PREDMLUVA AUTORKY

Kazda cesta k matefrstvi je jina...
Rozhodla jsem se udélat vse, aby to vyslo

Chybél mi most mezi védou a védomym prozivanim

JAK TENTO PROVODCE POUZIVAT

Co v pravodci najdete

Jak s privodcem pracovat v praxi

01. ~ CORIKAVEDA 0 STRESU, TELE A CESTE K MATERSTV

Stres neni jen pocit

Co se déje v téle, kdyz jsme v napéti

Co kdyz se na cesté k materstvi objevi napéti
Co ukazuje vyzkum o mindfulness a meditaci
Pfinos meditace jiz v obdobi pred pocetim

Meditace a psychickd pohoda v téhotenstvi

02. & JAKSMEDITACEMIPRACOVAT V PRAXI

Meditace jako navrat k sobé
Jak meditace pouzivat v bézném zivoté
Nejcastéjsi otazky a obavy

Jak s meditacemi pracovat v tomto pravodci

03. & FAZE PRUNI - ROZHODNUTI STAT SE MATKOU
Popis této faze - co se déje, co Zena proziva, co ji mize pomoci...
./ Meditace dlvéra v télo

./ Meditace uvolnéni kontroly



04. 5o FAZE DRUHA - CESTA K POCETi
Popis této faze - co se déje, co Zena proziva, co ji mize pomoci...
., Meditace pro obdobi cekani
Co kdyz na cestu vstoupi lécba nebo IVF

V Meditace zklidnéni pfi hormonalni lécbé nebo stimulaci

./ Meditace v obdobi ¢ekani po transferu

05. FAZE TRETI - KDYZ PRIJDE POZITIVNI TEST
Popis této faze - co se déje, co Zena proziva, co ji mize pomoci...

., Meditace pro pfijeti téhotenstvi

06. FAZE CTVRTA - PRVNI TYDNY MEZI NADE)I A KREHKOSTI

Dny mezi testem a prvni kontrolou
Prvni trimestr jako obdobi kifehkosti

Kontroly, screeningy a milniky

V Meditace pro klid pred prvnim potvrzenim

07. :) BONUSOVA ODBORNA CAST - HLAS MEDICINY

Rozhovor s |ékarkou z oboru gynekologie a porodnictvi
Rozhovor s |ékafem z oboru reprodukéni mediciny

Vzkaz odbornikd zendm na cesté k materstvi

08. S8 ZAVER

Zavérecné slovo autorky

PouZité a citované vyzkumy
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Tento pruvodce a pfilozené meditace vznikly jako jemna, ale zaroven velmi prakticka
opora na cesté k téhotenstvi a materstvi. Nenahrazuji Iékarfskou péci ani individudlni
zdravotni doporuceni. Veskerd rozhodnuti tykajici se [écby, vySetfeni nebo uzivani

doplnkl vzdy konzultujte se svym |ékarem.

Meditace nejsou pfislibem otéhotnéni ani zérukou zdarného pribéhu téhotenstvi. Jsou
podpurnym nastrojem, ktery pomahé pracovat se stresem, zklidnit nervovy systém a

vytvorit v téle i mysli pfiznivéjsi prostredi.

Tento pravodce neni jen text. Je to kombinace pochopeni a praxe.

V prvni ¢asti se dozvite, co Fika soucasny vyzkum o stresu, nervovém systému a cesté
k matefstvi. UkdZzeme si, Ze stres neni jen pocit ,v hlavé”, ale biologickad reakce téla.
Ukézeme si také, Ze dlouhodoby tlak, ktery na sebe Zeny casto nevédomé vytvéreji,

muze byt pro nervovy systém vyznamnou zatézi.

Zaroven si vysvétlime jednu dulezitou véc: klid nelze vynutit, ale Ize ho postupné

obnovovat.
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Na tuto ¢ast navazuje kapitola, kterd vam ukaze, jak konkrétné pracovat s meditacemi v

bézném Zivoté.

Necekaji vas slozité techniky ani dlouhé hodiny v tichu. Vasi praxi miaze byt jednoduse
to, ze si lehnete, pustite si nahravku a nechate se vést.

Pravé pravidelné kratké navraty do klidu pomahaji télu opoustét napéti a vracet se do

stavu bezpedi.

Dalsi ¢ast pravodce je rozdélena podle toho, kde se prévé nachazite:
ve fazi rozhodnuti stat se matkou,
na cesté k poceti,

béhem lécby nebo IVF,



po pozitivnim téhotenském testu,
v prvnich tydnech téhotenstvi.

Kazdéa z téchto fazi ma své specifické emoce, otézky i jiny druh napéti. Proto zde najdete

konkrétni doporuceni a meditace, které odpovidaji pravé této situaci.

Nemusite postupovat linearné. Mizete si vybirat podle toho, co pravé potrebujete.

Text vdm pomUze pochopit, ale skutecnd zména prichazi skrze prozitek.

Hlavni hodnotou tohoto privodce jsou proto vedené meditace, které vas krok za

krokem provedou:
z napéti do klidu,
z kontroly do vétsi davéry,
ze zahlceni zpét k sobé.

Pravé tyto kratké, opakované navraty do klidu maji redlny dopad na to, jak se citite - a jak

vase télo funguje.

Na zavér privodce najdete také rozhovory s lékafFi, ktefi se na tuto cestu divaji z

odborného pohledu.
Jejich zkusenost doplniuje cely koncept o dullezitou rovinu: propojeni mediciny a

vnitiniho prozivani.
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Tento privodce neni ndvod na dokonalost. Nenfi to seznam véci, které musite splnit.

PouzZivejte ho laskavé. Bez tlaku. Bez hodnoceni.

Protoze nékdy nejde o to délat vic. Ale citit se jinak - Iépe.
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