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Téhotenstvi je kradsné a magické obdobi plne
promén a novych zacatkl. Preji Ti, at Ti pfinese
chvile plné presahu a hlubokého Zivotniho
naplnéni.

At se otevie$§ novym, netusenym strankam sebe
sama.

A at ve Tvém srdci kvete mnoho lasky,
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KLICEM KE STASTNEMU TEHOTENSTVI JE
ROVNOVAHA - TELA, SRDCE, MYSLI A DUSE.

Pravé drzis v ruce jedinecny zapisnik, ktery Ti s jejim dosazenim
pomuze. Je vic, nez jen denikem - najde§ v ném 48 otazek k
zamySleni a 12 seberozvojovych cviceni, ktera Ti pomohou
udélat z tohoto téhotenstvi nejkrasnéjsi obdobi Tvého zZivota a

navazat hluboky vztah s miminkem jesté pfed jeho narozenim.

Kéz se stane Tvou jedine€nou zpovedi o tom, jak jsi dala Zivot.
Kéz je Ti privodcem cestou na vrchol Tvého Zenstvi.
Kéz Ti prinese hluboké proziti kazdického tady a ted’ téhotenstvi

a vynese na povrch stfipky moudrosti, které mas v sobé ukryté.

Kéz Ti pomuiZe zpracovat intenzitu tohoto obdobi zmén a novych

zacatkl - se v8im krasnym i obtiznym, co pFinasi.

KézZ jim projdes se zdravym télem, otevienou mysli, klidem v dusi

a srdcem plnym lasky.
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NAVOD

TVU] TYDENIK

TvUj prostor zapsat si vSechno
dUlezité nejen o pribéhu
téhotenstvi. Co dllezitého se
udalo ve Tvém Zivoté? Co s
Tebou miminko zazilo? Jakym
smérem se ubiraly Tvé myslenky?
Jak ses citila?

RUST ZAZITKEM

Peclivé vybrana cviceni, ktera Té
propoji s Tvou intuici, dotknou se
Tvé duse, zprostredkuji Ti plné
noveé vhledy a pomohou Ti prozit
téhotenstvi jako transformativni
cestu k sobg, k Tvé Zenskosti i
materstvi.

OTAZKA NAVIC

Kazdy tyden na Tebe Ceka otazka
k zamysleni. Nasleduj prvni
mysSlenku, ktera se objevi - je
obvykle pravdiva. Bud’ autenticks,
denik je Tvym bezpeCnym
prostorem, kde nemusis nic
skryvat - ani sama pred sebou.

PSANI LECI

Obdobi téhotenstvi nemusi byt
jen zalité sluncem. | neprijemné
pocity jsou normalni soucasti
Zivota. Rozkolisané hormony
navic narusuji béznou schopnost
vyrovnavat se se stresem.
Vypi$ se z toho!
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OTEHOTNENI

Gratuluji k téhotenstuvi!

At uZ jsi to Cekala nebo je to prekvapeni, ve Tvém téle se

praveé vyviji novy Zivot.

Poskytnout détatku své télo a lasku je tim

nejpfirozengjsim ukolem Tvého Zivota.

Prijmi se zvédavosti a otevienym srdcem, jak se bude
téhotenstvi v pfistich tydnech vyvijet, a jak se sdileni
Tvého Zivota s novou bytosti a jeji potfeby odrazi na

Tvém téle a mysili.

ZaCina se psat jeji zivotni pribéh a v tuto chvili spole¢né
stojite na jeho uplném zacatku. Pojd se setkat s novou
dusi, ktera prisla na svét.

Prvni kapitola pravé zacina...



OTEHOTNENI
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I . Kdy a jak jsi zjistila, ze jsi téhotna?

2 . Jake byly Tveé prvni dojmy a pocity?

3 . Jaka byla reakce tatinka?



VITANI DUSE

Jak chces novou bytost na tomto svété privitat?
Na této strance muzes podékovat dusi, Ze pfisla do Tvého
zivota, a zanechat ji par radek.

Jak budes$ o novou bytost, kteréd sdili Tvé télo, peCovat?
Urci si zamér pro obdobi téhotenstvi a zavaz se k jeho naplnéni.



VITANI DUSE

Je pro Tebe predstava Tvého ditéte zatim abstraktni? Propoj se s
nim vizualnim ztvarnénim podoby jeho duse, ktera v Tobé sidli, a
laskyplné, zivotadarné ochrany, kterou ji poskytujes.

Vysledkem bude barevna mandala symbolizujici novou bytost,
kterou nosi$ pod srdcem. Kazdy den Ti bude pomahat naladit se na
Tvé téhotenstvi do doby, nez Ti zaéne rlst bfisko :)

I. SEMINKO ZIVOTA

MUzZe$§ pouzit nasledujici symbol. Nazyva
se pfihodné - seminko Zivota, seed of life.

2. DUSE A KVET

Prazdny stfed symbolu predstavuje dusi
nové bytosti, které davas zivot, zbytek
symbolu ochranny kvét - Zivotadarné
prostiedi, kde muze rdst.

3. POSTUP

Vyber svou oblibenou barvu a nech se vést svou predstavivosti.
Symbol k tisku najdes na nasledujici strané.

Inspiraci také najdes pfi vedené meditaci, ktera je prvnim z Devatero
setkani.
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Ol. TYDEN

Kym jsi a jaké je Tvé misto v zivotie?



O2. TYDEN

Jak je Iveé télo pripravené na
teéhotenstvi?



O3. TYDEN

Co pro lTebe znamena otéhotnéni’?
Darovat, stvorit nebo prijmout novy zivot?



O4. TYDEN

Co c¢i kdo je pro Tebe domovem?
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DOPIS SOBE

Tvé téhotenstvi pravé zac¢inad a s nim i nova kapitola
Tvého zivota. Znamena to také, Ze jina etapa pravé

konci.

Ohlédni se, napis dopis svému ja, které se prave stava
minulosti a ocen vS§echny momenty, které Té privedly

az tam, kde jsi ted.



DOPIS SOBE
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| . Za co jsi v predchozim obdobi nejvic vdécna?

2 . Jak bys nazvala tuto kapitolu Tvého zZivota?

3 . Co duleziteho ses naucila?



DOPIS SOBE
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4 . Co bys chtéla svému minulému ja vzkazat?

5 . Je néco, s ¢im by ses chtéla rozloucit?



O5. TYDEN

Nakolik naslouchas svému srdci?



O6. TYDEN

Co je pevnym zakladem Tvého zivota?



O7. TYDEN

Co mas sto chuti udélat, a k cemu mas
naopak odpor?



O8. TYDEN

Co je na Tvém téhotenstvi krasné?
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NEGATIVNI STRANKA

Kazda mince ma dveé strany. | chténé a zdravé
téhotenstvi pfinasi nepfijemné pocity a myslenky (a je
to tak Uplné v poradku).

At uz prijde jakakoliv nepohoda, nevolnost, obava, zlost,
frustrace nebo nocni mlira, neodmitej ji a nebojuj. (Je

*s ws

nech ji zase odejit.
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