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DEKUJI VAM

Zakoupenim této knihy jste ocenili 16 mésicl prace. Za poci-
taC jsem usedal v noci, ve vzacnych chvilich klidu a ticha, kdy
skoncil kolotoC dennich povinnosti a zaroven dalsi kolo boje
prvootce s jeho novym rodinnym zivotem.

Uderem 12. mésice Zivota dcery sice skonéilo noéni psani, ale
nastoupila editace, design, vyroba webu, obchod. Zkratka a
jednoduse, dat dohromady vonavou knihu sebere dost ¢asu
a penéz.

Proto vam dékuji. Dékuji za to, ze tohle umite ocenit a chapete.

PREDMLUVA

Téma prvootec originalné rozvedl Dominik Landsman
ve svém Deniku moderniho fotra. Zabavné cteni o chlapkovi
na ,otcovské“ ma velkou hodnotu, nanestésti (nebo nastés-
ti) nepostihuje situaci vétsinové muzské populace. MuZi totiz
stale ve valné vétsiné zUstavaji v praci a k tomu se snazi spl-
novat vysoké naroky spolec¢nosti na hlavu rodiny 21. stoleti.
A neni to vlbec sranda.

MUj vstup do svéta otcl byl totalni prasvih. Prvnitydny se nesly
ve znameni negativnich emoci, vyCerpani a naruseni harmonie,
ktera u nas panovala pred porodem. Jako terapii jsem si na-
ordinoval Cteni a povidani. Zacal jsem se ptat zkusengjsich ro-
dicd v blizkém i vzdaleném okoli a zahy zjistil, Ze o negativnich
strankach rodicovstvi a hlavné brutalni zméné na jeho startu se
nikomu nechce mluvit. Myslim, Ze to neni spravné. Je potreba
mluvit nejen o vécech prijemnych, ale i o téch nepfijemnych.
Kdy? totiz budete védét, co vas ¢eka, mlzete se |épe pfipravit.
A ne vzdy budou véci stat za houby. Proto jsem se rozhodl
napsat tuto knihu. Pro vas vsechny, ktefi mate velké zivotni cile
a plany, ktefi znate aktivni zivot ve dvou, ale chystate se prejit
na rodinny rezim ve trech a vice. PiSu pro vSechny, ktefi ne-
chtéji zplodit dité a dal se nestarat. Posilam timto odkaz vsem,
ktefi chté&ji byt dobrymi otci a zaroven ziviteli rodiny, ale stale
zit naplno a byt stastni.
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PRO KOHO PiSU TUTO KNIHU?

Pro aktivni lidi
Radi cestujete, sportujete, vyrazite za kulturou, zkratka jste
v pohybu a uzivate si? Tak presné pro vas to bude validni cteni.
Na startu totiz tohle vsechno skonci. Sorry, ale je to tak. A bude
dobré se na to pripravit.

Pro chlapy, kteri chtéji byt u toho

Existuje varianta, Ze se na nejhorsi obdobi prvnich 1-12 mésicl
zdekujete. Budete od rana do vecera v kanclu, na pracovnich
cestach, zkratka se zkusite vyhnout détskému placi, pokadeé-
nym plenam a ostatnim ,negativnim* détskym projevim. Je-li
tohle vase predstava otcovstvi, vyhod'te moje povidani rovnou
do koSe. Budete zbytecné ztracet Cas. Pro vsechny ostatni,
ktefi chteji mit ve stafi na co vzpominat, bude pribéh mych
prvnich 12 mésicl pouc¢né a inspirativni cteni.

Pro Zeny, aby pochopily, jak to vidi chlap
V brisku maminek novy zivot vznika a roste. To ony musi
zvladnout ranni nevolnosti, nabrat i 25 kilogramU, prekonat
vSechny zdravotni obtize a nad to vsechno prezit porod.
Chlap nemuze nikdy pochopit, ¢im si musi nastavajici matky
projit a co se v nich odehrava pred porodem a po porodu.
My muzi to vsak také nemame v modernim svéte lehké. Oce-
kava se od nas zabezpeceni rodiny na vysoké drovni, musime

byt citlivi, dobre vypadat, méli bychom pomahat s chodem
domacnosti, byt 100% oddani rodiné i spolecnému svazku.

