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V tomto pripadé tedy mili tatové!

Ale protoze tusim, Ze tuto knihu nebudou ¢ist jen muzi, tak

i milé Zeny, babi¢cky a maminky! Pro vas jsem roky psala blog
slozeny z véci, které vas v péci o miminko nejvice zajimaly.
Bez prikrasleni, vécné, jednoduse, ale hlavné s cilem podporit
vaSe materské sebevédomi a ukazat vam cesty, kterymi

se muzete vydat. Nasledné vznikla tispé$na kniha Mameé.

A jsme konec¢né u vas, panové! Knihu Mamé pry podstrkavaly
maminky svym partneriim, budoucim nebo ¢erstvym
tatinktm. A v tuto chvili vznikl napad napsat knihu piimo
pro vas! Nemusite se bat nevédét, co ditétem délat, a ¢ekat,

az bude vétsi. Miminka jsou fajn, jen je pochopit.

Budu tedy uz mluvit pouze k vim, byt vim, Ze nim budou pres
rameno nakukovat i Zeny. ProtozZe ona je to kniha i pro né.

:) Rada bych vam touto knizkou pribliZila zahadny a krasny
svét, zivot a ¢as s malymi détmi. Byla bych rada, aby pro vas
va$e dité nebylo jen ten ,ufvany darecek; ktery vam ukradl
zenu. Prala bych si, abyste pochopili potieby malého miminka
a podporili svou Zenu v nelehké zméné — a to v prerodu

z Zeny v matku. Bude to i pro vas velka zména. Mozna

zatim Spanélska vesnice, po docteni knizky mozna vylet do
Barcelony se slusné vypracovanou mapou, ktera vim pomiize,
abyste se v téch vSech plinkach, prdicich a slzach neztratili,
stali se Tatou s velkym T, ale ztistali chlapem, protoZze to je pro

vasi zenu dulezité.

Roky vedu kurzy pro maminky a rodice viibec. Prozila jsem tri
porody, vedu prednasky o tom, jak pecovat o miminko a jak

s nim zachazet, a prosla jsem si takika v§im, co vas s mimin-
kem miuize potkat. Ze svych zkuSenosti a ze své praxe jsem
vytvorila recept, ktery by vam mohl rychle pomoci v zac¢atcich.
Vlastné vysvétlit dané téma bez zbytecnych slov navic. Nebudu
vas soudit a néco vam prikazovat nebo rikat, Ze délate néco
Spatné. Jen vam nabidnu moznosti, které plati. Bez zbytecného
prochazeni tlustych bichli a 1a ,,Nase dité;'protoZe na to beztak
nemate ¢as ani chut. Potrebujete jen pochopit, co malé dité

potiebuje, a zkratka védét — jak, kdy a proc.

Cerpam z vlastni praxe, zkusenosti, a dokonce uz i s z toho
slova INTUICE, které nikdy pred svou Zenou nevyslovujte.
Ne, nema ji totiz kazda Zena hned. Nenarodi se s miminkem.
Vérte, Ze i my matky casto nevime, jak se to malé miminko
drzi, a i kdyz mame prsa, dokonce dvé, tak nevime, jak toho
placiciho hladovce nakrmit. Zatoc¢il nam s hlavou dnesni
svét, uspéchana doba, kdy Zijeme daleko od maminek

nebo kamaradek, které by uz mély déti. Zijeme ve svéte
dokonalého internetu a ¢asto se citime ztracené, zamotané
a vilbec tomu nerozumime. A od toho jste tady vy! Svym
strizlivym, ¢asto pragmatickym a prirozenym pohledem
(nadhledem) nas musite zachranit. Postavit zase obéma
nohama na zem, udélat nam michana vajicka s chlebem
afict, Ze vtom nejsme samy. Vérim, ze vas klid a tato knizka
pomiizou podporit vasi Zenu a zaroven chopit to vSechno,

co se doma ted déje.

Vse, co nabizim v této kniZce, Cerpam z modernich disciplin
a poznatkii ve fyzioterapii, nezapominam ale na prirodu

a korenim to svymi zkusenostmi, které jsem jako lektorka

a mama nacerpala. Jak uz jsem psala v knize Mamé, vérim,
Ze ani moc vpravo, ani vlevo neni dobre. Zlaty stied a nohy
na zemi. I kdyz ob¢as v tom budete litat taky. VSechno si

to sedne. Nejsem ezo, bio ani eko. Normalné pouzivim
rasenku a rada nosim conversky — i kdyz na podpatky uz
jsem se davno vykaslala. Nejsem ale uzaviena alternativnim

metodam, jen musi byt logické, vyzkouSené a musi fungovat.
Nabizim vam tedy takovou mapu, abyste se vtom novém

zivoteé lépe zorientovali, pokud mozno se vyhnuli zbytecnym

nehodam a aby vam nedosla §tava na spolec¢nou cestu dal.
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O
TEHOTENSTVI

Jste v tom!

