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Vsechna prava vyhrazena. Toto dilo je chranéno autorskym
zakonem. Zadna cast této prirucky neni ur¢ena k reprodukci
nebo volnému Sifeni v jakékoli formé nebo jakymikoli
prostfedky, elektronickymi nebo mechanickymi, vcetné
fotokopii, nebo jakymkoli systémem, ktery lze sdilet, bez
predchoziho vyslovného pisemného souhlasu Mgr. Katariny
Baniari. Pro dalsi informace se muzete obratit na

coachbagniari@bagniari.com.
VYHLASKA

Tato e-kniha slouzi k vyukovym a informaé¢nim ucelim a v
zadném pripadé neni urcena jako lékarské doporuceni nebo
lekarska rada. Informace zde obsazené by nemély byt
pouzivany k lécbé, diagnostice nebo prevenci jakéhokoli
zdravotniho stavu bez souhlasu lékare. Doporuceni napsana

v této e-knize mohou byt pro nékteré lidi priliS nebezpecna

a stresujici. Ctenaf by se mél pred pouzitim prirucky poradit

se svym lékafrem. Autor nepfebira zadnou odpovédnost vuci
zadné osobé ani subjektu, a to s ohledem na jakékoli ztraty,
Skody a zranéni zpusobené nebo Gdajné zpusobené pfimo ¢i

nepfimo informacemi v této e-knize.
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Copyright © 2021
Mgr. Katarina Baniariova

Vsechna prava vyhrazena.




Ahoj, ma draha zeno. Jsem moc rada, ze
ctes tyto radky a ze sis stahla tuto e-knihu,

kterou jsem vytvorila pravé pro tebel!

Ano, k napsani téchto stranek mé
inspirovala Zena, jako jsi ty. Jsi zena
mnoha tvari, stejné jako ja. Kdysi jsem si
vycitala, Ze "nejsem stabilni". Hledala jsem
a zkousela nejriznéjsi techniky, které by
mi zajistily kazdodenni cviceni, dobrou
naladu, fyzickou kondici a spoustu
energie. At jsem se snazila sebevic, byly
dny, kdy i to, co vzdy fungovalo, ztracelo
ucinek. Ale po nékolika dnech se to zase

rozjelo.

Pokud alespon trochu sledujete mou praci,
vite, kam tim mifim. Ted mi pfipada
legracni, ze jsem se rozcilovala nad svou
povahou. Jen proto, ze mé to nikdo neucil,
nevychovaval a nemluvil o tom. Vzdyt
véda nas dodnes povazuje za muze s prsy
navic a délohou. Nastésti svita na lepsi
casy a mnoho odbornikt na zenské otazky
poukazuje na to, ze kazdou bunkou v

nasem téle jsme zeny.

Nase prirozenost, pokud jsi se narodila

jako zena, je cyklicnost. Cim vice se
zajimam o zenské zdravi, o fungovani
naseho téla, o odhalovani zapomenutého,
tim vice se vracim ke své prirozenosti, k
sobé samé. Zaroven mé tim vice fascinuje

zena jako bytost.

Doufam, ze i tato e-kniha prispéje k tomu,
ceho si na Zenské energii cenily uz staré
narody. Jen nam to rozum (muzsky
princip) postupem casu vzal. Jsem rada, ze
jsi tady. Dovol mi, abych ti ukazala cestu k

sobé samé.

Tva

Bagniari © f
Mgr. Katarina Baniariova

Antropologicka a autorka programu
PREPROGRAMUJ SVOJ CYKLUS®



JAK TO ZACALO U ME

POROZUME] SVEMU CYKLU

TVUJ ZDRAVOTNI REPORT

DALSI UZITECNE INFORMACE
KE SLEDOVANI CYKLU

JSME CYKLICKE

AKCNI KROKY
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Jak to zac¢alo u me

Nasledujici obrazek vysvétluje, co jsem si
vycitala. Ve chvili kdy mé télo zacalo
produkovat obrovské mnozstvi pohlavnich
hormon (zdravim pubertu), zacal dalsi vyvoj
mé jako zeny. Kazda z nas pro to nejspis
dostala své ktere