Seznam pozadavkl na moderniho muze neustale roste. | pro-
to bude dobré, pokud Zeny poznaji pohled muze, ktery si za
svou cestu zvolil maximalni soucinnost. Zaroven se vsak ze
vSech sil snazil z toho vieho starani nezcvoknout, zUstat stale
sam sebou a nezanevrit na velké cile, které si dal a dava.
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KRUTOPRISNY START

Kdyz v monopostu formule 1 ve vysoké rychlosti zménite prud-
ce smeér, jako netrénovany fidi¢ v dUsledku pretizeni omdlite.
Kdyz ostre seSlapnete brzdu, vyrazite si dech. Stejné pocity
mé zasahly v dobé, kdy se narodila ma prvni dcera. Ackoliv
jsem v poslednich trech letech prichazel do kontaktu s malymi
détmi a pohyboval se v rodinném prostredi, nedokazal jsem se
ani zdaleka pripravit na to, co bude nasledovat v den navratu
mych dvou holek z porodnice.

Krok za krokem budovany komfortni zivot s dostateCnym fi-
nancnim zazemim, ostrym pracovnim tempem, ale také ro-
zumnou porci volného ¢asu na sport, manzelku a nase spolec-
né zaliby, se razem rozplynul. VSe skoncilo z minuty na minutu,
nahle a necekané. Misto toho nastoupily galeje. AC vyzbrojen
informacemi z predporodnich kurzd, Celil jsem tvari v tvar si-
tuacim, kterych jsem se drive k smrti désil a neumél si s nimi
poradit fyzicky, ba co hiF, ani psychicky.

Do mého Zivota se vloudilo zoufalstvi, které umocnila skutec-
nost, ze s podobnym negativnim naladénim bojovala i zena
(v mych ocich dokonald matka s matefstvim zapsanym hluboko
v genech). Predstava spokojené rodiny s miminkem, které se
od prvnich okamzik( na svét usmiva, témér neplace, prospi ce-
lou noc a prakticky o ném v pribéhu dne nevite, se rozplynula
jako para nad hrncem a s nim i moje iluze rodinného stésti.



Bohuzel jsem se na tuto situaci nemohl pripravit. Na negativni
pocity spojené s Uvodnimi fazemi rodiCovstvi vyjadrené v piné
nahoté jako by nékdo uvalil embargo. V zadném z téch tisicl
internetovych ¢lankd, a dokonce ani v zadné chytré knizce ni-
kdo na rovinu nenapsal, ze zménit nastaveni z manzela na otce
bude tak tézké. MUj vztah k Cerstvé narozenému miminku ne-
existoval. Zacal se tvorit ve chvili, kdy vykouklo na svét a skon-
Cilo v mém naruci. Naopak na niterné propojeni s mou zenou
zacala pUsobit nova sila.

Rozhozené hormony v Zenském téle (poporodni blues), na-
bourana psychika otce, placici dite, se kterym si nevite rady,
mé dostaly na kolena. Nedokazal jsem pochopit, ze zatim zad-
ny z otcl nenasel odvahu svétu fict, Ze rodicovstvi stoji za prd.
A tak jsem se do toho pustil. Zacal jsem zaznamenavat své po-
city den za dnem. Pozoroval jsem, zkoumal, studoval, vyptaval
se, povidal si se zenou. Denné jsem zatinal zuby, pomahal se
starat o nasi prvorozenou a psal o tom, co se udalo. Bojo-
val jsem. Hledal jsem v sobé znovu a znovu laskavost, pocho-
peni a lasku. Nékdy to Slo dobre, nékdy Spatne, ale po sérii
hroznych dni prisSlo néco krasného. Situace se zacala pomalu
otacet. Pocit vnitrniho stésti rostl a stejné tak laska k novemu
zivotu, ktery vznikl spojenim dvou milujicich bytosti. Po néko-
lika tvrdych meésicich se mi konecné podarilo stat se otcem.
Obcas nervoznim, ale vzdy milujicim a povétsinou laskavym
a ochotnym.

Hrdza z prvnich dnd a tydnd se zménila v zabavnou jizdu se
spoustou milych a vtipnych zastavek, které zlstanou ve vasi
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hlavé a srdci ulozeny do konce zivota. Pravé rodicovstvi mné
vic nez cokoliv jiného vCetné podnikani ukazalo, ze cesta je cil.
Uzijte si nasledujici radky a pamatujte, ze bude lip. | kdyz si
myslite, ze se nedozijete zitrka.

