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PRO MAMY (A TAKY TATY):

Pokud jste rodi¢ dospivajici dcery, mozna si pamatujete
knihu Dévcdtka, na slovicko, jez byla jedinym zdrojem
informaci, které jsme v dobé socialismu méli ohledné
tak dualezitého tématu (prvni) menstruace. Doba se na-
S$tésti zmeénila a informaci je dnes dostupnych mnohem
vice. Kniha Mald velkd cyklickd divka Sdra z pera zakla-
datelky projektu Cyklickd Zena® Dany-Sofie Slancaro-
vé nicméné zaplnuje stale dosti citelnou knizni a infor-
macni mezeru: Menstruacni cyklus totiz nepredstavuje
jen ten jeden tyden v mésici, kdy Zena krvaci, ale je to
cely mésic, kdy se Zena proménuje v ramci ¢tyt dob-
re odlisitelnych fazi. Jak tyto fdze vypadaji? Jak je Zena
proziva? Jak se projevuji navenek? A jak je proZivda mla-
dad divka, kterd se teprve stdvd Zenou? A jak informace
0 menstruaci i o vSech fdzich predat svym dcerdm? A
proc hraje v této vyhradné Zenské zdleZitosti tak duileZi-
tou roli i muz/tdata?

Kniha vychazi z mnoha let zkuSenosti z vedeni cyk-
lickych kurzti a zejména kurzt Cyklické mdmy a dcery.
Pribéh divky Sary bavi velké Zeny i ty malé, a dost moz-
na se zacte i tata!

PRO DCERY:
Sta(va)t se dospélou je cool, ale nékdy to muze byt taky
tro$ku tinavné, matouci a narocné - zejména co se tyce
promeén, které zaziva tvoje télo i tvoje mysl. Mozna se
ptas: Co se to se mnou déje? Jsem to viibec jesté ja? Moje
télo se néjak meni, je to v porddku? Moje ndlady se na-
jednou ment, je to v porddku? A ta menstruace, co si o
ni mdm myslet? Jakd bude? Co je normdlni? A je to fakt
jenom ta menstruace, nebo je za tim jesté néco vic? Sly-
Sela jsem, Ze existuji néjaké cyklické faze, mdma md na
lednicce cyklicky magnet...

Tato kniha odpovida na v§echny tyto otazky a prozra-
di ti jeSté mnohem vic. Je to navic pribéh holky ve tvém
véku, takze se ti urcité bude libit a bude té bavit ho ¢ist!
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Kniha mi pomohla pochopit spoustu véci ohledné toho, jak se ted ménim
a jak vlastné funguju - jinak a lip. :)

Dobre vysvétluje ndm holkdm, co se s ndmi vlastné na zacdtku dospivd-
ni déje a jak toho miiZeme vyuZit. A rodictim miiZze ukdzat, jak se citi jejich
dcery a co asi potrebuji.

I kdyz jsem knihu Cetla vicekrdt, tak mi pokazdé néco dala. A je jedno,
Jjestli menstruaci jesté nemdte, nebo uz dlouho ano, tuto knihu se kazdo-
pddné hodi precist.

Veronika Zamecnikova, 13 let

Kniha, na kterou c¢ekdm uZz skoro deset let!

Informace o Zenské cyklicnosti a o zptisobech, jak ji vyuZivat a byt s ni
v souladu, jsem pro sebe objevila v knihdch Mirandy Gray, aZ kdyZ jsem
meéla déti. Otevrely mi v mnoha smérech oci a pripadalo mi Skoda, Ze jsem
o nich nevédéla treba aspori o deset nebo patndct let driv.

Jak rostla moje dcera, ¢im ddl vic jsem si prdla, aby pro ni byly znalosti
o Zenskych proméndch v priibéhu cyklu nécim prirozenym uz od zacdtku.
Samozrejmé se poslednich pdr let snaZim s ni svoje znalosti a zkuSenosti
sdilet a vérim, Ze néco z toho padd na tirodnou ptidu, ale zdrover jsem uz
dlouho vyhliZela knihu vhodnou pro jeji vék, kterd by mi s preddvdnim in-
formaci pomohla.

