


Starat se o miminko, nakupovat, udrzovat potddek
v domdcnosti a nékdy jesté navic chodit do prace:
kazdodenni Zivot je velmi ndro¢ny na matcin cas

a energii. A to je tady jesté tatinek détitka! Posta-

rejte se o viechno, ale myslete pritom trochu i na

sebe. Nase malé triky vam pomiiZou dodat vase-
mu viednimu dni ¥iz, nacerpat energii, a tak -
pFi joggingu, pFi ndvitévé kamarddek nebo nad

kapucinem - si pomoct k mnoha okamzikiim
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Zacnéte novy den beze spéchu

Kdo dtiv chodil do prace, mtize se po naro-
zeni{ miminka tésit na Gplné novou svobo-
du: na to, Ze nebude muset kazdy den hned
vstavat. Zdmérné si proto uZivejte, Ze nemu-
site automaticky vyskocit na nohy a ihned se
pustit do svych dennich tkoltl jen proto, Ze se
va$e miminko uz probudilo. Miizete si prece

zacatek nového dne liné vychutnat spole¢né se
svym milackem v teple polstara!

Kojte v posteli nebo se s lahvi¢kou vrat-
te zpatky do postele. Hrajte si s miminkem
a mazlete se s nim, prosté si ty chvile uzivej-
te. Takové rano bez shonu a stresu udéla vam
i vasemu pokladu dobte. Doba, kdy vase mi-
minko nebude chtit zGstat v posteli ani za nic
a bude se za kazdou cenu drat do nového dne,
ptijde drive, nez si myslite!

Gymnastika pro télo i dusi

Pfipadd vam boj s pefinou pfi rannim vstava-
ni obtizny? Pak dopfejte své dusi i télu malé
nakopnuti, abyste zahajila den s vét$im ela-
nem. Déla se to takto: Po probuzeni minutu
nebo dvé premyslejte, na co se ten den tésite
a co pékného by vam mohl prinést. Udélejte
si jasno v tom, Ze z nejvétsi ¢asti mate vladu
nad tim, jak cely den probéhne, vy sama. A tak
ho ovliviiujte svymi ¢iny stejné tak jako svymi

mys$lenkami. Vyzkumy prece uz davno proka-
zaly, Ze se zlymi my$lenkami oslabujeme, za-
timco ty pozitivni nas posiluji.

Pokud se pozitivnim smérem vyda duse,
nasleduje ji i télo. Odkopnéte pefinu a udé-
lejte si desetkrat kazdy ze tfi jednoduchych
gymnastickych cviki: nejdfive $lapejte no-
hama ve vzduchu jako na kole, potom vle-
ze lehce zvednéte rozpazené paze a délejte
krouzky. A na zavér néco praktického: skréte
si nohy k bfichu, obejméte je pazemi a hou-
pejte se ¢im dél energictéji doprava a doleva,



az poslednimu zhoupnuti déte takovy $vih, ze
se jednim plynulym pohybem ocitnete vstoje
vedle postele. Hezky den!

probouzel: ,,Dneska bude ten nejlepsi den vaseho

"
zivotal® Co bylo véera, je uz pry¢, vysvétloval pak

Novy den si miiZete zpfijemnit i néjakou ritudl-

dévcatkim. Novy den lezi tiplné cely pred vdami,

L A
né opakovanou ranni myslenkou. Miij partner
e —1

Axel fikal svym dcerkdm kazdé rano, kdyz je

a kdyz se budete divat doptedu a vyuZijete ho,

jak to piijde, miiZe se vam podaftit tiplné cokoliv.

Pro zlepseni nadlady

Uz jste nékdy vidéla, jak dospély pratelsky
$tipne dité do tvare? Mozna jste si pomys-
lela: co je to za hloupost? Avsak toto drobné
gesto, které se pouziva vzdycky u mrzutych
nebo zamracenych déti, ale nikdy u déti ro-
zesmatych, md svij biologicky zaklad, o kte-
rém maélokdo vi: v horni ¢asti tvafi se nachazi
nervy, které se pri stimulaci postaraji o to, ze
jsou do téla uvolnény latky zlepsujici naladu.
Za normalnich okolnosti je samoziejmé ne-
aktivujeme $tipanim, nybrz usmévem a smi-
chem.

Tento biologicky jev mize vyuzit kazdy,
kdo chce trosku pozménit situaci. Pokud se
pti vstavani chcete ,hodit“ do dobré nélady
nebo si v§imnete, Ze barometr vasi nalady za-
¢al béhem dne nebezpecné klesat, usméjte se!

