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NA VLNACH ZENY

ANEB OBJEV SVUJ JEDINECNY ZENSKY RYTMUS

Nédech a vydech. Den a noc. Pfiliv a odliv. Vzestup a pokles.
To viechno jsou krdsné pfirozené cykly, které se neustile
pravidelné stF¥idaji a provizi té Zivotem. Ted si k tomu pFida-
me jesté dalsi:

Nias jedineény Zensky cyklus — nase krasné Zenské viny

V minulé kapitole jsme si popsaly, jak se tvé télo kazdy mésic
pripravuje na vznik nového Zivota. Tento pravidelné se opa-
kujici proces nazyvime Zensky cyklus. Béhem néj v tvém téle
dozrédva vaji¢ko ve vajeéniku, pak je uvolnéno a nasito do vej-
covodu, kde éekd na oplodnéni spermii, zatimco se tva déloha
chystd na zahnizdéni oplodnéného vajitka. A pokud k nému
nedojde, tak se sama vyéisti.

Je to tvij jedineény Zensky rytmus. Tvé Zenské viny. Vze-
stupy a poklesy. Co zpusobuje toto krdsné Zenské vinéni?
Jsou to nage Zenské hormony.

It

TENSKE HORMONY: TVE VLNY ZENY

Hormony si miuZed predstavit jako poslicky, ktefi prenaseji
télem informace z mozku k jednotlivim orgéaniim a zase na-



opak. Ovliviiuji proces tvofeni nového Zivota v tvém téle, ale
také viechny dalii pochody, které se v tobé odehravaji, jako
napfiklad trdaveni, vylufovini, rist nebo spanek.

Jejich mnozstvi a sloZeni v téle se béhem tvého Zenského
cyklu neustdle méni. Hormony jsou tvymi Zenskymi vinami.
Ony uddvaji rytmus tvého krédsného Zenského tance — proce-
su tvofeni nového Zivota. A jak se méni jejich hladina, méni-
me se i my Zeny.

Hormony ovliviiuji i tvou ndladu, schopnost myé&leni, cel-
kovou energii, co mag nebo nemas chut délat, co ti jde nebo
nejde, jak vnima# sama sebe & své okoli. Ovliviiuji cely tvij
#ivot.

Proto je velmi dulezité, aby ses o své hormony cely
Zivot s laskou starala: vyZivovala je spravnym jidlem,
podporovala je spravonym pohybem a prizpusobila jim
sviyj Zivotni rytmus. KdyzZ se s nimi budes takto kama-
radit a nebudes s nimi bojovat, budes diky tomu zdra-
véjsi, spokojenéjsi a uspésnéjsi, ve viech oblastech
svého Zivota.

A kdy se zaéne tvoje télo krasné vinit v tomto Zenském ryt-
mu? Nékdy kolem tvého desatého roku vysle mozek signadl
vajeénikim a ty zaénou produkovat jeden z Zenskych pohlav-
nich hormonii — estrogen.

To vede napfiklad k tomu, Ze ti zaénou rust prsa, uklada
se ti vic tuku kolem stehen a hyidi, takZe se ti zaéne tva-
rovat krasna Zenska postava, a taky se zrychli tva) celkovy
rust.

Vlivem daldtho hormonu ti zaénou rist chloupky v podpaZi
a na Venusiné pahorku — to je takové trojahelnikové misto,
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CTVERO ZENSKYCH 0BDOBI

ANEB CTYRI FAZE ZENSKEHO CYKLU

Ndé zensky cvklus je fizen hormony, které svymi vzestupy
a poklesy pfedstavuji naSe Zenské viny. Jejich hladina se
v tvém téle méni kazdy den, kazdou chvilku. Béhem Zenské-
ho cyklu ale maZeme odliit étyTi obdobi, ktera jsou si mnoz-
stvim a sloZenim hormont podobna. Takové nage étvero Zen-
sk¥ch obdobi.

Tato étyFi Zenskd obdobi se navzdjem lidi napfiklad tim:

(0 Kolik mas v daném obdobi energie ¢ kolik potfebujes
spanku a odpoéinku

Jakou pocifujed ndladu & jak se ti dafi zvlddat stres
Jak funguje tviiyj mozek, mysleni, pamét éi soustiedéni
Jaké mas zrovna chuté a éim potfebujes své télo vyZivit

Jak vnimAS sama sebe i okolni svét

0 ¥ ¢ ® 9

Zda té to tdhne spis ven do spoleénosti, nebo mas chut si
zalézt nékam s knizkou a byt sama
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Muizes si to predstavit jako étyfi fiaze Mésice: nejdiiv Mé-
sic dorusta, stejné jako vajicko v tvém vajeéniku. Potom jeho
svitlo a sila naplno zazdfi béhem tdpliku (kdyZ se tvé vajicko
uvolni z vajeéniku). Po ném zaéind Mésice i jeho svétla uby-
vat (kdyZ se tvd déloha chystd na zahnizdéni oplodnéného
vajicka). AZ nastane nov, kdy neni Mésic na obloze viibec vi-
dét (ty menstruujes, tvda déloha se éisti a pfipravuje na novy
cyklus). A takto stéle dokola.