A ted'je konecné tady a ja mdm radost, Ze budu mit bezva ddrek i pro do-
spivajict divky v nasem okoli.

Pribéh o trindctileté Sdre v dobé kolem prichodu jeji prvni menstruace
splituje v§echno, co jsem si prdla. Nabizi nejen jiny pohled na menstruacni
cyklus nez ucebnice biologie, ale i nez vétsina knih pro dospivajici divky, kte-
rymi jsem listovala v knihkupectvich. Vétsina knih o menstruaci se totiz za-
byvd pouze technikdliemi a jediné pozitivum menstruace, o kterém se pise,
je moznost mit jednou miminko, coZz mi pripadd trochu madlo.

Mala velka cyklicka divka Sara naproti tomu dobve ddvkuje informace
o Ctyrech fdzich menstruacniho cyklu, nabizi pozitivni pohled na kaZzdou
z nich, ale nezamlcuje ani jejich stinné strdnky. Ukazuje moznosti, jak dary
Jjednotlivych fazi vyuZit, a také upozornuje, na jakd tskali si ddt pozor -



a v neposledni radé se dotykd i citlivych témat jako je sex a antikoncepce
a mluvi o nich otevrené.

Pro mé a moji dceru bylo ctent této knihy prileZitosti pobavit se do hloub-
ky o v§em, co ji z toho zaujalo, takZe miizu knihu viele doporucit.

Marie Zamec¢nikova, SW testerka

Ked som dostala prvii menstrudciu, chvilu som sa citila tiZasne dospelo
a dolezito. Ale ked nadsenie opadlo, ostal len pocit, Ze je to otrava - ,strast
dospelych Zien“. Kiezby vtedy existovala tdto kniha, aby mi ukdzala, Ze Zen-
sky cyklus je v skutocnosti uzasny! Staci ho pochopit a potom moézeme vyu-
Zivat vplyvy jeho fdz vo svoj prospech. S tym méZe poméct rozprdvanie hlav-
nej hrdinky Sdry, ktord zdiela, ako sa postupne naucila mat menstrudciu
rada, a dokonca sa na nu tesit. Tiito knizku silno odporiicam!

Eva Kubasc¢ikova, YOUnity

Mala velka cyklicka divka Sara je kniha velmi srozumitelnd a prirozenou
formou preddvd dospivajicim divkdm informace o jejich menarche, prvni
menstruaci. Je skvélé, Ze kniha akcentuje i vztah mdma-dcera, ¢imz nds
inspiruje, abychom znovu naplno sdilely nasi Zenskou moudrost mezige-
neracné a doma. Kniha s lehkosti a vtipem také ukazuje svét dospivajicich
divek i to, jaké vyzvy ve svém krdsném, ale zlomovém obdobi zrdni téla za-
Zivaji s vrstevniky. Je to kniha, kterd zaujme jak dospivajici malé velké cyk-

lické Zeny, tak jejich rodice, a kterd vndsi tolik potrebnou lehkost a prijeti
do tématu menstruace.

Ra-duse Kudrnova, autorka (nejen) cyklickych olejti, terapeutka,
www.zivaduse.cz

Konecné knizka, kterd nevidi menstruaci jako pouhou ,biologickou” zdleZi-
tost, o které se holt musi mluvit, protoZe co se dd délat, Ze jo. Cyklickd divka
Sdra se o menstruaci bavi normdlné - protoZe to je normadlni a prirozend
souddst Zivota Zeny. Libi se mi, Ze promlouvd nejen o menstruaci, ale o ce-
lém menstruacnim cyklu, a navic takovym jazykem, kterému dnesni holky
dobve porozumi a nebude jim u toho trapné. Zjisti totiz, Ze s menstruacnim
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KAPITOLA I
MODRE TRENYRKY A SKVRNY
NA KALHOTACH

