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Predslov

Dieta vam zmeni Zivot. RozhddZe vam priority aj reZim -
v dobrom aj v zlom. Zazivate radost, hladate rieSenia, precha-
dzate zlozitymi chvilami a chcete vediet ¢o najviac o tom, ako
sa zachovat v situdciach, v ktorych ste nikdy dovtedy neboli.

Ked sa nam narodili deti, zistili sme, Ze chceme poznat od-
povede na otazky, ktoré nevyrieSime pri kave v redakénej ku-
chynke.

Ak ho neviem uspat, je chyba vo mne? Mam svojmu dietatu
splnit vSetko, ¢o si zazeld? Co mam povedat rodicom, ak ma
stale poucujy, ako sa starat o ich vniac¢a? Ako mam reagovat na
to, ked mam pocit, Ze rodicovstvo aZ prili§ posunulo do tizadia
partnersky Zivot?

Stranok na internete, knih aj podcastov je nekonecne vela,
no o otcovstve a otcoch najdete len minimum. Preto sme sa
rozhodli, Ze tito medzeru sktsime vyplnit, a zacali sme na-
hravat podcast Otcovia v plienkach. Nechceli sme sa tvarit,
Ze mame recept, ako byt lep§im otcom ¢i manzelom, a potcat
vSetkych naokolo. Nasim cielom bolo, aby sa viac hovorilo o ot-
coch a aby nebola hanba priznat, Ze aj muzom dieta prinasa
r6zne emocie.

Tato kniha obsahuje rozhovory z prvej série podcastu, ktoré
dopliiaji osobné skusenosti jedného z nas. S odbornikmi sme
sa rozpravali spolo¢ne, no tivody napisal Rasto, ktory mal ako
otec mladSieho dietata éerstvejsiu skisenost so skutoénosta-
mi, ktoré prva séria opisuje.
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RADOST






Bolo 19.44.

Stisk mojej manzelky povolil a o par sekind neskér uZ na jej
hrudi leZala naSa dcéra. Porod netrval dlho, no bol intenzivny.
Pre mila ako pozorovatela alebo oporu - ak by som si chcel
priznavat vacsie zasluhy, ako mam - bol potvrdenim dal$ich
z nespocetného zastupu tvrdeni, ktoré som eSte nedavno vni-
mal ako klisé.

Novindri, ak zhodou okolnosti nie st §portovymi komenta-
tormi, nezndasaja kli$é, no devat mesiacov tehotenstva prinies-
lo mnoho momentov, ked som musel uznat, Ze viaceré staré
zname frazy maja nieco do seba. Ako priklad pouZijem len jed-
no zname o chuti Zien na kyslé uhorky.

Pérod potvrdil aj to klisé, ktoré by sme mohli skryt pod pra-
covny nazov ,matky s hrdinky" Ak ako partner idete k porodu,
nemoZete dospiet k inému nazoru. Ked som kratko pred naro-
denim naSej decéry pozoroval manZzelku, obéas sa mi v hlave ob-
javila iivaha - pozor, prichddza dalSie, a prizndvam, Ze trdpne,
klisé - ¢i kontrakcie bolia viac, ako ked dostanete ranu medzi
nohy. Vraj to nikto nikdy nezisti, lebo zazit oboje sa neda.
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Po tom, ¢o som manzelku sprevadzal pri pérode, som na-
dobudol dojem, Ze to uz zistovat netreba, a bez problémov sa
priklaniam na stranu tych, ¢o hovoria, Ze pérod tento siboj vy-
hrava. Uz o tom nepochybujem a svoju manzelku obdivujem
za to, ako to zvladla. Nielen tie najintenzivnejsie posledné ho-
diny, ale celych devat mesiacov. Ranné nevolnosti, spanok iba
na boku, tazky zivot v letnych hortc¢avach, nutnost zanechat
mnohé fyzické aktivity. A dalo by sa pokracovat aZ do dria, ked
prisiel ten klGcovy moment, v ktorom som si do naruce zobral
nase dieta.

Ked ste na porodnej sile, mie$aji sa vo vas rdzne pocity.
Okrem obdivu k partnerke je to aj odhodlanie, strach z pohla-
dov lekarov, ktori medzi sebou vyslovujia nazvy liekov a tko-
nov, o ktorych nemate ani $ajnu, pocit zodpovednosti, laska
a napokon euféria, ktora prichadza, ak je vSetko v poriadku.