Stacdi jedna dvé minuty v kuse, aby se chemie
va$eho téla dala do pohybu.

Dobré je, ze smich nemusi viibec vychdzet
od srdce, ale mtize byt i absolutné fale$ny. Gri-
masa usmévu nebo smichu totiz spousti v téle
tytéz procesy jako skute¢ny Gsmév a presné
tak ptisobi také na dusi - zlepSuje prosté nala-
du. Tento trik pro dobrou naladu je néco jako
dopink pro vas osobni $arm.

Utinnost tohoto triku si mizete ovéfit tak
zvanym delta testem (pojmenovanym podle
deltového svalu v pazi). Natahnéte svou sil-
néjsi pazi — vétsinou to byva prava - vodo-
rovné pred télo a pozadejte nékoho, aby vam
tlacil pazi smérem dolt. Vzdorujte jeho tlaku,
az pocitite, jakou silu v pazi mate. Nejde o to,
ktery z vas vyhraje! Ted stdhnéte koutky ust
depresivné dolii a znovu nechte partnera, aby
zatlacil vasi pazi dold. Budete ohromeng, jak
oslabujici uc¢inek tato mimika md. A nakonec
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to zkuste opa¢né: usméjte se a provedte delta
test s usmévem. Zjistite, jakou vam tato mimi-
ka dala silu. A jesté k tomu vam usmév zlepsi
néladu!

PROTISTRESOVY TIP 25

TOHLE DITE JSEM CHTELA!

prijeti jeho existence
na kazdém kroku svého
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Abyste se citila dobre ve své kiizi

Neékteré zeny miluji liceni, jiné se mu vyhy-
baji. Ke kterému typu pattite vy? Pokud vas
o¢ni stiny a mejkap nijak zvlast nelakaji, ne-
prinese vam matefstvi v tomto ohledu zad-
nou zménu. Pokud je v§ak mate rada, mizete
se ted dostat do nesnazi. Zeny zvyklé se li¢it
maji totiz ¢asto pocit, Ze kosmetické vyrobky
na jejich ktizi by mohly miminku pfi maz-
leni $kodit, a proto se $minek radéji vzdaji.
Anebo si mysli, Ze uz na to nemaji ¢as. Vy-
bledly oblicej, do kterého se ted denné divaji

v zrcadle, ma v$ak jen malo spole¢ného s je-
jich vlastnim (namalovanym) obrazem sebe
samé — a to muzZe vyvolat pocity nespoko-
jenosti.

Stajte proto pii sobé a svych zalibach! Po-
kud jste se drive vzdycky lic¢ila, délejte to dal
i jako matka! Moje kamaradka Sunhild se této
zasady vzdycky drzela i po narozeni synka.
I kdyz chlapec pfi jejim rannim zkraslovani
tu a tam poftukéval.

Doptejte si proto ¢as na li¢eni! Ta trocha
mejkapu, ktera snad muze pfi mazleni ulpét
miminku na tvéfi¢ce, mu uskodi daleko méné
nez nespokojenost mamy.

Casté piti prospiva zdravi

Co plati pro vSechny lidi, plati pro kojici matky
dvojnasob: hodné tekutin udrzuje zdravi, protoze
télo se sklada z vice nez 70 % z vody. Kdo malo
pije, je navic unaveny — a s tinavou bojuji mladé
matky i tak dost ¢asto. Kazdy by mél denné vypit
jeden a ptil az dva litry vody a u kojicich matek
jsou to spi§ dva a pul az tfi litry, protoZe pro tvor-
bu mléka pottebuje jejich télo vic tekutin.

Mnoho Zen v$ak pocituje zizen jen zfidka
a pres den zapominaji dostate¢né pit. Pokud
k tomu tihnete i vy, zkuste tento maly trik.
Postavte si rano svou denni porci napojt
na néjaké misto, kolem kterého ¢asto chodite,
tfeba na kuchynskou linku nebo jidelni stal.
Diky tomu budete sviij napoj opakované vidat
a vzpomenete si, Ze je ¢as si dat par douskL.

Pokud pijete mineralku, postavte si na stil
dvé plastové lahve s tim, Ze do vecera mu-
seji byt prazdné. Davate-li pfednost vodé
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z kohoutku nebo ¢aji, napliite si rano celoden-
ni mnozstvi do dvou lahvi nebo do dzbanu.
Nadoba by méla byt pokud mozno priihledna,
abyste pfi nahodném pohledu ihned vidéla,
kolik uz jste toho vypila a kolik vam jesté
zbyva.