%)

Zila byla... Tak to vétsinou v ptibézich byva. Zila byla néjaka pohad-
kova princezna a ta se méla moc skvéle. Sara ale neni pohadkova
princezna a nema se moc skvéle. Nebo ma, ale ne porad. Obcas ma
starosti. Jako zrovna ted. Je ji uz 13 a je§té nema menstruaci. VSech-
ny spoluzac¢ky ze tridy uz ji maji, jenom ona ne. TakZe se zaroven
tak trochu boji, Ze ji nikdy nedostane, a zaroven se stejné tak trochu
boji, jaké to bude, aZ ji dostane.

Jeji nejlepsi kamaradka Tereza dostala prvni mésicky uz v jede-
nacti. Byla prvni ve tridé a je na to jaksepatri pySna. Sare se zda, Ze
od té doby nosi Tereza nos tak trochu nahoru a uz to neni ta Téra,
se kterou byly nerozlu¢né kamaradky. Zejména v posledni dobé se
Téra kamaradi skoro jenom s holkama, které jsou o rok starsi. Tvr-
di, Ze je to proto, Ze bydli kousek od sebe a mtiZou se po $kole po-
tkavat, a mozna je to i pravda - ale Sara taky bydli od Terezy jenom
kousek...

Na druhou stranu to nema Téra s tou menstruaci viibec lehké.
Kluci ze tridy maji néjaky Sesty smysl pro to, aby vycihli, ktera hol-
ka ma pravé meésicky, a pak se ji posmivaji, Terezu pochopitelné
nevyjimaje. Z toho divodu je Sara zatim rada, Ze mési¢ni krvaceni
jesté nema. Plizit se na zachod, schovavat vloZKy... Kluci jsou fakt
trapni a otravni a ¢im vic se s nimi néjaka holka pusti do sporu, tim
je to horsi.
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KAPITOLA IV:
KDYZ NEVIS, GOOGLUJ!

%)

Druhy den vypada Tereza velmi nesva a Sara se dovtipi, Ze ma men-
struaci. Uvédomi si, Ze to na ni dokézala poznat i dfiv, jenom ji ni-
kdy nenapadlo, Ze to souvisi. UZ mnohokrat na Tereze vidéla, stej-
né jako to vidi vZdycky na mamé, Ze kdyZ maji mésicky, jsou takové
unavené — nejsou tak Zivé jako obvykle, tak rychlé, tak ukecané, tak
akéni.

Tereza jde tentokrat se Sarou domt, a tak Sara natukne, o ¢em se
ted doma s mamou bavi.

,Coze? Ctyti faze cyklu? To je né&jaky komplikovany piirodopis...*
rika Téra, ale je na ni vidét, Ze ji to zajima. ,JakoZe menstruace neni
cely ten cyklus, ale je tam toho vic, a to vic jsou ¢tyri rlizné ¢asti,
jo?“

,Jo,“ potvrzuje jeji domnénku Sara. ,Ale zatim nevim, jak se ty
Casti li$i. Jenom si pamatuju, Ze mama rikala, Ze menstruace je jako
zima, coZ nechapu, protoZe ty zrovna dneska nevypadas na to, Ze
bys $la bruslit nebo sankovat.”

,No, to nevypadam,” souhlasi Tereza zna¢né znavenym hlasem.
,A fakt bych ani na nic takového neméla chut. Chce se mi tak akorat
spat. Malem jsem posledni hodinu usnula. Dé&jepis mé jindy bavi,
ale dneska jsem se viibec nedokézala soustredit... Myslela jsem je-
nom na to, jak se té$im, aZ budu doma a na chvili si lehnu.”