Nebo &1 to miZes predstavit jako étyfi roéni obdobi. A stej-
né jako v pfirodé je dilezité kaZdé roéni obdobi, protoze kai-
dé pFinadi néjaky jedinetny dar, tak i v Zivot& Zeny je dileZit4
kaida éast jejiho Zenského cyklu.

Kaida édst Zenského cyklu ti pFind&i néjaky dar. Je-
dineénou schopnost, kterou muzes vyuzivat v jakéko-
li oblasti svého Zivota: ve Skole, doma, na krouéZcich,
s kamarddkami a podobné.

TAVETAJIE! BIVAR H



ZENSKE JARO

ANEB KDYZ STOUPAS NA VLNACH VZHORU

Jeité nei se ponofime do viru Zenského jara, fekneme si, jak
jsou jednotliva obdobi Zenského cyklu dlouha. A trochu si to
zjednodusime. Budeme si predstavovat, Ze Zensky cyklus je
dlouhy pfesné 28 dni a viechna jeho obdobi jsou stejné dlouha.

Tedy jako proménliva divka budes jeden tyden pro-
Z#ivat Zenské jaro, jeden tyden Zenské léto, jeden tyden
Zensky podzim a jeden tyden Zenskou zimu. A takto
stdle dokola.

Zaéneme tvym jarnim tydnem. NeZ se pustime do popisu,
jak se projevuje tato jarni faze v tvém Zivoté, pojd se na chvili
zastavit a zkus si pojmenovat, co ma% na jafe rdada, jak se jaro

v pfirodé projevuje.

Jda mam jaro v pfirodé rada pro jeho energii novych zaédt-
ki. Rdada pozorwu, jak se pFiroda po dlouhém zimnim spdn-
ku probouzi k novému Fivotu. Kvétiny zaénou vystrkovat hla-
vicky, stromy se obsypou pupeny, brzy rdno slyéis zpivat ptdky.
Ve vzduchu je citit pfislib nadéje, nové energie, nadseni, a ty
mad# chuf béZet naboso po derstvé zelené louce...

I Zenské jaro mdm moc rdda! Libi se mi, jak mym télem
proudi novd energie a jaé mdm pocit, Ze mam kfidla a dokdzu

25



cokoli. Uivdm si, e mi jde viechno lehce od ruky, dokd#u se
dlouho soustfedit na prdci a hravé doZenu vechno, na co jsem
béhem Zenské zimy neméla silu ani ndladu.

Mdm chut zkouset nové véci a vyddvat se za riznymi dob-
rodruZstvimi. Skoro niéeho se nebgjim a citim se sebevédomd
a silnd. Rychle mi to pdli, vée hned pochopim a jsem schopnd
porazit déti v pexesu. V konfliktech se mi dafi ziistdvat nad
véci a stdt si pevné za suym.

Vim, Ze si musim ddvat pozor, abych své zrychlené fyzické
i dufevni tempo nevviadovala i od svého okoli a abych na
ostatni nekladla prili% velké ndroky. Vim, Ze mi v této dobé jde
také hir se veifovat do potieb a pocitii druhych.

CO SE S TEBOU DEJE BEHEM ZENSKEHO JARA

Prvni Zenské obdobi, obdobi jara, na sobé pozna# jednoduse.
Je to, jako kdyZ se pfiroda probudi po dlouhém zimnim spén-
ku: viechno zaéne najednou rychle rust a kvést. A tak i ty
v tomto obdobi citi§ pfival nové energie, nadSeni a chuti byt
venku, s kamaradkami nebo s rodinou, a stdle néco délat. Ne-
potfebujes tolik odpoéivat, spdt a i tva potieba jist je mensi.

V tvém téle se zaéind zvedat hladina hormoni a ty stoupds
po této viné vzhiru. V jednom z tvych vajeénika ted dozrava
ve folikulu vaji¢ko.

V tomto obdobi jsi nejvic podobné klukim. Myslig a mluvis
podobné jako oni, rdda soutézis a poméiujes své sily a schop-
nosti s ostatnimi.
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KRASA MENSTRUACE

ANEB TVA JEDINECNA ZENSKA KREV

Uz vis, pro¢ k pravidelnému Zenskému krviceni dochazi: Ze
to je souédst kolobéhu, kdy se Zenské télo opakované pripra-
vuje na moZnost zplodit dité. Také jsme si ukdzaly, jaké jsou
faze tohoto kolob&hu a k éemu je mizes v Zivoté vyuzivat. Ted
81 povime vic o samotné menstruaéni krvi a co s ni.

