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Kniha v sobé propojuje zdravy nadhled nad porodnictvim v CR
a podporuje silné stranky kazdé Zeny. Je nasi prvoradou povinnosti
nabizet zendm bezpecnou a respektujici peci. Na Zzendch vse stoji
a padd. Budme tu pro né pri téch nejddlezitéjsich chvilich zrozeni
noveho Zivota. At uz rodi kdekoliv.

MUDr. Petr Holba, gynekologie a porodnictvi, vedouci Iékaf
Centra porodni asistence Litomérice, podporovatel respektujici
a bezpecéné péce, ktera navraci porodni déj do rukou Zen






O KNIZE

Mili nastavajici rodice,

drzite v rukou knihu, kterd vdm pomUze porozumét fyziologické-
mu porodu -jeho pfirozenému prabéhu, faktorlm, které ho ovliviiu-
ji,a zplsoblm, jak jej mUzZete podpofrit. V dobé zahlcené mnozstvim
¢asto protichddnych informaci vam nabizi jasny a srozumitelny po-
hled, ktery vas provede kliCovymi aspekty porodu a raného mater-
stvi s respektem k vasim jedine¢nym potrebam.

Zdravé zZenské télo je dokonale stvorené k tomu, aby pfived-
lo miminko na svét pfirozené a intuitivné. V pribéhu porodu se
télo i dité vzdjemné prizpUsobuji a spolupracuji. Tato kniha Zzenadm
navraci sebeddvéru a pfipomina, Ze porod neni jen |ékarsky proces,
ale pfirozena soucast zivota. Zaroven prinasi Sirsi vefejnosti vhled
do podoby porodu, od které jsme se jako spole¢nost vzdalili.

Je uréena nejen zendm v jakékoli etapé Zivota, ale i muzdm, pardm
a véem, kdo doprovazeji rodici zeny — partnerlim, porodnim asis-
tentkdm, duldm, |ékafam i blizkym prateldm. Poskytuje informace,
které pomahaji porozumét porodu nejen téhotnym zenam, ale i je-
jich doprovodu, aby se mohl stat skute¢nou oporou. Spole¢na pfi-
prava posiluje dGvéru a propojeni, a proto se v knize zaméfujeme
nejen na porod samotny, ale i na to, jak MmizZe doprovod podpofit
zenu fyzicky a emocné.

Porod neni udalost, kterou Ize naplanovat do detailu, ale Ize se
na né&j pripravit tak, aby z kazdé situace bylo mozné vzit to nejlep-
Si. Kazdy porod je jiny — nékdy plyne hladce, jindy pfinasi neCekané
momenty, které vdak posiluji davéru a vnitini silu. Otevienost rdz-
nym moznostem a schopnost adaptace jsou klicem k pozitivni po-
rodni zkuSenosti.

Svét porodnictvi se vyviji. Zatimco dfive byl porod vniman prede-
v3im jako lékafsky zakrok, dnes se stale vice odbornikd shoduje, Ze
zena by méla byt hlavnim aktérem svého porodu. Moderni pfistu-
py stale vice respektuji individualni potfeby rodicich zen, podporu-
ji prirozené procesy, informované rozhodovani a vetsi respekt k po-
rodnim pranim. Mnoho porodnic dnes nabizi SirSi moznosti volby — at
uz jde o vedeni porodu, Ulevové techniky, polohy ¢i podporu nepreru-
Sovaného kontaktu s miminkem. Pribyvaji také porodni domy a cen-
tra, kterd umoznuji vétsi miru autonomie a intimity. Pfestoze zmény



probihaji postupné, sméruji k tomu, aby porodni péce byla nejen
bezpelna, ale i respektujici a v souladu s potfebami rodicich zen.

Porod je krasny - i kdyz kazdy z nas vnima krasu jinak. Pro né-
koho znamena harmonicky prdbéh, pro jiného hlubokou transfor-
maci. My ji vidime jako posilujici. Nejde o dokonaly scénar bez pre-
kézek, ale o schopnost se jim postavit, dUvéfovat svému télu a projit
porodem s vnitfni silou a odvahou.

V knize se zamérime na propojeni mysli a téla, protoze to, jak se
pfi porodu citite, ovliviiuje jeho pribéh. Pfedevsim vam poskytne-
me nastroje, diky nimz budete schopni délat informovana rozhod-
nuti a mit jasno v moznostech, které jsou vam k dispozici. Techniky
a informace zde uvedené muzete vyuzit pfi jakémkoli porodu —at uz
probiha pfirozené, nebo vyzaduje |ékarské zdsahy. Prace s dechem,
relaxaci a spontannim pohybem vam pomUzZe pfizpUsobit se méni-
cim se okolnostem a podpofit hladky prdbéh porodu.

At uz se rozhodnete rodit kdekoliv a jakkoliv, pfejeme vam, aby
byl vas porod krasnou a posilujici zkusenosti, ktera vas naladi na
védomé a radostné rodicovstvi.

O NAS

Jsme dvé kamaradky, maminky dohromady péti déti a hlavné lektor-
ky hypnoporodu a jégy. V roce 2018 jsme zalozily projekt Porod je kras-
ny. Z vliastni zkudenosti totiz vime, Ze porod byt krasny opravdu mdze,
i kdyz si to naprosta vétsina zen (i muzd) v Ceské republice nemysli
a oCekava porod se strachem a obavami. Také jsme nejdfive nevedé-
ly, jak se v informacich zorientovat a na porod pripravit, a tak jsme hle-
daly cesty a zpUsoby, vzdélavaly jsme se v zahranic&i i v Ceské republice
a zjistily jsme, co se osvedcilo nejen nam, ale i mnoha dalsim zenam.
Nyni s vami mlGZeme tyto znalosti a dovednosti sdilet, aby kazda
Zena mohla prozit porod jako krasnou a posilujici zkusenost. Vénu-
jeme se predporodni a poporodni pfipravé s vyuzitim technik hypno-
porodu a jogy a rady vam nasi filozofii i jednotlivé techniky a jejich pfi-
nosy pfedstavime nejen v nasich kurzech, ale i na strankach této knihy.






10

O PROJEKTU

Doprejte si krasny a uvolnény porod. Nauc¢ime vas, jak pfipravit
své télo a mysl na porod a obdobi Sestinedéli za pomoci hypno-
porodu a jogy.

Jiz nékolik let se s velkym zaujetim tematikou porodt zabyvame.
Jsme fascinovany fyziologickymi a pfirozenymi porody. Zajimame se
o0 metody, které pomahaji dnesni moderni Zené znovu nalézt diveé-
ru v to, ze zvlddne porodit hladce a pohodlné. K témto metodam se
fadi pravé hypnoporodni techniky a joga. Pokud je zena v téhoten-
stvi praktikuje, a navic se pfi samotném porodu vyuZiji rizné pod-
plrné a Ulevové techniky (rebozo, napéarka, maséaze, doteky, kterym
se v knize vénujeme), mUze Zena vnimat porod jako velmi pozitivni
a posilujici zazitek.