Mria zaplavila 3. oktébra 2022 0 19.44. Hoci, presny ¢as naro-
denia som sa dozvedel az spatne od lekarov, pretoZe pozerat sa
na hodinky v tom ¢ase nepatrilo medzi moje priority.

ESte niekolko desiatok minudt predtym to vSak bolo inak
a na hodinky som sa pozeral kazdych par sekind. Zazival som
chvile, ktoré by som v ramci devitmesa¢ného dobrodruZstva
zaradil k tym hor$im (o tom tplne najhorSom eSte bude re¢).

S manZzelkou som bol cely ¢as po tom, ¢o ju prijali do pdrod-
nice. Ked sa na recepcii pytali, ¢i s fiou idem aj na izbu, kde
mala ¢akat na porod, pretoze prva fiza moze trvat dlho, ne-
davalo mi zmysel odpovedat inak ako ano. Ist domov a ¢akat,
kym mi zavolaju, Ze pdrod sa bliZi, som vnimal ako horsie rie-
Senie. Na ni¢ by som sa nevedel ststredit, bol by som nervézny
z toho, ako to postupuje, neustale by som si kontroloval mobil
a navyse by som na dialku otravoval svoju manzelku, ktora po-
trebovala skor pokoj.

Na izbe, ktora sice nebola sukromn4, no Ziadny iny par tam
v tom ¢ase nebol, sme stravili niekolko hodin, po ktorych sme
sa presunuli na sdlu. Na chvilu som ju tam musel nechat, aby
jej mohli zaviest epidurdl. Pre lekdrov rutinna procedtra, pre
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mrna vec, s ktorou som sa doteraz stretol iba na papieri. NieZe-
by som z nej mal strach, ale skiste si precitat poucenie, ktoré
vam daju pred pérodom. Mozné komplikacie a vedlajsie uéin-
ky sa zacinaju pri svalovej slabosti a strate citlivosti a konéia
sa aZ pri veciach ako zvracanie, poSkodenie nervov a ndhodné
prepichnutie tvrdej pleny. NetuSim, ¢o to je, no o to desivejsie
to znie.

V pouceni, ktoré som dostal od nemocnice, sa sice pise aj
o nizkej pravdepodobnosti tychto komplikdcii, no raciondlne
uvazovanie v takejto situdcii ¢asto ide do tizadia a nastupuju
emocie.

Odseky o cisarskom reze som si radSej ani nemal ¢itat.

Vtedy som to eSte nevedel, a tak mi nebolo najlepsie, ked
som, sediac na chodbe, z vedlajSej miestnosti poc¢tval konver-
zacie lekdrov a sestri¢iek. Bavili sa o Siestich centimetroch,
ktoré suviseli s mojou manZelkou. Potom som chvilu nie¢o
nepocul, a o par okamihov na to uz hovorili vety ako:

Bude to velké trapenie, urcite sa eSte uvidime rano.

Je prilis vysoko, toto nepdjde tak lahko.

Myslim, Ze nds ¢aka sekcia.

Uz je to Sest centimetrov, ale toto bude trvat.

Parkrat zaznelo aj meno mojej manZelky a ja som sa zacal
pripravovat na to, ako si budem zobliekat tricko, aby mi na
hrud priloZili éerstvo narodent dcéru. S manZelkou sme sa
dohodli, Ze nechceme prist o bonding ani v pripade, Ze by ona
nemohla. To znamens, Ze by som ho absolvoval ja.

Cas ubiehal ukrutne pomaly, v hlave mi virili myslienky
o tom, ¢i je na sale vSetko v poriadku a ¢i ma vobec eSte zavola-
ja naspat. Potom to prislo. Kamenné tvdre vo vnutri miestnos-
ti mi nepridali na istote. Rovnako ako flaky od krvi, ktoré som
videl na bielych plachtach.

