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SA NEKONA

Prides domov z porodnice a v rukach budes mat svoj vytuzZeny
uzlicek radosti, naplni ta laskou a zmyslom a to, Ze budes
_ vediet hned, ¢o mas robit, je jasné, ved si predsa mama.
Ziaden tlak. No prave ten tlak je casto to jediné, co z predstav

ostane, ked Zena zavrie za sebou dvere porodnice a o par chvil

aj dvere domu ci bytu.

KATARINA ZILAK

zovatiek v Taliansku, cestovanie, zimné

dovolenky. Je februar 2020, okrem vyssie
spomenutého prichadza aj nieco, ¢o je doposial
v nasich konc¢inach nevidané. Koronavirus, nie-
¢o, o vnimame, ale akosi ani sami nevieme, ako
sa k tomu postavit’. Stale je februar 2020 a v tej-
to nejasnej situacii sa tisice rodin pripravuji na
prichod nového ¢lena. Toto sa preplanovat’ neda,
termin je jasny. Aj Jana Hoosova, tridsiatnic¢ka,
je jednou zo zien, ktoré ¢akaju na porod uz o par
tyzdiov.

Je taky bezny februdr, sezéna najlepsich ly-

LESte si doprial posledny vylet vo dvojici,” po-
mysli si Jana a uz so svojim partnerom braz-
dia Cechy, najmi okolie Vyskova, kde sa roz-
hodla rodit. Zakratko zistia, Ze dobrazdili. Ako
dni beZia, situdcia sa zhorSuje a reakcie krajin
na seba nenechaju dlho ¢akat. Zrazu Jana stoji

v diioch blizko terminu pred zabuchnutymi dve-
rami penziénu. Kratko nato otvori dvere u pria-
telov, avSak to sa v ¢ase neznameho virusu uka-
ze ako rizikové rieSenie, a tak teda zavrie za
sebou aj tieto dvere.

Otvori tie na porodnici. Sice uz bez sprievodu,
ale v nadeji, ze partner na samotny porod pride.
Nepride, den pred pérodom sa oficidlne zakaze aj
sprievod pri porode. Celkom nalozené na zacia-
tok, myslim si.

,AZ som na ten pribeh ostala sama,” pomysel-
ne odskrta Jana vsetko ¢i vsetkych, s ktorymi
v rdmci svojho poérodu pocitala. Bez akejkol vek
vyc¢itky sa spolo¢ne vraciame k zaciatku pan-
démie a tomu, ako tato situécia vo vel kej miere
ovplyvnila fungovanie zdravotnickych zariade-
ni, dostupnost’ zdravotnej starostlivosti a psy-
chiku rodiacich zZien. Prosto je to fakt.
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VYPLI SA EMOCIE

LVelmi som chcela ist do porodu cez emdcie,
v tom neuveritelnom strese a pocite samoty sa
vSak celé moje telo preplo do akéhosi racia, Ze
to len musim zvladnut, prezit. AZ som mala po-
cit, ze sa vo mne ozvalo nieco muzské. Ale pre
mria to bolo takto ndrocné. Lebo muzskym te-
lom rodit nechces.” Mozno sa pousmejete, ale
prave porod je tou pomyselnou branou, cez kto-
ru ked Zena prekro¢i, stdva sa matkou. Prave to,
ako prekro¢i tento prah, mé ¢asto vplyv na jej
psychické prezivanie nadchadzajiuceho obdobia.
Tehotenstvo, porod a starostlivost’ po niom, ale
aj osobnostné predispozicie, geneticka vybava ¢i
socidlne zazemie a v neposlednom rade obrov-
ské hormonalne zmeny vedia poriadne zato¢it’
s psychikou zeny. Ked sa namieSa uré¢ity pomer
z kazdej ,ingrediencie” moze to viest az k tomu,
ze prvé dni, tyzdne, mesiace mo6zu byt naozaj
vel kou vyzvou. Pre celd rodinu.

VITAJTE DOMA!

Ked je vSak domov na druhej strane hranice,
nemusi byt isté, Ze sa v ¢ase pandémie vSetci do-
mov dostanete. ,, 70 ¢i sa domov dostaneme, sme
zistili az na hranici. Partner nemad trvaly pobyt
na Slovensku a tak sme potrebovali vynimku.
Bol to neuveritelny stres.” S odstupom rokov to
mozno bude vtipny pribeh pre vnucaté, ako pri-
Siel ich otec na svet, ale v stave absoliutnej fy-
zickej a psychickej krehkosti je to naozaj stre-
sor navyse.