To uz jsou ovSem u Terezina domu, a tak se Tereza louci: ,Tak to
od mamy vyzvéd, jak to je s téma fazema, chci to taky védét, jo?“

33



MALA VELKA CYKLICKA DiVKA SARA

,Ale tata ndhodou vari, rad a dobre,” brani tatu Sara. A pak ji na-
padne: ,A znamena to, Ze aZ poznam svij cyklus a budu védét, ze
jsem dynamicka, nemusim umyvat nadobi, ale mGzu jit s holkama
ven?“

Mama se za¢ne smat: ,Teda vy jste pékné vyclirané, holky jedny
moderni. Na nddobi mame stejné mycku. V téhle fazi by ses méla
naopak co nejvic ucit, protoze tvému mozku to v ni skvéle pali,
racionalné, logicky, jasné... Mas vybornou pamét, nic nezapo-

X

menes.

,Jo, tak to je dobry védét,” souhlasi Sara. ,,KdyZ se budu chtit ne-
chat prezkouset z néjakého predmeétu, tak v dynamické fazi...“
,Bingo!“ vola mama.
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MALA VELKA CYKLICKA DiVKA SARA

»Ano, Terka ma pravdu. Ovulace je z latinského slova ovum, nebo-
li vajicko - a odtud je pak i nazev této faze: ovulacni.

Kazda Zena ma téch vajicek mnoho a mnoho, bavime se o de-
sitkach tisic. Tahle vajicka tise sedi ve vajecnicich a ¢ekaji a ¢ekaji.
A jak jsme si ukazovaly ten graf téch nasich hormont a jejich pro-
mén,”“ mama sdhne na poli¢ku a poda papir s grafem, aby ho vidéla
i Tereza, ,tak tyhle hormony, respektive nékteré z nich, zptisobi, Ze
vZdycKy jednou za mésic jedno vajicko dozraje a uvolni se. (Nékdy
se jich uvolni i vic, a pak se mGZou narodit dvoj¢ata nebo trojcata
nebo vicercata, ale to byva zridka.)

No a ted prichazi ta legrace,” mama otevie na svém mobilu pro-
hlize¢ a ukazZe holkdm obrazek anatomie Zenskych pohlavnich or-
gant. ,Tohle jsou vaje¢niky,” fekne a pichne Saru, ktera sedi bliz, na
jednom i druhém boku do podbrisku.

v‘i\ﬂ\m‘édi AJFCARL

ot

, foCHVA
(VAYINY)

(A
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KAPITOLA VIII:
PREMENSTRUACN] MATIKARKA,
POSTRACH TRIDY

%)

Za tyden dorazi Tereza i Sara v slzach. ,Mami, nezabralo to. J4 teda
asi nebyla ovulacni, ale Tereza jo, a stejné jsme obé schytaly kouli
ze zemaku.”

Mama dostala esemesku o pétkach hned o prestavce po hodiné
zemépisu, takze holkam serviruje sladké vylepSeni nélady, zmrz-
linovy pohar. ,To se nékdy stane, faze nefaze. A nestrili se z toho.
Vzdyt si ji mGZete opravit. A hlavné: miizu vam potvrdit z vlastni
zkuSenosti, Ze nikdy v Zivot€ se vas nikdo nebude ptét, jestli jste do-
staly nékdy v sedmicce kouli ze zemépisu. Ani na vysoké, ani aZ bu-
dete zadat o praci — a rozhodné se vas na to nebude ptat vas muz, az
se bude rozmyslet, jestli vas pozada o ruku,” sméje se mama.

Holky to trochu uklidni, i kdyZ Terka poznamenava, Ze si nenti jis-
t4, jestli tento nazor bude sdilet i jeji maminka.

,Kde jsme to posledné skoncily?“ pta se mama, jako by to nevé-
déla.

,Minule jsme probiraly 1éto a ted si chceme rict, jestli Iéto fungo-
valo. Provérily jsme mezitim prakticky, Ze v zemépise to nasSe cha-
charisma nezabralo,” hlasi poslusna cyklicka skolacka Sara, trochu
potutelné se usmivajic.