"originalni" vysvétleni,

zacalo trapnym priznanim 'mam to" a
skoncilo jesté trapnéjsSim momentem ‘tady
zustavaji jen holky" s barevnymi vlozkami na
ucitelském stole. Dokonaly navod na pocit,
ze "se se mnou déje néco, co se musi utajit a
odhalit, az kdyz chci dité". Tento navod si s
Pred

extremnim odporem k této zméné mé

sebou neseme az do dospélosti.

zachranilo to, ze u nas doma byla pfijimana
jako normalni. Prosté se to stalo (i kdyz jsme
o tom paradoxné nemluvili). Tim skon¢ilo mé
chapani toho, kym jsem se stala, co mé ceka

a jaka sila se ve mné skryva.

Probudil mé z toho az vedouci mé bakalafské

prace z antropologie, kdyz po zjisténi,

ze mi pred menstruaci byva teplo, jen
odpovédeél: "Tak to z tebe bude dobra matka".
Dostate¢na produkce progesteronu v lutealni
Receno clovéka, a ne

fazi. jazykem

antropologa. V tu chvili jsem si uvédomila, ze
i po
anatomie (i kdyz nasprtana na zkousku) toho

semestru reprodukce, sexuality a
o sobé nevim dost. A pravé tam se muj
pohled na sebe sama zacal ménit.

Jednim z prvnich krok ke zdravému
menstrua¢nimu cyklu je pochopit, jak nase

zenské télo funguje a ze je cyklicke.

AZ NA VYSOKE SKOLE JSEM
POCHOPILA, CO ZNAMENA ZIT V
ZENSKEM TELE. TOTO

POCHOPENI ZMENILO MU]J
POHLED NA SEBE SAMA A MU]J
VZTAH K SOBE.







folikularni faze

estradiol

lutedlni faze

progesteron

POROZUMEJ SVEMU CYKLU

Myslim, ze klicové je pochopit
fyziologii vlastniho téla zeny. Protoze
vsude kolem nas jsou informace,
vyzkumy, knihy, doporuceni a rady
zalozené na znalostech muzského téla
(tedy

matefstvi). Ano, proto jsi vyzkousela

kromé fazi téhotenstvi a
nejednu dietu (ja vim, vzdy neuspésné,
ze?) a cvicebni plan, ale nic z toho ti
dlouhodobeée
muzské télo "obohacené" o prsa a
délohu.

jednotlivou bunkou v téle. A v tom je

nefungovalo.  Nejsme

Jsme zeny s kazdou

velky rozdil. Jinak metabolizujeme léky,

mame jiné priznaky nemoci, jiné

potfeby a jsme jinak odolné nez muzi.

Obrazek vyse ukazuje zmény pohlavnich
hormont v nasem téle béhem jednoho
menstruacniho cyklu (od menstruace k
U muzu tento

menstruaci). proces

neprobiha. Jejich hormony se méni
béhem jednoho dne (24 h), nase béhem
jednoho mésice (21-35 dni). Proto nejsme
kazdé rano plné energie, nechce se nam
kazdy vecer chodit brzy spat a nechce se
nam kazdy den
Muz (stale je to

rano vstava plny

chodit do spole¢nosti.
clovék, ktery se méni)
energie, s nadsenim se
vrtha do nového dne, podava vykony,
odpoledne si rad zahraje fotbal nebo
zajde s kamarady na pivo a vecer rad
relaxuje, nad nicim nepfemysli  (na
véechno ¢eka a s nicim si nelame hlavu) a
pfipravuje se na odpocinek (spanek). My,
zeny, tyto zmény energie prozivame

behem celého mésice.