No ano, vy taky... S nadhledem se budete muset
poprat s ranni nevolnosti, rozuméjte, koupelna
nedostupna. Zirani do apky, jak je z vasi fazolky

(asi 10denni embryo) razem rajce (to je tak 15 tydnti
staré), pak papaja a nakonec melounek. Ale to
predbiham. Bude toho hodné€, co potk4 vasi Zenu,
vas, ... Hormonalni boute, nerozhodnost, spavost

a pak zase nespavost, podrazdénost nebo plactivost.
Ze zpravy, Ze se nasel ztraceny kocourek, miize
vaSe Zena vypadat, jako by pravé Kate naposledy
hledéla na DiCapria a ten se nenavratné potapél do
hlubin Atlantického oceanu spole¢né s Titanikem.

Nebo nechutenstvi, to je dalsi z ,,ne-, které se da

pridat pted vSechna pfidavna jména a v t€hotenstvi
budou platit. Vase lednice se tiplné proméni a kazda
zena zacne ujizdét na nécem, co doposud treba

tolik nemusela. Z kuchyné se miiZe stat grepové
udoli nebo se vim miize zdat, Ze ty kyselé okurky

uz v té lednicce snad i rostou. Zkratka vSechno

bude umocnéné, prociténé, jiné a nakonec na vas
vykoukne vase zlatiCko — a to stoji za to. Budete tata.
Pecka!

Povétsinou si kazda Zena projde tim, co jsem vam
naznacila, ale také se miiZe stat, Ze to tak nebude.
Vase Zena se po zjiSténi, Ze je téhotna, miZe vynést
na sty oblacek a na ném propluje vSech devét mésictl.
Pokud to tak je, gratuluji vim. V ostatnich pripadech
pokracujte ve Cteni.




TROCHA TEORIE NEUSKODI

Téhotenstvi trva cca 40 tydntli. Normalni je privést na svét miminko
mezi 37. a 40. tydnem, kdy je zcela pripraveno. Bude umét samo dychat,
travit, ale jinak bude zcela odkazané na vasi plnou péci. A to asi jeSté
dalsich 18 let. U muzského pohlavi to mize byt déle, s tim nic nenadé-
late. Téhotenstvi se déli na tii trimestry. Prvni je $ileny, aplna hormo-
nalni boure, nez si to v§echno sedne a ustali. Poté vplujete do druhého
trimestru — byva nejlepsi. Pro Zenu je nejméné omezujici. Miize v pod-
staté fungovat tiplné normalné. Té€hotenstvi neni nemoc, je to jen jiny
stav. To si pamatujte. VSechno bude jinak. Ale hezky, nebojte. Ve tfetim
trimestru se uz vétsina Zen citi jako vorvan, nemiiZe spat, dychat,

a dokonce ani travit, protoze miminko uz je tak velké, ze posunulo
vétSinu organti nahoru, pfimo pod Zebra. A to je vazné néco! Brk.

Za téch 40. tydna vasi Zenu Cekaji tti dilezita vySetieni a ultrazvuky.
Prvni vySetteni je prvotrimestralni screening, kdy se z krve Zeny
zjiStuje hladina hormoni a rizné markery. Z nich se pak pfipadné

daji vyloucit vrozené vyvojové vady miminka (plodu). Zhruba o dva
tydny pozdéji Zenu ¢eka prvni podrobny ultrazvuk, kdy jde jiz krasné
rozeznat hlavu, trup a srdicko jiz bije jako zvon. Z vlastni zkuSenosti
bych vam doporucila na jeden z téchto ultrazvuka jit také — je to totiz
néco. Poprvé uvidite vase dité. UZ to nebude jen predstava, zZe tam asi
tedy nékde je... Je lepsi doprovodit Zenu az na ten druhy ultrazvuk, tedy
ve 20. tydnu té€hotenstvi, presné v poloviné t€hotenstvi. Ve se jiz uklid-
nilo a hlavné€, vase miminko uz vypada opravdu jako skute¢né dité.