MENSTRUACNI KREV

(0 Menstruaéni krviceni se objevuje pravidelné kazdy cy-
klus zeny, zhruba od dvandcti do padesati let. Obdobi
pravidelného krviceni se pferusi béhem téhotenstvi, po
porodu a obéas i kviili néjaké nemoci, nedostateénému
stravovéni & ndroéné télesné nebo dusevni zatéfi.

() Délka krviceni se vét&inou pohybuje v rozmezi tii a sed-
mi dni. Béhem této doby z tebe krev odchdzi v uréitych
intervalech, které byvaji prvni dny krvdceni kratif
a postupné se prodluZuji.

() B&hem menstruace ztratis pfibliiné 25 aZ 80 ml krve. To
si mufed predstavit jako maly hrneéek na kdvu.

Qv praméru mé Zena 400 menstruaci za Zivot, béhem
nichi ztrati dohromady dvacet litra krve.
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Menstruaéni krev by neméla obsahovat vétsi viditel-
né édstice, kterym se fikd sraZeniny. Obéas je tam ale
zahlédnout mihzes, tfeba kdy# jsi méla ndroény mésic.

Barva menstruaéni krve by se méla béhem menstruace
ménit postupné ze svétle clervené, pfes tmavé éervenou
aZ k riZové na koneci krviceni. MiZe se stdt, Ze na
zatiatku svych Zenskych cykli buded pozorovat spis jen
takové hnédé &pinéni.

Nékdo menstruaéni krev vyuZiva pfi1 l1é¢bé bradawvic,
podlitin, kousnuti hmyzem, hojeni feznych ran, pfi léébé
akné, jako plefovou masku nebo na hnojeni rostlin.

Menstruaéni krev nesmrdi, ale ma jemné nasladlou vini
s nddechem Zeleza. Pokud by krev zapidchala, maze to
byt dikazem néjaké infekce éi jinych zdravotnich potizi.

MENSTRUACNI Pomicky

Ted uZ vis, jak ¢asto a jak dlouho z tebe bude krev odchazet.
Co ale s tou krvi? Jasné, Ze nechces, aby ti tekla po nohdch
nebo obleéeni. V nasledujici édsta t1 struéné popisu, jaké exi-
stuji menstruaéni pomicky na zachytdvani krve a jak se po-
uZivaji. Prakticky ti to miZu ukdzat na svych kurzech pro
mamy a deery nebo v online kurzu Rozkvétajici divka.






Mila Klarko!

Chtéla bych ti vypravét pfibéh. Vidycky jste méli s klukama
radi, kdyZ jsem vam pied usnutim vyprivéla pfibéhy o tom,
jak jsem byla mala.

Tenhle pfibéh ale bude o néco delsi. Je to pfibéh o krise,
sile a moudrosti Zenského téla. UkdZu ti v ném, jaké poklady
tvoje Zenské télo ukryva a jak se nauéit je v Zivoté poudivat.
Vysvétlim ti, co to jsou nase Zenské viny a jak se na nich na-
uéit surfovat. Povim ti, proé je krdsné byt Zenou a jaké dary
to pfinasi tobé, tvému okoli 1 celému svétu.

Diky tomuto pfib&hu pochopis, proé se citis, jak se citis,
a Ze viechny tvoje pocity jsou tplné v pofddku. Nebo proé
181 nékdy plna energie a naddeni a jsi rada s kamaradkami,
a jindy jsi unavend, nastvand a nejradsi by sis nékam zalezla
a nechces nikoho ani vidét,

Porozumis tomu, proé jste nékdy s holkama ve tfidé nej-
lep&i kamarddky, a pak se z niéeho nic pohdddte a méite po-
cit, Ze je po kamarddstvi. Nebo proé ti to nékdy ve skole jde
a zvladag viechno levou zadni, a jindy to ne a ne do té hlavy
dostat. Pro¢ té& obéas najednou popadne touha uklidit si cely
pokojiéek. A mnoho dal&iho...

Nebudu ti ten pfibéh vyprivét sama. KdyZ se Zeny spoji,
piestanou mezi sebou soutéZit a zaénou si misto toho poma-
hat, podporovat se a spolupracovat, veznikaji z toho pfekrdsné
véci! A tak jsem do kniZky pFizvala dalii Zeny, které ti povi,
proé¢ jsou rady, Ze jsou Zenami, a co maji na svém Zenstvi rady.
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PRIBEH POKRACUJE

Mila rozkvétajici Zeno!

Srdeénd té vitdm v druhdé &dsti knihy Na vindch feny! Nechf je pro tebe
bezpeénym prostorem, pohlazenim po du#i a povzbuzenim pro tvou dal-
&l cestu ZFivotemn! Véiim, #e diky pfib&hu na daldich strankdch pochopis,
prod se citig, jak se citis, a e je to pfirozené a dplné v pofiadku.

