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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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VENOVANO ZE SRDCE

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

e

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.



VITANI DUSE



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?



O2. MESIC
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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
Tt ple Sl

| . Za co jsi v predchozim obdobi nejvic vdécna?

2 . Jak bys nazvala tuto kapitolu Tvého zZivota?

3 . Co duleziteho ses naucila?



DOPIS SOBE
L7 p Lol

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 dvé strany. | chténé a zdravé
téhotenstvi pfinasi nepfijemné pocity a myslenky (a je

to tak dplné v poradku).

At uzZ prijde jakakoliv nepohoda, nevolnost, obava, zlost,

frustrace nebo noéni mara, neodmitej ji a nebojuj. (Je

nech ji zase odejit.

» DO NEPOHODY

Ze se ji nechce? Od toho je tu pro ni nasledujici
Negativni stranka. Hod své myslenky na papir (byt

virtualni). Psani I8&r.



\NEGATIVNI STRANKA



09. TYDEN

Jaké zmény Ti zatim jiny stav prinesl|?



1O. TYDEN

Co se s prichodem ditéte na svét
ve Ivém zivoté zmeéni?



1. TYDEN

Jak se li dari nachazet rovhovahu
mezi potrebami Tvymi a miminka?



12. TYDEN

Kdybys mohla v uplynulém tydnu zmenit
jednu véc, ktera by to byla a proc?
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| ADENI VZTAHU

Uz jsi oznamila tu dobrou zprévu rodiné a pratelim? :)

Souhlasis se mnou, Ze laskyplné vztahy jsou tim nejvétSim
bohatstvim, které v Zivoté mame? S milujici rodinou a
prateli po boku je Zivot krasny a napliujici, at jsme zrovna

na vrcholu §tésti, nebo prozivame tézké Casy.

Cim lepsi vztahy, tim lep&i Zivot. Mam pro Tebe prastary

nastroj, ktery dokaze vylepsit jakykoliv vztah.

Nech pUsobit jeho kouzlo a ponof se do pocitd vdécnosti

a lasky k sobé i ostatnim.

» LADENI VZTAHU



| ADENI VZTAHU
i pbe St

I Jaké mas pocity z oznameni téhotenstvi rodiné,

pratelam a svému okoli?

2 Jakym zpusobem myslis, ze prichod détatka na

svet zmeéni Ivym nejblizsim Zzivot?

3 Jakym zpasobem myslis, ze ovlivni oni zivot Tvé

dcefi / Tvému synovi?



| ADENI VZTAHU
pLesf ple e

Citis se nékdy osaméle? Pokud ano, co s tim

muzes udélat?

Jaké je nejslabsi misto Tvych vztahu? Je mozné

situaci zménit, nebo bude lepsi nechat véci byt?



13. TYDEN

O koho se muzes vzdycky oprit?



14. TYDEN

Jak dobre dokazes komunikovat své
potieby?



15. TYDEN

Jak dobre dovedes komunikovat
a chranit své hranice?



16. TYDEN

Co bys ted od sveho okoli nejvice
potrebovala?
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KDO JSEM?
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ZIISTENI (A PRIJETI) POHLAVI DITETE

Tvého téhotenstvi (nebo porodu). Je jako dar, ktery Ti dité dava

a je na Tobé ho pfijmout a spravné s nim naloZit. MlzZe, ale také

nemusi to byt dkol ani jednoduchy ani pfijemny. Tento ritudl si
klade ambiciézni cil Ti s nim pomoci a udélat z néj pfijemny

zazitek.

DAR JMENA
Po zjisténi pohlavi mize$§ naoplatku Ty vénovat ditéti jméno,
pokud uz ho mas vybrané. Tvlj dar jména ovlivni ditéti cely jeho

zivot. Ponese si ho s sebou kazdy den a bude ho slychat z Ust

svych milovanych.

» HOLCICKA

» CHLAPECEK



KDO JSEM?
L e

I Méla jsi néjakou preferenci pohlavi ditéte?

/kus si upirimné odpovédét: z jakeho duvodu?

2 Jak ses citila, kdyz ses dozvédéla pohlavi ditéte? Jak

mysliS, ze Tvi rodice prijali, ze jsi divka?

3 Co v Tvych oc¢ich znamena byt Zzenou / byt muzem?

Kde ma toto Tvé pojeti puvod?



KDO JSEM?
L e

I Jak mtzes své dceri pomoci stat se zenou?
°

Jak muzes svému synovi pomoci stat se muzem?