Na obrazovce rozeznate ruce, mozna vam bude i mavat, to délaji Casto.
Nebo si bude cucat palec a také se da rozeznat pohlavi miminka. Coz
se na tom prvnim neda poznat. Véd¢€li jste, Ze prvné u embrya vypada
pohlavi stejné€? I kdyz uz je jasné dané, jakého pohlavi miminko bude,
do urcitého tydne téhotenstvi vypada prirozeni stejn€. Teprve poté se
za¢ne ménit, bud v kavové zrno (holcicka), nebo jakysi pytlik — chytii
jiz védi (chlapecek). Jakmile také pomine prvni trimestr (po 12. tydnu
téhotenstvi), vétSinou se téhotenstvi oznamuje okoli. Riziko potratu uz
kleslo na svou nejnizsi hodnotu a také uz mohly byt odhaleny pripadné
vrozené vyvojové vady. Posledni velky kontrolni ultrazvuk se provadi
okolo 30. tydne téhotenstvi. Opét se pti ném kontroluje a méri mimin-
ko. Méfi se také panev Zeny, zjistuje se, zda je mozné porodit miminko
normalné — rozuméjte ptirozenou cestou, ne cisarskym rezem.

Ten byva indikovan naptiklad pro malou panev Zeny a velké miminko,
které by mélo problém projit ven. Nebo také proto, Ze se par tydna
pred porodem neotoci hlavickou dolti. Poté uz je veliké, Ze se neotoci,
anozickami napted je velmi komplikované rodit. Dité se v téle matky
hybe, otaci, kope, boxuje do mocového méchyte — to pripominam pro
vysvétleni, pro¢ vim zena utece z Kina i ¢tyrikrat. Pohyby mtizete citit
pres brisko Zeny okolo 25. tydne t€hotenstvi. Sama Zena je vsak citi

o par tydna driv uvnitf svého téla. VysSetieni a rtiznych testti se provadi
béhem téhotenstvi vice, ale tim je zbyteCné vas zaté€Zovat, snazila jsem

se vypichnout ta nejdiilezitéjsi, kterd mizZete prozivat se svou Zenou
a podporit ji. Jak jsem rikala, neni v tom piece sama.

Posledni dva tydny pred terminem porodu (vypocitino na samém
zacatku t€hotenstvi pti prvnim vySetteni) chodi Zena na tzv. monitor.
Snima se na ném ¢innost délohy, ktera jiz za¢ina pracovat a stahovat se.
Zena trénuje na porod a miize a vét$inou jiz citi tzv. ,,poslicky“ — stahy
délohy, které tak trosku uz i boli. Monitorem se kontroluje také aktivita
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miminka, ze které se pozn4, jak se mu v biisku daii.

Stésti preje pripravenému. A je to pravda. Proto vaim radim, abyste

si par véci béhem téhotenstvi se svou Zenou prosli. Fakticky se stanete
tatou dnem narozeni miminka, ale stavat se jim budete cely Zivot.
Zacnéte diiv, nenechte si ten darek jen tak spadnout do naruci. Lépe
jej pochopite, vie bude snazsi a nebude to jen miminko, které lezi.

A co s nim, Ze jo?

Pozor na pfiliSné ptani, zda vase zena néco nepotiebuje.
Vytaci nas to. Rady taky. Asi jenom budte, citte a hladte. A
preji vam ten nejlepsi radar na vasSi zenu, abyste poznal, kdy uz
se tedy muzete ptat, mluvit a radit, a kdy je lepsi mléet.

Vzpomeiite si, Ze nejsem bio, eko ani ezo. Téhotn4a jsem byla pétkrat.
No, ted to vypada, Ze jsem poprela to bio, co? Bohuzel jsem dvakrat

o miminko v raném stadiu téhotenstvi prisla. Tfikrat mi to pak vyslo
amam doma zdravé, krasné a pékné zlobivé déti. Nevymeénila bych je
za nic na svété. Jsou to moji partaci. Vérte mi, Ze neni potieba hned, jak
Google zjisti, Ze budete mit doma miminko, kupovat vse, co vim nabizi,
a nemusite mit pocit, Ze bez téchto véci nebudete dobti rodi¢e. VAm

se to jako chlapim vysvétluje 1épe. Nicméné nechte svou Zenu koupit



vS$e, co uzna za vhodné — i kdyz to pak nebude pottebovat. Prijde na

to sama a to je nejvic. Nékdy ma prosté€ ¢loveék pocit, Ze vSechny ty véci
mu pomohou, a ony se pak budou tieba i hodit, to zase ano. S celou tou
vybavi¢kou pak mame my zeny pocit, Ze jsme pripravené. Ja uz ze své
zkusenosti vim, Ze vam ke $tésti s prckem stac¢i mit dvé prsa, postel,
$atek nebo nositko, ko¢arek, vanu a chlapa, ktery vim obcas uvari.

