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1. Jak si nebrat osobné tu pubertalni nenavist? Logicky vim, Ze to k tomu patfi, ale ve
chvili, kdy to prijde, tak mam pocit, Ze se vztah hrouti.

Martina:

wevr

hromosvod, po kterém mtiZe své emoce nechat sjet, protoZe jeho prefrontalni kortex, zodpovédny za
brzdéni impulsd, je v kompletni pfestavbé a nefunguje spolehlivé. Ta slova nepatii vam jako osobé,
ale jsou projevem jeho vnitfniho chaosu a dysregulace, kterou ve vaSem bezpeCném prostoru
ventiluje, takZe pokud se vam podari v tu chvili vnimat jeho vykfiky jen jako Sum na pozadi a ne
utok na vasi hodnotu, uSetfite si spoustu bolesti.

Katefina:

N 2d

protoZe umi byt zrafujici. Zkuste si ve chvili “titoku” predstavit, Ze to neni o vas. Ze v tu chvili
vlastné vase dité déla svou praci dobre! Zoufale (a blbymi zptisoby) se pravé ted’ snazi oddélit, aby
neriskuje a muze si dovolit touto vyvojovou fazi s vami projit, aniz by vas ztratilo. Ta nenavist je ve
skutecnosti diikazem vasi pevné vazby, protoZe dité si dovoli byt nesnesitelné jen tam, kde se citi
absolutné prijaté. Neni to ttok na vaSi osobu, je to neohrabany pokus o samostatnost. A jeho
samostatnost chceme.
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2. Jak se pretizeni promita do chovani déti a co si naopak casto vycitam zbytecné? Néjak
si neumim nastavit hranici mezi tim, za co opravdu nesu odpovédnost, a tim, co je
normalni détska reakce.

Martina:
Déti funguji jako naSe externi nervova soustava a skrze proces koregulace zrcadli naSe napéti, takzZe

pokud jste vy v chronickém stresu a mate ziZené okno tolerance — tedy nastaveni, kde je vas
nervovy systém regulovany a v bezpeci - dité to vyciti a zacne byt "zlobivé" neboli tizkostné
a doZaduijici se pozornosti. Casto si vycitate, Ze nezvladate jejich emoce, ale ve skutecnosti je to
vaSe vlastni vycerpana kapacita a senzorické pretiZeni, které vam brani reagovat klidné; pamatujte
na pravidlo z webinare: ,,Opecuj se, kdyZ je ti na HOVNo“ (Hladovy, Osamély, Vycerpany,
Nastvany) — v téchto stavech se "vychova" nedafi nikomu a neni to vaSe selhani, ale biologicky
fakt.

Katefina:

Déti nas zrcadli mnohem presnéji, neZ bychom si prali. Ostatné, to naSe nervové soustavy délaji -
zrcadli se. A to je pravé to, diky cemu napt. dospélacka klidnéjsi nervova soustava dokaze zklidnit
rozhozenou détskou nervovou soustavu. Ale pokud jsme v chronickém stresu a napéti, déti to vyciti
a zacnou "zlobit", coz je jen jejich zpisob, jak ventilovat nepohodu v rodinném systému. Hranice
odpovédnosti je ale tenkd. Ano, neseme odpovédnost za atmosféru doma, ale neneseme
odpovédnost za kaZzdou emoci naSeho ditéte. Vycitat si, Ze dité place nebo se vzteka, je zbytecné,
protoZe to k jejich vyvoji patfi. Vasim ukolem neni zametat jim cestiCku a zajistit, aby byly porad
Stastné, ale byt jim privodcem, i kdyZ Stastné nejsou. Pokud dokaZete oSetfit své vlastni pretiZeni,
Casto se tim zazracné zklidni i déti, aniZ byste musela FeSit pfimo je.
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3. Casto mam pocit, Ze nereaguju jako dospély rodi¢, ale zranéné dité. Jak s timhle
pracovat, aby to neubliZovalo mné ani mym détem?

Martina:

Tohle je uCebnicovy priklad aktivace implicitni paméti, kdy konkrétni situace s vaSim ditétem
brnkne na vaSe stara, nezpracovana zranéni a vaSe amygdala pfevezme veleni dfiv, neZ stihne
zasahnout rozum. Cestou ven neni biCovani se za tyto reakce, ale laskavé zvédoméni si, Ze v tu
chvili mluvi vaSe vnitini dité, a nasledna "naprava" (repair) vztahu s vasSim skuteCnym ditétem,
protoZe praveé ta schopnost omluvit se a vysvétlit své emoce je pro déti cenn€jsi neZ dokonaly rodic.