O PAUSALIZOVANI

Nehodlam nahanét strach pausalizovanim. Naopak. Chci tou-
to knihou vsechny povzbudit, ze bude lip a bude to moc hez-
ké. Jeden mUj dobry znamy, skvély clovék, mné na zacatku
meé otcovské éry rekl: Dite, které neplace, je mytus. Kdo tvr-
di, ze jeho dité nevyda ani hlasku, je bud zvlastnim ukazem
prirody, nebo prosté keca.” Ted po roce bych to podepsal.
Mezi svymi kamarady najdete spoustu hrdind, ktefi budou
par tydnu po porodu vypadat jako prejeti valcem, ale stejné
budou tvrdit, ze je vSechno o.k. a jejich décko je rozeny an-
dilek. Najde se i spousta téch, kteri se prosté budou stydét
pfiznat, Ze jim to prerdsta pres hlavu. Najdou se samozrejmé
i taci, ktefi budou opravdu v klidu. Treba proto, ze jejich dité
bude skutec¢né spavéjsi, nebo se toho nebudou prilis zucast-
novat. Anebo si ,uziji“ az o dost pozdéji, kdyz se zacnou ven
drat napriklad zuby. Ale problémy s prdiky, détskym objevo-
vanim vlastniho téla i svéta okolo a formovanim vlastni osob-
nosti neminou zadného rodice.
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| kdyz mi to dalo praci, nakonec vSichni mnou osloveni otcovée
priznali stejné probléemy a existenci situaci, o kterych pojed-
nava tato kniha. | oni se s nimi museli vyporadat sami, i oni se
Casto ucili byt dobrym tatou, protoze jim nikdo dopredu nic
nerekl. A to chci zménit. Mozna budu trochu zobecnovat, ale
deélam to s Cistym svédomim a pro blaho vsech novopecenych
otcl i matek. Samozirejmé plati, Ze kazdé dité je original, pro-
toze i vy, kazdy tata a kazda mama, jste vyjimecné osobnosti
a lidé, a tedy také naprosto originalni.
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0.

TEHOTENSTVi JAKO PRIPRAVKA?
ZAPOMENTE

Gratuluji, tedy mate-li prvni inseminacni pokus Uspésné za se-
bou. Uz davno neni standardem, ze se pocina na prvni dobrou
a bez komplikaci. Sedime na zadcich v kancelarich a autech,
cpeme se hambacema v mekaci a za Cerstvym vzduchem vy-
razime maximalné do fitka. Sice trochu prehanim, ale faktem
zUstava, ze sedava zaméstnani v kombinaci s minimem pohy-
bu, nic moc stravou a velkou porci ,pareb” se negativhé pode-
psala na stavu nasich spermii a koneckoncu i vajicek.

Jelikoz mam pres plot velkou kapacitu na umélé oplodnova-
ni, Néco jsem o tomto tématu stihl naposlouchat. A nejsou to,
upfimng, veselé vyhlidky. Nicméng, je to tam a vy Cekate prv-
niho potomka nebo se na jeho poceti chystate. Potom hodné
stésti, at’ se to brzy podari. Co byste vsak méli védét, tehoten-
stvi ani porod samotny nic neznamenaji. Ne ve smyslu pfipra-
vy na vasi roli otce. Pro vas se totiz nezméni v pribéhu téch
deviti vyckavacich mésicd vibec nic.

Budete délat to, na co jste byli zvykli, a to dokonce vcetné
sexovani. Zkratka se rano vzbudite a budete Zit svdj, pevné

doufam, stastny zivot. To vase partnerka to bude mit o po-
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znani tézsi. Pokud vam do zivota néco zasahne, pak to budou
neprijemnosti, jako jsou ranni nevolnosti, paleni zahy, ve vy-
sokych stadiich téhotenstvi mozna vysoky tlak, neschopnost
si normalné obout boty, natahnout leginy, ujit vzdalenost delsi
nez par stovek metrd a tak dal.

Pridavam vycet nékolika fuckupl, se kterymi jsme museli bo-
jovat my, a pfipominam, ze co kus, to original:

Haprujici hormony
Bleskurychlé zmeény nalad. Tu se na vas sméje, tu mraci, tu vas
bezmezné miluje, a z toho mate pocit, Ze vam chce rozmasiro-
vat hlavu ,bejsbolkou*.

Bolesti zad
Protoze poradny buben vpredu néco vazi.

Paleni zahy
A to poradné. Ono dité se musi vecpat do mist, kde jsou za nor-
malnich okolnosti hezky komfortné usazené vnitrni organy, coz

s sebou pochopitelné pfinasi rizné anomalie.

Vysoky krevni tlak
Ten neni v téhotenstvi zadna legrace.