Zenskd psychika je po porode vystavena
enormnej zat'azi. Preto je Uplne bezné, ak prvé
dni a tyzdne po poérode su sprevadzané pla-
¢om, néladovostou ¢i takou tou viditelnou
krehkost'ou zeny. Baby blues zazije redlne az
osem z desiatich zien. Toto obdobie je naozaj
velmi krehké a preto je skvelé, ak ma Zena
okolo seba I'udi a prostredie, ktoré ju posilniu-
ju v jej kompetencidch mamy a poskytuju ba-
zalny pocit bezpecia. Lebo nielen diet'a potre-
buje vediet’, Ze tu pre neho niekto je. Aj mama.

Poznéte to, spokojnda mama rovna sa spokoj-
né diet'a. Ako sa vsak k tej spokojnosti dostat’,
ked zaciatok materstva zviacsSa nie je ako z ro-
mantického filmu?
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A ked si uz Jana vydychla, ze su vSetci doma,
padla na tiu dalsia t'azoba z bliziaceho sa loc-
kdownu a zavretych obchodov. Znie to asi ako
banalita, ale naozaj spociatku potrebuje mat’
zena istotu, ze ¢okol' vek bude potrebovat), vie jej
to niekto zabezpecit. A ked nevie, ako to bude
fungovat), je to ozaj stres. Viete si to predstavit'?

Tento Uvod by sa dal zhrnat’ aj do slov, ktoré po-
uzila Jana: ,S¢italo sa neskutocne vela taZoby.”
TaZoba jedného je vzdy iné ako taZoba druhého.
No napriek tomu, ze zvonku vyzera inak, vnutro
sije ¢asto vel mi podobné. Ked stracame kontro-
lu, citime ohrozenie, buraju sa nasSe predstavy,
realita nas prekvapuje a my na to nevieme zra-
zu reagovat’ s l'ahkost'ou, alebo reagovat’ vobec.
Takato tazoba vsak nie je realitou len posled-
nych dvoch rokov. Na to, aby sa Zena citila pod
vel'kou tarchou na za¢iatku materstva, nepotre-
buje koronavirus. Aj roky, dekady pred pandé-
miou zeny zazivali dusevnu t'aZzobu po pricho-
de diet'at'a na svet. VeI'mi bezné baby blues, ak
v lom Zena nie je sama a dostane sa jej podpory,
aku potrebuje, dokdze odzniet’ v priebehu par
tyzdnov. Niekedy vSak tazoba neodchadza, ale-
bo pride znenazdajky az po par mesiacoch. Dve
z desiatich Zien v prvom roku materstva stretne
poporodna depresia ¢i uzkost.

Dni a tyzdne plynuli a Janin pribeh pokracoval:
»Najvdcsou zdtazou bolo pre mria okrem spdan-
kového deficitu, ze som vedela prilis. Vzdy som
mala rada sebarozvoj a sebapoznanie a tak som
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mala nacitané, zZe prvy rok dietata je najdolezi-
tejsi, Ze ked toto pokazim, uz to nevrdtim.” Od-
pocitavanie na 365 dni od momentu pérodu mé
nastavené naozaj vela zien. O¢akavania od seba
su ¢asto enormné. Oc¢akavania okolia tiez A\
nic¢om nezaostavaju. Vstup do materstva je taka
skuska spravnosti, aku rolu tie o¢akédvania hraju
vo vaSom Zzivote.

»Proy polrok bol fakt jedno velké pnutie. Bola
som takd guca strachu a neistoty. V mojich
drnioch bolo ovela viac nepokoja ako pokoja, ne-
ustale som hladala odpovede na svoje otdzky,
bola som si vSetkym takd velmi neistd a bdla sa,
Ze ak nieco z toho, ¢o je akoby idedlne robit, neu-
robim, potom syna pokazim. Citila som sa v ma-
terskej tilohe uplne nekompetentnd,” vydychla
uz terajsia Jana a s laskou sa pozrela na detsky
vak chlapceka, ktory sedel pri vedl'ajsSom stole.
Taky isty ma aj jej syn. Zivy a zdravy a podla
Janinych slov ,,mdm pocit, akoby bol uz taky vy-
chillovany, ked som aj ja nasla svoj pokoj v ma-
terstve”. Tu by sme mohli aj skon¢it’, lebo z jej po-
hTadu je jasné, Ze tento pribeh mé dobry koniec.
Ale nekonc¢ime.

DusSevné problémy zien po poérode si nevybera-
ju. Je to taky mix vsetkych faktorov, ktory ked
nadobudne pre Zenu ur¢itd hranicu, ohlésia sa.
V tom je ta vel ka variabilita a zradnost’, preto-
ze kazda sme takd velmi ind a na roézne podne-
ty zvonku ¢i zvnutra reagujeme inak. Mozno len
prijat fakt, Ze aj toto sa modze stat’ a je to tak
v poriadku, je cesta.