Hypnoporod a jéga vytvareji unikatni spojeni dvou na prvni pohled
vzdalenych metod. Po bliz§im seznameni s témito technikami jsme
ale zjistily, Ze vychazeji ze stejnych osvédcéenych zdrojl. Oba sméry
pracuji s mysli, odstrafiovanim zbytec¢ného napéti v téle a s navozo-
vanim stavu uvolnéni, ktery je nezbytny pro prirozeny a hladky po-
rod.

Samy jsme matkami dohromady péti déti. Nase porody byly diky
znalosti hypnoporodu a jégové praxi krasnymi a posilujicimi zazit-
ky. Proto v této knize vychazime mimo jiné i z nasich vlastnich zku-
Senosti a prozitkl z prdbéhu nasich t&hotenstvi a pfiprav na laskavé
porody (viz nase Osobni porodni pfibéhy).

Od roku 2018 vedeme kurzy Uplné predporodni pfipravy s tech-
nikami hypnoporodu a gravidjégy pod nazvem Porod je krasny
(Od roku 2022 mame i kurz poporodni pfipravy Krasné Sestinedéli
a od roku 2024 nabizime Krasnou joégu pro téhotné.) Kurzy jsou ur-
Ceny pro pary a zeny. Vedeme takeé lekce téhotenskeé jogy. Nabizime
konzultace a jsme aktivni v Sifeni osvety pres podcast a socialni sité.
Diky t&mto kurzdm a zpétné vazbé od klientl jsme si jisté, Ze uni-
katni skloubenf jogy a hypnoporodu mUze Zenu pfipravit na maxi-
malné prirozeny a hladky porod, na ktery se dokaze plné soustredit.
Oba sméry pracuji s nadbyteCnym napétim v téle a pomoci dechu,
afirmaci a vizualizaci vedou zenu pfi porodu ke zklidnéni a uvolnéni,
které je ddlezité pro zdarny porodni proces. Tyto techniky pouzivaji
pro své zklidnéni u porodu i nastavajici otcové.



Nasim pranim je, aby kazda Zena prozila porod ve své sile, davére
a respektu, a méla z néj hezky a posilujici zazitek. Stejné tak aby se
u porodu citil dobre i jeji partner a védél, jak mUze byt opravdu na-
pomocen.

Mame certifikaci KG Hypnobirthing (Katharine Graves, Londyn)
i certifikaci z kurzu Aktivni a védoma pfiprava na matefrstvi a ro-
dicovstvi (A centrum, Praha). Katefina ma navic certifikaci u JJVC
(Joga jako védoma cesta, Lucie Konigova, Praha) a Momentum Re-
generation Yoga Therapy Training (Yoga Therapy, G. Niessen). Své
vzdeélanisi pravidelné rozsifujeme a prohlubujeme na konferencich,
seminafich a workshopech, jako je napfriklad kurz pro praci s re-
bozem pro porod a téhotenstvi a fyzioterapii nebo metoda Access
Bars, specidlni osetfeni pro zklidnéni mysli. Jsme v kontaktu s re-
spektujicimi lékafFi, Iékafkami, porodnimi asistentkami a dula-
mi, ktefFi s nami sdileji stejné hodnoty. Spoleé¢né hledame cesty
k tymové spolupraci, jez povede k vytvoreni respektujici porodni
péce pro vSechny zeny. Velkou inspiraci je pro nas zkusena porodni
baba Marisa Alcald z Kanarskych ostrovy, kterd dlouhd |éta podpo-
ruje spontanni a fyziologické porody. Stejné tak Cerpame z poznat-
kd Michela Odenta, uzndvaného porodnika, jehoZ prace zdsadné
ovlivnila vnimani pfirozeného porodu po celém svété.

11



12

KDO JSME

Petra Zavadilova

Jsem certifikovana lektorka KG Hypnobirthing, lektorka védomé
a aktivni pfipravy na matefstvi a rodicovstvi, velka fanynka pfiroze-
ného porodu a také mama tfi déti. Kazda téhotna zena je v mych
oCich bohyné a je mi cti podporovat Zzeny a jejich partnery v tom-
to obdobi. Velice si preji navratit ddstojnost a krdsu do aktu zroze-
Nni a podpofit kazdou zenu a jejiho partnera tak, aby prozili porod
jako nadhernou a posilujici zkusenost. Sama jsem prozila predcas-
ny porod ve velké porodnici, pfirozeny porod v malé porodnici, kde
se nam snazili vyplnit kazdé naSe prani, a neasistovany porod doma.
Hypnoporodni techniky se mi ve druhém a tfetim téhotenstvi staly
zcela zasadnim privodcem.



Katefina Plzakova

Jsem certifikovand lektorka KG Hypnobirthing, lektorka védomé
a aktivni pfipravy na materstvi a rodicovstvi, lektorka gravidjogy, jo-
gové terapie a funkéni joégy. Jsem maminka dvou synd. MUj prvo-
rozeny pridel na svét cisafskym fezem z dlvodu ,nepostupujiciho
porodu®. Ve druhém téhotenstvi jsem se pfipravovala na VBAC (va-
ginal birth after C-section), pfirozeny porod po predchozim cisar-
ském fezu, za pomoci technik hypnoporodu a jogy. Citim velkou po-
koru a vdécénost, ze mUj druhorozeny syn se narodil laskavé a jemné
do porodniho bazénku a do nasi milujici naruce. Méla jsem tu nej-
lepsi podporu od svého informovaného muze, porodni asistentky
a duly. Zazila jsem krasny a posilujici porod. Diky svym zkuSenostem
a dalsimu vzdélavani si preji podpofit zeny a jejich partnery na ces-
té za jejich posilujicimi porodnimi pfibé&hy.

13



14

N~ s v/

NASE OSOBNI| PRIBEHY

Téhotenstvi a porody mé vzdy pfitahovaly jako magnet. Fascinova-
ly mé Zeny, které mély vice déti a o porodu mluvily krasné, fekla bych
aZ posvatné, jako o mimoradném, laskavém a posilujicim zdzitku.
Mluvily o sile a jednoduchosti celého procesu. Citila jsem, Ze presné
takto bych si prala porod proZzit, ale jak na to, jsem zatim netusila.

Informace o porodu jsem méla hlavné od svoji maminky, z mé-
dii a filmua. Téhotné Zeny ani malé déti jsem ve své blizkosti nemé-
la. Slychavala jsem, ze porod je ta nejvétsi bolest na svéte, ale pre-
Zit se to dd. ViydrZely to ostatni Zeny, vydrZzim to také. Zena pro déti
a pro krasu zkratka musi trpét.

