Porod si mozete aj uzit!
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Ked’ sa stretnu dve-tri kamaratky, rozhovor sa skor ¢i neskor zvrtne na debatu okolo pérodu.
Malokedy je tento najintimnejsi akt uplne podla predstav rodiacej zeny. A pritom porod méze byt’

naozaj zazitok, vraj dokonca podobny orgazmu.
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@1 8]Katarina: Materstvo je najkraj$ia rola

Tak ako sa k dietatku spravame, ked je eSte v maternici, tak sa bude spravat v dospelosti k sebe aj k svetu.
To su slova skuseného svetoznameho prenatalneho psycholéga a gynekoléga Petra Freybergha.

Dieta a jeho Zivot preto treba vnimat uz od po€atia. Prvych sedem rokov Zivota dokonca vraj rozhoduje o
buducnosti nas vSetkych. Ak by sme to mali na mysli a takto vitali a sprevadzali svoje deti na tomto svete,
mozno by bolo menej neurotickych, frustrovanych, zakomplexovanych ludi na zemeguli.

Dieta nas vnima od pocatia. Uz dlho pred pérodom citlivo vnima svoje okolie a mozno s nim komunikovat.
,Materstvo je najvaésia a najkraj$ia rola, aki som kedy zazila. Zeny si zaslUzia, aby sme na tdto Zivotn( rolu
boli pripravené. Je to najvacsi dar, ktory mézeme dat’ sebe aj svojim detom,“ hovori Katarina Zatovicova,
ktori mnohi poznaju ako detsku hereckd hviezdu. Herectvu sa uz nevenuje. Alebo vlastne venuje, ale
celkom inak. Jej prednasky na tému prenatélna psycholégia a materstvo su takmer ako divadelné etudy.
Katarina je totiz autorkou ojedinelého projektu pre buduce mamicky. Uz desiaty rok v Prahe vedie A
centrum, ktorého naplfhou je vedoma a aktivna priprava na materstvo a rodi€ovstvo. Zostavila vliastny
cvi¢ebny program, ktory obsahuje rézne techniky vychodu aj zdpadu, s buducimi mami¢kami v A centre
cvicia, relaxuju, spievaju, tancuju, rozoberaju spolu s odbornikmi mamickovské radosti i starosti, masiruju
detidky aj dojéata. Boli sme sa pozriet na prvy slovensky deri s ,Aékom*, ktory sa konal v bratislavskom
ruzinovskom dome kultdry. Prisli sem buddce mamicky aj s partnermi z celého Slovenska.

Den s ,,Aékom*“: je to naozaj vzrusujice


http://www.cas.sk/galeria/103619
http://www.cas.sk/galeria/103619/?foto=1

Katarina je poCas niekolkohodinového zazitkového seminara neustale v akcii, rozprava, gestikuluje, chodi,
krici, Sepka, predvadza ulavové pozicie aj masaze a délezité dotyky, jednoducho, nezaprie svoj neskrotny
herecky temperament. Poradenstvo v oblasti prenatalnej psycholdgie berie ako svoju najddlezitejSiu
divadelnu etudu. ,Stretnutie, samozrejme, nenahradza kvalitnu profylaxiu pred pérodom, ide skor o také
naladenie sa na to, €o vas €aka. Netajim sa tym, Ze nie som odbornicka od fachu, otvorene priznavam, ze
som Zena, ktora ma svoje vlastné skusenosti a chce sa o ne podelit. Ni€ viac, ni€¢ menej,“ pripomina
manzelskym parom, ktoré sedia v kruhu. Niektoré zeny maju uz poriadne zagulatené bruska a muzi svorne
tvrdia, ze su tu dobrovolne.

Eva, ktora prisla s manzelom Lacom, je v deviatom mesiaci tehotenstva. PriSla aj preto, lebo svoje druhé
dieta by chcela porodit’ inak.

Jarmila z Detvy Caka tretie dieta, na prvé dva porody nema dobré spomienky vinou nemocni¢ného
personalu, dokonca sa vazne pohrava s myslienkou, Ze by chcela rodit doma. ,Mam pripravenych viacero
variantov, vyhliadla som si aj pérodnu asistentku. Chcem si to konecne prezit' a uzit na ddverne znamom
mieste, kde by som tam bola ja, manzel, dieta a dve ruky porodnej asistentky.“ Jej manzel Milan nie je
zasadne proti, ale ma z toho strach, zatial je to otvorené.

Milan a Magda pri8li az od Zlatych Moraviec, ich babatko ma len 14 tyzdrnov, ale Magda chce mat uz ¢o
najviac informacii.

Nedaijte si ,,ukradnut™ diet’a

Eva z Bratislavy si spomina na svoj prvy pérod: ,Bol to klasicky
porod, dcérku mi dali na tri sekundy a potom ju vzali kamsi prec.
Toto by som uz nechcela zazit.“ Pritomna pérodna asistentka Jana
aj Katarina vysvetluju, Ze mamicka ma pravo poZiadat, aby dieta
dostala na dlhsi &as, samozrejme, ak je babatko v poriadku. Dieta
totiz mozno vySetrit, odmerat’ a odvazit' aj neskér. Treba sa odhodlat
a toto pravo matky si dokazat’ aj presadit.