»Po prvych par tyZdrioch som mala pocit, Ze som
uz fakt na smrt unavend. T mieru nevyspania
si nedokdze predstavit nik, kto to nezazil. Nao-
zaj som mala pocit, Ze ked's tym nezacnem nieco
robit, o mesiac sa mozno fyzicky zlozim,” opisuje
Jana to, ¢im si prechadza va¢sina zien po poérode.
»Nevedela som si oddychnut. Spanok som mala
velmi lahky, alebo som dlho po noc¢nom dojcent
nevedela zaspat a v hlave mi len $lo, Ze ved spi,
o chvilu zase vstdvas.” Prave spanok a jeho kva-
litu vieme povazovat za jeden z prvych signa-
lov, ked’ je fajn sa zamysliet' nad tym, ¢i nielen
telo, ale aj dusa Zeny si nepotrebuje oddychnut.
wPredtym som Zila na stvrtom poschodi a zrazu
som sa prepadla do suterénu. Vedela som, Ze sa
chcem dostat opdit na stvrté, ale ani som netusi-
la, kde st schody a nevedela som si poméct.”

HNEV MATKY

»Spdnkovy deficit a vSetko ostatné sa odrazilo
aj na mojej zvysenej podrdzdenosti, agresivite,
citila som tolko hnevu. Viedy som vedela, Ze uz
som naozaj na hranici a musim nieco robit. V zr-
kadle som sa pytala, koho tam vidim. Bolo pre

miia nesmierne tazké prijat ten obraz v zrkadle.
Ale bolo to neudrzatelné, musela som konat.”

Na prejavoch popdrodnej depresie mdze byt nie-
kedy t'azké to, ak ich okolie berie osobne. Hnev,
vycitky, smutok ¢i, naopak, apatia su prave vo-
lanim o pomoc. Je preto nesmierne délezité, aby
okolie zeny v prvych tyzdnoch a mesiacoch po
porode bolo naozaj vnimavé a hfadalo moznosti
jej podpory. Podpory ako Zeny, rodiacej sa mat-
ky, hladat’ spdsoby, ako jej vytvorit' priestor na
to, aby Zena mala moznost' nadychnut’ sa nie-
len ako matka, ale hlavne ako Zena, ¢lovek. Uz aj
par chvil denne v aktivite, ktora ,vycisti hlavu”,
motivuje k relaxu, stoji za to. Jana sa v zlomovom
bode, ked vedela, ze to tak uz d'alej nejde a Ze sa
takpovediac musi zachranit,, aby vedela zachra-
nit’ svoju rodinu, rozhodla vratit' k tomu, ¢o ju
odjakziva bavilo. K pisaniu. Pisala vela, vSetky

slova, tazivé pocity a myslienky davala na pa-
pier. Citila ul'avu, niekedy zhnusenie, Ze vobec
nieCo také moze napisat, ale aj I'ahkost, lebo uz
to bolo mimo jej hlavy. Ked sa k tymto textom
spatne vracala, prisla do bodu, ked pociatoéna
hanbu a hodnotenie v zmysle, Ze to je s iou nao-
zaj celé zle, ako zije, vystriedalo akési pochope-
nie venované samej sebe.

Mat’ so sebou sucit je nesmierne doélezité. V akut-
nej faze depresii ¢i uzkosti to vSak nie je uplne
realne. Vtedy dokéaze vel mi pomdct’ prave okolie.
Nielen to najblizsie, ale ¢asto zdielanie s T'udmi
s podobnym pribehom. ..} knihdch nachadzas
idedlny svet, najlepSie mozné riesenie. Citame
o vztahovej vizbe, dojéeni a dalSich sucastiach
rodicovstva, avsak v realite prides do bodu, kto-
ry zvddsa idedlny nie je. Za den nevyriesis svo-
je vniitorné veci, ktoré ta sprevdadzaju niekol-
ko dekdad. Musime pracovatl s tym, ¢o mdme.
Také to, Ze ak si uzkostliva pred dietatom, nao-
zaj taZko sa zo dna na den stanes len tak uvol-
nend, chdpes, ¢o myslim?” Ja ano, aj vy? Hoci si
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dokazeme vysnivat idedlny vstup do materstva,
ak nezohl'adnime nase vstupy, nase zdroje, ¢im
sme fyzicky ¢i dusevne vybaveni, moze prist’ k
sklamaniu, ktoré len znasobuje naro¢nu Star-
tovaciu poziciu, a té je Zivnou podou pre vsetky
duse bole. Nechcem tym povedat, Ze nie je dob-
ré sa pripravit. Priprava na materstvo je skvela
vec, dodava istotu, ale vobec nie je na zahodenie
pozriet’ sa v ramci pripravy aj do svojho vnuatra
a toho, ¢o uz mame odzité. Patrat’ po tom, ¢o
je pre vas dolezité, aké hodnoty v zivote vyzna-
vate, ¢o je to, ¢o s vami rezonuje z toho mnoz-
stva rad a tipov na to, ako viest’ diet'a Zivotom.
Ak si vy samy dokazete rozumiet v tom, ¢o je
pre vas dolezité, potom ¢asté polarizujice témy
okolo doj¢enia, cumlikov, nosenia a pod. budd
mat’ mensi potenciél vas vyviest’ z rovnovahy.