KdyZz jsem prichdzela na svét jg, byl to podle slov moji mamin-
ky velmi rychly a bezproblémovy porod s hladkym pribéhem.
Dvé hodiny pfed mym narozenim sedéla jesté doma na pohovce
a v porodnici malem porodila ve vytahu. Presto mamince ,skaka-
li“ po brise, aby mé vytlacili, a po mém narozeni lékar nechtél cekat
na porod placenty, a tak ji velmi bolestivé vyjmul tahem za pupec-
ni sndru. Maminka totiz leZela na zddech, stejné jako ostatni Zeny
v osmdesdtych letech. Rutinni ndstrfih byl samozrejmosti. Maminka
mé nekojila, protoze ji fekli, Ze na to nemd vhodné bradavky a Ze to
nepujde. Tenkrdt to oplakala a je vidét, Ze ji to mrzi dodnes, protoZe
si prala mé kaojit. Ale kdyZz autorita v bilém pldasti rekla, Ze to nepu-
jde, tak nebylo co rozporovat.. Nejemotivnéji popisuje situaci, kdy
ji persondl nemocnice hrubé okrikoval, at hlavné neporodi ve vyta-
hu. Jeji porodni trauma tak z mého pohledu nevzniklo ze samotné-
ho porodniho procesu, nybrz z ohromné nedcty a hrubosti, kterou
zazila v tomto intimnim a osobnim okamziku. Bohuzel, mnoho Zen
v nasi kulture si proslo a dost moznda stdle jesté prochdzi podobnou
zkusenosti. Miminko je zdravé, Zena je zdravd, prfesto se pouZivaji
nevhodné rutinni postupy, komunikace neni podporujici a respek-
tujici a Zena se muZe citit velmi spatné.



Jd jsem se na to, Ze se stanu mdamou a budu mit vic déti (chtéla
jsem jich dokonce pét), moc tésila, a tak jsem vnimala velky vnitr-
ni rozpor mezi tim, co jsem citila uvnitf sebe, a informacemi, které
o porodech prichdzely zvenci. Proto jsem se sama zacala vice zaqji-
mat a hledat to, co bude blizké mné. Cetla jsem kniZky, porodni pfi-
béhy a chodila na semindre o prirozenych porodech, ale také o se-
berozvoji. ProtoZe jsem se v té dobé také potykala s chronickymi
zdravotnimi potizemi, na které mi medicina nenabizela uspokojivé
rfeseni, hledala jsem dalsi mozZnosti. Pracovala jsem se svym télem
a jeho ocistou pomoci stravy a detoxikace organismu, coZ mi otevi-
ralo stdle nové a nové obzory ve vnimani svéta kolem sebe, ale ze-
jmeéna mého viastniho svéta vnitrniho.

Postupem casu jsem se utvrzovala v myslence, Ze moje citéni je
pro mé to spravné. Ze porod neni boj ani trdpeni, respektive byt
nemusi, zdleZi totiz z velké &dsti na tom, jak Ziju a jak o ném smyslim
Jjdsama. Na nasi planeté Zemi existuje mnoho kultur s riznym poje-
tim spolecenskych a kulturnich hodnot, a tim pddem s rdznym pri-
stupem k téhotenstvi, porodnimu procesu a vychove déti. Coz jenom
dokladd, jak moc zdlezi na nasem individudinim pfistupu. Pohled
na Zeny, téhotenstvi, porod a péci o déti je zkratka kulturni zdlezitost.

Moc jsem se na porod tésila, a dokonce se nemohla dockat,
aZ tento neuveritelny zdzrak pozndm jd sama. TouZila jsem pro-
Zit zasny transformacni zazitek, ale také ostatnim ukdzat, Ze se
ve vnimani porodu myli — coZ neni ta nejlepsi motivace, ale byla
Jjsem na zacdtku své cesty.

Prvni téhotenstvi jsem prozila jako zamlklé a byla to velmi nd-
ro¢nad zkusenost, kterd pro mé znamenala neprijemné stretnuti se
zdravotnim systémem. | tuto rdnu jsem musela zalécit o mnoho let
pozdéji, protoze v dany okamzik jsem se nechala ovlivnit castym
minénim spolecnosti, Ze o nic prece nejde, budu mit jesté spous-
tu déti, a navic o dité se prece jesté nejednd... KdyZ jsem pak oté-
hotnéla znovu, nedokdzala jsem v téhotenstvi najit klid, pocitovala
jsem mnoho stresu a brisko mi neustdle tvrdlo. Kdyz pak ve 26. tyd-
nu nastal porod, vibec jsem si nepripustila, Ze rodim. Pricitala jsem
jiz pravidelné stahy délohy — viny — potizim, jez jisté brzy ustanou,
odjela jsem do mensi porodnice, kterou jsem povaZovala za vstric-
nou, protoze intuice mi jasné fikala, Zze doma neni v tuto chvili pro
miminko bezpecno. Porod byl v tu chvili pravdépodobné jiz neod-
vratny a bézel zcela sam svou viastni cestou. Z malé porodnice mé
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tedy odeslali do porodnice s nejvyssi neonatologickou péci. Skutec-
nost, Ze opravdu porodim, jsem se dozvédéla od Iékare asi 20 minut
pred samotnym narozenim syna.

Intuitivné jsem to ale citila dlouho predtim. Chodila jsem neustd-
le na zachod a byla jsem ve své bubliné a instinktech, neuvazova-
la jsem. Viny byly silné a neprijemné, persondl mé ale nechal o sa-
moté, a tak jsem se béhem nich pohybovala na posteli alespon
z boku na bok, s pocitem, abych nikoho prilis nerusila, byla jsem to-
tiz na sdileném pokoji s dalsimi Zzenami. Zavér porodu byl jiz v ru-
kou lékare. Nemluvil na mé, ale na porodni asistentku a sestru, coZ
mi bylo velmi nepfijemné, jako bych ani nebyla prfitomna. Nastés-
ti porodni asistentka se ke mné chovala hezky a dodavala mi infor-
mace a klid. Po narozeni syn zaplakal, velmi krdtce mi ho ukdzali
a nasledné odnesli, protoze potreboval péci. Poprvé jsem si moh-
la syna pochovat az sedmy den po porodu, kdyz se jeho zdravot-
ni stav stabilizoval. Do té doby jsem se ho mohla pouze dotknout
vinkubadtoru. Vse dobre dopadlo a dnes je z n€j zdravy krasny kluk,
i kdyz prvni rok po porodu byl narocny, zejména psychicky. Poradit
si se vsemi zmeénami bylo o to tézZsi, Ze jsem po porodu citila zkla-
mani ze sebe samé, z toho, Ze jsem nedokdzala miminko donosit,
a ze zdvéru porodu, ktery se z mého pohledu neodehradl citlivym
a respektujicim zpusobem.