Pochopi#, prof té vidycky pfed menstruaci vytileji do nepfifetnosti
mangel, déti i cely svét, a co s tim délat. Proé jsi nékdy protivnd na své
okoli, a nejvic sama sobé, a jak to mhied gménit. Proé jsi nékdy vic una-
vend a nesoustfedénd, e to ma svij biologicky zdklad a neznamena to,
e bys byla neschopna & lind. Kde se v tobé bere ta obrovskd destruktivni
sila, kterou obéas pocifujes, a jak ji preménit v energii, kterd pomaha
a léd.

Ukd#u ti, jak je tvé fenské télo krisné a dokonalé a co viechno dokdde.
Ze si ho mifed udivat ve viech fhzich menstruaéniho eyklu i ve viech
fazich fivota. Naufim té vyuiivat tvij Zensky cyklus tak, abys nebyla zmi-
tand svimi fenskymi hormony, ale zaala je ovlddat, stala se krilovnou
svého Eivota a %ila sviij plny potencidl plnd energie, radosti a spokojenosti.

A nebudu na to sama. Prizvala jsem k vypravéni daléi #eny, které se
8 tebou podéli o to, jak se naudily milovat svoje Zenské télo a fenstvi, jak
se jim dafi £t v souladu se svym Eenskym cyklem v béEném Zivotd & jak
svitj 2ensky eyklus vyulivaji v riznych oblastech Zivota, a jsou diky tomu
uspésnéjsi, spokojenéjii a zdravéjii,

Pokud sis jedté nepfecetla prvni éist, pojd ted knihu obritit,
otodit vzhiiru nohama a zaéni édsti ,,Rozkvétajici divka®.

A aZ bude& pfipravena, vratf se zpitky sem, do druhé édsti knihy, a pojd
gpolu se mnou sestoupit do vétiich hlubin nafeho Zenského téla i duse.

Druhé éast knihy je uréena véem, kdo si pfeétou prvni dil, budou mit
chuf ponofit se do vétiich podrobnosti a objevit nové souvislosti, Pokud
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NA VLNACH ZENY II

ANEB POZNEJ SVE ZENSKE HORMONY

V prvni &isti knihy jsme v této kapitole zminily, e nagimi Zenskymi vina-
mi jaou hormony, jejich hladina béhem fenského evklu neustile stoupd
a klesd. Pojdme se s nimi sezndmit blite.

Zensky cyklus je fizen predeviim étyfmi Zenskymi hormony: foliku-
lostimulaénim hormonem, estrogenem, luteinizaénim hormonem a pro-
gesteronem. Ty se spojuji v krdeném spoleéném tanei, jemuf uddvd takt
takzvand HPO osa, tvofend hypothalamem, hypofyzou a vajeéniky. Hypo-
thalamus neustile sleduje, jaka je v téle hladina estrogenu a progestero-
nu, a podle toho déivi signdl hypofyze k vylutovini folikulostimulaéniho
nebo luteinizaénfho hormonu.

¢

MENITRUANE  FOLIKUEARNY — DVULACHT LUTEALWY
FAE FARE Fali FARE
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ESTROGEN

PROGESTERON
------ FOLIKULOSTIMULACK WORMON
............. LUTEInIZAC K" HORMON
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FOLIKULOSTIMULACNI HORMON (FSH)

Hormon FSH je vylufovin hypofyzou a stimuluje dozrdvidni folikuld ve
vajeénicich a produkei estrogenu ve folikulech. U divek byva hladina FSH
ze zafdtku nifsi, cod prodlufuje obdobi pfed ovulaci a tim i délku celého
cyklu. Po étyficdtém roku se naopak hladina FSH zvyiuje a cyklus se
tkracuje.

ESTROGEN

Estrogen je produkovdin pfedeviim vajeéniky a dile napiiklad nadledvin-
kami nebo tukovimi tkdnémi. Podporuje ndrist déloéni vystelky, tvorbu
plodného délodniho hlenu, serotoninu, dopaminu a exytocinu. Tim udriu-
je tvou dobrou ndladu v prvni pllee 2enského cyklu. Pomihd predchdzet
grdeénim chorobdim, osteopordze, vysokému krevnimu tlaku & demenci,
je progpédny pro kosti, svaly, vlasy ¢i pokoZku a zvyiuje tvou imunitu. Je
to tvij Zensky jangovy hormon.

LUTEINIZAENT HORMON (LH)

Luteinizaéni hormon je produkovin hypofyzou a stimuluje pragknuti zra-
lého folikulu a uvolnéni vajitka z vajeéniku pfi ovulaci.