Voda a neslazené bylinkové ¢aje se k tako-
vému prijmu tekutin hodi nejlépe, protoze
neobsahuji zadné kalorie. Pro matky, které
koji, jsou uzite¢né i specialni bylinkové caje
pro kojici, protoze podporuji tvorbu mléka,
a navic maji priznivy vliv na détské zazivani.

Rozsvicené svétylko

Nez zena po porodu ziskd zpét svou ptivod-
ni postavu, chce to trochu trpélivosti. Staré
porodni baby fikaly: kolik ¢asu dité v brise
roste, tolik ¢asu trva télu po porodu, nez se
vrati do ptivodni podoby. Kdo se dost pohy-
buje - a to je s miminkem vic nez snadné -
a prijimd vyvdzenou stravu, vrati se na svou
puvodni hmotnost vét§inou automaticky.
Plati to jak pro kojici matky, tak pro ty ostat-
ni. Proto vdhu nejlépe docasné nékam scho-
vejte!

Pokud vsak kojite, ma to jednu vyhodu.
Tvorba mléka pomaha odbourat ¢ast tukovych
zasob vytvorenych béhem téhotenstvi. Kromé
toho kojeni denné spotiebuje 400 az 500 kalo-
rii, coz zase kojici matky vystavuje riziku, Ze
po ukonceni kojeni budou i nadale pfijimat
vyrazné vic kalorii, misto aby mnozstvi jidla
zredukovaly na ptivodni hladinu. Znamena to
dat si po odstaveni vétsi pozor na to, co vam
pristane na talifi, nebo - jesté hiif - co si za-
kusujete jen tak mezi jidly!

Kazdy metabolismus funguje jinak. Pokud
bude mit vase télo problémy vratit se ke své
puvodni figute, budte vytrvala, ale také shovi-
vava. Nechte si projit hlavou nasledujici:

BV zadném pripadé neptistupujte k jidlu jako
k nepfiteli, se kterym vedete neustalou psy-
chologickou vélku! Jidlo je ptitel, ktery vas
udrzuje pii zivoté a zdravi.

BNic si nezakazujte! Misto déleni jidel
na dobra a $patna se radéji na vSechno po-
zivatelné divejte jako na neutralni - a davej-
te si pozor jen na mnozstvi. ProtoZe ¢im je
néco zakazanéjsi, tim vic po tom touzime.
Drzet se dal od zakazaného navic vyzaduje
dost sily (kterou mtizete v rodinném Zivo-
té uzite¢néji vyuzit jinde). A kdo nakonec
prece jen sni néco ,,zakazaného citi se pak
provinile a ma sklon se trestat jesté prisnéj-
$imi zdkazy. Je to zacarovany kruh!

M Obrnite se prijetim sebe samé! Znamena to,
ze kdyz si obcas smlsnete néco z lednicky,
prizndte si: To jsem j4, to je v poradku. Ten-
to pristup uklidniuje a soucasné vam posky-
tuje moznost svobodné volby: Jeden jogurt
bude stacit. Navrch si mazu dat jesté jablko.



M Jezte pravidelné! Studie prokazaly, ze lidé,
ktefi nesnidaji, trpi nadvahou castéji. Prav-
dépodobné proto, ze si ¢astéji daji néco
malého mezi jidly a maji méné ¢asto pocit
sytosti.

MJezte védomeé a co nejpomaleji. Posadte se
s jidlem na klidné misto. Nedélejte pritom
nic jiného (¢teni, hrani na PC, telefonovani),
protoze to odvadi vasi pozornost a podpo-
ruje pocit, Ze jste se poradné nenajedla, a tak
nejste skute¢né sytd. Naopak kdyz vydatné
kousate, mate pocit, Ze jste toho snédla vic -
a potrebujete mit na talifi méné, abyste se
citila skute¢né najedena.

W Davejte pozor hlavné na to, kolik ¢eho snite.
Prili§ velké mnozstvi je nezdravé prakticky
u véeho. (Koneckoncit ani s kamaradkou
do kina nechodite kazdy den.) V pripadé

PROTISTRESOVY TIP 26

pochybnosti je nejjednodussi a nejacinnéjsi

metodou, jak shodit prebyte¢na kila, meto-

da SJP - ,,snéz jen ptlku®
M Zena mtize byt tastnd i v piipadé, Ze m4 ve-
likost vétsi nez 36 — a pravé tak jeji manzel.