Zacatky materstvi nebyly snadné. Necitila jsem napojeni na syna
a nerozuméla jemu ani sobé. Citila jsem velké obavy o jeho zdravi
a chybéla radost i moje materskd sebedlvéra, prestoze fyzicky jsme
na tom byli oba velmi dobre. Dokonce se mi podarilo syna plné kojit.

Znovu jsem citila velky vnitrni rozpor mezi svymi predstavami,
pranimi a realitou, kterou jsem proZivala. Prdce na sobé pro mé ne-
skoncila. Pokracovala jsem dadl a hledala mozZnosti pro syna, pro
sebe | nds spolecny vztah. Nosila jsem ho v satku a nositku, koji-
la ho, chodila s nim plavat a objevovala rdzné mozZnosti vychovy,
a hlavné poznadvala vice sama sebe a svét ditéte jinak, nezZ jak jsem
jej méla zazZity ze spolecenskych a kulturnich vzorct nasich mami-
nek a babicek. Informaci bylo dost, ale bylo pro mé sloZité se v nich
orientovat a casto jsem se citila zmatend a ztracend. Avsak po-
stupné, krok za krokem, se mi podarilo propast mezi mnou a sy-
nem premostit a brzy jsem se jiz tésila na dalsi miminko.

V dalsim téhotenstvi jsem pokracovala v pfipravé na prirozeny
a laskavy porod a sezndmila jsem se s pojmem HYPNOPOROD



— efektivni pfiprava na porod a prdce s viastni mysli pro mé ziska-
la viastni jméno. Prestoze jsem si myslela, Ze mam jiz dostatek in-
formaci, tato technika mé naprosto uchvdtila jednoduchosti, pre-
hlednosti, tim, Ze celou pripravu na porod propojovala dohromadly.

Dokud totiz nahliZime na véci oddélené, je tézké pochopit, jak
funguji. KdyZ ovsem télo, mysl, pocity, emoce, slova a lidi, kte-
rymi se obklopujeme, propojime dohromady, zac¢ne se dit krds-
né kouzlo.

Klicové pro mé bylo navstivit kurz hypnoporodu také osobné,
protoze teoretickym znalostem z knih stdle chybélo ono praktické
uchopeni a pochopeni. To ostatné doporucujeme i vam — nasim
ctenaram.

Po predchozich negativnich zkusenostech mé zcela pfrirozené
prepadla obava, Ze miminko opét nedonosim. Bylo ale ulevné si ji
pripustit, poplakat si a odevzdat tihu véci, které hemohu ovlivnit,
,VYSSi moci‘, a zamérit se na véci, které ovlivnit mohu.

Téhotenstvi, porod ani nds Zivot neni zdvod ani soutéz. Neni
tfeba dostat jednicku anebo pochvalu.

To pro mé jako pro Zenu, kterd vyristala jako hodnd holka, co
nezlobi a nosi samé jednicky, zaroveri ale neumi rict ne, je nejis-
td ohledné vilastni hodnoty a nevéri si, bylo velké ponauceni. Diky
hypnoporodnim relaxacim a dalsim technikam jsem ziskavala klid
a potrebnou sebegjistotu, abych se mohla nechat porodnim proce-
sem a miminkem zcela pfirozené vést.

Béhem porodu jsem si vizualizovala otevirajici se kvét a tesila se
na kazdou dalsi vinu. Byla jsem opravdu klidnd a radostnd. Vni-
mala jsem, Ze je miminko v poradku a Ze spolupracuje. Ten rozdil
ve vnimani porodu byl naprosto odlisny od predchozi zkusenosti.

PrezZit, vydrzZet, pFetrpét bylo pry¢é. Namisto toho pFisla vel-
kd radost, davéra a sila. Prestoze druhy porod trval témérf stejné
dlouho jako ten prvni, moje prozivani a vnimani bylo zcela odlisné.
KdyZ jsem si v druhé dobé porodni sahla na hlavicku miminka,
byla jsem to jd, kdo rodi, nebyl to lékar nebo porodni asistentka. Ja
a miminko v dokonalé souhre.

Vise se délo tak blizko, krdsné spojeni s télem vse ulehcovalo. Pres-
to ale domdaci prostredi, které jsem si pro porod vytvofila, nebylo
v tu chvili zcela podporujici a porod postupoval pomalu. Bylo treba
udélat zménu, i vtom mi hypnoporod velmi pomohl. Nauci vds to-
tiz neulpivat na predstaveé — véci — osobé — pocitu a posunout se dal.
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Rozhodnout se, nesetrvavat tam, kde to necitime sprdavné. Porod
Jjsme tak zakondili v porodnici. Dcera se narodila béhem péti minut
po prijmu za podpory velmi laskavého persondlu. Nasledoval dvou-
hodinovy bonding — prvni kontakt a seznamovadni se s miminkem
kaGZe na kGzZi — a dostalo se plného respektu vsem nasim dalsim
pranim, jako bylo miminko zatim nekoupat, nemérit a dalsi. Zjiste-
ni, Ze rozhodujici neni misto porodu, ale fakt, zda se Zena citi pod-
porena a v bezpecdi, pro mé bylo velmi uzdravujici.

Ma touha preddvat ucelené informace spojujici vSechny as-
pekty porodniho procesu a doddvat inspiraci a podporu Zendm
ve stejné Zivotni situaci silila éim ddl vice, a nakonec v roce 2017
vyustila v realizaci naseho spolecného projektu s Katefinou pod
ndzvem POROD JE KRASNY.

MUj druhy syn (Ctvrté téhotenstvi, tfeti porod) se tak trochu stal
nasim spolecnym hypnoporodnim miminkem. Jesté v brise s nami
absolvoval vsechny nase kurzy, psal se mnou vsechny cldnky, tvo-
Fil webové stranky a instagramové prispévky. Byli jsme celé tého-
tenstvi v krdsném propojeni a citila jsem velky klid a davéru. Daveé-
fovala jsem nejen porodnimu procesu, ale zejména miminku jako
hlavnimu aktérovi celého déje a sobé jako prostrednikovi v tomto
zdzraku, ktery je ale zdroveri naprosto normdailni, obycejny.

Kdyz se ohlasil s touhou prijit na svét, byla hezkd sobota a cely
den jsem obchdzela stanky rodinného festivalu. BEhem vin jsem
se jen na chvili zastavila a oddechla si. Pak jsem méla velkou po-
tfebu si poradné odpocinout a sla jsem velmi brzy spdt. Celou noc
jsem jesté prospala a nad rdnem uz zkratka nebylo mozné lezet,
bylo nutné vstat, tak jsem se presunula do koupelny a napustila
si vanu. Nebylo mi v ni ale vibec pfijemné, a tak jsem ji okamzité
opustila, i kdyz v mych predstavach byl mozny i porod do vody. Pre-
sunula jsem se a sedla si na zachod. Po necelé hodince jsem uz dr-
Zela syna v naruci. Je skvélé, kdyZz zndme své mozZnosti, mame svo-
bodu pohybu a nechdme se porodem veést.

