To, Ze aj vy potrebujete vypniit, je uplne
prirodzené. Pamiitajte, Ze to neprospieva len
vam, ale aj vadej rodine. Zapojte do starostlivosti
o potomka aj manzela, poslite ho na prechddz-
ku, nechajte ho realizovat sa a vychutnat si svoju
otcovskd tlohu. Problémom totiZ ¢asto byva,

ze sa matka tizkostlivo chce starat o dieta sama.
Ved to vie najlepsie. Boji sa, Ze sa mu moze pri
otcovi nieco staf. Pre¢ s takymito myslienkami,
pretoze tym docielite jedno jediné. Casom si
muz na to zvykne, bude s dietatom travit malo
¢asu a ked vy konecne pridete na to, Ze potre-
bujete vypnut, pretoze ste vycerpand, nebude
cesty spit. Nebude vam mat so starostlivostou
kto pomdct. Dostanete sa do za¢arovaného
kruhu, kde budi hddky a pocit nenaplnenia na
dennom poriadku. A to moze rozbit rodinu. W
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