MENSTRUACNI FAZE
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progesteron
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Toto je prvni faze menstruac¢niho cyklu, které si vSimame nejvice

(protoze se néco fyzicky déje) - krvacime. Odlupuje se sliznice

délohy (vystelka - endometrium), ktera se vytvorila pro pripadné
uhnizdéni plodu. Protoze k tomu nedoslo, snizila se vysoka
hladina hormont v lutealni fazi, takze mize opét dojit k procesu
poceti. Proto se zbavujeme staré sliznice a vytvarime novou
(také energeticky je pro télo snazsi se ji zbavit a vytvorit novou
nez ji udrzovat). Menstruujeme. Tato faze by mela optimalne
trvat alespon 3 az 5 dni (mozna az 7). Krvaceni kratsi nez 3 dny
se povazuje za velmi slabé. Naopak krvaceni delsi nez 7 dni je
povazovano za velmi silné. Oboji jsou signaly téla, které nejsou
zcela prirozené.







FOLIKULARNI FAZE

folikularni faze lutealni faze

progesteron

estradiol

Folikularni faze zacina menstruaci, tj. prvnim dnem krvaceni (tehdy
se také zacina pocitat novy cyklus). Tato faze se tak jmenuje proto,
ze béhem ni zacina dozravat a zvétsovat se jeden dominantni folikul
(obsahujici vajicko). Aby tento proces mohl zacit, musi mozek
vyhodnotit, ze je s vami vse v poradku (mate dostatek energie a nic
vas neohrozuje). Poté vysle do vaje¢nika signal v podobé hormonu
FSH (folikuly stimulujici hormon), ktery podpofi rust dominantniho
folikulu. Vaje¢niky posilaji zpétnou vazbu do mozku, jak se folikulu
dafi. Cim vétsi je folikul, tim vice estradiolu vytvari. Kdyz folikul
dosahne optima, hladina estradiolu v téle signalizuje mozku "jsme
pripraveni k ovulaci'.
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MESKA TVOJA

NIE MENSTRUACIA

23 DNOVY CYKLUS
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LUTEALNI FAZE

folikularni faze 1ot £
I.H lutealni faze

progesteron

estradiol

Den | Derni 14 Derni 28

Vajicko dosahlo oplodnéni nebo odumira

) (neodplavi se s krvi, ale vstfeba se). Nase
NIZKY PROGESTERON zluté télisko zac¢ina produkovat progesteron,
coz také zplUsobuje zménu bazalni télesné
teploty, ktera se zvysuje. To je presné to, o

$pinenie viac nez 2 dni pred menstrudciou
cem jsem psala v avodu. Progesteron je

symptémy PMS v lutedlnej fize hormon, ktery udrzuje sliznici pohromadé,
aby se mél plod kde uhnizdit a dale se vyvijet
krdtka lutedIna fiza (<10 dni) jako embryo. Lutedlni faze by méla trvat déle

nez 10 dni, coz svédci o dostate¢né produkci

pogsicnpociiici o el progesteronu a schopnosti udrzet plod.

Kratsi lutealni faze tedy muze znamenat

a predl'iené, silné krvacanie, Spinenie po MS

nedostatecnou produkci (muzeme i $pinit).

Tato faze muze trvat az 16 dni. Je dulezité
zminit, ze bez ovulace zena nepfechazi do
lutealni faze, ale prodluzuje si folikularni fazi
- anovula¢ni cykly.









Jak si sledovat menstruac¢ni cyklus
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Ja osobné si nemohu vynachvalit sledovani bazalni
teploty v pribéhu mésice, coz mi nékolikrat usettilo
stres a "prekvapeni', ktera by mi byla nepfijemna.
Sledovani cyklu si muzes vysperkovat tim, ze budes
znat své plodné obdobi, aby ses mohla chranit nebo
zvysit své Sance na otéhotnéni. Vyhledej lektora nebo
kurz metod STM, aby ses to naucili pro své ucely.