Jak bych svij svobodny porod popsala? Asi jako letni bourku, sil-
ny a krasny. K meému télu velmi jemny. Velmi klidny pres svou silu.
A tolik obohacujici. Prestoze jsem béhem necelych péti let porodi-
la tri déti, citila jsem se naprosto zdrava, plnd radosti a sily zviad-
nout veskerou péci, kterou dvé malé déti a novorozené miminko
potrebuji. Klidna ve svych rozhodnutich, jako bych opravdu vyrost-
la. Jako Zena, jako matka, jako clovék.
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Pred narozenim déti jsem pracovala v jedné korpordtni spolecnos-
ti, kde byla vétsina mych pracovnich aktivit zamérena hlavné na vy-
kon, Uspéch a rychlost. Cely mdj Zivot se nesl na viné stihnout toho
co nejvice a co nejlépe v co nejkratsi dobé. Tento styl Zivota a prdace
v mezindrodni spolecnosti, kde jsem stoupala po kariérnim Zebric-
ku a uzivala si nové a noveé funkce a pracovni kompetence, mé vel-
mi naplrioval. Zaroveri jsem se také zajimala o zdravy Zivotni styl
a kromé béhu, ndvstév fitka a cviceni crossfitu jsem resila nejen
stravu, ale samoziejmé i svij vzhled. Je vdam to povédomé? Pokud
ano, tak moznd i pochopite, pro¢ mé muj vzhled a touha vypadat
dobre a atraktivné privedla na cestu velké transformace. Shodou
okolnosti se muj blizky kamardd a trenér crossfitu Petr RUZiCka
rozhod! upustit od trénovani a prejit k jéze (viz jeho projekty Pohyb je
Zivot, Skola pohybu). Po jeho vzoru jsme se spolu s manZzelem vydali
timto smérem a ja doufala, Ze mi joga a stravovani dle gjurvedy
zajisti to, po cem touzim, tedy hlavné hubené a pruzné télo.

V té dobé jsem praktikovani jogy vnimala jako sportovni aktivi-
tu, pri které staci si osvojit zakladni dsany a umét je diky fyzicce
a pruznosti stridat jednu za druhou. Ale netusila jsem, Ze mé cekalo
i mnohem vice. UCila jsem se meditovat, pracovat s mysli, dechem,
byla jsem vystavena otdzkdm, jak smyslim o Zivoté a jak k nému
pristupuji. Kdyz jsem poprvé otéhotnéla, dostala jsem se pres ko-
munitu inspirativnich lidi okolo jogy a gjurvédy k myslence, Ze by
k mému porodu mohla byt prizvana jistd Zzena, kterd by mi udaj-
né mohla byt oporou a pomoci. Tato myslenka se mi zpocédtku va-
bec nelibila a nepfipadala mi ani trochu Iakava. V té dobé mi ani
nebylo prijemné pobyvat v Zenském kolektivu a resit Zzenska tema-
ta. | presto osud zaridil, Zze jsem zacala chodit na téhotenské cvi-
c¢eni a poté s manzelem i na predporodni kurz k jedné velmi milé,
moudré a prdatelské Zené.

Psal se rok 2013 a ja Cekala své prvni miminko a pripravovala jsem
se na svdj prvni porodni proZitek. Je mozZnad zfejmé, Ze jsem byvala
Zenou, kterd méla rada vse pod kontrolou. SnaZila jsem se nic ne-
nechdvat ndhodé, a tak jsem se i na porod velmi svédomité pfri-
pravovala. Byla jsem presvédcend, Ze je velmi dilezZité mit spravny
porodni tym, spravné lidi okolo sebe. Proto jsem spolu s manze-
lem vybrala porodnici, kterd ndm byla sympatickd, a domluvila se



s dulou i doktorem. Tyto osoby spolu s vybranou porodnici jsem vni-
mala jako zdruku a pilife laskaveho a prirozeného porodu, na kte-
ry jsem se soustredila. Nebrala jsem v potaz, Ze by nakonec z ja-
kychkoliv ddvodd nemuseli byt u mého porodu pfitomni a Ze bych
na porod mohla zdstat Uplné sama. Zdroveri jsem zacala citit, jak
se v pribéhu téhotenstvi méni mé osobnostni nastaveni a hluboko
ve mné dochdzi k neznamé promeéné. Neocekavané jsem si uziva-
la pozornost, laskavost, lidskost, kamarddskost a oporu duly, které
jsem za to dodnes vdécnad. Vytvorila jsem si k ni silné pouto spoje-
né s pocitem uvolnéni, klidu a davérou, Ze mdj porod spolu zviad-
neme. V hypnoporodnim jazyce bychom mohli mluvit o tzv. ,kotvée*
¢i ,spoustéci, fungujicim na principu Pavlovova reflexu.

V Zivoté k nam pFichdzi situace, které nejsou dobré, nebo spat-
né, ale jsou pro nds z néjakého divodu dulezZité. MJj porodni
pfibéh totiz najednou nabral dplné jiny smér. Ma dula mi oznd-
mila, Ze je velmi pravdépodobné, Ze ze zavaznych rodinnych ddvo-
dd nebude kolem terminu mého porodu k dispozici. Ja si ale moc
prala mit ji u porodu a ona mi chtéla pokud mozno co nejvic vy-
Jit vstfic. Proto jsme se spolu domluvily, Ze zkusime mého syna po-
bidnout, zdali by chtél prijit na svét o néco drfive, abych mohla mit
svou dulu po boku. Probéhla tzv. ,vyvoldvaci masdaz®, kterd zrejmé
Maxmiliana vyzvala k prvnimu ddleZitému kroku, a porod se ozval.
V noci na 20. prosince mi odtékala plodovd voda. At jsem se se-
bevice pripravovala ¢i si predstavovala, jaky tento moment bude,
dnes uZ vim, Ze pripravit se na néj opravdu nedd. Kazdd ho prozi-
jeme po svém. Jg zareagovala ndsledovné: prudce, ve velkém soku
a prekvapeni jsem vstala z postele, kde byl mokry flek na prostéra-
dle, ihned jsem rozsvitila a trochu zmatené a nervozné jsem zacala
pobihat po byté sem a tam. MUj rozespaly manZel za mnou utikal
s ruénikem a utiral stopy vody, které po mné zlstdvaly na podla-
ze. Pobihali jsme po byté jako dvé zmatené mouchy. Pak jsme se
zastavili a domluvili se, jak budeme postupovat ddl. Velmi dobre
si pamatuji tu krdsnou atmosféru plnou vzruseni a ocekdvani no-
vwych zdzitka. Upozornuji, Ze mi zatim pouze odtékala plodovd voda,
ale stahy délohy (viny) jesté nenastaly. Zavolali jsme mé milova-
né dule, kterd mi s tézkym srdcem rekla, Zze se porod bohuzel roz-
Jjelvtu neiméné vhodnou chvilia nemuze mi byt k dispozici tak, jak
predem avizovala. Kontaktovali jsme i domluveného doktora, ktery
byl ale indisponovadn, protoze se pravé ucastnil vanocniho vecirku

21



22

a pozil velké mnoZstvi alkoholu. Vse to zavrsila posledni informa-
ce, Ze nds do porodnice bohuzel nemohou v tomto drivéjsim termi-
nu prijmout kvali plné kapacité. Inu, mé tri zakladni pilite, které mi
mély zajistit pfirozeny porod, se zbortily.