5 Podle ¢eho vybiras jméno ditéte? Co mu jednou

odpovis, az se Té zepta na davod svého jména?



17. TYDEN

Jak se projevuje Iva muzska stranka?
A jak zenska stranka Tvého partnera?



18. TYDEN

Jak zatim téhotenstvi ovlivnilo
Tvuaj partnersky vztah?



19. TYDEN

Jak se tési na prichod ditéte tatinek?



20. TYDEN

Jak myslis, ze prichod potomka
proméni Ivaj partnersky vztah?
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O TATINKOVI

Za timhle cvi¢enim stoji jednoducha mysSlenka - vzpominani na
hezké chvilky Tvého vztahu s tatinkem ditéte. Zni to velmi
prosté, ale ruku na srdce - kdy jste si naposledy prohlizeli
spole&né fotky, videa, pustili své oblibené pisnicky? Kdy jsi k
sobé naplno pustila vzpominky na intenzitu prvniho sblizovani,

na vzajemné poznavani, na energii, kterd mezi vami proudila?

Vyhrad si 60 minut neruS§eného ¢asu a pred reflexi, kterou

najde$ na nasledujicich strankach, zkus nasledujici:

| ’ 3

PLAYLIST VZPOMINKY SDILEN]
Priprav si k poslechu Najdi spolecné fotky, Chces cviceni prozit
seznam pisnicek, které darecky, které jsi od sama, nebo k nému
mas spojené s riznymi partnera dostala, prizves partnera? Treba
fazemi vaseho vztahu, symbolické drobnosti. na sebe blizkost a
od téch zamilovanych, Projdi si vasi spolec¢nou intimita nedd dlouho
pres svatebni pochod, az konverzaci, smsky ze Cekat. M(ze$ také
po soundtrack z vaseho zacatku vaseho vztahu, postupné vyzkouset

oblibeného seridlu. urcité Té néco prekvapi. ;) oboji.



O TATINKOVI
pLesf R plh e

I Co Té ke Tvému partnerovi od prvni chvile

pritahovalo?

2 Jaké drobné detaily si jesté vybavis z prvnich

meésict vaseho vztahu? Co tieba prvni doteky?

3 . Ktere kazdodenni ritualy ted tvori vas vztah?



O TATINKOVI
i pe St

4 . Proc jsi détatku vybrala prave tohoto tatinka?

5 Jaka je zatim jeho role a vztah k téhotenstvi?

Jak se zapojuje a jak komunikuje s ditétem?



21. TYDEN

Kdybys mohla miminku cokoliv rict, co

by to bylo?



22. TYDEN

Jak vnimas, ze s lebou miminko
komunikuje? Co Ti sdéluje?



23. TYDEN

Co je pro lebe v tehotenstvi nejvetsi

vyzvou’!



24. TYDEN

Jak se potreby miminka odrazi v Ivém
kazdodennim fungovani?



TRETI TRIMESTR
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INTUITIVNI TANEC
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Rika se, Ze nejlepsi pfipravou téla na porod je tanec.
Pfirozeny tanec, intuitivni pohyb vychazejici z naseho nitra, tanec
bez pravidel, kterym nase télo oslavuje svou silu a volnost, kdyz mu

dame prostor.

Tanec je bezpecny pohyb, ktery télo protahne, posili a nabije energii.

Uvolni zaroven Tvé panevni dno i rozbourené myslenky.
Je mozné, Ze nepotfebujes nic jiného nez prijemnou hudbu a zbytek

prijde sdm. Pak nevahej a pust se do tance!

Pokud chces zkusit vedené cviceni, pust si nahravku.

» INTUITIVNI TANEC



25. TYDEN

V ¢em lvé téhotenstvi pripomina tanec?



26. TYDEN

Prizptsobujes se zménam, kieré
prichazeji, nebo se jim branis?



27. TYDEN

Jaké téma se li v téhotenstvi stale vraci?



28. TYDEN

Jak se ve svém téhothném téle citis?
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KVET ZIVOTA

// éo\fzv & ) c///'ucv/yh/&

Vétsinu nasich Zivotl prozijeme z perspektivy oddélenosti. Vnimame
sami sebe jako jednotku vymezenou hranicemi naseho téla, ktera
samostatné urCuje smeér svého zivota a rozhoduje o tom, kym se

stane. Také mivame dojem, Ze jsme vyhradnimi autory vS§ech

mysSlenek, které se nam honi hlavou a Ze nikdo neproziva to, co my.