A ostatni uz jsou malickosti, které to privedou k dokonalosti. Co vam
ale nejvic doporucim, je vybava mentalni, tedy priprava pired porodem.
Neni nic na tom, jit na predporodni kurz se Zenou. Dozvite se, jak ji

byt oporou, jak ji ulevit od bolesti — tfeba masazi zad nebo riznymi
polohami. Pokud vase Zena zvazuje konzultaci s porodni asistentkou ¢i
dulou, budte tomu otevieny. Z praxe se mi opét potvrdilo, Ze povidani
o konkrétnich vécech, praktikach a viibec vedeni rozhovoru s nékym
zkuSenym vam da stoprocentné¢ vic nez ¢lanky na internetu. Nemyslete
si, Ze to néjak prehanim, na férovku priznavam, ze tfeba zajem o tyto
véci ohledné€ porodu mi od mého muze chybély. J4 jsem byla ta, ktera
meéla vSechno védét, a kdyz jsem nevédéla, citila jsem se dost blbé. Asi
by bylo lepsi, kdybychom si fekli, Ze oba tak néjak nevime, placli jsme se
po ramenou a zasmali se tomu. Uz jen to, Ze se vim tato kniha dostala
do rukou, znamena, ze vas zdjem bude uvitan. Tak se na mé nezlobte,
ze vam nasazuji ,téhupupek® a trochu i téch ,,labilnéjsich“ hormonn.
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Véfim, ze to pochopite.

A vasSe materidlni vybava? Za mé¢ je urcité dobré mit k porodu nabity
telefon, fotak, bonbony z hroznového cukru, které ve slabé chvilce
dodaji trochu energie, a jeleni Itij v kapse. Pro¢? U porodu je totiz docela
zasadni dychani, a kdyz tieba Zena v kuse 6 hodin funi jako masina, ma
pak rty suché jako Saharu. Labelo bude vas fant. Mozn4 ho po vas Zena
hodi, ale vétte, zp€tné to oceni. A to za to stoji. Na zacatku téhotenstvi
miiZete Zené poridit cucavé bonbony nebo lizatka — zazvorové,
prodavaji je v1ékarn€ a v prvnim trimestru pomahaji s pocity na
zvraceni a nevolnosti ¢i slabosti. Na prvni fotku z ultrazvuku miiZete
koupit ramecek a obrazek si dat do néj. AC se vam bude zdat, Ze je na
ném spis ,, Alien”, budte si jisty, Ze vim Zena piesné popise, kde jsou
prsticky, ruce, oko a pusinka. :)
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Ja:ﬁ bych jen chtéla Fict, nedivte se téhulim, Ze jsou
yecne protivny, kdyz maiji stfeva pod prsama. Lepsi
jim jit z cesty!

#!edviny #zaludek #streva #mocovymechyr
#jatra #mozek #vsechnoutlaceny




SEST NEDEL TATA
- A CO MAMA,
JAK JE JI?

Ja bych to asi ted na chvili otocila a psala prevazné

o matkach, abyste 1épe pochopili, co se Zené odehra-
va v hlavé, jak se citi, co proziva, jak moc zvlastni

a nelehka aloha ji v prvnich tydnech s miminkem
¢eka. MozZna poté 1épe pochopite i své pocity, které
mohou byt smiSené, anebo se miiZete citit jako paté
kolo u vozu a nevédét, co délat, kdyz je vas najednou
doma o jednoho vic.

Stat se mamou, to znamena hledat a nalézt
sebe sama jinou, nez se doposud zname - bez
vSech roli, které v zivoté mame, a zaroven

se snazit nalézt svou vlastni individualitu. To
samé plati i pro vas.

Kazda Zena ¢eka miminko takové, které si vysnila

a na které se tésila. KdyzZ byla mala, ¢asto si z podsta-
ty svého pohlavi hrala s panenkami a starala se o né€.
Je to v nas Zenich pevné zakofenéné. A najednou je
miminko zde a k tomu, jaké ve skutecnosti je, pti-
neslo i milion otazek. Je malé, velké, narodilo se diiv,
nechce pit z prsu, place, nechce se ode meé nechat
nosit, neroste, jak by mélo... Vkazdém pripadé je to
jiné, nez ocekavala.
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Je to cosi neznamého. A toto vSechno je novorozenec. Je to néco
zvlastniho, néco, ¢eho se bojime, odmitame to pfijmout tak, jak je,

a zranuje nas to. N4s pocit z krasného kulatého bricha se zde tvrdé
srazil s realitou, skute¢nym tvorem z masa a kosti, ktery neustale place.
VétSina matek 1ika, Ze je nikdo nevaroval, jaké to doopravdy je, peCovat
o miminko, a Ze se to vSechno musely naucit, az kdyz jej drzely v naruci.
A je to pravda. Na matetstvi se neda pripravit, prozit jej dopredu, je to
cesta, kterou projde kazda z nas, kdyz porodi. Jsou zde ale véci, které
této cesté nesmirné€ pomohou, ulehci ji, usetti ptllitr slz a umozni
kazdé Zené€ najit se o hodné diiv nez za par mésicti se slovy ,tak tohle uz
radéji nikdy“. ProtoZe ¢im déle proméné v matku Zena utik4, tim vice
nesva a nespokojend bude.