Nakonec nds prijali v jiné porodnici, kde jsme zdstali dalsich 24 ho-
din. Béhem té doby se v nemocnici stridaly smény a my se potka-
li s rGznymi zaméstnanci... K porodu jsem pristupovala spiSe jako
k dalsimu ukolu, na némz musim pracovat. Byla jsem ve velkém
napéti, upinala jsem veskeré své usili, vali a fyzickou silu k tomu,
abych kazdou vinu, kterd pfisla, ,utahla“a vydrzela jako ta spravnad
sportovkyné. BohuZel mdj pristup byl v rozporu s celym porodnim
procesem a meé otevirdni bylo pomalé. Po 22 hodindch za ndmi
do porodnice dorazila md milovanad dula. Kdyz vstoupila do mist-
nosti, nesmirné se mi ulevilo a ziskala jsem pocit, Ze porod spolu
zvladneme.

Pocitila jsem to i na celém porodnim procesu; jak si zac¢indm
byt jistéjsi, jak kazdou vinu, ktera prichdzi, vitam, jak mi povzbu-
zujici slova duly dodavaji energii, jak se uvolnuji a mam chut po-
kracovat ddl. Bohuzel, po 23 hodindch nastal velky zvrat. Lékarsky
tym se zacal objevovat na porodnim pokoji ¢im dal ¢astéji, a na-
konec jsem souhlasila s provedenim cisarského rezu z ddvodu ne-
postupujiciho porodu. V nitru jsem ale citila, Ze bych spise potre-
bovala cas a psychickou podporu a ze bych to mohla zviadnout.
Tato vnitrni krfivda mé doprovdzela jesté nékolik mésicl. Vzhle-
dem k tomu, Ze jsem byla Zena orientovand prevdzné na vykon,
tak jsem volbu cisarského rezu vnimala jako svoje osobni selha-
ni, které se projevilo i v mé poporodni depresi a v tézkostech pri
péci o miminko. Nicméné pri samotném porodu jsem byla nesmir-
né vdécna za pritomnost mé duly, kterd v tu chvili vykomuniko-
vala na tehdejsi dobu nestandardni podminky. Vyridila moznost
bondingu pfimo na sdle a novorozeného Maxmilidna mi polozili
na rameno. Na tento okamzik nikdy nezapomenu. Moment, kdy se
potkaly nase pohledy a ja ucitila jeho nahé a teplé télicko na své
hrudi, byl jeden z nejkrasnéjsich v mem Zivoté. Poté byl pripraven
na bonding manzel vedle ve vyhraté mistnosti. Od té doby zaca-
li Zendm v této porodnici nabizet bonding po cisarskem rezu c¢as-
téji a castéji a nyni je to pro né zcela béZnd soucdst procesu. Ddle
nam dula asertivhé dohodla, Ze bylo koupdani Maxika odlozeno
na pozdéji, aby se mdzek mohl vstrebat spontdnné a on tak ziskal



co nejvice pro né€j prospésnych bakterii. VV roce 2013 jsme byli prv-
ni, komu bylo umoznéno prozit bonding primo na operacnim sdle.
Tato zkusenost se osvédcila a postupné ji zacala porodnice nabi-
zet stale castéji.

Zpétné vnimam, hlavné diky hypnoporodu a joze, Ze porod mého
prvorozeného syna byl pro muj osobni rist velmi ddlezZity zdzitek
a dar. Mnohem Iépe jsem pochopila, jak je v Zivoté, ale i u porodu
ddlezité najit v sobé dostatek pokory, abychom byli schopni pfi-
jmout situaci takovou, jakd je, i kdyZz se ndm nelibi nebo neprobihd
podle nasich predstav. Jak je ddlezité naucit se vyhnout zbytecnym
wcitkadm a vnitfni, nékdy aZz nekompromisni kritice. Ted'vim, Ze vse
se odehrdlo presné tak, jak se odehrat mélo. A jd jsem délala to nej-
lepsi, co jsem v danou chvili mohla. Navic je velmi ddleZité doprat
vasemu miminku jeho viastni cestu na tento svét. Ne vZdy jsou nase
predstavy totozné s realitou. Nic neni spatné. At Zena porodi jakko-
liv, méla by se vzdy citit respektovand, milovand a dostatecnd.

,ZENY, POKUD PROZIVATE NECO PODOBNEHO, PROSIM,
BUDTE K SOBE LASKAVE. KAZDY POROD JE PRO ZENU
TRANSFORMACNI{ A ZASADNI. VSECHNY JSME BOHYNE,
KTERE DAVAJ| ZIVOT.“
Katerina

Psal se rok 2015 a ja podruhé otéhotnéla. S mou blizkou kama-
radkou Petrou jsme spolecné prozivaly péci o nase prvorozené. Na-
vzdjem jsme se podporovaly a sdilely myslenku, Ze porod je priro-
zend soucdst zivota Zeny a Ze kazdd zdravd Zena byla stvorena
k tomu, aby porodila jemné, lehce a pohodIné. V souladu s tim jsem
se na druhy porod uZ pripravovala za pomoci hypnoporodnich a jo-
govych technik. S manzelem jsme absolvovali predporodni kurz,
ktery pro nds byl zasadni hlavné v tom, Ze jsme si vyjasnili své pred-
stavy o porodu. Vedli jsme spolecny dialog. Popovidali jsme si o na-
Sich obavdch a rdznych podobdch strachu, které by mohly brdnit
v krdsném a posilujicim porodu. Manzel si nasel svoji mozZnou roli
u porodu, a hlavné mé podporil slovy, Ze jsem bohyné a on Véri, Ze
mohu porodit laskavé a jemné, a to vagindlnég, i kdyz prvni porod
byl veden cisarskym rezem.
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Zacala jsem se pripravovat na svdj druhy porod za pomoci hyp-
noporodnich technik (afirmace, vizualizace, relaxace, dechova cvi-
¢eni), znovu jsme si vytvorili vstficny porodni tym, ale tentokrdt jsem
do toho sla s tim, Ze porod je hlavné o mné a Ze to zviddnu sama.
VEdéla jsem ale, Ze tym a odbornici jsou pro mne ddleZiti a Ze vzdy
mohu jejich znalosti a zkusenosti vyuZit.