Ranni nevolnosti

PRVOOTEC /18

DELEJTE SI RADOST
NEVYHAZUJTE PENIZE

Nevyhazujte penize. Na uvod mi dovolte malou odbocku.
K vécem a penézim. Pfiprava na pfichod potomka patfi k fi-
nancne narocnym obdobim. Celkovy UcCet za tuto zZivotni fazi
Casto vyrazné presahuje 100 tisic. Byznys okolo déti se totiz
nafoukl do gigantickych rozmérl. A je vlastné Uplné jedno, zda
si vase miminko zatim hovi v plodovce v brfisku, nebo se uz
sziva s timto svetem. Prosté se jednou zmeni vas status z bez-
détného paru na Cekatele (tfeba na Facebooku) a lavina se
spusti naplno.

Budouci maminky ovladne syndrom hnizdéni, vase endorfiny
budou na maximu a zkusenost s tim, co ma a co nema smysl|
kupovat, nulova. Ze vsech stran na vas budou utocit reklamy
na milion nesmysly, které vase novorozené nutné potrebuje,
a instagramove UcCty super-lifestylovych matek budou vasi
partnerku nevédomeky tlacit k nakupim nejdrazsich predmétd,
kterymi hodné z nich vyplnuje duchovni prazdnotu svych ,do-
konalych* Zivotd.

Sam jsem dovolil poridit hromadu véci, které se pozdé€ji ukaza-
ly zcela zbytecné nebo meély natolik kratkou zivotnost, ze jsem
penize do nich vlozené mohl rad€ji investovat nebo treba dob-
fe projist. Tady mate mdj seznam toho, co podle mého nazoru
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dava a nedava smysl. Jde o soupis za celé sledované obdobi,
tedy vic nez 22 mésicu.

Kocarek - investice do dobrého kocaru nelituji. Je to s nim
totiZ stejné jako s dobrym autem. MUzete udélat kompromis
a koupit si o néco malo lepsi nez primérné auto. Uz védo-
mi toho, Ze tak Cinite, snizi zazitek z jizdy o polovinu, takze
brzy zacnete snit o auté lepSim. Nakonec skoncite u plvod-
né zamyslené varianty, pficemz na kompromisnim aute, dvou
Ci trech prodélate dohromady dvakrat vic, nez byste zaplatili
za svou prvni volbu. S kocarem na tom budete stejné. Nékteré
znacky kocarl si dlouhodobé dr7i cenu, takze béhem 1-2 roku
prodélate naprosté minimum. Porizovaci cena je vysoka, ale
poskytuji vysoky komfort jizdy vam i ditéti a pritom se na konci
uzivani daji prodat se ztratou okolo 10-15%. Ty ,levné“ bohuzel
maji ztratu i 60%.

Monitoring dechu a détska chavicka - budu klidné konkrét-
ni. Lezel jsem nékolik dni v recenzich a nakonec koupil jeden
z nejdrazsich model( Angel Care. Spatna investice. Hazi fale3né
alarmy, selhava v udavaném dosahu, Ul chlvicky stoji za starou
belu a celkova hodnota neodpovida investovanym penézim.
Monitoring dechu vas bude uklidnovat, casto vsak spis streso-
vat prvni tydny, pak dost mozna dopadnete jako my a prosté
to sbalite do krabice a zalozite. Jsou veci mezi nebem a zemi
a za chvili se nastavite na svdj vlastni monitoring. A pfitom se
vnitrné neskutecné uklidnite. Pokud chcete, doporucuji na prv-
ni tydny Nany od Jablotronu. Je levna, jednoducha a funkéni.

PRVOOTEC /20

Roztomilé détské obleceni - nejvétsi chyba ze vSech. Na kaz-
dy meésic zivota v prvnich 12 mésicich ditéte jsme disponovali
velkou zasobou textilu. Téch roztomilych détskych obleckd,
které musite mit. Jsou k ni¢emu. Dité neskutecné rychle ros-
te. Budete-li mit navic poblijona, nebudete stihat vyménovat.
Vyplati se tedy mit body z kvalitni baviny, aby vam décko ,ne-
olézalo®, obrovskou zasobu textilnich plen a pouze par téch
hezkych hadfikd typu svetfik, Cepicka, kabatek. V kocare bude
ve fusaku, takze to nikdo neuvidi, a vétSinu Casu stejné stra-
vi doma ve zminovanych ,bodyckach®. Pokud krasné détské
hadriky, jez UtoCi na emoce matek na kazdém rohu, chcete mit,
pak mozna od roku zivota a dal.

