Doporuceni na ceste k otehotnéni

Zapomeiite, e chcete otéhotnét! Vse je veci psychiky a proto se nenechte stresovat obavami a spechem.
Prilisné chteni, pocitani plodnych dnu a tlak na partnera vétsinou zpiisobuje pravy opak. Otéhotneni
se nedari a mezi partnery casto vznikd napéti nebo odcizeni. Dejte vécem volny priichod a véite,
Ze VaSe dité prijde v pravou chvili. Uvolnéte se. Udélejte si na sebe s partnerem vic casu, uzivejte
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si tak, aby to vyhovovalo vam obéma. Vyreste si spolu nékteré
problematické body vaseho souziti, snazte se najit kompromis ve
— vécech, na kterych se neshodnete. Vase dité se chce narodit do
harmonického prostiedi bez konfliktii a partnerskych valek.

Upravte sviyj pracovni rytmus. Radikalné zklidnéte své pracovni
tempo. Pracujte jen standardni pracovni dobu, poté ihned
opoustéjte pracoviste. V praci se nenechte rozcilovat, chrante se
pred elektromagnetickym smogem z pocitacii. Zeny ditv rodily
ve veku kolem dvaceti let, kdy byly plné sil. Dnesni Zena se na
materstvi chystd po letech, kdy tvrdé pracovala, coz se odrdzi na vycerpanosti jejiho organismu.
Obnoveni zivotni sily je pro Zenu pred planovanym materstvim prioritni. Pokud bude treba, zmérte
prdci a najdete si klidnéjsi misto s méné narocnym pracovnim nasazenim. Do vystresované, unavené,
Spatné naladené matky se zadnému miminku nechce.

Stiidejte aktivni i pasivni odpocinek. Chodte do prirody, na vylety,
doprejte si dalsi tyden dovolené. Tyden navic na Sumavé nebo
v ldznich déla zazraky. Casty kontakt s piirodou ocistuje, uklidiuje
a pomaha harmonizovat psychiku. Méné piemyslejte a vice se
divejte kolem sebe. Nezapominejte odpocivat pasivne. Nekolikrat
mésicné si polezet, dojit na masaz, do solné jeskyné nebo sauny
je velmi prospésné. Délejte vidy jen to u ceho se citite dobre a co
nedéldate jen proto, zZe musite nebo o cem si myslite, Ze je to dobré!
Takova cinnost se negativné promita do Vasi psychiky a nic Vam neprinasi, byt by byla sebezdraveéjsi
nebo jakkoli prospésna. Pokud mate chut’ jit misto sauny na kosmetiku, jdéte na kosmetiku, protoze
pro Vas osobni pocit a pohodu je to vetsim prinosem, nez kdybyste se celou dobu ufunénd v saunée
presvédcovala, jak je to zdravé!
Chod’te pravidelné cvicit. Doporucuji klidové sportovni aktivity — joga, plavani, cviceni podle
Mojzisoveé, mice a dalsi podobné programy. Najdeéte si cviceni nebo sportovni aktivitu, ktera Vias bude
t65it a bavit. Zdadnd jind nemd vyznam. Zvolte si svoje tempo, ale to uz potom dodrzujte! Pokud chcete
chodit trikrat tydné nebo jednou za dva tydny je jen na Vas, ale pak uz dochazejte pravidelné. Pokud
Vas cviceni vitbec mnebavi najdete
si  jakoukoli jinou volnocasovou e oot oo
aktivitu, jako praci na zahrade, kurz METODA
| Vysivan, tvirci psani nebo chodte ” LUDM]-LY
8 fandit partnerovi na fotbal. PP
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Upravte svou Zivotospravu. Je velmi
dulezitée chodit pravidelné, brzo spat,
nejlépe kolem 22 hodiny. Je také
velmi Zadouci pravidelné jist vyvazenou stravu, a to i vecer. Ohledné
vzivy se toho napsalo za posledni roky tuny a nazory se stejne lisi.
Nikdo dnes neni schopen Fici, co je a neni zdravé. Vzhledem k nasim
navykiim a ceské kuchyni je vsak treba omezit konzumaci masa, salamii a
uzenin, bilého peciva, bilého cukru, soli, mléka a mlécnych vyrobku (vice
nize), dale kavy, vsech slazenych napojii, brambiirek, popcornu, tézkych omacek a smazenych jidel.
Nekonzumujte polotovary a nepouzivejte mikrovinou troubu.
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Pijte Zensky caj. Kupte si néktery z Zenskych caju na podporu zZenskych organu (dr.Popov, Waldemar
Gresik). Uplné vynechte alkohol, miéko a mlécné vyrobky, zvldité u Zen oblibené activie a podobné
jiné. Podle dostupnych zdrojii zpusobuji mlécné vyrobky neplodnost. Pokud uz musite mit mlécny
vyrobek, volte obcas bily jogurt s Zivou kulturou vyrabény tradicnimi postupy a méekké syry (Zerve,
lucina, cottage). Nedoporucuje se mléko, tavené syry, tvrde syry
a syry s plisni. Dodrzujte pitny rezim, pijte cistou vodu, nejlépe
bez bublinek a chemickych prichuti. Mineralky se nedoporucuji,
mineraly v anorganické formé zatézuji ledviny a télo je témer
nedokaze vstrebat. Chutnou vodu si pripravite napriklad
vymackanim citronu nebo pridanim par listki maty.