Ked som sa vratil do pérodnej sély, pochopil som, Ze sa ne-
musim obdvat cisarskeho rezu. Lekdri sa nerozpravali o mojej
manZelke, ale o inej Zene, ktora priSla rodit. Potom uZ vset-
ko iSlo rychlo. A napokon prisiel ten najdolezitejsi moment,
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ktorym som zacal aj tato kapitolu. Roky sa chvalim, Ze mam
dobrd pamdt, ktora sa navysSe spolieha na silné vizuilne vne-
my. Silnejsi vnem ako to, ked som prvykrat zbadal svoje dieta,
som asi nezazil.

Ano, je to iné ako vo filme, dieta sa nenarodi umyté, je od
krvi, ma zvlastnu farbu, je pokrcené a snazi sa prispdsobit no-
vému prostrediu. Ale je krasne. A je nase.

kokok

Bonding asi navzdy bude patrit medzi najkrajsie chvile méjho
Zivota. ZaleZalo nam na riom, podla toho sme vyberali aj pérod-
nicu. Ak by nam povedali, Ze bonding nie je isty - samozrejme,
ak nepocitame pripady, ked je v ohrozeni Zivot dietata alebo
matky - isli by sme inam. O tom, aké doleZité su tieto chvile
pre rodicov aj pre dieta, sme pocas deviatich mesiacov pred
porodom poculi prili§ vela na to, aby sme to nebrali do tivahy
pri rozhodovani.

Bonding je kontakt koZa na koZu, ktory prichddza hned
po porode. Zdravotnici prilozia dieta na telo matky, a tak im
umoznia, aby si hned od prvého momentu vytvarali vzajomnu
vazbu. Za idedlnych okolnosti sa babatko postupne dostane az
k prsniku matky, prisaje sa a nadojéi. Dal$i magicky moment,
ktory je zaroven aj velmi prakticky a ndpomocny do dalsich
tyZdriov a mesiacov spoloéného Zivota.

Zaraza ma, Ze aj dnes tomu nie sa pristupni v kazdej pérod-
nici - ale na druhej strane, potom si spomeniem na pribehy od
znamych o tom, ako v jednej zo slovenskych nemocnic zabudli
do poérodnej sily zavolat muza, ktorého v zime poslali ¢akat
pred nemocnicu. Dieta sa narodilo bez neho a smutny z toho
nebol len on, ale aj jeho partnerka.

Nie vSetci rodic¢ia dostanti moznost zazit bonding. Navyse,
¢asto sa v porodnici deti dokrmuji umelym mliekom.

To je zazitok, ktory si z porodnice odniesla aj moja man-
Zelka.
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Akokolvek boli dve hodiny bondingu silnym zaZitkom, k pri-
satiu nedoslo. V hlave nam uZ vtedy virili rézne myslienky, ale
nechceli sme si priptstat, Ze by to mohlo znamenat nejaké
velké problémy. V skutocnosti to vSak preduréilo nase dalsie
tyZdne, pocas ktorych kfmenie nebolo lahkou a prirodzenou
zdlezitostou.

Ale k tomu sa dostaneme v dalSich kapitolach, teraz eSte na
chvilu podme k euforickym momentom kratko po tom, ¢o sa na-
rodila Alica. Po bondingu prislo vaZenie, presun na izbu a moj
odchod z pdrodnice. Nechcelo sa mi ist. Je dost kruté, ak preZije-
te najsilnejsi moment svojho Zivota, spoznate svoje dieta a vasa
partnerka je maximalne fyzicky aj psychicky vyéerpana, no mu-
site odist — ak to nemate vopred zariadené tak, Ze moZete ostat
na izbe s partnerkou. My sme to tak nemali. Vy budete doma bez
nich a oni budd zas sami v nemocnici. Co uZ, iiel som a este
som stihol posledntt MHD-cku. Bol to zvlastny pocit - ja ako cer-
stvy otec, ktory by najradSej prisiel za kazdym spolucestujicim
apochvilil sa, a zopar ludi, ktori rutinne isli domov z prace alebo
vecerného piva.

Neodvazil som sa vytrhnit ich z tejto rutiny a porozpravat im,
¢o som prave zazil. Zavolal som vSak svokre a mame. A ked mi
mama povedala vetu ,No, uZ si otec’, definitivne mi to doplo.

V duchu som si rekapituloval posledné hodiny a snazil som sa
spracovat, Ze naozaj mam novd rolu, ktord ma v koneénom do-
sledku bude definovat viac, ako som si v tom momente priptstal.

