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Úvod 

Po úspěchu prvních omalovánek vydaných během Světového týdne dul a jako 

podporu ženám v náročné situaci během jara 2020, rozhodly jsme se pro vás vytvořit 

další prostor pro relaxaci, uvolnění a kreativitu. Druhé omalovánky vydáváme při 

příležitosti Světového týdne respektu k porodu 2020. Přináší množství krásných 

obrázků vhodných k naladění na sebe, miminko, mateřství, uvědomění si síly, kterou 

v sobě jako ženy máme, stejně jako dokonalosti našeho těla.  

 

Relaxace a uvolnění jsou důležitou součástí našich životů, leč na ně často „nemáme 

čas“. Benefity odpočinku jsou nejen duševní, ale i zdravotní. Práce s dechem a 

uvolněním je prospěšná také při porodu, zvládání napětí v těle, bolesti. Z arteterapie 

(léčení uměním, relaxace za pomocí výtvarných technik, kreslení, modelování, apod.) 

vyplývá, že při tvoření, v němž jsme ponořeni, můžeme „vypnout hlavu“, oddechnout 

si, odpočinout si, uvolnit se, ale také prohloubit naše poznání, dojít k určitým 

souvislostem, ke kterým běžnou myslí nemáme přístup. V těchto omalovánkách také 

najdete několik velmi speciálních kreseb, které vám pomohou naladit se na své tělo, 

orgány a jeho části, které vám mohou být při porodu velkou oporou. 

 

Přejeme vám příjemné, uvolňující a pohodové kreslení, naladění na sebe i miminko! 

Vaše České duly 
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Obsah a představení autorů 

 

Dagmar Hricová         s. 4 – 19 

          

Česká dula, lektorka předporodní přípravy, laktační poradkyně. 

Doprovází také ženy po ztrátě miminka či se specifickými potřebami. 

Věnuje se osvětové a přednáškové činnosti. Do omalovánek přispěla 

mnoha obrázky intuitivní kresby, která vznikla spontánně při jejích 

telefonických hovorech s klientkami. Její práci si můžete prohlédnout na 

https://dula.estranky.cz/.  

 

Marek Kajan         s. 20 – 28  

24letý mladý muž a student medicíny, kterého od malička bavilo umění, 

ale až při studiu medicíny spojil příjemné s užitečným – medicínu a umění 

a začal tvořit krásné obrazy lidského těla a jeho částí. Kreslení se 

profesionálně věnuje 3 roky. V omalovánkách najdete několik z jeho 

kreseb – takové, které mají souvislost s těhotenstvím, porodem, 

miminkem. Jeho úžasnou tvorbu můžete sledovat na instagramu 

@marekkajan 

 

Markéta Vlčková         s. 29 – 36  

Česká dula, terapeutka, autorka panenek vnitřní síly. V souboru můžete 

najít živlové omalovánky a arteterapeutické obrázky vytvořené pro 

období těhotenství, porodu, šestinedělí a mateřství vhodné k naladění 

na sebe, miminko, k posílení důvěry, vnitřní síly a pocitu plynutí. Její další 

práci si prohlédnete na www.nemetona-posvatny-haj.com.  

 

Hana Zámečníková        s. 37 – 49  

Česká dula, laktační poradkyně, poradkyně pro nošení dětí a lektorka 

baby masáží. Maminka dvou dětí, milovnice knih, kávy a vzdělávání. Kreslí 

a píše www.laskyplne.cz. Přispěla obrázky k tématu mateřství a relaxace. 

 

 

 

https://dula.estranky.cz/
http://www.nemetona-posvatny-haj.com/
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.laskyplne.cz%2F%3Ffbclid%3DIwAR0Q9Hl3dXAnLvDvbu7WTcjqYFP8OJZIpRLMqoccdhKIFMieUg4Bg7UfNEA&h=AT2eB9WU9NpqFCpCRI-0xc5aUZMx5KZN-yg8wB-E0CNzXDTbp_GRRYxdYBcOaQnZLqKn3carg_KMPzgMQH-TOvTRxpVJYLVYeOfA-BmoBZzreCFTYvkjoQxYL7PbuPZAJh8SlzkVWH-zW4vy5w0
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DAGMAR HRICOVÁ – INTUITIVNÍ KRESBA  
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MAREK KAJAN  

1. Asclepios symbol 
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2. Auris 
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3. Cerebrum 
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4. Columna vertebralis 
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5. Cor 
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6. Cranium 
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7. Foetus 
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8. Pelvis uterus 
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9. Pulmo 
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MARKÉTA VLČKOVÁ – ŽIVLY A NALADĚNÍ NA MATEŘSTVÍ 

1. Oheň 
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2. Voda 
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3. Země 
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4. Vzduch 
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5. Uzemnění 
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6. Mateřské napojení 
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7. Důvěra, plynutí, vnitřní síla 
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8. Propojení a síla v placentě uložená 
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HANKA ZÁMEČNÍKOVÁ – LÁSKYPLNÉ MATEŘSTVÍ 
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DĚKUJEME VŠEM, KTEŘÍ SE K NAŠIM OMALOVÁNKÁM 

PŘIPOJILI! 

Vážíme si chvil, které jste s námi prostřednictvím tvořivé relaxace strávili. 

Pokud budete chtít, můžete s námi sdílet své výtvory,  

pošlete nám je ve zprávě na FB. 

 

Co dál?  

Sledujte naše FB stránky, instagram nebo youtube kanál Českých dul – 

v rámci Světového týdne respektu k porodu jsme pro vás připravily 

pestrý program: 

https://www.youtube.com/channel/UChVTC_CfTk8TaqFuwWqNOog?vi

ew_as=subscriber 

Nabízíme také možnost vytvoření těhotenského, porodního či 

mateřského amuletu, který vás podpoří na vaší cestě – měkoučké 

hřejivé srdíčko z ovčí vlny či náramek z minerálů a korálků. Pokud 

chcete svůj podpůrný talisman, napište na markeetas@seznam.cz 

 

 

Dále můžete sledovat nádhernou práci spoluautora těchto omalovánek, 

Marka Kajana. Jeho velmi osobité kresby a povídání k nim najdete na 

instagramu @marekkajan. 

https://www.youtube.com/channel/UChVTC_CfTk8TaqFuwWqNOog?view_as=subscriber
https://www.youtube.com/channel/UChVTC_CfTk8TaqFuwWqNOog?view_as=subscriber
mailto:markeetas@seznam.cz
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České duly 

 

 

@ceske.duly 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Činnost našeho spolku můžete podpořit příspěvkem  

na č. ú. 0534561339/0800 