Houpatko - pofidil jsem v zachvatu beznadéje Spickové vy-
bavené a pres mobil ovladané détské houpatko. Takovy Sejkr
na dite. Ocekaval jsem, ze se podari diky tomuto vymakané-
mu stroji uspat placiciho potomka a ziskat ¢as na regeneraci.
Nina se v ném houpala mozna tak desetkrat a oCividné z toho
neméla zadny velky pozitek. Pomoci to mlze, ale moc bych
na to nesazel, a proto do n€j ani nesypal velké penize. Ne-
vrati se. Na zpétném odprodeji takové zalezitosti projedete
kalhoty.

Hracky - vypozoroval jsem nebezpecnou véc. Spoustu hracek
nekupuji rodice svému ditéti, ale sami sobé. Jsou casto vedeni
nostalgii Ci faleSnym presvédcenim, ze kupuji néco naprosto
zasadniho, bez ¢eho se zrovna jejich dité neobejde. Staci si
na to davat pozor. No a potom, redukce poctu hracek a jejich
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komplexnosti (jeci to, blika to, jezdi to) rozvine predstavivost
potomka. Nakonec ty nejjednodussi a nejprostsi hracky maji
nejvetsi uspéch. A vas neprivedou do blazince.

A ted uz jdeme rodit.
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1.

STARTUJEME, RODIME

Maloval jsem si to tak, ze se uhnizdim manzelce u hlavy, budu
drzet ruce a hlavné pusu. Pokud jsem si néco zapamatoval
z predporodnich kurzd, mi¢eti zlato plati u porodu dvojnasob.
Jenze ouha. Na cimre jsme byli ja, Zena a nami vybrana porod-
ni asistentka, takZze moje ruce musely poslouzit vyssim ucellm.
Nakonec jsem dopadl tak, Zze jsem tlaCil na bficho a v podstaté
si dceru pomohl vytahnout ven. Varovali me, Ze z toho pohledu
budu mit trauma, ze se mi ten pohled zapise do pameéti, ne-
pUjde vymazat a navidy zméni mUj pohled na Zenu i jeji klin.
Nestalo se.

PORODNICE

Prvni den byla Zena Silené vyCerpana. Méli jsme extrémné
rychly porod, necelé 4 hodky. Do toho nekompatibilni spolu-
bydlici na pokoji a kricici prcek.

Druhy den probéhla navstéva. Velmi dlouha, asi 6 hodin. Dcer-
ka celkem spinkala a doma jsem dostal zpravu, ze je hodna.




Uffff. Tohle jsem si pral.

Treti den peklo. Nina jecela, nespala, Zzené se zatim nedostava-
lo mléka. Chytil jsem depku.

Ctvrty den lepsi, ale ne moc. Stale jsem se musel ujistovat, ze
to bude o.k., doma si vSechno nastavime a hravé zvladneme.

Paty den domu. Doma prvni facka.

Pamatujte, ze porodem vse zacina. Mozna mate pocit, ze te-
hotenstvi a zejména jeho posledni tretina unavuje, vycerpava
a obcas i prudi. Kvuli $patné obratnosti partnerky, kvali rotu-
jicim naladam, mozna kvudli rannim nevolnostem. Ale v§echny
tyhle neprijemnosti okamzikem porodu skonci. Zacne se vsak
psat nova kapitola vaseho zivota, ktera bude nasledovana dalsi
a dalsi. Zmeéni se rytmus a smysl vaseho byti, zpUsob uvazova-
ni a celkovy smysl zivota. Porodem vse zacina.

PRVOOTEC /26

CHCI TO VRATIT

Zpocatku Nina celkem spi. 3-4 hodiny. Nasleduje kojeni, pak
trva, nez zabere, ale nakonec zabere. Prvni noc az dvé nas drzi
v noci na nohou adrenalin. Netusime, co bude, nemame vedle
sebe nikoho, kdo by nam pomohl a poradil. Sestricky z po-
rodnice a moznost si dachnout na tfi hodinky, zatimco skvrne
jeci do obliceje sestricce, by se doma moc hodila.

Po trech dnech se spankové intervaly zkracuji. Nina spi v noci
¢im dal min, krici, hazi sebou, vydava désive zvuky. Je to pres-
né tak, jak napsala jedna diskutérka na Emiminu: ,Novorozenci

o~ 2 “ - > .

ZAUJALO VAS TO?

KLIKNETE

SEM

A KUPTE SI CELOU KNIHU.
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