Katefina:
Ten pocit je naprosto validni a zname ho asi vSichni. V. moment€, kdy nam bouchnou saze, vétSinou

nereaguje naSe dospélé ja, ale to malé dité uvnitf nas, které se citi nepochopené, nerespektované
nebo ohrozZené. Prvnim krokem je tenhle moment viibec zachytit. VSimnout si, Ze se mi svira
Zaludek a zrychluje dech dfiv, neZ zacnu kriCet. Zkuste v té situaci udélat i jen mikroskopickou
pauzu. Odejit z mistnosti, napit se vody, nadechnout se do bficha. Tim date své prefrontalni kiire
Sanci naskocit zpatky a mozek tak ma vétSi mozZnost reagovat dospéle. A bud'te k sobé laskavi; kdyz
uZ vybuchnete, netrestejte se vycitkami. Mnohem cennéjsi neZ dokonaly rodic je pro déti rodic,
ktery umi pfijit a fict: "Promin, tohle jsem nezvladla, byla jsem unavend, zkusime to znovu.". To, Ze
za své chovani prevezmeme zodpovédnost (a tim ji sejmeme z déti, kterym nikdy naleZet neméla),
udéla ten rozdil, Ze takova situace naSemu ditéti neubliZi. Pravé prevzeti zodpovédnosti je to, co
jsme v predchozich generacich malokdy zazivali a je to jeden z dvodd, proc v tolika z nds ono
zranéné dité je.
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4. Je pro mé tézké sdilet mentalni zatéz s partnerem. Jak se dostat z bludného kruhu, kdy
to zase radéji udélam sama, protoze mam pocit, Ze kdyz to pustim, vSechno se sesype?

Martina:

Tocite se v kruhu, protoZe predavate pouze exekutivu (vykon), ale ne celou mentalni z&téZ, coZ vas
nechava v roli manazera, ktery se nemize uvolnit, protoZe jeho mozek stile drzi odpovédnost za
vysledek. Aby se vam ulevilo a nesesypalo se to, je nutné predat partnerovi cely proces od napadu
pres planovani aZ po realizaci, a predevSim se vzdat kontroly nad tim, Ze to nedéla presné podle
vaSich predstav, coZ je téZké, ale pro zachovani vasSeho duSevniho zdravi nezbytné.

Katefina:

Ted to moZna vyzni ptisné, ale to, co popisujete, je klasicka past perfekcionismu a potfeby kontroly,
ktera nas vede pfimo k vyhoreni. Mame pocit, Ze kdyZ to neudélame my, neudéla se to spravné
(tedy nasSim zpasobem). Jenze sdileni zatéZe vyzZaduje i sdileni kontroly, resp. popusSténi otézi.
Pokud chcete, aby partner prevzal ¢ast ukold, je tfeba akceptovat, Ze to udéla jinak, mozna pomaleji
a mozna s chybami, které byste vy neudélala. Pfece jen, vy jste v tom profik, on je teprve zacatecnik
a fazi zacCateCnika si musi projit, aby se z néj stal taky profik. OvSem ta uleva, Ze vSe nemusite drZet
v hlavé vy, za néjaké porodni bolesti stoji. Zacnéte malymi kroky a u véci, které nejsou otazkou
Zivota a smrti. Pamatujte, Ze vaSe mentalni kapacita je vycCerpatelny zdroj a snaha udrZet svét
pohromadé jen vlastni silou je neudrZitelna strategie. Pustit kontrolu je désivé, ale je to rozumna
cesta, jak ve vztahu zistat jako partnefi sdilejici odpovédnost, ne jako manaZer(ka) a podfizeny.
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5. Rozhodla jsem se, Ze zajdu za terapeutem, ale vSichni, co jsem nasla v okoli, maji
v dohledné dobé plno. Mate zkuSenost s online terapeutickymi platformami? Je to
divéryhodné?

Martina:

V dnesni dobé, kdy je dostupnost péce o dusevni zdravi kritickd, jsou platformy jako Hedepy nebo
Terap.io naprosto validni a bezpecnou volbou, kterou s klidnym svédomim doporucuji, protoZe
vcasna intervence online je nasobné lepsi nez cekani mésice na "idedlniho" terapeuta. Tyto sluzby
maji provérené odborniky a pro vycerpané rodice je moZnost pripojit se z domova, bez nutnosti Fesit
logistiku a hlidani, Casto tim rozhodujicim faktorem, ktery jim umozZni si tu péci konecné dovolit.
Hledejte terapeuty, co maji tzv. Akreditované vycviky a jsou Cleny superviznich organizaci jako
SAP nebo CAPS.

Katefina:

To je uzasny krok. Rozumim té obavé, svéfovat se pres obrazovku muzZe ptisobit neosobné, ale
v dneSni dobé je to naprosto legitimni a Casto jedina dostupna (dostatecné rychla) cesta k pomoci.
Platformy jako Hedepy nebo Terap.io si své odborniky peclivé vybiraji a ovéruji jejich vzdélani,
takZe se nemusite bat, Ze narazite na tzv. ezoSmejdy. Obrovskou vyhodou je, Ze pomoc miiZete
dostat v fadu dnti, ne mésicli, a to z bezpe¢i domova, coZ je pro pretizené rodiCe Casto jediny
zpusob, jak terapii viilbec vméstnat do kalendare. Lepsi je mit "jen" online terapeuta ted’, kdyZ ho
potfebujete, nez Cekat ptil roku na termin v konzultovné. Pokud citite, Ze to potfebujete, necekejte
a dopfrejte si online péci.

S pozdravem, MUDr. Martin Maskova a Mgr. Katefina Travnicek
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