Sestinedéli je doba prvnich 40 dni po porodu. Diive o zenu, ktera
prochazela Sestined€lim, peCovaly zkusené zZeny. Predavaly ji rady, jak
se starat o miminko, pomahaly ji a ulehCovaly novou situaci. Je to také
doba, kdy se Zena po porodu hoji a ma tzv. oCistky, tedy ,,hojivé krva-
ceni®. Béhem této doby se Zena ddvad dohromady z fyzicky naro¢ného
porodu, ale zaroven zaziva naprostou hormonalni bouti. Rozjizdi se
laktace, neustdle je v kontaktu s miminkem a neustale jej opeCovava.
Dnes je viak situace jina. Zijeme v nuklearnich rodin4ach, malych
bytech, daleko od nasich ptivodnich rodin a ve méstech, kde neni jedno-
duché najit ,,pravé tu pecujici osobu®, ktera by ndm pomohla. Naptiklad
kdyz jste se narodil vy, vasi mamince v porodnici péci o dité ukazali,
vysvétlili kojeni, koupani a domii za ni po porodu ptisla pediatricka

a také pomohla. Dnes tomu tak uz neni a Zeny jsou odkazané samy na
sebe ¢i svou rodinu. Navic Ctyticet dni je prili§ kratka doba na to, aby

se zena v takto nastavené spole¢nosti zotavila a ptijala svou novou roli
beze zbytku. Kazda Zena se po porodu citi osamocené¢, bez néjakych
zachytnych bodi a citi zvlastni vzdalenost, kterd s miminkem p#isla
mezini a muze. Neni ¢as si o vSem poradné promluvit, a tak ¢as plyne

a vzdalenost se jesté zvétSuje.

Zakladnim ptedpokladem pro Zenu v Sestined€li je, Ze by neméla ziista-
vat prili§ dlouho sama. Potfebuje pomoc, spole¢nost a osobu, ktera by
o ni pecovala, ale ne nevhodnym zptisobem zasahovala a zneuzivala své
autority, ale aby nesoudila, nevmésovala se a zaroven byla pfitomna.
Clovéka, ktery ji namaze chleba s maslem a $unkou a nehodi blbé
pohledy, kdyz si ho nevezme. Clovéka, ktery pomiize s tikoly, jako jsou
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vareni, aklid, nakupy, prani pradla a starost o domacnost. A zaroven
jako tfe$nicku na dortu bude umét nitern€ pecovat o jeji potieby,

zatimco ona se napojuje na miminko a seznamuje se se svym novym ja.

Tak a ted se budete muset rozkrajet. Ne, nebojte, délam si legraci.
Tohle vSechno neni tikol pro vas, ac by se to z pohledu dnesni spole¢-
nosti zdalo. Jste pfece moderni otec, ne? Vy jste do toho taky skocil,

ani nevite jak, a uz abyste hned fungoval jako spravny tata. Pro vas

je to také nelehky ukol, naladit se na miminko, poznat ho, ptivitat

ho mezi sebe — do sebe. Povim vam, Ze jeden otec a jedna matka je na
péc¢i o novorozence piilis malo lidi. Navic lidi, kteri se s ditétem Casto
setkaji, az kdyz drzi to vlastni, jako se to stalo mn€ a mému muzi. Kdyz
nas vidim, jak jsme po pfijezdu z porodnice stali nad tou autosedackou
postavenou v chodbé a zirali na ni a nemohli pochopit, co jsme si to
domii privezli, sméju se. A jesté vic se ted sméju, kdyzZ si vzpomenu, jak
syn zacal plakat a oba jsme se $ilené€ lekli a j4 utekla do loznice, protoze
me popadla panika a nevéd€la jsem, co mam délat. MoZna se vim to
muze celé zdat vystiedni a zvlastni, ale nechte si pomoct! Myslim si,

ze jakozto savci jsme stvoreni k tomu, abychom Zili ve skupiné.
Zamyslete se, kdo z vaseho okoli by vam prvni dny po prijezdu z porod-
nice doma pomohl. VétS§inou to byva matka vasi Zeny. A ja si myslim,

ze je to moc hezké. I pro né€ dv€. Pokud to ovSem tak citi i vase Zena. :)
Dalsi variantou pomoci jsou kamaradky nebo dula. Jsou vSak pary,
které maji rady své soukromi a nevyvede je z miry mit doma nového
¢lena. Chtéla bych vSak fict, Ze kazda Zena potiebuje po porodu
pomoct, a neni to luxus, je to priorita. Pokud jsou totiz uspokojeny
v§echny zakladni potfeby Zeny a v ramci moZnosti i jeji spanek, je pro
ni podstatn€ snadnéjsi komunikovat s vami. Protoze i béhem Sestine-
déli je moc dtilezité, abyste si jako partneti nasli ¢as jen na sebe a vza-
jemné si sdélili své pocity, co prozivate, a byli schopni jeden druhého
obejmout.