Vyieste si dlouho neiesené nebo prehlizené problémy. Diilezité

je urovnat vztah k vlastni matce, je-li v nerovnovize nebo
problematicky. Prijetim své matky jako nositelky VaSeho
Zivota sama prijimadte mateisky princip do vlastniho Zivota. Mate-li s matkou potize nebo se k Vam
nechovala tak, jak jste si predstavovala, povzneste se a odpustte ji. Pokud Vam Vase matka prilis
zasahuje do Vaseho Zivota, neméjte ji to za zlé, jenom si urcete vetsi hranice a vzdy se zachovejte
podle svého. At uz jsou Vase vztahy s matkou jakékoliv, pamatujte si, ze je to Vase matka a jinou mit
nebudete. Ponechte ji na jeji cesté zivotem a Vy se zamerte na tu Vasi viastni. To co Vam na ni nejvic
vadi, je Vase vlastni zrcadlo a je velmi pravdépodobné, zZe se
stejne budete chovat k vlastnim detem. Znama pravda tvrdi,
Ze se cely zZivot odmitame chovat jako nasi rodice, abychom
nakonec zjistili, Ze jsme stejni jako oni. Hledejte u sebe. Az
najdete, zméni se i chovani Vasi matky k Vam.

Objevte svou Zenskou stranku. Jste Zena a ne generdl, ktery
ma za ukol ridit pulku svéta. Uveédomeni si svoji Zenskosti a
prenechani Fizeni svéta a Zivota muzum, je prviaim nezbytnym §
krokem k materstvi. Je také zapotrebi vyresit partnerskeé
problémy a vyladit disharmonie ve vztahu. Zena, kterd nevéri,
Ze se o ni partner dokaze postarat a zajistit i bezpeci pro celou rodinu, instinktivne otehotneéni blokuje.
Dost casto pak opravdu a vazné chce dité jenom jeden z paru, i kdyz ten druhy Zije v presvédcenti, zZe to
tak neni. Uvedomte si, ze poridit si dite neni jako koupit novou pracku. Touhu po ditéti musi provazet
uprimna snaha predevsim vytvorit pro néj bezkonfliktni prostredi lasky a harmonie. Zkoumejte svou
motivaci, proc¢ viastné dité cheete, z jakych dirvodii po ném touzite. Cisté imysly a velkd pokora jsou
dobrym zdkladem pro uspésSné otéhotnéni. Véite, Ze dité vidy vi, kdy ma prijit, nechte to na ném.

Pozitivné smyslejte o svém mateiském poslani. Nenaslouchejte
straslivym historkam od svych znamych, vypustte strach a obavy, e
nespradejte teorie o tom, co vSechno by se mohlo stat! Duse Vaseho TVOJE DITE

Zdeiika Jordanova

ditete je s Vami jesté pred tim, nez pocnete a vSechno peclive sleduje jako 3ance pro tebe
a vaima Vase pocity. Nediiveru, strach a obavy z Vaseho téhotenstvi si
vklada jako neduveru k nemu sameému. Bud'te spontanni, radostna a q
pozitivni, potom bude takové i Vase détatko. V tomto sméru doporucuji !
knihu Zdenky Jordanové — Tvoje dité jako sance pro tebe. N \e
A
Bud’te trpéliva! V otazkach zalozZeni rodiny nejde vsechno hned. Nekdy k@&l £
trva az piil roku nez se télo Zeny vyrovnd jenom s vysazenim antikoncepce. 7"::@;.,;{, >,
Ze vSechno ma sviyj cas, plati u otéhotnéni dvojndsob. e

Hodné $tésti na Vasi cesté za miminkem!
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