,Charisma, ty chachare,“ sméje se i maminka. ,A néjaké dalsi
vhledy, Teri?“

54



IX. A JE TO TADY!
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ziska jedna vonava slipova vlozka. Je mal4, neni vidét a nadherné
voni a mama o ni navic tvrdi, Ze je nejen zdravi neSkodn4, ale do-
konce 1é¢iva, protoze jsou v ni bylinky - a taky pry prijemné chladi
v rozkroku. To tedy bude Sarina prvni volba.

Krabici si ale Sara do svého pokoje odnasi celou a mama jesté pti-
pomind, Ze az se rozhodne pro menstruacni kalisSek jako ona, tak
Ze ho spolu vyberou na internetu a objednaji, nicméné Ze si mysli,
Ze to jesté néjakou chvili rozhodné pocka.

Rozhodné pockd, mysli si Sara. Prvni menstruace je néco, co musi
clovék - teda Zena, mladd Zena - nejdriv porddné vstrebat... Ufff...

A tata? Tomu to nakonec rekne médma sama, protoze Sara najed-
nou vypada docela zmatené€ a zahlcené v§im tim novym dénim a za-
sadnimi Zivotnimi zménami.

S mamou uz se o téchto vécech dokaze bavit docela otevirené, ho-
vory C sehraly svou roli, ale s tatou to zatim tak nema... Tata byl
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X. CERVENA KNIHOVNA NEBO PREDNASKA Z PRIRODOPISU?
orgdny, tak ani ja tomu nebudu tak rikat, zni to prili§ formalné
a divné. Jak bys tomu chtéla rikat? Rik4 se tfeba kyticka, jeskyrika,

studdnka, broskvicka, stérbinka, pipinka, vulvicka...“
,Studanka,” kyvne Sara.

YULVA

L T\
Kineg 1 i

sTak jo, studdnka. Tato nase studanka ma rdzné casti, nékteré
jsou viditelné na povrchu a jiné jsou skryté uvnity, jak uz urcité
sama vi$. No a pravé nahore je viditelna ¢ast, které se rika klitoris
(nebo taky tak trochu divné postévdcek) a ktera je velmi velmi cit-
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KAPITOLA XII:
JEZDI MENSTRUACE
NA BRUSLICH?

%)

Uplyne celych dlouhych ¢trnact dni, kdy to Sara vSechno postupné
zpracovava. Bylo to krasné, bylo to husté a bylo toho dost... Dost
na holku, co se teprve stala Zenou. Tolik informaci. Tolik zazitki.
Ten ritual...

Na jeho konci jeSté dostala jak od tatinka, tak od maminky da-
rek, od taty ndhrdelnik a od mamy nausnice k tomu nahrdelniku.
Vsechny maji takovou ¢ervenou kapku, ktera ji uz navzdycky bude
pripominat tenhle den a védomi, Ze menstruace je diileZita a je ob-
dobim nasi Zenské sily, nikoli nasi slabosti.

Mama Sare taky jeSté povidala, Ze dnes uz se Zeny zase mnohem
vic neZ driv schazeji, aby oslavily ritual menarche, tedy ritual prvni
menstruace. Schazeji se jako mamy a dcery, tety, kamaradky a né-
kdy i babicky - a spole¢né se oble¢ou do nadhernych $atti, zpivaji,
vitaji mladou divku mezi Zeny, preji ji a predavaji své darky a pak
vSe oslavi u bohaté hostiny.

Sara mamu ujistila, Ze jeji oslava byla ta nejlepsi a Ze to, ze tam
byl tata, by nikdy za nic nevymeénila.

,Taky to tak citim,” reagovala na to madma. ,Taky to tak citim,
a dost mozna jsem si timhle ritudlem i néco sama dolécila, jako
to délaji ty Zeny, co jsem ti o nich povidala. Ritual pro dcery 1éci
i mamy, protoZe za nas to opravdu byla jina doba, a tata casto ani
nevédél, Ze jeho dcery uz menstruuji. A ony se pak necitily uznané
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XI. JEZDi MENSTRUACE NA BRUSLiCH?