PROGESTERON

Progesteron vznika v diasledku ovulace, nebof je produkovan Zlutym té-
liskem, které vznikne po ovulaci z prasklého folikulu. Udriuje déloini
vystelku a pfipadné téhotenstvi a vyvoldvd ndridst bazdlni télesné teploty
v druhé pilee fenského cyklu. Kdyi ke koneci cyklu #luté télisko zanik-
ne, jeho hladina se sniki, cof vyvold odlupovini &dsti endometria a men-
struaéni krvdaceni.

Progesteron zklidfiuje nervovou soustavu, podporuje spianek a uvolnéni
a zlepfuje tvou ndladu. Soudasné snifuje tvou imunitu, takde jsi v druhé
pili cyklu nichylnéjs k onemocnéni. Stimuluje tvorbu hormond Atitné
fldzy a zrychleni metabolismu. Je to tvij 2ensky jinovy hormon.



CTVERO ZENSKYCH OBDOBI I

ANEB POZNEJ SVE ZENSKE CYKLY

Zensky cyklus je Fizen jedineén¥m tancem nagich #enskych hormond. Je-
jich proménlivd hladina uréuje, co se priavé odehrivi v nadi rozmnofovaci
soustave i to, jak se citime fyzicky a emofné, jak ndm funguje mozek, co
nim jde a co nejde, na co méime chut a podobné.

Hladina Zenskych hormoni projde béhem cyklu étyfmi zdsadnimi pro-
ménami, To jsou nafe étyfi fFenské fize, nafe étvero Zenskich obdobi.
Ka#dé obdobi ma specifické biochemické, fyziologické, psychické, emoéni
1 energetické charakteristiky.

Pojdme =i ted toto étvero enskych obdob{ propojit & hormony, o kterych
jsme mluvily v minulé kapitole,

FOLIKULARNI FAZE

Tato faze je diky hlavni energii, kterou béhem ni pocifujed, oznadovandi
jako dynamickd, nebo jako preovulaéni, protofe pfedchézi ovulaci. Jeji
délka je zhruba sedm af deset dni. Hypothalamus signalizuje hypofyze,
aby zatala produkovat hormon FSH, kter¥ stimuluje dozrdvini folikulu
ve vajeéniku. Dozriavajici folikuly produkuji estrogen, ktery podpofi rist
déloEni vistelky.

V této fhzi tedy dochdzi k postupnému ristu FSH a estrogenu. S tim roste
i tvi energie, fyzickd sila a kognitivni schopnosti.

OVULACN| FAZE

Miranda Gray v knize Cyklickd fena tuto fazi nazyvéa expresivni, nebof
b&hem ni mivag zviienou schopnost komunikace. Je dlouhd zhruba EtyFi
af pét dni, jeji energii mited pocifoval par dni pfed ovulaci a par dni po
ovulaci.
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Je to fize, kdy vreholi hladiny FSH, estrogenu i LH, cof v soudinnosti
vede k ovulaci, dodéava ti to spoustu energie a stabilizuje tvou niladu.
Hladina estrogenu vrcholi tésné pfed ovulaci a pak zafne klesat.

LUTEALNI FAZE

Tato fize se nazyvi také premenstruaéni, nebof pfedchdizi menstruaci,
piipadné kreativni, protofe béhem ni zafiva® nejvétsi pfival kreativity.
Jeji délka je zhruba deset ai étrnict dni.

Zluté télisko vzniklé z prasklého folikulu produkuje progesteron, jehod
hladina v prvni édsti tohoto obdobi roste. Progesteron udriuje déloini vy-
stelku a soufasné signalizuje skrze hypothalamus hypofyze, aby pfestala
produkovat FSH a LH, a nedoélo tak k dal&i ovulaci.

Vedle hormont FSH a LH klesd i hladina estrogenu, ktery viak kolem
dvacitého dne eyklu opét na chvili vzroste. Klesajici hladina ti Zenskych
hormond zphsobuje, Ze ti zaénou ubyvat sily a energie.

Ke konei tohoto obdobi zanikd Eluté télisko, vetfebdva se do téla, zadind
klesat hladina progesteronu a tvd energie se zmékéuje a obraci se dovnitf.
Klesajici hladina progesteronu znovu aktivuje hypothalamus, aby vyslal
signil hypofyze k opétovné produkei FSH.

MENSTRUACNI FAZE

Miranda Gray tuto fizi nazyvd reflektivni, nebot se béhem ni nofis do-
vnitf sebe a do meditativniho rozjiméani. Je dlouhd zhruba tfi ai sedm
dni. Jeji energii miZed pocifovat jedté pfed zaddtkem krviceni i pdr dni
po jeho skonéeni.

Hladina véech fenskych hormoni je na minimu a 8 nimi i tvd fyzickd
a psychickd energie. To té ale souasné nejvic pfiblizuje tvé podstaté, do-
tvkis se sama sebe. Tvi pravi a levih mozkova hemisféra spolu nejsilnéji
komunikuji. Diky tomu se spojujes se svim vnitfnim kompasem, ktery té
vede Eivotem.