Preco si sledovat cyklus?

poznam samu seba
rozumiem svojmu telu
viem, ¢i ovulujem
poznam svoje plodné dni

menstruacia ma neprekvapi

redukujem stres

@bagniari
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Dalsi uzitecné informace ke sledovani
cyklu



7 PRICHADZA KRVACANE MNMALNY STRATA MENSTRUACNE
KAZDYCH 21-35 DNi TRVA 4-7 DN PREJAV PMS TEKUTINY JE PRBLIZNE 50
M.

ak o /g Zeu g/p Lk g COM (va?
® ® ® ®

S BEZ BOLESTI, KTORA S OVULACOU
EKUTINA JE CERVENA ZRAZENMNY OBMEDZULE



Prvni den menstruace je den, kdy si vS§imneme
menstruacni tekutiny (ne Spinéni, to se muze
objevit i o 2 dny dfive - to je v poradku, pokud je to
déle, napf. 5-7 dni, muze to znamenat nizkou

hladinu progesteronu).

Menstruac¢ni tekutina obsahuje krev, ¢astecky
odloucené deélozni sliznice (déloha) a vytok z
délozniho hrdla. Jeji barva je cervena, tmavsi
cervena nebo svétle cervena (hneda, pokud byla
dlouho na vzduchu). Neobsahuje vsak zadné
srazeniny (hrudky misto tekutiny) a nema mit

barvu presahujici odstin cervené.

Normalni ztrata menstruacni tekutiny béhem
CELEHO obdobi (4 -7 dni) menstruace je asi 50 ml
(25-60 ml), coz je priblizné 10 (5 ml x 10) plné
nasaklych "normalnich" tampont nebo 5 (10 ml x 5)
plné nasaklych "super/extra" tamponu. Intenzita

postupné slabne.

Velmi slaba menstruace - ztrata tekutiny pod 25 ml,
trva jen 2-3 dny. Menstruac¢ni pomucky se méni
sporadicky nebo jen pro vétsi pohodli. Barva
tekutiny muze byt svétle cervena az rizova

(nedostatek estrogen).

VELMI SILNA menstruace - ztrata tekutiny nad 80
ml a trva 7 dni nebo déle. Menstruacni pomucky se
meéni kazdou hodinu nebo dvé, velmi nasaklé. 16
nasaklych normalnich tamponu nebo 8 super
tampon. V noci se budis, aby sis vymeénila
menstruacni pomucku. Mas velké bolesti a objevuiji

se srazeniny.

Menstruacni pomucka ma byt NEZAVADNA. Zadné
latky, které zpusobuji dalsi problémy, proto si
vyber kvalitni pomucku. Napf. tampony a vlozky z
BIO baviny bez parfemace, bélidel a chloru
(@femvie, @lota.care) nebo menstruacni kalhotky

@sayu.cz, pripadné kalisek.



Na barve zalezi...

*

@BAGNIARI

MENSTRUACNA TEKUTINA POZOSTAVA Z KRVY,CIASTOEKOV SLIZNICE-

ENDOMETRIA,VAGINALNEHO/CERVIKALNEHO HLIENU.

CERVENA - PLNE CERVENA FARBA MENSTRUACNE] TEKUTINY BEZ
NADPOCETNYCH VELKYCH ZRAZENIN JE ZNAKOM ZDRAVE) MENSTRUACIE

TMAVO-HNEDA - TMAVO HNEDE.HNEDE SPINENIE MOZE BYT VYSLEDKOM
VYSTAVENIA KRVY KYSLIKU PO DLHSIU DOBU - VYSLEDOK “POMALEHO"
KRVACANIA, MOZE BYT ZNAKOM NIZSIE PROGESTERONU,CI POZOSTATOK
MINULE] MS

RUZOVA - RUZOVA FARMA MOZE NAZNACOVAT HORMONALNU
NEROVNOVAHU, VELMI SLABU MSPOTENCIALNE NIZKY ESTROGEN .ALEBO
NEJAKA FORMA NEDOSTATKU.

ZRAZENINY - ZRAZENINY MOZU BYT ZNAKOM NADBYTKU ESTROGENU A
CASTO SPOJENE SO SILNOU MENSTRUACIOU.

