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Ova knjiga posvecéena je svim ZENAMA sveta,
¢ije bi mentalno zdravlje trebalo da bude nas
prioritet.

I dvema SNAZNIM malim %enama koje su mi
pomogle da nau¢im kako da se staram o sebi

kao mami.

I mom MUZU, koji mi je dao prostora i
vremena za to.

I MEN], Sto to radim.
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Autorkina beleska

eoma mi je drago Sto ste izabrale ovu knjigu i $to vam je

vaSe blagostanje prioritet na pocetku pustolovine zvane

majcinstvo. Nije eufemizam kada se kaZe da ¢e vam sta-
vljanje vlastitog blagostanja na prvo mesto umnogome olak-
Sati prelazak na majcinstvo i da ¢e predstavljati osnovu za
snazniju, sre¢niju porodicu i Zivot u ulozi mame.

Prelazak na majcinstvo posmatram u okviru spektra. Svi se
bore na neki nacin i postoje resenja za sve te borbe. Koja vr-
sta podrske ili intervencije je vama potrebna zavisi od toga u
koji deo spektra spadate. Nekim Zenama je dovoljno da nauce
kako da se dobro naspavaju, kako redovno da pokrecu svo-
ja tela, kako da nadu odgovarajucu podrsku i da se uhodaju i
osecaju snazno.

Za druge koje prolaze kroz perinatalni ili anksiozni pore-
mecaj raspoloZenja, kao $to su depresija ili anksioznost, pro-
nalaZenje stru¢njaka za mentalno zdravlje moze predstavljati
i te kakvu razliku izmedu svakodnevnog mucenja i uZivanja u
majcinstvu. U retkim prilikama, to moZe biti razlika izmedu
Zivota i smrti. Zaista sam se potrudila da iskreno i otvoreno
govorim o izazovima po mentalno zdravlje kojima su Zene po-
dloZne u tim trenucima svojih Zivota i da uklju¢im Siroki spek-
tar stru¢nih resursa gde mogu da nadu pomoc.

Ali ja nisam zdravstveni radnik, a ova knjiga nije zamena za
trenutne medicinske savete zdravstvenog radnika koji moze
da proceni posebnost vase situacije. Uvek kada osecate da
niste ona prava ili kada patite, od vitalnog je znacaja za vase
zdravlje i zdravlje vase porodice da potraZite profesionalnu
podrsku i ako uocite da osoba koju volite nije ona prava ili da
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se bori sama sa sobom, veoma je vazno da joj pomognete da
dobije medicinsku pomoc¢.

Bas kao i gestacijski dijabetes, i perinatalni poremecaji ra-
spoloZenja i anksioznosti predstavljaju medicinsku komplika-
ciju u trudno¢i za koju postoji efikasno lec¢enje, zasnovano na
dokazima, i Sto mu se Zene pre podvrgnu, pre Ce se oporaviti
i bi¢e spremne da krenu na ovaj divlji i divni put majcinstva.
Moja Zelja je da saosecajne reci priznatih stru¢njaka i mama u
ovoj knjizi budu inspiracija koja vam je neophodna da pocnete
da se osecate bolje. Jer staranje o sebi je vas najvazniji posao.
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Uvod

obro dosle. Veoma sam uzbudena Sto ste ovde! Slobod-

no mogu da kazem da ova knjiga ne li¢i ni na jednu dru-

gu koju ste drZale na no¢nom stocicu. To nije knjiga o
yroditeljstvu” u kojoj se govori o tome da li treba pustiti decu
da plac¢u do iznemoglosti ili im dopustiti da spavaju pored vas
u krevetu. Ova knjiga je o vama i za vas. To je vodic kako da
stvarno uradite ono Sto ¢e vam svi govoriti da radite, ,,da se
brinete o sebi”, ali vam niko necée pokazati kako to da radite.
Ova knjiga hoce.

Majcinstvo je neverovatno putovanje — verovatno jedino
koje ¢e vam u toj meri promeniti Zivot. Na tom putovanju oce-
kuju vas nezamislivi uzleti i ponekad potpuno neocekivani pa-
dovi. To je najteZi posao koji ¢ete ikada voleti i jedan je od onih
na kom ucite iz minuta u minut svakog dana.