Malokdy mame moznost si uvédomit, nakolik jsme nedilnou soucasti
lidského spole&enstvi. Ze jsme ji plné formovani, a Ze také my mame
citelny vliv na své okoli. ACkoliv se Castéji zamérfujeme na to, v ¢em
jsme rozdilni, ve skutecnosti je naSe lidska zkuSenost univerzalni.
Jsme si natolik podobni, Zze kazdy z nas je primérem svych
nejblizSich, a zaroven nas od kazdého Clovéka na Zemi déli jen Sest

jinych osob. Tak hustd je sit lidskych vztah(.

Nasledujici cviceni Ti pomuze navnimat sounélezitost a propojeni,

jejichz soucasti bude brzy i Tvé dité.



KVET ZIVOTA

Napis do oznacenych Nyni napis cokoliv, co Ke kazdé propojujici
policek jména 6 lidi, spojuje kazdé dvé charakteristice pripis
kteri jsou pro Tebe v sousedici osoby. dalsi osoby, které ji
Zivoté nejdulezitéjsi, Pravdépodobné je také sdileji. Mohou to
nebo na Tebe mély v velmi dobre znas. Jakou byt pratelé, pribuzni,
minulosti nejvétsi vliv. sdili vlastnost, nazor, znami, ale i slavné
Co méate spole¢ného? zivotni zkusenost? osobnosti.

Opét napis cokoliv, co Pripis dalsi jména. Co tito lidé sdileji?
sousedni osoby Moznd Té prekvapi, na Vzdy se néco najde, i
propojuje. Mlze to byt koho si vzpomenes. kdyby to mél byt jen
néco dulezitého nebo Ucitelka ze Skolky, smysl pro humor nebo
prostého, laska ke protivny soused, Milo$ vzduch, ktery dychaiji,
zviratim, profese, tvar Zeman, Harry Potter. meésto, ve kterém ziji,

nosu... stejné pohlavi.



KVET ZIVOTA
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KVET ZIVOTA
pLesf R pl S

Bylo tézké vybrat v prvnim kroku pravé 6 osob?

Podle ¢eho ses nakonec rozhodla?

/amériila ses vice na pozitivni nebo negativni

charakteristiky? Co to o Tobé vypovida?

Které z charakteristik sdilis i Ty? Pokus se najit

aspon jeden spolecny rys s kazdou z osob.



KVET ZIVOTA
Lot plh e

4 Jakym zpusobem a do jaké miry kazdy z téchto

lidi ovlivnil to, kym dnes jsi?

5 Které dobre minéné rady, hodnoceni a

komentare ostatnich Ti zni v hlavé dodnes?

6 Jaky je Tvuaj vliv na Tvé nejblizsi, rodinu, pratele,

kolegy, spoluzaky.. Koho a ¢im jsi ovlivnila Ty?



29. TYDEN

Jaké emoce posilas k miminku do
briska?



30. TYDEN

Dokazes si rict o pomoc (a prijmout ji?)



31. TYDEN

Jak vnimas svou zenskost?



32. TYDEN

Jaké svetilé a stinné stranky i
tehotenstvi prinasi’
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DAREK PRO MIMINKO
/ﬂﬁf& oy eypilesi

Uz se urcité nemUzes§ dockat, az budes svoje détatko drzet v
naruci. Mozna uz shanis vybavicku nebo uz mas vS§echno davno

nachystané.

Co takhle pfichystat pro miminko maly darek? Tentokrat ne
koupeny, ale velmi osobni - vlastnim usilim a s laskou vyrobeny.
Takovy darek ma uplné jinou hodnotu a i za mnoho let Ti bude

pripominat Tvé téhotenstvi a vaSe spolecné zaCatky.

MdlZe to byt tfeba: kousatko ze silikonovych a dfevénych
koréalkd, ukolébavka (kterou mu mizes uz ted zpivat),
vlastnoru¢né uhackovana hracka, malba u postylky,... Dej

pridchod své kreativité. DalSi inspiraci najde$ tady.



33. TYDEN

Co chces do prichodu ditéte stihnout
nebo dokoncit?



34. TYDEN

Dostava se li pozornosti od okoli?



35. TYDEN

Jak se s partnerem citite byt pripraveni
na pfichod miminka?



36. TYDEN

Jak chces prozit posledni tydny pred
porodem?
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DOPIS DITET

Tvé téhotenstvi se blizi ke konci. Nez pfijde détatko na
svét, vyuzij prilezitosti si s nim jesté jednou popovidat.
Rict mu, jak moc se na n&j t&5is. Ze se nem(ize§ doékat, a7
ho poprvé uvidis, podrzi§ v naruci a az se spolu vic
seznamite. MlzZe§ mu podékovat za dosavadni spoleénou
cestu, zavzpominat na vS§echno hezké a omluvit se mu za
pfipadné prohresky a nepfijemné situace, které s Tebou v
téhotenstvi sdilelo.