Holky souhlasné prikyvuji, a tak mama pokracuje: ,Jaka je podle
vas zima? Jak se béhem ni citite?“

,Brrr, je zima. Nikam se ndm nechce. Je tma. Nikam se ndm ne-
chce a nic se ndm nechce, mame jakoby min energie,” mini Tereza.

,Ja si vybavuju, Ze se mi chce v zimé vzdycky vic spat. Jak nesvi-
ti to slunicko, tak bych spala od zapadu slunce do jeho vychodu,”
pridava Sara.
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SHRNUTI:

Cyklické faze (nejen) pro mladé damy
prehledné a jasné

DYNAMICKA FAZE

Hlavni charakteristiky:

Ndzev fdze: dynamicka, predovulacni faze

Odpovidajici rocni a denni obdobt: jaro / rano a dopoledne
Archetyp spojeny s fdzi: Panna, akéni mlada divka, vykonny partak
Potreby fdze: byt v akci, byt ve vnéjSim svété, fyzicky se hybat, byt
nezavisla, zazivat nové véci

Jak dynamickou fazi asi proZivd mdma:

Ma vic energie.

Nepotrebuje tolik spat, potrebuje naopak byt ve viru ¢innos-
ti a aktivit.

Stiha mnohem vic véci, nez kolik dokézala v predchozi men-
struacni fazi.

Je sebevédoméjsi.

Ma vic chut se hybat, cvicit, sportovat.

Ma potiebu se poustét do novych véci.

Je vic muzska nez v jinych fazich.

Mysli ji to racionalné, logicky, analyticky, pragmaticky a ne tak
emotivné.

Zajima ji vic prace, ukoly, produktivita, vykonnost - nez lidé,
vztahy nebo domacnost.

Je netrpéliva.

Ma pocit, Ze ostatni s ni nestihaji drzet krok.
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MALA VELKA CYKLICKA DiVKA SARA

Potfebuje porad néco délat - i u televize Zehli nebo louska ore-
chy.

Je hodné v hlavé a neni tak empaticka.

V préci i doma zvlada délat spoustu véci najednou.

NezaleZi ji na detailech, ale na rychlosti a vysledku.

Predjizdi a nadava na pomalé tidice.

Zasypava celou rodinu tukoly s ozna¢enim ,splnit hned*.

Min ochotné vari, min ochotné uklizi - ale nevadi ji rozhdzené
ponozky a neporadek v byté.

Je skvéla na organizaci a zvlada reagovat na pozadavky z vice
stran.

Jak dynamickou fadzi asi proZivd Sdra:

Ma vic energie.

Uceni ji jde skvéle, protoZe ji to mysli racionalné a logicky.

Ma vybornou pamét.

Je sebevédomé;jsi a sebejistéjsi.

Chce se poustét do novych véci, zaZivat nova dobrodruZstvi.
Nevydrzi sedét, potrebuje se hybat a byt v akci.

Je netrpéliva. (A Tereza zas ma min trpélivosti treba na mlad-
$i sourozence.)

Chce byt vic venku, s kamaradkami, néco podnikat.

Je v pohodé.

Nejradéji s mamou a tatou jezdi na kole nebo je zkratka v akci.
Bavi ji nakupovat.

Jak dynamickou fazi vnimd tdta:
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Divi se, jak ty jesté vCera unavené holky maji najednou tolik
energie.

Dobre se mu s nimi komunikuje, protoze jsou v této fazi vic
jako muzi.



SKRINA CYKLICKA MAPA

Séra se inspirovala maminou Cyklickou mapou, kterou si mama po-
ridila na webu Cyklické Zeny, a piSe si svou vlastni, aby poznala sviij
cyklus a co ji jde a nejde. MiiZete si ji vytisknout i vy.