FIALOVA/MODRA - VYSOKY ESTROGEN, MOZNE PROBLEMY S OVULACIOU
(CASTO SPOJENA SO ZRANINAMI, TMAVA FARBA, FARBA DO TMAVA-MODRA
AZ FIALOVA)

ORANZOVA - MOZNY ZNAK INFEKCIE, IUD TELIESKA, SPINENIE

BIELA - NUTRICNE DEFICITY




Cervikalni hlen a jeho promény

[ ) predovulacné/ po-
menstruacna faza
‘ Sucho, zaéina sa postupne
~ vytoku, maternica sa zbavuje N objavovat vytok, ktory sa

" hlavne endometria (vystelky), gostpneEblesiaRy
- lepkavého meni na krémovwy,
ktora je sucastou ‘ dalej na priesvitnejsi a
menstruacnej tekutiny.,' / vodnatejsi &im blizsie sme k
’ ovulécii

dprlifsj‘fitf“;'f “:" Iakwto"r(ék iy \ L) ’ faza -lutedlna
podobajlci sa bielku vajicka, [ | = y :

[ k at i
natahuje sa medzi prstami || 2l

7 i W | lepkavi, tuhy, hrudkovity az
na niekolko cm, mame poci Q / \ mdze sa vytratit par dni pred

zacCiatkom menstrudcie
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Pokud si chces sledovani cyklu
zjednodusit, doporucuji pristroje DAYSY
a LADYCOMP, které sama pouzivam.
Pokud o né mate zajem, vyuzijte 5%
slevu s kodem "2021KATYO5".

Lady-Comp - neplodné a plodné dny

LadyComp je inteligentni minipo&itaé slouZicl k uréeni plodnych a neplodnych dni pomocei méfeni ranni télesné
teploty v Gstech. Naméfena data Lady-Comp porovna se statistickymi udaji vice neZ 1 milionu cykld a uréi nejen
plodné a neplodné dny, ale | den ovulace. Mé&feni je jednoduché, pfesné, rychlé a spolehlivé.

11.900 Ké T KO

Vice informaci

Lady-Comp Baby - planované poceti

Pokousite se ot&hotnét? Lady-Comp baby vam pomiZe s pfirozenym uréenim plodnych dnl pomoci méfeni bazalni
télesné teploty v Gstech. Zjisti dobu ovulace a na zakladé srovnani s daty vice neZ milionu Zen uréi vade plodné dny
a neplodné dny. Méfeni je jednoduché, pFesné, rychlé a s ovéfenymi vysledky.

13900 K& |5 ellop Vice informaci

pearly

Nechcete brat hormonalni antikoncepci? SnaZite se otéhotnét? Vyzkousejte pearly — nizkonakladovou verzi
minipocitade. Pomoci mé&feni ranni télesné teploty v Ustech zjisti dobu ovulace a spolehlivé tak stanovi vade plodné
a neplodné dny. Méfeni je jednoduché, presné, rychlé a spolehlive.

8.990 K&

Vice informaci

daysy

Daysy je jednoducha, designové vyladéna, nizkonakladova verze minipotitade slouZici k uréeni plodnych a
neplodnych dnl. Pro zobrazeni naméfenych dat minipoéita propojite s chytrym telefonem &i tabletem pomoci
jednoduché aplikace, ktera zobrazi vysledky méfeni v pfehledném kalendafi. Mate tak pFehled o svych plodnych a
neplodnych dnech stale u sebe. Kalendaf si miZe navic zobrazit ve svém telefonu i Vas partner.

7.900 K& M Vice informaci
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Kdy atypicky krvacime/spinime?

= 3pinéni nékolik dni pred menstruaci (vice nez 2 dny) nebo po menstruaci.

= krvaceni, silné $pinéni béhem ovulace (miiZe se objevit par kapek krve--silna
ovulace, ale nic intenzivniho).