Bé&hem menstruaéni fiize kritee vzroste hladina estrogenu, &im# se vy-
#le signil hypothalamu k pfipravé na novou ovulaci.

porEviTAdIC] FEuA N



ZENSKE JARO I

ANEB POZNEJ SVOU FAZI VYKONU

V prvni &isti knihy jsme si v kapitolich o jednotlivich Zenskych obdobich
popsaly, co se s tebou déje a jaké zdkladni dary ti ka®dé obdobi pFindsi.
V této éasti pajdeme v tématu vic do hloubky:

(0 U kazdého obdobi si popiSeme, co se béhem néj v tob# odehrdvé na
urovni téla, myéleni, emoci a energie.

() Zamétime se na to, jak o sebe v kazdém obdobi pecovat skrze vyiEiva,
pohyb a Eivotni styl.

(0 UkéZeme si, jak z kazdého obdobi vytédit maximum, a uvedeme si
nékolik praktickych tipd, k ¢emu dané obdobi vyukivat v oblastech
price a seberealizace, partnerstvi a intimity & matefstvi a péce
o domécnost.

Pokud m#& chuf zafit =i to viechno na vlastni k(i a uvést ihned do
praxe, srdefné té zvu do online kurzu Na vlndeh Zeny, kde se zabfvime
i tim, co presné ve které fizi jist, véetné ndvodu 8 konkrétnimi recepty, &
jaky pohyb v jednotlivich fizich zvolit, véetné ukdzky konkrétnich pohy-
bovich sestav.

Zafneme krdsnou své jarni fizi, kterou oznafujeme pojmem dyna-

mickd & folikularni. Taky bychom to mohly shrnout jako obdobi vwkonu.,
Pojdme ho spoleéné prozkoumat!
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PROJEVY ZENSKEHO JARA

ROVINA TELA

Béhem dynamické, folikuldrni fize zafind postupné nardstat hladina
Zenskych hormona, pPedeviim FSH a estrogenu. S nimi rostou i tvd fyzic-
ki aila, vytrvalost a odolnost. Rostouci hladina estrogenu podporuje tvou
eelkovou imunitu, zpomaluje metabolismus a snifuje tvou chuf k jidlu.
Narastd déloini vystelka a postupné se zading tvofit déloini hlen.

ROVINA MYSLENI

Rostouci hladina estrogenu zlepduje tvou paméf, kognitivni kapacitu
a tvé schopnosti uéit se nebo fedit komplexni dkoly. Mysleni je v dyna-
mické fizi jasné, logické a raciondlni. MA# zesilené schopnosti planovdni,
organizovini, vytviaieni struktur, fizeni financi é multitaskingu.

ROVINA EMOC]

vyiujicd se hladina estrogenu pfispiva k tvé stabilni dobré niladé. Jaro
pFinds{ optimismus, sebedivéru, nadSeni, motivaci a nezdvislost. Béhem
#enského jara se ti éastéji dafi zastdvat nad véc a nezabfedivat do emoci.
Vizvami tohoto obdobi jsou tvd zvyiend netrpélivost, nedostatek empatie
&1 piilié velké potadavky na sebe 1 na druhé.

ROVINA ENERGIE

Energie fenského jara je aktivni, dvnamickd a sméfuje ven, do realiza-
ce ve vnéjdim svété, Touiis po seberealizaci, dosahovdni cild, vysledki
a uspéchu. Jsi nejvic egoistickid, ale je to tak v pofddku a v rdmei celého
cyklu to md své opodstatnéni. Vic ne télem proZivds viechno hlavou. Cel-
kovou energii, chovdnim i my&lenim jsi nejvic 2ze viech obdobi podobnd
muZim a nejvic v tobé prevladad tvi) muisky prvek.

ROZAVETAIICL YENA 13



PECE O SEBE BEHEM ZENSKEHD JARA

VYZIVA

V obdobi Zenského jara miZe byt tva strava éerstvd, lehkd a miiZes si do-
volit vinechat sacharidy éi zafadit pferufovany phast. Je to idedlni éas za-
£it 8 novymi stravovacimi ndvyky. Doplfiuj kvalitni zdroje bilkovin a tulkd,
které tvoii zdkladni stavebni prvek hormoni, aby je mélo tvé télo z éeho
tvofit.

POHYB

Jsi plnd energie a sily, proto se vényj fyzicky ndroén¥m aktivitdm, kar-
diu, posilovéni, budovini rychlosti a vytrvalosti. Lekci jemné jogy vymén
za néco dynamiftéjifho a misto meditace vliefe si béZ zab&hat. Dynamic-
k¥ pohyb ti pomiZe vyéistit hlavu, kterd bfvd v tomto obdobi pfetiZend.
Také je ted idedlni &as na to zaéit 8 novim kurzem cviéeni, pohybovim
ndvykem & aktivitou.