Novopecene mame i trudnice dobijaju gomile informacija i
saveta (od kojih su neki dobri, neki uZasni, ve¢ina nepoZeljna)
o tome kako da rode i podizu decu, ali malo nas dobija ne-
ophodnu usredsredenu podrsku i mudrost neophodne da se
naviknemo na nasu novu ulogu i nove Zivotne okolnosti, i da
napredujemo u njima. Zapravo, filmovi, TV emisije i porodi-
ca Cesto projektuju sliku glatkog prelaska u majc¢instvo, sliku
koja govori da sreca i samouverenost dolaze same od sebe.

Da, predstoji vam velika sreca i mnostvo prirodnih trenuta-
ka iznenadenja i cudenja, ali mislim da nema te mame koja se
isto toliko puta (ili jo$ viSe) nije mucila jer nije znala Sta radi,
jer se osecala nedoraslom izazovima sa kojima se suocavala,
bila suviSe iscrpljena da pravilno razmislja, pitala se gde je od-
lutao jedan deo nje, ili jednostavno nije poZelela da je neko
podrzi, razume i prihvati dok prolazi kroz sve to.
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SVE MAME SU OVDE DOBRODOSLE

Bez obzira na to zbog Cega krecete na ovo putovanje (zbog
trudnode, usvajanja, veStacke oplodnje ili nekog drugog razlo-
ga), bez obzira na to kako izgleda vaSa porodica (mama i tata,
dve mame, samo vi ili neka druga kombinacija), bez obzira na
milje ili zajednicu iz koje poticete, izazove sa kojima se suoca-
vate, ova knjiga je za vas.

Svi smo mi ljudska bi¢a i ima¢emo razlic¢ite komplikovane
reakcije na razliCite faze i iskustva trudnoce i roditeljstva. To
ne samo da je u redu vec je divno. Bilo bi straSno dosadno da
Smo svi isti.

KAKO KORISTITI OVU KNJIGU

Smatrajte je prijateljem koji ne osuduje, koji je voljan uvek da
vas sasluSa - i kada je u pitanju nesto dobro, loSe ili ruzno,
prijatelju koji je posvec¢en tome da vas podigne kada vas more
crne misli, da proslavi s vama kada ste uzbudene, istraZi naj-
bolje nacine kako da vas bezbedno prevede preko prepreka na
putu i postara se da istinski vodite racuna o sebi. Ova knjiga
podeljena je u tri dela:

Deo I: SnaZno ocekivanje: Vas emocionalni vodi¢ do trud-
noce

Deo II: SnaZan pocetak: Vas vodic za napredovanje u prvoj
godini

DEO III: Ostati snazna: Sira slika majéinstva

IZABERITE VLASTITU PUSTOLOVINU

Deo I: One koje su otvorile ovu knjigu pre ili na pocetku trud-
noce, mozda Ce Zeleti da je odmah procitaju od pocetka do
kraja.

Deo II: Ako ste uzele ovu knjigu posle trudnoce ili niste bio-
loska mama, ili ste usvojile dete, verovatno Cete Zeleti da kre-
nete odavde. U ovom delu je re¢ o vaznim temama koje se od-
nose na celo majcinstvo: kako da se naspavate, jer je to vazno
za vaSe mentalno zdravlje, kako da vam prede u naviku da
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vezbate i vodite racuna o sebi, kako da se nosite sa sukobima
koji mogu izbiti izmedu vas i partnera, seksom, poremecajima
vezanim za mentalno zdravlje i kako da dobijete pomo¢, kako
da se priviknete na povratak na posao i joS mnogo toga.

Deo III: Poslednji deo, pokriva filozofska pitanja majcinstva,
ukljuCujudi istorijska i trenutna ocekivanja koja se name-
¢u majkama i kako ona oblikuju nac¢ine na koje se odnosimo
prema sebi kao prema majkama i ljudskim bi¢ima. Ali takode
sadrZi i krajnje praktican savet za pristup tom poslu kao is-
kustvu ucenja, kako da budemo blage prema sebi kada stvari
krenu drugim putem od ocekivanog, ne podlezuci potrebi da
se poredimo sa drugima, i zaSto je biti ,,dovoljno dobra majka”
najbolja moguca stvar koju moZete uraditi za svoju porodicu
i sebe.