Ked sa vratime k Jane, navrat k pisaniu ju in-
$piroval k napisaniu si vlastného listu potrieb,
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ktoré redlne s malou dusSou komunikovala so
svojim partnerom. Mozno sa aj pousmejete, ze
s malou duSou. Tu je ale ta zlozitost' tejto no-
vej roly. Cas, ktory potrebujete pre seba, nie je
samozrejmy. Zvycajne je to nieco, o ¢o si redlne
musite povedat. Ak s tym problém nemate, ni¢
si nevSimnete, ak je to vSak vasa téma v Zivo-
te ako takom, tak sa to tu ukaze. Toto sa Casto
v realite materstva opakuje, ¢i Zena mé vobec
narok na Cas pre seba, ¢i nie je jej povinnos-
tou byt k dispozicii 24/7. Bola to aj Janina
téma: ,Kdesi som sa citila ako malé dievéat-
ko, ktoré prosi svojho otca o vylet do zoo a
ak ten odmietne, prosto sa nepohnem. Taky
stres, ze vlastne o mne rozhoduje ktosi iny.
Inimala som, Ze som pre syna velmi potreb-
nd a bdla som sa, Ze jeho potreby a krehkost
sti ovela viac ako moje. Ze som sebec a divnd
matka, ak chcem priestor pre seba." Toto vel-
mi silné prepojenie s dietatom nema byt stra-
Siakom, ale motivaciou mysliet na to uz pred
porodom. Prave vytvorenie podporného pros-
tredia v rdmci najblizsie-
ho okolia dokéaze velmi
pomoéct v zadiatkoch ro-
di¢ovstva obom rodi¢om.
Casto prave to, ako Zena
prezije prvé tyzdne a ako
dokaze regenerovat, vie
pomdct vyhnut sa popo-
rodnej depresii.

VYPLO SA
RACIO

Ako sa Jane pri staze-
nych podmienkach po-
rodu vypli emodcie, teraz
naopak vnimala, ako by
jej ostali len emécie a ra-
cio odislo do uzadia. ,Tak
neuveritelne wvela emo-
cii vo mne bublalo, zapli
sa kadejaké kontrolky. Je
pravda, Ze vtedy som este
v sebe a emdcidch nevede-
la tak dobre ¢ital.” K lep-
Siemu porozumeniu si v
tom celom prispeli aj pra-
videlné psychoterapie,
ktoré Jana zacala navste-
vovat. Prave psychotera-
pia je jedna z najlepsich
ciest, ako riesit duSevnu
tazobu nielen v rdmci po-
porodnej depresie ¢i uz-
kosti, ale aj tazoby v Zivo-
te ako takom.

SKONCI TO NIEKEDY?

»INa terapii sa otvoril obrovsky balik hanby,
hodnotenia vodi sebe, pocitov zlyhania. Dlho
mi trvalo vyslovil niektoré veci a vobec si pri-
znal sama pred sebou, Ze niekedy mam fakt
chut utiect. Bala som sa, ¢i som sa uz nezbldz-
nila. Ci ma dd este niekedy niekto dokopy do
tej miery, aby som bola obstojnd pred svetom
a kedy budem mat opdit sama v sebe pokoj. Ta
obrovskd zmena, strach, Ze to neutichne, nik-
dy sa neskondi. Aj toto mi branilo sa do toho
ponorit.“

Terapia je ten priestor, kde su takéto zdielania
viac nez vitané. Prave ulohou terapeuta je, aby
¢loveka previedol tym tazivym a ukéizal mu
moznosti, ako s tym nalozit'

KTO JE VINNY?