Zaspat doma bolo tazké, neustdle som kontroloval WhatsApp
a cakal na nové spravy od Lenky. A na fotky. Potom som si
dookola puistal video, na ktorom je mala Alica v perinke trikrat
vicSej, ako je ona, a ¢ka sa jej. Ni¢ rozkosnejsie som nikdy ne-
videl. Dovtedy. Lebo na druhy denl popoludni som svoju dcéru
znovu videl naZivo. A potom znovu dal$ie dva dni, aZ kym Len-
ku a Alicu nepustili z pérodnice.



Ak som na zaciatku kapitoly opisoval klisé, ktoré platia, tak
v tomto pripade to bolo inak. Po¢tival som, Ze si eSte mam uzit,
kym som doma sam, a nech sa vyspim aj ,do zdsoby" Nedalo
sa. Ked som si nepisal s Lenkou, tak som sa nudil, spat sa mi
velmi nechcelo.

Odchody z navstev boli pre mra velmi zvlastne. Ked som
kracal dole kopcom smerom na autobusovu zastavkuy, citil som
sa, ako ked ma na strednej Skole odmietlo moje vysnivané diev-
¢a. Zlomené srdce tri dni po sebe. Tentoraz som vsak aspon
vedel, Ze to nie je nadlho a srdce sa zahoji hned v piatok, ked
Lenku a Alicu pustia domov.



Pred porodom
st vyjasnite ulohy

Dula a psychologi¢ka Hana Celusdakova
rozprdva o tom, ako sa ma muz
pripravit na prichod dietata
a ¢o by mal robit pocas
porodu
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postgradudine doktorandské

studium na LF UK a je sucastou timu
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Co je spravna motivicia, aby niekto bol otcom?

Chciet nim byt je dobry zaciatok. Myslim ten moment, ked nad
tym muz zacne redlne uvazovat a predstavovat si, Co znamenda
byt otcom. Je ddlezité zamysliet sa, ¢o od seba oc¢akava, akym
chce byt otcom, ¢o mu to ma v Zivote naplnit.

Muz mébZe vnimat otcovstvo ako jednu z foriem vstupu do
dospelosti, ked zaéne svoje hodnoty prendasat dalej. Treba si to
vSak predstavit aj so vetkymi Gtrapami, ktoré otcovstvo prina-
$a, a neidealizovat si ho. Je dobré rozpravat sa s kamaratmi ¢i
s kolegami, ktori st otcami, a spravit si realisticky obraz o rodi-
Covstve — Ze ide o obrovsky zavazok, no zaroven aj o zaZivanie
krasnych Zivotnych udalosti.

NemoéZe sa stat, Ze prave po takychto rozhovoroch muz
zisti, Ze otcovstvo nie je to, ¢o by chcel? A neméze sa po-
tom stat, Ze pride aj nestilad v stivislosti s tym, ¢o chce jeho
partnerka?

Pre mnia je rodi¢ovstvo vyznamnd vyvinova tloha. Zrazu na-
stane situdcia, Ze sa musime nie¢oho vzdat v prospech toho,
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Ze v budtcnosti pridu zisky. Spoc¢iatku mozZeme mat vela obav
typu: ako to zvladnem, kolko mi to zoberie z mdjho pdvodného
Zivota a ¢o mi to da na oplatku? O tom, ¢o je krasne na rodicov-
stve, sa aZ tak vela nehovori, skér sa strasi starostami a zaviz-
kom, ale je to len jeden aspekt tohto dobrodruzstva.

Viackrat som zaZila krasne okamihy, ked muZi rozprava-
li, preco je pre nich dodlezité stat sa otcami. Jeden z mojich
kamaratov pred pérodom svojho dietata hovoril o vSetkych
obavach. Prisediaci chlapi potom zacali rozpravat, ¢o vSetko
im otcovstvo prinieslo, v ¢om im obohatilo Zivot. Aj strach
zo straty konic¢kov a volného ¢asu skoér relativizovali: ved
Zurovat nevieme donekonecna, ani lyzovacky uz ¢asom nie
su také zaujimavé, ak sa opakuju stdle s tymi istymi ludmi.
Rozpravali, Ze je dobré toto vSetko zazit aj s niekym inym,
s malym ¢lovekom, a mat moZnost naucit ho to. Ukazovat
mu, ¢o je doleZité.