Vasi nesmirnou vyhodou v Sestined¢li je, Ze jste nerodil, nevybuchla

ve vas zadna emoc¢ni sopka, nedoslo k zadnému fyzickému poranéni,
vlastné ani k psychickym zménam. Vase psychika je vyrovnana

a neporusena, vétSinou mate rovnou radost z nového ¢lena rodiny. Vas
emocni systém se utvarel uz od détstvi a je vasi hlavni oporou v tézkych
chvilich a zkouskach. Také mtizete docela svobodné nakladat s asem
a svobodné se pohybovat — chodit do prace, vidat lidi, mate urcité
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spolecenské postaveni, vydélavate penize a mvﬁiete pfofesnve ,c:l,o;obf)l‘e;

rust. A mate také volny ¢as! Coz se o vasi Zené v prvn:cvh mesmc, zr

na fict neda. Onéch deset minut kazdy den, kdy si miiZete Z?hfat lj‘gea

of Empires nebo precist par stranek z knizky, je lu‘xus,,kt‘ervy vam ;e111 R

jez Casto ani nema Cas si vycistit rano zuby, miiZe jen zavidét. I n,ad ,avet N | | ] ) |

miuizete péstovat své konicky a sportovat bez ohledu na narozeni ditéte, PFisSlo mi to dokonalé a tak néjak prirozené - a tak

e s i 7 éasie isem si pfedstavovala, ze to bude i u nas. Kdyz se
které zasadné zmeénilo Zivot vasi Zeny. Nezapominejte, Ze volny Cas j

) kuste se jej dopFit mi narodil prvni Syn a ja v prvnich dnech padala
vas$im zakladnim zdrojem emoc¢ni rovnovahy, a poku Na pusu a nevédéla jsem, co se S& mMnou a mimin-

i své Zené. Jisté to je ze zatatku tézké, ale zapojte se do Péée‘in‘“mm,ko' kem pofadné dgje, néjak jse’m Cekala, ze si ho muz
i jej ulozit do kocarku, dat do nositka ¢i Satku a dopfejte své vezme a bude hp Nosit, uspavat a houpat a budeme
Nechte si jej ulozi s be. Cim bude miminko Vv tom spolu. Citila jsem se zvlastné, chtéla jsem
Zené chvili ¢asu, ktery bude mit jen sama pro sebe. zvladnout vsechno, byt dobra a bala jsem se Fict,
hele, citim se divné, nedavam to. Nefekla jsem sij
tim vice mu budete rozumét a bude vam to vic klapat. O pomoc - a dojela jsem na to. Postavila js
MNou a muzem zvlastni zed, Ze to viechn
dam. Stydéla isem se pred nim Fict, Ze by mi bodla
Pomoc, a on to mozna celé respektoval a nechtg| se
mi do toho plést - kdyzZ jsem ja ta mama a ,,mam to
vV sobé“, Takové pfesvédéeni ma totis stale hodné
lidi. Nakonec isem se zhroutila a pak mi to doglo.
Bez povidani a bez toho, aby muz védeél, jak se
citim, to nepdjde. Nakonec jsme tu zed zbofili a byli
Si zase o chlup bliz.

e e o 4vit
starsi, tim vam to spolu ptjde lip, a ¢im vice ¢asu spolu budete travit,
9

Nestavte zdi. Neméjte pfedsudky a nesudte - sebe
ani zenu. Sestinedéli je vazna vyzva. élapejte tu
cesticku v kuchyni spolec¢né. )

#bachapodlahamuzevrzat #budtesiblizko
#sestinedeli #nebe #peklo #raj

QY

Jesté nez jsem méla déti, kamara’gl mi vyprave!,er
'eSte'n kuchyni vyslapanou cesti¢ku, kdyz vec
Ze.:?n\i/minko, a protoze presné vi,) kde podlaha
C?zne, t&m mistim se vyhyba. ... vic.