ZIVOTNI STYL

Obdobi Zenského jara je obdobim pfivalu energie a vlastni seberealizace,
Hravé dofened véechny tikoly i aktivity, na které jsi béhem menstruace
neméla sflu, mySlenky ani ndladu. Odikridvi® si jednu vée ze svého to-do
listu za druhou. Na tuto fizi si mazes schovat viechny fyzicky 1 psychicky
nédroéné aktivity.

Je to idedlni éas pro velkeré zaddtky: tvych ndvyki, pfedsevzeti, pro-
jektd & pland. Cas zaé&it realizovat ve vnéjsim sviété vie, co v tobé kligilo
v uplynulych temnéjdich obdobich tvého Zenského eyklu.

PRAKTICKE TIPY PRO ZENSKE JARD
PRACE A SEBEREALIZACE

() Naplno se ponof do své price, dolef viechny pracovni resty a napldnuj
si pracovni likoly na dalii obdobi.
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() Vénuj se mentilné nejndroéndjiim aktivitdm, financim, déetnictvi &
organizaci a uf g novym dovednostem,

() Zaméf se na samostatnou praci a dkoly, v t¥mu ti budou ted pfipadat
vBichni pomali a natvrdli.

PARTNERSTVI A INTIMITA

(2 Jaro je optimdln{ dobou pro nové spoleéné zéZitky a aktivni tréveni
spoleéného Easu, kterého ale nepotfebujed tolik, protoZe je pro tebe
ted prioritou tva seberealizace.

(J Také je to vhodny éas pro vécné diskuze a konstruktivni fedeni
i narofnéjiich témat, pragmaticky a bez emoci.

(2 V oblasti intimity je idedlni £as na to vyzkoudet nové polohy, pomicky
&i seéndfe. © Sex ti v tomto obdobi sta&f rychly a kritky, aby t&é moe
nezdrizoval od tvé price. @

MATERSTVI A PECE 0 DOMACNOST

() Vezmi déti nékam na v¥let & na dlouhou prochdzku, pfiprav jim bo-
jovku, zorganizuj oslavu, naplinuj spoleénou dovolenou nebo si s nimi
zasoutéz,

(J Otevirej s détmi i ndroénéji témata, vyslechni si bez emoci argumen-
ty 1 pripadnou kritiku, tvofte spoleéné dohody a podivej se &8 nadhle-
dem i na sourozenecké spory.

() V péti o domdenost udélej viechny fyzicky ndroéné price nebo
efektivné rozdej prici mezi jednotlivé Eleny domdenosti. V kuchyni
je ted éas na rychld zdravi jidla, delegovdni vafeni nebo ohjedndni
sushi. @
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KRASA MENSTRUACE I

ANEB POZNEJ KOUZLO SVOBODNE MENSTRUACE

V prvni &isti knihy jsme si v kapitole Krisa menstruace® popsaly, jak
by méla vypadat optimédlni menstruace a jaka dnes existuje paleta men-
struaénich pomicek. Ted udélime pro tebe moind krok do nezndma
a ukdaieme si, #e to jde snadno 1 bez nich!

MoZns si fukds na delo a Fikas si:  No i uf totdiné hrdblo/™ Rozumim!
Pfed lety jsem reagovala dplné stejné, kdyE mi o svobodné menstruaeci vy-
privéla kamarddka, a o tom jak se diky ni zbavila bolestivé menstruace.

Pfislo mi to jako absolutné sci-fi pfedstava, ¢ bych mohla byt béhem
menstruace iplné bez®. Jdi, kterd jsem v té dobé trpéla silnym krvice-
nim. Jd, kterd jsem musela v noci vstdvat, viyméfiovat tu nejtlustsi viefku
a jesté si pod sebe ddvat ruénik.

Ale rida objevuji, co vBechno nade télo dokdde, a tak jsem se rozhodla
tomu ddt Banci. A svéte div se, ono to opravdu &lo! A co vic, zjistila jsem,
kolik Zen to takto praktikuje, éasto zcela intuitivné, ani by to nazyvaly
néjakou metodou nebo tomu dévaly jinou nialepku, a #e nafe profitky jsou
velmi podobné.

Pojd'me =i pfiblifit, jak to funguje, jak na to prakticky a proé se do toho
vitbee poustét. S laskavim svolenim dotdzanfeh vyukiju zkudenost{ svich
i ostatnich Zen, které se mnou v pribéhu let sdilely své dojymy.