JAK'S MAPQU PRACOVAT:

1. Idedlni je zacit vypliovani ve dni 1. DEN 1 je prvni den men-
struace, tedy prvni den plného menstrua¢niho krvaceni. Tento
den se da vétSinou velmi dobre poznat, a proto byl zvolen jako
zacatek cyklu.

2. Jednotlivé faze trvaji teoreticky kazda jeden tyden. Ve skutec-
nosti jsou nékteré kratsi a jiné delsi (krat$i mize byt napriklad
faze menstruacni, kolem 5 dni, a delsi faze premenstruacni, kte-
ra muze trvat 12 dni i vice). Ovulace obvykle nastava kolem dne
14, tedy v poloviné cyklu.

3. Jak uz vite, béhem nasich fazi se nam proménuji nase schop-
nosti, dovednosti, nalady, zptisob uvaZovani a mysleni, Gro-
ven fyzické energie, vztah k vnéjsimu svétu i k lidem (napri-
klad k rodi¢tim, sourozenciim i kamaradim), chut na jidlo,
potreba spanku a odpocinku, schopnost se ucit a soustredit,
pamatovat si véci apod. To vSechno je velmi dobré si zazname-
navat.

4. Kazda z vas bude mit nicméné jiny zpusob, jak si postiehy o své
cykli¢nosti zapisovat. Nékterd z vas si tam bude psat celé véty,
jina jen slovo nebo dvé. Nékteré Zeny si dokonce piSou treba jen
¢isla na Skale 0-10, kde nula je néco jako mizerné a deset je skve-
le. A jiné z vas mliZzou pouzivat jen barvy nebo si malovat obraz-
ky a smajliky. Je to jen a jen na vas. DuleZité je, abyste se ve své
mapé vyznaly a aby vam slouZzila jako jasna a prehledna po-
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MALA VELKA CYKLICKA DiVKA SARA

DALSI KNTHY A ZDROJE PRO MAMY,
TATY I DCERY

(Pokud by vam néktery z niZze uvedenych odkaza nefungoval, zkus-
te prosté googlit;-)

ZAKLADNI CYKLICKE KNIHY, POMUCKY A ZDROJE:

Miranda Gray: Cyklickda Zena. Vydalo nakladatelstvi OSULE,
2013. - Revolucni kniha, ktera to vSechno zacala a ktera uz zmeé-
nila zZivoty desitek tisic ceskych i slovenskych zen! VSe o ¢tyrech
fazich Zenského cyklu + podrobny 28denni privodce vasim cyk-
lem. Objevte, jak se stridaji vaSe energie, vlastnosti, schopnosti,
nalady, emoce, chuté, mysleni, sexualni touha nebo fyzicka sila
a naucte se toho vyuzivat ve svém osobnim, $kolnim i pracovnim
Zivoté. Objevte Ctyri faze svych promén a zamilujte se do nich! -
http://provedomyzivot.cz/produkt/cyklicka-zena/

Dana-Sofie Slancarovéa & Erik Hutter: Ndvod na Zeny (aneb prii-
vodce moderniho muZe po nevyzpytatelném svété Zen). Vydalo
nakladatelstvi OSULE, 2015. - Kniha (nejen) pro muze cyklickych
Zen. MuZi z ni pochopi, jak mohou v pohodé€ a s prehledem vycha-
zet se vSemi Zenami kolem sebe, partnerkou pocinaje. Zeny diky ni
objevi své faze vykonného partaka, sexudlni bohyné, tvorivé ¢aro-
déjky a moudré védmy a za¢nou je vyuZzivat a efektivné o nich ko-
munikovat se svym okolim. Nechybi komiksy a kapitoly o sexu ¢i
antikoncepci. Ve, co vam v Cyklické Zené chybélo! Zenska cyklié-
nost prehledné a s vtipem. - http;//provedomyzivot.cz/produkt/
navod-na-zeny/
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Kniha, ktera zatim na pultech
13leté Sary, jez pravé proziva
meéni se z divky v Zenu.