Své dité porodem vydas jemu samému, i celému svétu.
| kdyz fyzické spojeni mezi Vami brzy skonci, pouto matky
a ditéte je vécné.



DOPIS DITET

Napi§ miminku v§e, co méas na srdci. AZ bude vzhuru,

muze$§ mu dopis nahlas precist.



37. TYDEN

Kolik vénujes miminku v brisku
pozornosti’



38. TYDEN

Kolik pozornosti vénujes pritomnosti,
minulosti a budoucnosti’?



39. TYDEN

Citis, ze se muzes o svého partnera
(rodinu, pratele) skutecné oprit?



40. TYDEN

Jak jsi Ty sama prisla na svét?



M. TYDEN

Povazujes se za trpéliveho clovéka’?



42. TYDEN

Kdyz se vzdas kontroly, co Ti ztistane?



SESTINEDEL]
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POROD
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Jaky byl Tvtij porod? Co pro Tebe bylo dulezite?

Které okamziky byly stézejni a jak ses pri nich citila?



POROD

7

2 . Jaké byly prvni chvile s Tvym détatkem?

3 . Za co jsi vdécna - sobé, ditéti, nékomu dalsimu?

4 . Stalo se néco, s ¢im se jesté potiebujes srovnat?



5 Jakou klicovou myslenku si z porodniho zazitku

odnasis?

6 Vrat se na konci Sestinedéli nebo za par mésica.

/ménilo se néjak Tvé vnimani porodu?



UZAVIRANI

Nic uz nebude jako dfiv, presto je tfeba vratit se z jiného stavu zpét

k béZnému fungovani.

Potrebujes klid, aby ses mohla zahojit. Potfebujes$ silného muze a
dobré duse, o které se mlzes$ opfit. Potfebuje$ moudrost Zen, které
porodily pfed Tebou, a budou mit pochopeni a laskavé slovo.

Potfebujes se vyplakat, uvolnit, potfebujes to vS§echno pustit ven.

Nech, at se rany na dusi i na téle uzdravi laskou, ktera Té ted’

obklopuje i naplnuje.

» MEDITACE UZAVIRANI



Ol SESTINEDELI

Které momenty si chces
zapamatovat navzdy?



O2. SESTINEDEL

Jaky je to pocit, prijimat pomoc
a podporu okoli?



O3. SESTINEDELI

Jaka mala zména by i ted
nejvice pomohla?



O4. SESTINEDEL|

Co vSsechno uz jste se s miminkem
spolec¢né naucili?



O5. SESTINEDEL

/a co bys ocenila sebe a za co svého
partnera’?



O6. SESTINEDELI

Jak vnimas po porodu své télo?



UZAVIRANI
i pbe St

I _Jak Ti tehotenstvi, porod a sestinedéli zmeénily zivot?

2 . Co Té nejvic prekvapilo?

3 _ Jakou radu bys dala svemu ja pred otéhtonénim?



UZAVIRANI
pLesf R pl S

4 Jak bys chteéla, aby vypadal novy "normalni” Zivort,

po Sestinedéli?

5 . Na co konkrétné se nejvic tesis?



MATERSTVI

Uzavrienim téhotenstvi se otevira dalsi kapitola Tvého Zivota,
materstvi - kapitola mnohem delsi a obsahlejsi. Matkou budes

po cely zbytek svého Zivota.

V téhotenstvi jsi udélala pro své dité to nejlepsi, co jsi dokazala.
A stejné to bude i nadale. Pfipominej si to Casto. Nikdo z nas
neni idealnim rodi¢em, i kdyz by kazdy z nas takovou maminku
chtél a neznam Zenu, ktera by ji nechtéla byt svému ditéti.
Diky nasledujicimu cvi¢eni se mUzes takovému idealu alespon

o krok priblizit.

» IDEALNI MAMINKA



MOJE MAMINKA

Predstav si nasledujici situaci:
Tvé dité dostalo za domaci ukol napsat slohovou praci na
téma Moje maminka.

Co bys chtéla, aby napsalo?



Foone T pL 75
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BYLA |SI
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Ze srdce doufam, Ze ano. Preji Tobég, détatku i vasi
nové rodiné mnoho stésti do dalsiho Zivota.
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