Odmalicka si na nas kladené oc¢akavania. Na strednej
Skole pridu otazky, ¢i ideme na vysoku. Po vysokej, ¢i uz
mame dievéa. Ak mame, pytaju sa, kedy bude svadba a po-
tom kedy bude dieta, potom druhé dieta... Co ak si muz
nie je isty, ale vnima tento tlak okolia? Ako si to urovnat
v hlave tak, aby spravil to, éo chce naozaj, a nie to, ¢o sa od
neho ocakava?
Je dolezité zostat zvedavy a vyhodnotit si dévody, preco dno
a preco nie. Na muza mdze negativne vplyvat to, aké rodic¢ov-
stvo zaZil od svojho otca. To je moment, ked sa chce vyhranit
voci tomu, ¢o zazil, no md len slabd predstavu, ako by sa to dalo
robit lepsie. Muz sa mézZe obavat straty intimity v partnerskom
vztahu, no aj zavazku, ktory prichddza s dietatom. Dieta nie je
plySova hracka, ktord by sa dala odloZit, ak zisti, Ze je zodpoved-
nosti privela.

Ked clovek vstupuje do rodicovstva, vybera si Zivotny $tyl
na najblizsich 20-30 rokov, ¢o je velkd zodpovednost. ESte
predtym si treba odpovedat na otazku, ¢i tu chceme byt aj pre
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druhych alebo len pre seba. Tento konflikt je normalny a stvisi
so vstupom do dospelosti. Ked uZz mame vybudovanu kariéru,
je otazkou, ¢o so zivotom dalej a komu chceme odovzdavat.
Je dolezité, aby muz nad tymto mohol badat kvoli sebe. Aby
zistil, éo mu brani v otcovstve a ¢o ho na riom ldka.

Ak sa uz par rozhodol pre deti, méZe prist dalSia obava:
neviem to s detmi. V okoli nemam deti, a ak aj mam, nikdy
som sa s nimi nevedel hrat ¢i rozpravat. Da sa na to nejako
pripravit alebo si mame povedat, Ze s nasim dietatom to
predsa bude iné?

Strach by nemal byt paralyzujtci, neberme to smrtelne vazne.
Rodicovstvo je z velkej ¢asti dobrodruzstvo a improvizdcia. Na
druhej strane sa treba pripravit, nie¢o si k tomu naditat, sle-
dovat rodic¢ov okolo seba. Nehrotme to do toho, Ze pocas rodi-
covstva nemozeme robit chyby. Mozeme. Ddlezité je vediet ich
zreflektovat a ist dalej. Rodiémi sa nerodime, stavame sa nimi,
a to prave tym, Ze ideme po ceste a uznavame, ¢o bola chyba
a ako to nabudtce spravit lepsie. Deti naSe chyby znest, pokial
ich dokaZeme zreflektovat.

Zo skusenosti nas oboch, inak introvertov, ¢o sa aj pred
detmi mozno hanbili, vyplyva, Ze pri vlastnom dietati je
to skratka iné. Zrazu tancujeme, robime opicky, zdrobiiu-
jeme.

Je iné, ked vam niekto podd svoje dieta, a iné, ked sa otcom
stavate postupne. Vztah k dietatu si ¢lovek zaé¢ina vytvarat uz
pocas tehotenstva ¢i porodu. Dieta si zas automaticky buduje
vztahovua vizbu k svojim opatrovatelom. Ide o sihru - dieta
vydava signdly, Ze potrebuje nasu starostlivost, ¢iZe place, a po-
tom neskor ddava spatna vazbu, Ze to robime dobre, ked sa utisi
a usmeje sa. V nds to vzbudi rodicovsku sebaddveru aj pocit,
Ze vieme naplnit potreby dietata. Potom je ovela lahSie spojit
sa so svojim vnutornym dietatom a jasit sa, lebo viete, Ze vase
dieta z toho bude nadsené.
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Pri Zendach sa hovori, Ze sa im uz pocas tehotenstva ,zapni
hormoény". Stane sa nieco také aj muzom uz pocas tehoten-
stva partnerky?