CO TO JE A JAK FUNGUJE SVOBODNA MENSTRUACE

Svobodnd, nebo té2 volnd & bezvloikovd menstruace oznafuje situaci, kdy
menstruujes védomé. Neboli plné si uvédomujed, kdy z tebe odchazi krev,
a protofe poznd2 i ten okam#ik, kdy uf télo potfebuje krev uvolnit, mi#es
se védomé rozhodnout, kde a jakjm zphsobem nechds krev ze svého téla
vytéct.
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NVolnd menstruace zabere éas. A to je pro mé viastné super. Nespéchat

a na chvilku se zastavit. Uvolnit se. A o tom to prdvé je. Volnd mensiruace
Jje pro mé o uvolnéni se ve svém Fenstvi,”

Alice

Liky volngé menstruaci mnohem vice vnimdm obdobi menstruace jako
poZehnané, kdy jeem ve své sile a Zenshkosti, Je to ndvrat k Fenské pFiroze-
nosti."

Lucie

«Menstruace se mi zmirnila. Silnd je jen tak tFi hodiny. Dalsi dny uZ je
Jjen mirnd, pfipadné fddnd. Jsem moc rdda, f¢ jsem se rhavila menstruad-
nich tampdnd a vlaZek, je to pro mé (i pro planetu) osvobozujiei, Ani nemu-
sfm pFemyilet o tom, kde vylit kaliek a jak je asi plny, nehleddm zdchody
s umyvadlem, do pFirody nemusim jit s ldhvt vody. Jen poslouchdm svaje
télo a predem pfemy&lim, kde to asi tak vypustim.

Jsem rdda, Ze jsem se naudila se svojf délohou komunikovat. Kdyz vim,
Ze je potfeba vypustit a mdm ito tfeba deset minut ke vhodnému mistu,
poprosim ji, af jedté chvilku vydrii. A prosté to funguje. Mdm pocit, jako
kdyby si télo Fikalo: Koneéné mi naslouchd!”

Alena

«Co mi volnd menstruace pfindsi? Volnost pohybu, ufivat si dervené dny
Jako kterékoliv jiné, bez pocitu tlaku v podbfisku a obav z promddent hygie-
nickych pomicek, Radost, pocily uvelnéni a svobody. Silnéj#{ prociténi, in-
tenzivnéfgi vhiedy do svého nitra a snadnéjéi naladéni se do meditadniho

stavu.
Slavka

Liky volné menstruact se uéim byt vice a vice napgjena na své télo a in-
tuici, poslouchat sviy vnitinl hlas a upozadit ego a vie musim’.”
Petra



SURFOVANI NA VLNACH ZENY Il

ANEB JAK ZIT V SOULADU SE SVYM CYKLEM

V prvni &isti knihy jsme si v této kapitole ukédzaly, jak poznat svilj osobity
Zensky rytmus a jak jej vyufivai v béiném Zivots. Ted pljdeme opét vic
do hloubky a také se podivdame na to, ¢im se Fidit, kdyZ z jakéhokoli divo-
du nemds fyzickou menstruaci, jak se nid fensky rytmus méni ke konci
nadeho plodného obdobi a jaké dal#i cykly nds ovliviiuji. Vyplouvame!

SLEDUJ SVE POTREBY A SVIJ CYKLUS

V kapitoldch o étveru fenskych obdobich jsme si ukdzaly, co se béhem
kaidé faze déje ve tvém téle, v psychice & s tvou energii. Mo#n4 to ale
vnimés jinak. Kafdd jsme jind a kaidd to proZivime trochu jinak. MoZna
mis ten jakoby obrdceny rudy cyklus, o kterém jsme mluvily v kapitole
Ctvero zenskych obdobi 1%, A také mifed jednotlivd obdobi prozivat ji-
nak, protode nemid# naplnéné nékteré potieby.

Proto ti doporuéuji zaéit vidy od svych potfeb a pravidelné se sama sebe
ptei: . Co bych prdvé ted potfebovala, aby mi byvlo opét dobfe, abych se citila
dobfe?™ A pak si tu potfebu dosyt.

Druhym zdsadnim krokem je véimat si, jak to mas ty, jak to konkrétné
profivis, a nékam si to zaznamendvat: do deniku, didfe, aplikace v mobi-
lu & zéznamového archu. Konkrétnim postupem, jak to délat, t& krok za
krokem provedu v online kurzu Na vindch £eny. Pomh#e ti to poznat lépe
sama sebe a pfijmout se se viim viudy!

Muiies sledovat jednu oblast v #ivoté nebo klidné dvacet. MaZes si vy-
brat néjaké téma, které pravé felid v prici, matefstvi, partnerstvi, v osob-
nim #ivoté, nebo néjakou svou pravidelnou &éinnost. A kazdy den si budes
této jedné & vice véci véimat a svd pozorovini si poznamendvat.

Ke kaidému pozorovani si kromé samotného popisu, co jsi pozorovala,
poznamenej datum a den svého cyklu. Den 1 oznaéuje prvni den krviceni.
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