Ak si mamicka po porode hned dietatko priloZi na telo, pomaha to
rozbehnut doélezitd hormonalnu €innost. Tesne po pérode ma matka
& / i dieta dokonca najvyssiu hladinu oxytocinu, aki mézu v zivote
dosiahnut. Tento hormon okrem podpory laktacie pomaha vytvorit’ aj velmi silnu citovd vazbu, ktora bude
matku i dieta dalej sprevadzat Zivotom. ,0d tejto vazby zavisi, ako matka bude prezivat svoje materstvo a
rodiCovstvo, aky zaklad dostane dieta, aby sa z neho raz stala spokojna, vyrovnana bytost, schopna riadit a
zvladat svoj zivot. A to je obrovsky dévod, pre€o by sa nemali v tejto vrcholnej chvili od seba matka a dieta
oddelovat. Ak je dieta v poriadku, nedajte si ho vziat, prva hodina je velmi délezita,” radi Katarina. Eva
vaha, ale tvrdi, Ze sa o to pokusi. Vo vacsine slovenskych nemocnic je to dosial neprekonatelny problém.
Katarina v8ak tvrdi, Ze Zeny by si mali presadit svoje prava, v Cechach sa to po rokoch uz dari. Here¢ka
Veronika Paulovi¢ova, mamicka dvojroéného Kubka, ktora slovenskému A centru pomaha, radi z vlastnej
skusenosti: ,Ak mate k lekarovi doveru, nevahajte ist za nim, precestujte aj pol republiky, oplati sa to.”

Ako urobit’ z pérodu zazitok?

Ked zenam odtecie plodova voda, vacésinou spanikaria. Je to vSak Uplne zbytocny stres. Ak voda nebola
kalna, zeny maju eSte dost Casu, kym pridu desat- ¢i patminutové kontrakcie. Prave v tejto chvili sa mézu
dobre najest, dat si teplu sprchu aj urobit nie€o nevSedné. Spustit hormon lasky. Ako? ,Pred odchodom do
pbrodnice si pustite hudbu, pripadne si zapalte sviecky a navodte atmosféru, aka bola vtedy, ked ste
dietatko tvorili. Tancujte. Hladkajte sa, masirujte, bozkavajte. Hojdajte sa spolu. Jemné, pravidelné hojdanie
vyplavuje endorfiny. Skusené pbérodné asistentky poznaju jedno velké tajomstvo: podobna energia aj
hormony sprevadzaju dva délezité procesy, ten, ked dieta tvorime, a ten, ked ho vypustame na svet. Tie
isté hormony, ktoré sa vyplavuju ludom pri sexualnom akte, vplyvaji na normalny priebeh pérodu. Ide
najma o oxytocin, nazyvany aj hormon lasky. Prave preto je velmi dobré naladit sa na tuto atmosféru tesne
pred pérodom,” hovori Katarina. Aj v porodnici sa Zeny mézu hojdat, aby sa vyplavovali endorfiny, ktoré
timia bolesti.

Pocuvajte tlkot srdca



Zrazu je v sale Uplna tma. Z magnetofénu znie tlkot srdca. Budice mamicky aj oteckovia pocuvaju, ako
bubnuje srdiecko nenarodeného babatka. Su to zvuky, ktoré pocuje dietatko celé mesiace v brusku.
Naladuju sa... Ked v sobotu vecer odchadzali domov, Ziadna zo Zien nemala strach. Skér naopak.

Co je dobré vediet’ o pérode

» Kazda mamicka by mala prejst kvalitnou pripravou na porod. Ak vie, €o ma robit, ako sa uvolnit, dychat,
ako tlacit, je jednoducho pripravena na ten krasny a tazky okamih svojho Zivota.

» Idealne je zacat predpdrodnu pripravu asi od 5. mesiaca. O priprave na pérod sa Zeny dozvedia od
svojich gynekoldgov alebo na internete.

» Strach ma kazda Zena, neexistuje pbérod bez istého pocitu strachu ¢i uzkosti, je to najma strach z
neznama, ale délezité je, €o s nim urobime, aky je silny.

» Ak strach nie je spracovany, aj bolest je vacsia, stiahne sa ndm jemné svalstvo, telo nespolupracuje, Zena
sa napriklad prestane otvarat a pérod je komplikovanejsi.

» Kazda Zzena ma prah bolesti inde. Su také, ktoré by bez analgézie, €ize zmiernenia vnimania bolesti,
vébec neporodili. Isty druh bolesti je vzdy.

Diet’'a mi zmenilo zivot

Preco to robite? Odpovedaju spoluzakladatelky A centra na Slovensku

Ivana Banova: Vyse 15 rokov som sa pokusala otehotniet. V najtazSich ¢asoch mi pomohla opora inych
Zien s podobnymi tehotenskymi a materinskymi skusenostami. Verim, Ze Zeny si méZu navzajom poméct
viac, ako si myslia. V Styridsiatke som Uplne spontanne otehotnela a porodila dcérku Johanku. Dodnes sa
neviem zmierit’ s tym, ako mi lekarka po pérode surovo vzala dieta. A centrum by malo byt miestom
hibokych Zenskych stretnuti. Tieto pozitivhe zazitky vplyvaju aj na dietatko uz v prenatalnom obdobi aj po
narodeni.

Elena Michalkova: Pracovala som ako finanéna manazérka, po narodeni dcérky som Uplne prehodnotila
svoje zivotné priority a rozhodla som sa zmenit’ aj svoje pracovné zameranie. Myslim, Zze materstvo a
rodiCovstvo su UZasné dary, a ak sme dostato€ne vnimavi, méZzu nam pomdct znova najst cestu k sebe
samym.
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