Svaki deo jasno je podeljen na odeljke tako da Cete znati o
¢emu je u njima re¢, kao Sto su:

»Zasto je san vazan i kako da se naspavate”

,Priprema za hranjenje deteta na nacin koji vama najvi-
Se odgovara”

,Seks tokom trudnocée”

,Onlajn lekcije o porodaju i bebama”

Sto ¢e reéi da mozete Citati samo ono $to vas u datom tre-
nutku zanima na doti¢nom putovanju.

Obecavam da cete negde u ovoj knjizi pronaci izazov (ili
dvadeset i tri izazova) sa kojima se suocavate (ili ste se suoci-
li) i konkretne nacine da ih prebrodite i stignete do mesta na
kome cCete biti snaZnije.

SAVET STRUCNJAKA

U ovu knjigu utkala sam svoju licnu pricu, jer je ona razlog Sto
sam shvatila da mora biti napisana, ali sam i pored toga raz-
govarala sa viSe od stotinu struc¢njaka koji su svoje vreme po-
svetili proucavanju trudnoce, majcinstva, emocionalnog zdra-
vlja i svega ostalog kako bih mogla da vam ponudim naucno
prihvacena resenja i podrsku.

15
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Sledi kratak spisak oblasti o kojima sam razgovarala sa
stru¢njacima:

* san;
° veZbanje;

* genetsko testiranje;

* drustvena podrska;

° tuga;

* seks;

* odnosi;

* roditeljstvo;

° porodaj;

° razvoj deteta;

* majcinsko i reproduktivno mentalno zdravlje;
* hranjenje (i dojenje i na flasicu);

* briga o deci;

* karijerno savetovanje;

* samosazaljenje;

* briga o sebi;

* istorija maj¢instva i psihologija.

PROCITAJTE STA KAZU DRUGE MAME U
»~PROSLA SAM TO, URADILA SAM TO” ODELJCIMA

Sva naSa iskustva su jedinstvena za nas, ali garantujem vam
da postoji u svetu joS neka Zena koja se osecala ili se oseca
veoma slicno onome kako se vi osecate. Zato sam anketirala
gotovo dve stotine Zena Sirom zemlje, pa ¢ak i nekoliko u ino-
stranstvu, u Zelji da uklju¢im njihove glasove u ,Prosla sam
to, uradila sam to” odeljke. Veoma sam zahvalna na iskrenim i
detaljnim odgovorima koje su mi dale.

RazmiSljam o tim odeljcima i zamis$ljam da sedim sa neve-
rovatno Sarolikom grupom mama koje ne osuduju, i u kojoj
svaka moze slobodno da iznese kroz Sta prolazi. Znam da ¢e
vam doneti olakSanje, da Cete osetiti prijateljstvo, da ¢e vas
nasmejati i da ¢ete od njih dobiti neke zaista dobre savete
koje mozete dobiti samo od osoba koje su prosle kroz to i ura-
dile to.

16
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MOJA VELIKA NADA

Moj cilj je da vam u ovoj knjizi obezbedim sredstva pomocu
kojih ¢ete za sebe izgraditi zajednicu u kojoj ¢ete nalaziti po-
drsku i koja ¢e predstavljati snaznu bazu iz koje ¢ete se oti-
snuti u najvecu pustolovinu svog Zivota. Prilagodljiva je i raz-
novrsna. Jedina opSta poruka koju imam je da je roditeljstvo
verovatno najdublje iskustvo koje Cete doZiveti u Zivotu i da
to iskustvo zbog kog vredi promeniti Zivot nece biti lako. Mu-
Cicete se. Bicete potiStene. Bi¢ete uzbudene. A izmedu ta dva
osecaja rastegnuce se monotonija, koja ¢e vam mozda izgleda-
ti prelepo kada se jednog dana osvrnete na nju.

A kada se mucite, kada vam je tesko, trebalo bi da imate
dozvolu da to kaZete, potraZite pomo¢, probate nesSto novo i
pronadete nacin da nastavite tako da vama bude lakse. Tre-
balo bi da osecate da vas podrZavaju dok prolazite kroz sve
to. ZasluZujete da imate sve Sto vam je potrebno da budete
snazne kao majke.