Tato kniha zodpovida radu zasadmch
ci divka muize klast: Co se to se mnou ted'déj s
moje télo? Pro¢ jsem najednou ndladova? Jak se mén P
chické prozivdni a proc¢? Jak bude vypadat prvni menstruace, az
prijde? Co je normadlni? Co je to ta antikoncepce? Co si mdm inys-
let 0 hormondlnich pilulkdch? Je za tou menstruaci jesté néco vic?
Cim se od sebe lisi ty 4 cyklické fdze? Jakd v nich jsem a jak je miizu
vyuZit, treba ve Skole?

Rodi¢im pak tato kniha vysvétluje, co asi tak jejich dcera pro-
7iva, kdyz dospiva v Zenu - stejné jako to, jak je mozné dceram
predat vSechny dtlezité informace o menstruaci i o vSech fazich
a proc¢ hraje v této vyhradné Zenské zélezitosti tak dtilezitou roli
i muz/tata.

Kniha vychazi z mnoha let zkuSenosti Dany-Sofie Slancarové,
zakladatelky projektu Cyklickd Zena®, s vedenim cyklickych kurzti
a zejména kurzu Cyklické mamy a dcery.

Misto suché a nudné menstruacni biologie je tu konec¢né cool
cyklicky pribéh z dnesni doby, ktery bavi ¢ist dcery i jejich rodice!

Knizka do kazdé rodiny s dospivajici dcerou. Pokladnice bytostné
duleZitych informaci o Zenském téle a jeho proménlivosti.
Blanka Vun Kannon, autorka knihy Ndvrat domui,
zakladatelka Skoly Harmonie
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Mgr. Dana-Sofie Slancarova

Zakladatelka projektu Cyklickd Zena®
a predni ceskd propagatorka zenské
cykli¢nosti, spisovatelka a nakladatel-
ka.

Puvodné vystudovala ¢eStinu a angli¢tinu a pak dlou-
ho ptisobila na volné noze jako prekladatelka, korek-
torka, fotografka a novinarka. Touha délat véci po svém
a prinaset lidem knihy, které maji potencial ménit je-
jich Zivoty, ji vedla k zalozeni nakladatelstvi OSULE, ve
kterém v roce 2013 spoluprelozila a vydala knihu Mi-
randy Gray Cyklickd Zena.

Smér jeji dalsi tvorby a jejtho ptisobeni tim byl dan
a nasledovaly jeji vlastni knihy a cyklické publikace: Ba-
lijsky dentk Cyklické Zeny (o tom, jak se cykli¢nost Zije
v praxi), Cyklickd mapa (GZasny a prakticky nastroj
pro poznani Zenského cyklu), 7 ndvykii efektivni Cyk-
lické Zeny (aneb o tom, co ¢tenarkam v Cyklické Zené
chybélo), Ndvod na Zeny (cyklicky bestseller nejen pro
muze, jehoZ spoluautorem je Erik Hutter) — a dnes také
Mald velka cyklickd divka Sdra (o cyKkli¢nosti pro mladé
damy a jejich rodice).

Prelozila a vydala rovnéz dalsi knihu Mirandy Gray
s nazvem Poselstvi pro Zenskou dusi, ktera dopliuje
knihu Cyklickd Zena a velmi laskyplné Zeny inspiruje ve
vsech ¢tyrech mési¢nich fazich.

Dana-Sofie o cykli¢nosti piSe, prednasi, vzdélava cyk-
lické lektory a kniha o Sare vzesla z jejich popularnich
cyklickych kurzi pro mamy a jejich dospivajici dcery.

Jeji vasni je krom psani také biohacking, fotografova-
ni, cestovani a unschooling.

Vsechny cyklické knihy najdete na (nejen) cyklickém
e-shopu provedomyzivot.cz.

dana-sofie.cz
cyklickazena.cz / navodnazeny.cz
cestyvasne.cz / biohackerka.cz
provedomyzivot.cz