Velkym rozdilem bylo, Ze jsem si uvédomila, Ze za porod jsem
zodpovédnd jd. Vse je v mé moci a zdvisi na mé sile, mohu i ovia-
dat, jak dlouho porod bude trvat a jaky bude. Nejzdsadnéjsi pro
mé bylo zaéit divéFovat porodnimu procesu, zaéit duvérovat
miminku a dovolit si porod uZit.

Navic ze zahranic¢nich dat a statistik vyplyvalo, Ze Uspésnost VBAC
(vaginalni porod po predchozim cisarském fezu) dosahuje az 77 %.
Diky hypnoporodu, joze a prfedchozi zkusenosti jsem k porodu pri-
stupovala s Vétsi pokorou, pocitala jsem s tim, Ze porod muZe mit
Jjakykoliv pribéh i vysledek. Méla jsem Siroké moZnosti. Zacala jsem
se na porod tésit jako na nezndmou cestu plnou dobrodruzstvi.
Porod mého druhorozeného syna byl laskavy, pohodiny a mékky.
Porodila jsem ho do porodniho bazénku v mnou zvolené porodni
poloze za ucasti mého milovaného muze a také v pritomnosti
respektujiciho porodniho tymu. Navic jsem mu doprala prozitek
lotosového porodu (vysvétleno v kapitole Pupecni sndra). Cely po-
rod jsem si uZila v jeho naprosté ryzosti. Prozila jsem blizké a intim-
ni setkdni sama se sebou.

Citila jsem se respektovand, milovand, podporovand a ve své
porodni sile. I kdyZ jsem proZivala riizné emoce prFes zdvratné
vysiny az po hluboké propasti, citila jsem se silna a védéla jsem,
Ze vse, co se déje, je v poradku. Timto proZitkem jsem si zahojila
svou zranénou Zenskou energii a utvrdila se, Ze Ize porodit priroze-
nou cestou i po cisafském rezu.









za vasimi vicky objevi? Jaké pocity a emoce k vam budou
prichazet? Dejte si chvili Cas a vyzkousSejte si to.

Zijeme ve spole¢nosti, kterd porod vhima urcitym zpUsobem.
Casto jako Iékafsky vedenou zaleZitost, kdy Zena leZi na IGzku a trpi,
je koucovana, co ma délat, otec omdléva, |ékar zasahuje — ,rodi*
zenu. Prostfedi je nemocnicni, sterilni, vdude je ostré svétlo, nastroje
a pristroje. Je pritomno vice osob v bilych plastich. Takto vidame
porod ve filmech a seridlech. Tak se o porodu piSe ve zpravodajstvi.
Cela spolecnost, ¢asto véetné Zeny, kterad porodila, vyzdvihuje praci
lékare, bez néhoz by to nezvladla. Ozyvaji se i nazory, ze je lepsi se na
porod nepfipravovat, protoze se na néj pfipravit neda a v porodnici
je prece zkuseny personal, ktery zené fekne, co ma délat. Ano, tak
mUZe porod vypadat a vypada tak pomérné ¢asto, ale nemusi, neni
to jeho plvodni podoba, je to podoba, kterou jsme vytvofili my a my
jimUZeme opét zménit.

Denné nam projde mysli neuveéritelné mnozstvi myslenek, veéd-
ci uvadéji, ze vice nez Sest tisic (IFL Science), ¢asto to ovsem ne-
jsou myslenky nase. Jsou to myslenky lidi, s nimiz hovofime, jejich
pocity a emoce, jsou to obrazy a informace, které vidime a slysime
v médiich, jsou to myslenky téch, jimiz se obklopujeme v praci, ve
svém volném Case mezi prateli, ale také ve své rodiné. Zkuste si od-
povedét na otazku: Jak peclivé si tyto myslenky vybiram? Vedou mé
Vv mém zivoté smeérem, kterym si preji opravdu jit? Mozna se jimi
spiSe nechavame undaset a bereme si je za vlastni, pfestoze s nimi
nesouhlasime a prali bychom si je nemit, ale nevime, jak toho do-
sahnout.

V kazdodennim sledu udalosti muze byt téZké zastavit se a véim-
nout si téchto neustale se opakujicich myslenek, vybrat si, které si
chceme ponechat, a ostatni nechat odejit. Chce to urcity trénink
a motivaci. Nestane se to samo od sebe.

Také proto vznikl projekt Porod je krasny. Zahrnuje jak pred-
porodni pfipravu spojenou s technikami hypnoporodu a jégy, tak

Kdybyste ted zavreli oCi a predstavili si porod, jaké obrazy se

,COKOLIV SLYSIME, JE NAZOR, NIKOLIV
FAKT. COKOLIV VIDIME, JE UHEL POHLEDU,
NIKOLIV PRAVDA."

Marcus Aurelius
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pfipravu na obdobi po porodu, kojeni a obdobi Sestinedéli Krasné
Sestinedéli, protoze porodem pfibéh nekondi, ba pravé naopak.

Smyslem projektu je nabidnout moznosti a zpusoby, jak se za-
stavit a svoje myslenky si prohlédnout. Kazdy ¢lovék je jedine¢ny
a Vytvari si svdj vlastni svét. Casto si neuvédomujeme, jak velky do-
pad maji nase myslenky na nase fyzické télo, prestoze dobrfe zndme
situace, kdy ndm pouhd myslenka na nepfijemnou udalost zpUsobi
bolest hlavy Ci sevieny zaludek, a naopak myslenka na intimni vecer
s nasim partnerem vzruseni. Vzhledem k porodu tento mechanis-
mus nepouzivdme, a vytvafime tak porodnimu procesu zbytecné
prekazky na strané hlavy i téla.

Pokud se chceme v bézném zivoté uvolnit, také si k tomu vytva-
fime vhodné podminky... pfijemnou hudbu, pfitmi, oblibenou vani,
klidné, nic¢im nerusené prostredi na miste, kde se citime bezpecné.
To samé potiebuje Zena pro klidny a hladky pribéh porodu.

Zkuste si vzpomenout, kdy jste se naposledy citili ve stresu. Jak se
vam v té situaci dafilo? Slo vée hladce a méli jste z toho dobry pocit?
Zadna situace, kterd probiha ve stresu, nedopadne tak dobfe, jako
kdybychom zachovali klid. Zachovat klid je ovsem umeéni, kterému
je treba se naucit.

Porod je bezpochyby velkou novou udélosti a je pfirozené, ze z ni
mUUzeme mit stres.

Casto nevyuzivdme v&domé nade myslenky, aby nam slouzily
a vedly nas tam, kam si prejeme jit. SpiSe se stdvame sluhy téchto
myslenek a necitime se kvlli tomu vlbec dobre. Kazdy, kdo se ale
rozhodne s tim néco udélat, se mlzZe zastavit, zklidnit a zpomalit na
par okamzikd béhem dne, odlozit véechen ten chaos a hluk vnéjsiho
svéta a podivat se do svého svéta vnitfniho, pokud ovsem chce. Neni
treba ,umét” meditovat. Jiz v okamziku, kdy si v tichosti sami sednete
a zavrete oci, meditujete. Samozrejme ze myslenky k vam budou pfi-
chazet a vy se nemusite snazit je okamzité zaplasit a usilovat o ,prazd-
nou” hlavu. Zpocatku je naopak pozorujte. Jaké myslenky se stale
opakuji? Co zameéstnava vasi hlavu? To vam mnohé napovi.