Jeste li spremne?
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PRVO TROMESECJE: NERVOZNO UZBUDENJE

Trudni ste, Sta sad?

alo je stvari koje se mogu meriti sa gledanjem u test
za trudnocu. Kada se lagano pojavljuje druga linija,
svaka emocionalna reakcija na tu vaznu vest potpuno
je prihvatljiva. MoZete doziveti Sok, ushicenje, strah, duboko
zadovoljstvo, olakSanje, paniku, neverovatnu radost. MoZete
zavristati. MoZete zaplakati, moZete radosno opsovati. MoZete
opsovati u ocajanju. MoZete samo nemo zuriti u neverici.
MoZda ste dugo vremena pokusavali i navikli ste na prazan
prostor na mestu gde se sada pojavljuje ta jedva vidljiva ozna-
ka. Mozda ste tek poceli da pokuSavate i niste ocekivali dZek-
pot iz prve. Ili moZda uopste niste pokusali i ova vest ne samo
da je neocekivana ve¢ mozda nije ni dobrodosla. MoZete proci
kroz deset razlic¢itih raspoloZenja dok vas§ mozak pokusava da
je prihvati. Dozvolite sebi da dozivite svako oseéanje koje se
javiine osudujte sebe zbog njega. Ljudsko ste bice. To je velika
vest. Svaka reakcija je u redu.

DAJTE SEBI VREMENA DA SE DOTICNA VEST | OSECANJA SLEGNU

Ma Sta da osecate dok razmisljate o tome Sta vas ¢eka, odvojte
vreme za sebe da se priviknete na to novo iskustvo. Veoma
brzo bicete zaokupljeni planiranjem i odluc¢ivanjem. Iskoristi-
te ovo vreme za slavlje. Ako ova vest izazove pomeSana oseca-
nja, odvojte malo vremena da razmotrite Sta vam se sprema.
MoZete zapisati Sta osecate ili nadite prijateljicu kojoj moze-
te sve da kaZete i recite joj sve Sto vam padne na pamet. Sve
iznesite. Bacite pogled na to Sta osecate i pustite emocije da
malo odstoje. Ako ova informacija predstavlja naglu promenu
planova, dajte sebi prostora da se izborite sa onim $to osecate
i odlucite kako Zelite da nastavite dalje.

21



KE]JT ROUP

SusStina je da ¢e mnoga razliCita iskustva i izbori proisteci
iz te dve linije bez obzira na to kako ste dosli do njih. Odvojte
onoliko vremena koliko vam je potrebno da utvrdite Sta mi-
slite o toj vesti. Napraviti pauzu u trenutku kada se suocavate
sa neCim $to vam li¢i na haos u najavi predstavlja veStinu koja
¢e vam dobro do¢i kada postanete majka. Odvojte trenutak za
sebe.

Kada ste spremne, nastavite da Citate, jer slede smernice
kako da se izborite sa neocekivanim emocijama vezanim za
trudnocu, kako da prebrodite anksioznost prvog tromesecja
sa partnerom i saznate kako moZete poceti da se brinete o
sebi sada kako biste bile u stanju da to ispravno radite kada se
vas svet promeni.
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Prosla sam to, uradila sam to: Mame govore kako su se
osecale kada su saznale da su trudne

Panika. Sok. Prvi put u Zivotu imala sam osecaj da uopste
nisam u stanju da kontroliSem ovo putovanje. Trenutno sam
na rolerkosteru, cvrsto se drZim, i to je sve.

- Rejcel, London, UK

Apsolutna radost. Pokusaji da ostanem u drugom stanju
predstavljali su veoma naporno putovanje.

- Erika, Stejt Kolidz, Pensilvanija

Bila sam uzbudena i prestravljena. A onda sam shvatila da
¢u morati da se porodim i usledio je napad panike.

- Beki, Dekatur, DZordzija

Bila sam prestravljena i ose¢ala sam krivicu jer nisam Ze-
lela da budem trudna. Mnoge moje prijateljice pokusavale
su da dobiju bebu, a mi, koje nikada nismo Zelele da imamo
decu, slu¢ajno smo zatrudnele.

-Emili T.

Prestravljena, ushic¢ena, i sve izmedu.
— Aleksis, Sent Pol, Minesota

Bila sam srecna, ali i prilicno zbunjena. Bila sam u velikoj
meri svesna da zapravo jos ne znam $ta se dogada, niti kako
Ce se moj Zivot promeniti.

- Lorel, Atlanta, DZordzija
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