Aj muZovi, ktory je pritomny pri tehotenstve, sa meni hormonal-
ny profil. Vaésiu tlohu vsak zohrava vytvaranie vztahovej vizby
k dietaty, ktord sa moze budovat uz prenatdlne, ked rodicia roz-
vijaji myslienky, aké asi je ich dieta a aké emocie preZiva. Menta-
lizacia obrazy, Ze dieta ma nejakt osobnost, ktort dava postupne
¢im dalej viac najavo uZ aj v tehotenstve — napriklad pohybom,
kopnutim pri matkinom smiechu, smitku, ndm pomdha pripa-
tavat sa k nemu. Samozrejme, pre Zeny je to v tehotenstve lahsie,
lebo ovela skér a intenzivnejsie zazivaju pohyby dietata a lahsie
ich vnimaji ako komunikaciu. Muzom velmi pomdha, ked vi-
dia ultrazvuk, dotykaji sa brucha, spievaji mu alebo sa s nim
rozpravaju a zaZzivaju bezprostrednu reakciu. To je zaciatok vy-
tvarania vztahovej vizby, ¢o je podla mria viac ako ,hormoény’, aj
ked tie sa na vzniku vztahovej vazby, samozrejme, podielaja tieZ.
Takto sivytvarame vizbu k dietatu eSte pred narodenim a najma
po pdrode, aby sme sa vedeli a cheeli on starat. Aj preto nemame
citovd vazbu k dietatu, ktoré vam len niekto ,da na ruky’, aj ked
deti, prirodzene, aktivuja starostlivé spravanie vo vaésine dospe-
lych. Predsa len s vlastnym dietatom je to iné.

Moze pomdct, ak muz chodi so Zenou pocas tehotenstva
na vySetrenia a vytvoria si z toho ritual? Povedzme Ze po-
tom zajdu na kavu alebo na obed, rozpravaji sa o svojich
pocitoch a ocakavaniach...

Je to perfektné pre obidvoch, pretoZe byt v tom spolu je naozaj
to najdolezitejsie - ¢i uz ide o rozhodnutie stat sa rodi¢mi, alebo
neskor aj zdielana starostlivost. Otcom to dava vela a mdzu sa
lahsie zZit s budtacim otcovstvom. A ak Zeny maja tiito podpo-
ru, citia sa viac prijaté v buducej dlohe matky. Vyskumy hovoria,
Ze sucastou dobrej adaptacie po pdrode je pre Zenu aj laskyplny
a intimny vztah poécas tehotenstva, v ktorom méZe rozoberat
svoje budice plany, ktoré sa tykaji dietata a rodicovstva.
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Vztahova vdazba

Novorodeniatko ma instinktivnu vrodenu tendenciu
priputat sa na svojich opatrovatelov, vytvorit

s nimi silné citové puto - vztahovu vazbu. Je to
instinkt, zvySuje Sancu na prezitie, deti potrebuju
starostlivych rodicov, takzvané primdarne vztahové
osoby a nemusia to byt biologicki rodicia dietata.

Na zaciatku vztahovej vazby je priputavanie
spravanie, ktoré nie je zamerané len na
uspokojenie fyziologickych potrieb ako hlad, teplo,
spdnok, bezpecie, ale dieta dava rodicovi najavo
aj potrebu jeho blizkosti, place pri vzdialeni, utisi
sa v jeho naruci, vyddva spokojné zvuky v jeho
pritomnosti. Neskér na rodica radostne reaguje
usmevom, mavanim, hrkdtavymi zvukmi.

Ked sa prelakne, md bolest, alebo je rozrusené,
utieka sa k rodicovi po Utechu a upokojenie. Dava
mu zretelne najavo, ze jeho pritomnost je pren
velmi doélezitd v dobrych i tazsich chvilach. Pre
rodica je to dblezity signdl, ze robi veci dobre, ze je
vyznamnou osobou v Zivote dietata a prindsa to
mnohé radostné a aj dojimavé chvile.

Zaroven bezpecnd vztahovd vazba, alebo teda
skusenost s primdarnymi vztahovymi osobami,
nds sprevadza cely zivot, odrdza sa v nasich
schopnostiach vztahovat sa, precitovat blizkost
k vyznamnym druhym ludom cely Zivot.
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