Zadny kurz, kniha, dula nebo porodni asistentka to neudéla za vas.
Kazda Zzena ma v sobé vSechny potfebné odpovedi, jak prozit laskavy
porod, a neni tfeba ji to udit.

Tedy v idedlnim pfipadé. V praxi se totiz setkdvdme s potfebou se
naopak odnaucit vSechny myty a nepravdy a zvyky, které nam dobre
neslouzi. Za cely svlj Zivot jsme nasbirali mnoho presvédceni a vzorcl



spojenych s tématikou téhotenstvi, porodu, péce o dit&, ale i o tom, co
to znamena a obnasi byt Zenou, a to vse se pak nevédomé projevu-
je v nasich postojich a sméruje nas k urcitym ¢indm, nebo naopak ne-
¢innosti — pasivité. Pfedstavte si, Ze jste napfiklad cely Zivot slychali, ze
Zena se musi pro dité obétovat nebo ze chovanim se miminko rozmaz-
Ii atd. Zkuste si dat chvili Cas a zamyslet se nad svymi osobnimi pre-
svéd&enimi, protoze nic nas neovlada vice nez pravé nase presvédceni.

PFiprava na porod pro vas muize byt velmi uzZiteéna, mize byt
inspiraci na vasi cesté a podpof¥it vas ve vasich pocitech a roz-
hodnutich. Ten nejvétsi strach prameni z neznamého. Nase mysl
ma ohromnou predstavivost a dokaze si vyfantazirovat ty nejdi-
vocejsi predstavy tam, kde nezna skuteénost.

Dostate¢né se tedy informovat znamena i rozpustit vétSinu svych
obav.

»Je to asi naivni, ale ja jsem si tfeba odnesla z détstvi a dospivani
dost nepodlozenych informaci, myslela jsem si napfiklad, ze se mi-
minko musi narodit do dvou hodin od prasknuti plodové vody, ji-
nak bude ohroZeno na Zivoté. Také jsem se béla, Ze pochva zUstane
po porodu oteviend na deset centimetr(..." Petra.

NaSe fantazie a chybna presvédceni mohou byt opravdu divoka.
Kdyz se sezndmite s realitou, pravdépodobné vas to uklidni.

Kolik €asu v zivoté stravime strachem z toho, co se nikdy nesta-
ne? Vite, Ze naprosta vetSina zen — zdravotnici uvadéji priblizné 80—
85 % — je zcela fyziologickd a mUze mit naprosto fyziologicky porod?
| ve zbytku procent, pokud je tfeba né&jaké zvysené pozornosti, opa-
trnosti Ci dopomoci, mohou Zena i miminko prozit porod velmi las-
kavym a respektujicim zpUlsobem.

SLOVA JAKO KLIC

Nase kultura pfisuzuje velky vyznam verbalnimu - slovnimu vyjad-
feni. Slova jsou nejvyznamnéjsi ¢asti nasi komunikace. Jiné na-
rody komunikuji vice nonverbalné, gesty, usmévem, reci téla. My
ovéem velmi trvdme na slovech a pfisuzujeme jim opravdu velky
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vyznam. Za pouZiti rlznych pfislovci vytvafime neustald hodnoceni
a vzbuzujeme v druhych r(zné pocity a emoce...

Vysveétlime si to na prikladu Zzeny, ktera rodi a jeji délozni hrdlo je
otevfené pfiblizné na 3cm. Pokud ji tato skutecnost bude sdélena
slovy ,Jste oteviend TEPRVE na tfi centimetry, moc to nepostupu-
je, nic se nedéje, to bude trvat jesté dlouho*, v zené vznikne pocit, ze
neni dost dobrd, nejde ji to, je to Spatné, nezvladne to, a cely porod
se mUze prodlouzit nebo i zcela zastavit, vznikne stazeni téla a mi-
minko nemUzZe hladce postupovat na svét. Pfichdzi emoce strachu.
Zatimco kdyz stejnou skutec¢nost zené komunikujeme slovy ,Jste
oteviena JIZ na tFi centimetry, vedete si vyborné, pokradujte, jste
Uzasna“, zena v tomto pfipadé vnima uspéch, radost, motivaci a po-
rod mUze zdarné pokracovat, Zena se uvoliuje, a vytvaii tak prostor
pro hladké narozeni miminka. Podporujeme zenu v jejich kompe-
tencich a podporujeme jeji sebedlvéru. Vytvarime klidné misto pro
klidné narozeni miminka.

S zenami v obdobi téhotenstvi nebo primo u porodu se ale velmi Cas-
to hovofi negativné, zminuji se i zanedbatelna rizika, a vytvafri se tak na-
péti a stres, jez neni vhodny pro Zenu, ale samoziejmeé ani pro mimin-
ko, které v téhotenstvi i pfi porodu vnima pocity a emoce zeny.

Na dalsim pfikladu snadno pochopime, jak se bude citit zena, kte-
ra si preje rodit pfirozené vaginalné po predchozim cisafském fezu,
kdyz ji bude neustale komunikovano predevsim riziko ruptury dé-
lohy, které ovsem cini pfiblizné 2 promile (Fitzpatrick et al., 2012),
namisto informace, ze ma 99,8% pravdépodobnost, Ze jeji déloha
porod skvéle zvladne. Vite napfiklad, ze kondomy maji spolehlivost
ochrany pfed pocetim pouze 85-98% (dle Technologie kontracep-
ce, 19. vydani), ale spole€ensky je vnimame jako velmi bezpelné?
Zameérujeme se totiz na to pozitivni — na vysoké procento pravdépo-
dobnosti, Ze nam poskytnou ochranu, i kdyz to neni zdaleka ochra-
na stoprocentni. V téhotenstvi a pfi porodu ¢asto po Zenach chce-
me, aby se soustfedily pouze na rizika. Stoprocentnim zpUlsobem
ale nelze ochranit nic. Zivot zkratka vzdy pFinasi urcita rizika a porod
je bezpeclny tak, jako je zivot sam.

Negativni komentare v téhotenstvi nebo pfi porodu ovsem nepfi-
chazi pouze zvendci. Samy sobé jsme nejvétsimi kritiky. Samy se
sebou hovofime Casto velmi hrubé, nevazime si svého fyzického téla
ani svého intelektu. Ponizujeme samy sebe, nevérime si a nelze se
pak divit, Zze se nam nedari. Sta¢i na néco zapomenout a hned samy