Mily, moje lasko, nas tato,

posledni tydny, mésice to byla jizda, vim! Jsem
protivna, precitlivéla, izkostna, nastvana, nejista,
vlastné jsem zrala na psychologa, ty mozna taky.
Tusim, co bych méla odpovédét, kdyz prijdes
odpoledne z prace a zeptas se mé, jaky jsem/jsme

s prckem méli den. Vim, Ze bych ti méla odpovédét,
ze paradni, hrali jsme si, varili, valeli se — jsem prece
na mateisky, ne? — a vSechno je bonbonkové riizové
a ja nemusim chodit do prace. Ale misto toho mi tlak
vyleti na 220 a vidim rudé. Zasy¢im, Ze to bylo peklo,
ze uspavani mi trvalo véénost, nic jsem nestihla,

pak ty zuby, zase rostou, taky jsem se sotva dovalila
na nakup, ale tak néjak jsem nestihla uvarit, a to
vSechno ti fikam v teplakach s vytahanym biichem
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aneucesanymi vlasy. Divas se na mé, jako bych se
zblaznila, a vytoc¢i$ mé tim jesté vic. Vlastneé tim,

ze jsi mily a myslis to dobre. Jenze ja nenachazim
silu ti vysvétlit, Ze to neni materska, to je full time
job, na ktery se neda pripravit. A pak je doma dusno.
Mas pocit, Ze to na tebe hazim, a ty by sis tak chtél
odpocinout z prace. Nastvane ti rikam, Ze bych do ni
$la misto tebe. Mezi lidi, upravena, bez premyslent,
kdy zase budu kojit, nosit, prebalovat a Zvatlat gaga.
Moje slovni zasoba upada, a kdyz jdu koupit maso,
mam pocit, Ze je to vrchol celého dne.

A ano, safra, ja vim, Ze jsem to dité prece chtéla,

ale citim se zvlastné, nepoznavam se, rozhodné

se necitim jako na obalce ¢asopisu Maminka — jako
usmivajici se upravena mama, co si uziva materstvi.
Jsem vécné unavena, vystresovana a pochybuji o sobé
jako o mamé. Kdyz se na to tak divam, zvladam
toho o dost vice nez kdy driv, a presto mam pocit,

ze nestiham viuibec nic. Plena sem, plena tam,
pripadam si jako kolotoc, ktery je pohanén mou
setrvacnosti. Jen bez toho lechtani v brise. A pri

tom v§em vim, Ze toho zvladam vic nez kdy driv.

A jako Zena, tvoje Zena, ktera trci doma s prckem,
casto premyslim, zda jsem pro tebe porad pritazliva.
Uz jsem mama a bojim se, zda jsem ja, moje télo,
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porad tim, po cem touzis, i kdyz jsi meé vidél u porodu
a z mych prsou se staly nafukovaci balonky, které
najednou praskly a tak ziistaly. A o tom briSe uz snad
ani mluvit nemusim. V Sestinedéli jsem se citila jako
ochrnuta vacice v poporodnich kalhotkach, ted jako
celkem slusné zrehabilitovana veverka v bokovkach.
Na sexy kocku v tangach to uz asi nikdy nedotahnu,
ale vynasnazim se, slibuju.

Pamatuji si, jak jsme se prochazeli v parku,
bezstarostni a s hlavou v oblacich. Jediné, o co

jsme se tenkrat starali, bylo, jestli si uvarime néco
palivého, nebo zajdeme do restaurace. Nejezdili
jsme pro rodinné nakupy do Makra, ale na vylet do
Maroka. V lednici se valelo vino a syry a byli jsme
naprosto spokojeni. To vino se tam ted vali snad uz
jen z pocitu, Ze by to zase mohlo byt jednou stejné.

A naprosto chapu, Ze by se ti libilo mé mit zpatky
takovou, jakou jsi mé poznal. Veskery cas, ktery jsme
méli, jsme si travili, jak jsme chtéli. V§e naplanované
klaplo do posledniho detailu, ted Zijeme z minuty
na minutu a dovolenou si miiZzeme jen prehravat pri
uspavani. Vzpominam, jak jsme se valeli v posteli,
koukali na filmy a milovali se, kdyz jsme dostali
chut. Kdyz o tom tak uvazuji, vim, Ze uz to nikdy
nebude takové. Ménim se, doufam, Ze se budes ménit
se mnou a spole¢né se zménime v titu a mamu,

ale pro sebe ziistaneme tim v§im, ¢im jsme byli. Ja tu
zmeénu vitam. V tom v§em citim, Ze to bude jesté lepsi,
a vSechny prekazky, které prichazi, chci zvladnout

s tebou.