Budte k sobé upfimnd a zamyslete se nad

tim, jakda hmotnost k vam nejlépe sedi (viz

»Vysnéte si svou hmotnost*, str. 148).

Je dost znepokojivé, ze devét z deseti Zen
neni spokojeno se svym télem - a to i bez
téhotenstvi. Pri¢ina tkvi v idealu krasy dik-
tovaném nasi spole¢nosti. Toho v$ak dosah-
nou jen dvé Zeny ze sta, zatimco ostatni se
tim uziraji. Napfete proto svou energii radéji
na realistické cile. Byt §tihla je hezké a pro-
spivé to zdravi, ale pouze bez nadmérného
stresu. Dilezité je, abyste se ve svém téle citila
dobre.

SPANKU, KOLIK TO JEN JDE
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reagovat mnohem klidnéji

maly dvounohy budik

Mozek pracuje na cili i podvédomé

Kdo se chce po porodu rychle dostat zpatky
do pivodni formy, muize vyuzit jednu uZzas-
nou schopnost naseho mozku: silu imaginace.
Napriklad si predstavme, ze vazite 70 kg. Za-
pomente na svou aktudlni hmotnost a na kila,
ktera chcete shodit. Misto toho si do hlavy
pevné vetknéte svyj cil. Myslete na vysnénou

hmotnost, tfeba 60 kg. Zavrete o¢i a predsta-
vujte si, jak budete vypadat jako Sedesatiki-
lova. Stvorte si svou vysnénou postavu pred
svym vnitfnim zrakem - oble¢enou i neoble-
¢enou. Predstavte si do detailu, jak se bude
pohybovat.

Tento obrazek svého $edesatikilového ja si
vyvolejte vidycky, kdyz bude nejhut: pii pl-
néni talife, cestou do lednicky, pti zastavce
u stanku s rychlym obcerstvenim. V takovych



okamZicich si feknéte: ,,J4, Sedesatikilovd Zena,
si ted nandam presné tolik, kolik potfebuju,”
nebo ,,Chci ja, Sedesatikilova zena, vibec

ted pred obédem néco jist?“ Kdyz se pustite
do této imaginacni hry, miiZete se své vysnéné
hmotnosti ptiblizit bez zvlastniho usili.

Mamina spokojenost se odrazi i na ditéti

Jezdit s novorozencem na vylety a chodit
na navstévy? I po porodu béhat, malovat nebo
relaxovat ve vané? Mladé maminky si ¢asto
kladou do cesty prili§ mnoho prekazek, takze
davaji své staré socialni kontakty k ledu nebo
se vzdavaji toho, co milovaly. Chcete Zit jen
pro miminko a davate do pozadi vechno, co
vam doted délalo radost. Jenze takové sebe-
zapreni ma kratké nohy, vétsinou vas dovede
pouze k nespokojenosti a pocitu nestésti. To
z vas pociti i miminko a ponese toto bfimé
spolu s vami.

Proto je pro kazdou maminku dulezité za-
chovat si pavodni ¢inorodost. Znamena to
v prvnim kroku si vlastni prani viibec pripustit
a ve druhém je — aspon ¢astecné — uskutecnit.

Oba tyto kroky se v kazdodennim Zivoté daji
¢asto zrealizovat jen tézko. Kazdodenni na-
roky a fascinujici maly ¢lovicek totiz u¢inné
odvadéji matcinu pozornost od jeji vlastni
osoby. Do zivota i sebelaskyplnéj$i matky se
tak ale za¢ne vkradat nespokojenost, coz je
velké nebezpedi pro $tésti celé rodiny. Proti
tomu Zena, kterd i navzdory rodiné své vlastni
potieby respektuje a — a¢ v redukované for-
mé - plni, pocituje vétsi spokojenost se svym
materstvim. A z toho pak ptiznivé tézi i jeji
dité a partner.

Je toho samoztejmé mnoho, co po narozeni
miminka musite ve svém Zzivoté zménit. Ale
nevzdavejte se kompletné svého sebeurceni
ve prospéch ditéte. Pokud rdda béhate nebo
si Ctete, méla byste to délat i dal. Pomoci vam
v tom muze pravidlo ABC (viz str. 151), chiiva
(viz str. 163) a vas partner (viz str. 160).
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