LJednou z mojich silnych tém bola vina. Uve-
domila som si, Ze este dlho potom, co sa neza-
chovdm idedlne, sa tymto pocitom trdpim. Ze
Zivim minulé skutky a to¢im sa v nich. Bralo
mi to velmi vela energie a radosti. V' jednom
bode sa to zlomilo. Tak velmi som precitila
Jakt, Ze nosit si vinu so sebou kazdy dern je mi
na pritaz. Vedome som si zacala opakovat, Ze
robim najlepsie, ako viem. Vo vlastnej omyl-
nosti a ludskosti som postupne dokdzala na-
chddzal pokoj. Ved vina maéze byt sticastou ce-
lého materstva, ked sa tak zamyslim. Nemusi
sa nikdy skoncit. Po prvom roku pridu dalsie
dva, potom dalsie tri a tak dalej. VZdy by som
mohla mat na seba nejaké naroky.”

DUSA NA MIESTE

Zakratko na to, ako Jana zacala vnimat, ze
nemusi byt dokonald, moze robit’ chyby a aj s
tym moze byt tou najlepSou matkou pre svoj-
ho syna, sa jej zatalo velmi ulavovat. Nie-
len vlastné pisanie, ale aj terapia jej priniesli
do zivota v kratkom ¢ase tak vela nového, az
mala chut to posunut’ dalej, a tak s ¢eskou
psychoterapeutkou EliSkou RemeSovou vytvo-
rila projekt. Na jeho konci stoji terapeuticky
dennik pre Zeny Dusa na mieste, ktory ponu-
ka priestor pre kazdu, ktora sa chce pozriet’ do
svojho vnutra v ten pravy ¢as. Pre nu.

Pretoze na to, aby ste chceli zacat’ rieSit’ svo-
ju dusu, musite dozriet. Materstvo to len nie-
kedy urychli.

JANA DVA ROKY PO

,0 chvilu k ndam pride dcéra. A ja nezabii-
dam. Na seba. Bez mojej pohody to nepojde.
Casto sa aj sama seba pytam, & to, éo chcem
aktudlne vyhrocovat, je naozaj také doleZité
v dany moment. SnazZim sa o ndvrat k intui-
cii, obraciam sa k sebe. Tam hladdm odpove-
de na moje otazky. Uz nie vonku v externych
zdrojoch, ¢i som dost. Uz neddavam kaZdej
veci taky velky vyznam. Jednoducho sa len
v situdcidach rozhodnut a nestresoval sa, Ze
to ma extrémny dopad na zvysok Zivota. Dva
koldce za den sem-tam zo mna horsiu matku
nerobia,” pousmeje sa.

»Mam pocit, Ze na to, aby som bola dobre zba-
lend na matersku, som si potrebovala nabalit
tak dvadsatkilovy batoh. V realite som si vSak
na seba nabalila pdtdesiat kil. Odkedy som
zistila, Ze s tym krdcal fakt nemézem, je mi
pritazky, tak len zhadzujem, ni¢ som dor ne-
pridala. Casom ndm v rodine jednoducho za-
vlddla pohoda a takda ta lahkost.”

CO DODAT NA ZAVER?

Janin pribeh je jednym z tisicov ro¢ne, ktorych
sa tato téma tyka. Naozaj tisicov. Osamotenie
v pribehoch, ktoré su spojené s prichodom no-
vého zivota, byva ¢asto vel ké. Niekedy by moz-
no na preklenutie toho vSetkého t'azivého po-
mohlo vediet’, Ze v tom ¢lovek nie je sém. Lebo
naozaj nie je.

Zeny sa niekedy zbytocne tocia
v kruhu. Keby dokdzali vzdjomne zdielal svo-
je pribehy, bolo by mnohym ovela lahsie. Zis-
tili by, Ze mnohé pocity maju totozné, Ze v tom
jednoducho nie sii samy. Nic¢ ztoho, ¢o preziva-
ju, z nich nerobi zlych ludi. Hoci bol méj part-
ner plne pritomny fyzicky aj psychicky, podpo-
roval ma, citila som, Ze potrebujem aj zenské
zdielanie, energiu," uzatvara Jana.

Viac skutoénych pribehov Zien do tohto sveta.
Do sveta, kde sme uz zabudli, aké to je sadnut
si pomyselne okolo ohna a povedat si, ¢o nas
naozaj trapi a ako sa mame.

Ak mate chut’ zdielat’ pribeh o svojej dusi po
porode, resp. na zaciatku materstva, projekt
Vysmiata dusa mamky je tu aj pre vas.

Bala som sa, ¢i som sa nezblaznila. Ci ma da este niekedy niekto

dokopy do tej miery, aby som bola obstojna pred svetom

a kedy budem mat opdt sama v sebe pokoyj.
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