Nikdo nikdy netusi, jaké to je mit déti. Diky

bohu, myslim, Ze je to proto, Ze by si je pak nikdo
neporizoval. :) Nikoho nenapadne, jak narocné to
ze zacatku vSechno je. Jsem rada, Ze jsi do toho Sel
se mnou a ze to se mnou vydrzis. Nas vztah, Zivot,
ta stavba, kterou jsme spolecné vybudovali, se ob¢as

zatiese. VErim ale, Ze jsou ty zaklady pevné a vydrzi
to. Vim, Ze tvé sny, plany a cile s rodinou dostaly jiné



kontury a barvy a jsou trosku niz. Ty mé jsou ale jesté
niz, jesté pod témi tvymi, jsou vlastné uplné az dole.
Na mné to vsechno stoji a se mnou to i pada. Ocekava
se ode mé hrozné moc a neni to vzdycky lehké.
Zvladnout roli matky, manzelky a milenky a byt

v téch vSech rolich za vSech okolnosti skvéla.

Moc ti dékuji, Ze pochopis, kdyz nékdy vybouchnu

a nastrazim do té stavby par bomb. Pfeji si, abychom
jeden pro druhého méli pochopeni, davali si najevo
lasku a o vS§em se spolu bavili. Véfim, Ze tohle je recept
na $tésti, ktery nam pomiiZe udrzZet nas vztah a vazit
si jeden druhého. Jsem to porad ja a miluji té€ porad
stejné. Vlastné ne, miluji t¢ mnohem vic.

Tva Zena

P. S. Prosim té, zajdi na kurz pyrotechniky!

Asi takto néjak bych shrnula dopis pro svého muze.
A vérim, Ze podobné to citi i ostatni Zeny matky!
Dovolila jsem si tedy psat i za né.

Pteji vam na vasi partnerské i rodicovské
cesté jen to nejlepsi. Laskavost, trpélivost,
odpusténi, Stédrost, pokoru a uptimnost. Od
vieho trosku, protoze bez nich to nejde vibec.
Nic nejde samo a na vSem se musi pracovat.
Pak to stoji za to.

Drzim vam palce!

Vanda Schreierovi je zakladatelka zndmého portalu
www.vanickovani.cz a autorkou tispésné knihy Mamé
a knihy Jak se zbavit plenek.

Ke kazdé kapitole existuje ,,instabox®, asi jste si uz
v$imli. ;) Tato knizka ma realny zaloZeny instagra-
movy ucet s nizvem knihy. V§echny ,instaboxy* jsou
v ném. Najdete je tam! A pod kazdou fotku miiZete
napsat i své zkusenosti nebo tam zanechat rady ¢i
popsat vtipné situace pro dalsi rodiCe anebo se tam jit
jen podivat. )



Tato kniha je psana predevsim pro muze, taty (pozor, i pro Zeny, Ctéte
dal...), aby se 1épe zorientovali v novém svété s miminkem a svou ,novou*
zenou, protoze zivot uz nikdy nebude takovy, jaky byl. Bude jesté lepsi!
Pochopit potfeby miminka, necekat, az bude vétsi, a podpotit svou

zenu v nelehké zméné ze zeny v matku a byt si stdle blizci je velka ¢ast
uspéchu byt rodicem. Kniha je vhodn4a také pro maminky, je totiz plna
informaci, rad a triki, jak pecovat o déti. Hovorim v ni sice kK muzim,

ale pravé jejich klidny jednoduchy pohled (nadhled) je Casto prave ta

véc, ktera nam ke spokojenému matetstvi a péci o déti chybi. Diileziti
jsou pro tuto jizdu oba, jak muz, tak i Zena, a troufam si tict, Ze kdyz tuto
knihu budete ¢ist spole¢né, budete si zase o chlup blizsi. V péci o malé
miminko budete sehranéjsi a 1épe pochopite jeden druhého, jeho obavy

a oCekavani. Dozvite se také informace, které vim v pé¢i o malé miminko
pomohou byt nad véci a nezblaznit se z toho. Piredstav o vychové miize
mit Clovék, nez drzi své vlastni dité, milion, ale ty se mu brzy zboti jako

domecek z karet. Je to skute¢né novy svét. Postavte ho spolu!

Kniha obsahuje témata, ktera rodi¢ nejvice re$i a potiebuje v nich mit
jasno. Nesoudim, neptikazuji, jen nabizim informace a rady, které prosté
funguji, protoZe jsou provérené, nejen mnou jako matkou tti déti, co si
nejednou nabila nos, hledala tuny informaci a nadavala, Ze to nefunguje,
ale také lektorkou. VSe, co vim v knize nabizim, se neopira Cisté jen o mé
zkusSenosti, ale i o védni discipliny. Kniha vim poskytne mapu, abyste se
v tom novém zivoté 1épe zorientovali, pokud mozno se vyhnuli zbytecnym
nehod4m a aby vam nedoSla §tava na spole¢nou cestu dal.

A Ze muzi nejsou na miminka? Nevédi, co s nimi d€lat, boji se a ¢ekaji,

az budou vétsi? To viibec nemusi! Miminka jsou fajn! Jen je pochopit. :)

Vanda S.





