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Klid, ve kterém mohou doznit vSechny silné zmény z téhotenstvi, porodu a uvédomeéni z nové
role mamy. Klid pro odpocinek, klid také o pfijemné aktivity, posezeni s blizkymi v klidu,
paklize si pfejete se s druhymi vidat. Neni to vSak nutné a udélejte to tak, jak citite.

Teplé napoje, vSe, co do svého téla prijmete je idealné teplé. Jidlo je vice bézné, ale vhodné
jsou i teplé napoje, tepla voda, ktera prohreje vase télo. Vydaly jste se z mnoha svych zasob,
télo je bude postupné nabirat a i malymi kroky mu mdzete doprat hojivy proces.

Jemny pohyb. KrouZzeni kotniky, krouzeni zapéstimi, uvolnéni v ramenou, procviceni kréni
patere. Neméjte pocit, Ze si hned musite jit zacvicit na podlozku. Cvicte v posteli, jemné
udrzujte télo v pohybu. Takovém ktery nevycCerpa, takovy ktery udrzuje dobré prokrveni a
podporuje zazivani.

Pro divokou mysl je vhodna masaz chodidel, fenyklovy ¢aj a sdileni. Udalo se toho tolik. Je
zcela prirozené, Ze jste toho pIné, a tak se obratte na kamaradku, maminku, sestru, ktera vas
vyslechne a vytvari prostor pro vase uvolnéni ze vseho. Prijemné také miZze byt sepsat své
pocity do deniku. Ne, jako vzpominky, ale Cisté za icelem uvolnéni vsech zazitka.

Pritmi bude velmi |éCivé. | béhem dne si zatdhnéte zavésy a odpocivejte. Pfijemna deka,
ponozky, polstarky. Udélejte si pohodli. PFijemné barvy dokresli celou atmosféru.

Nespéchejte. Nespéchejte s tim, co vSe byste mély. VétSina véci je stejné jen nécim, co diktuje
nékdo zvnéjSku a do vaseho Zivota do neprinasi nic jen vyCerpani. Odlozte navstévy, dlouhé
prochazky, nakupy, uklid, zafizovani. Na vSe bude Cas. Ted je Cas tu byt pro sebe a své
miminko.

Nenechavejte nepohodli na posledni chvili. At'uz vas trapi bolesti nebo mate cerné myslenky
svérte se do odbornych rukou. Neni tfeba mit pocit, Ze vSe musite zvladnout samy. Naopak.
Doprejte okolnimu svétu, aby zde byl pro vas. Pro maminky je zde specialni objem energie,
kterd je pFistupnd a kterou je mozné Cerpat v rdmci péce. Reknéte si o pomoc, i kdyZ vam to
prijde zbyte¢né. Reknéte si o pomoc a nechte si pomoct. Uvidite, Ze to cely poporodni ¢as
krasné doplni.