= neustalé spinéni, Spinéni neprestava

= infekce (bakterialni, kvasinkové)

= potencialni priznak endometridzy, adenomydzy, cysty, myomy

= krvaceni pii hormonalni antikoncepei (uméle vyvolané bez ovulace)

= trauma/poranéni po pohlavnim styku

= Spinéni na pocatku téhotenstvi, kdyz se plod uhnizdi




O BEZ BOLESTI der bez akéhokolvek obmedzenia, mbzes
vykonavat akékolvek aktivity
: |

MIERNA BOLEST

trochu bolesti ale neobmedzuje ta v beZznom
Zivote,moierne kice, ktoré ani nie je potrebné timit,
pomahaju ti jednoduché zmeny stravy, pohybu, viac
spanku a si ok

STREDNE SILNA BOLEST

zasahuje uz do tvojho bezného
Zivota,menis plany v kalendari, uz
pocitujes bolest pred MS, babské
rady nezaberaju ale skoér 1-2
prasky od bolesti, vyZzaduje
zmenu Zivotného Stylu

SILNA BOLEST

rozhodi ti kompletne
Zivot,prvé tridni
prezivas, beres si volno,
ni¢oho sa neucastnis,
lieky nezaberaju vidy

W N

O O O Lo

EXTREMNA BOLEST
si bezradna,
neschopna fungovat

[y
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V této e-knize nesmim opomenout cyklickou povahu nas zen. Castecné jsme o tom
jiz hovorili, mizeme to vidét na grafu menstruacniho cyklu. Jak to vypada v praxi, jak
jsem fikala na zacatku, ze jsem nedokazala byt stabilni kazdy den? Miranda Grey,
autorka knihy Cyklické zeny, krasné popisuje a vysvétluje, ze v zené jsou 4 razné
zeny. Necitite se tak i vy? Jsou dny, kdy byste s kamaradkami stravily cely den, jiné
dny, kdy na né mate tézké srdce a potrebujete se uzavrit, a nékdy mate klapky na
ocich a vsichni kolem vas jsou pomali? Ach ano, to jsme my zZeny. Kazdy mésic.

/novu a znovu.

FAZY Z KEHO
DLZKA ZDRAVEHO CYKLU 21-35 DN{
FOLIKULARNA

7-21dni_ "
MENSTRUACNA

,(\/ 2-7 dni

LUTEALNA
11-17 dni

FOLIKULARNA
PROLIFERACNA
5-14 dni

Takto se ménis béhem menstruacniho cyklu. Nemusis$ se bat, ze bys byla dobra jen v
nécem. V rlznych castech menstruacniho cyklu mas razné dovednosti, kterymi
oplyvas. Jsou véci, ve kterych nebudes dobra v kazdé fazi. To je v poradkul Staci znat
své silné a slabé stranky v dané fazi cyklu a tva stoprocentni vykonnost bude mit
vzdy jinou podobu. Uz zadné vycitky, ze jsi si dnes neudélala poradek v hlaveé.
Premyslej, ale jinym zpusobem. Jsi vnimaveéjsi, jsi vice napojena na svou intuici (faze
menstruace). Jindy myslis kreativng, tvoris (faze pfed menstruaci) a cast cyklu

premyslis velmi racionalné a analyticky (faze po menstruaci). Vsechno to umis.



zima

- schopnost vidét véci s odstupem
- nadhled

- nechat jit a odpustit,

- tvarci reflexe,

- intuitivni chapani véci,

- soustfedéni se na pocity,

- nizka uroven dusevni a fyzické

energie.

- dovednosti kritické analyzy,

- samostatnost pfi provadéni ¢innosti,
- kontrola,

- nadseni a vnitfni motivace,

- postupny ubytek dusevni a fyzické
energie,

- narust emocni citlivosti,

- zachvaty kreativity




Zjisti svou jedine¢nou cykli¢nost

Kazda z nas ma jinak dlouhé menstrua¢ni cykly. Zapomen prosim na idealnich 28
dni. Je to ucebnicovy priklad, se kterym se skvéle pracuje, ale neplati pro kazdou
zenu. Zakrouzkuj si pocet dni podle délky svého cyklu. Mizes ho mit i ve formé
seznamu, zalezi na tobé. Cilem je, aby sis kazdy den zapisovala drobné informace o
sobé, kterych si na sobé vs§imnes. Napf. plactivost, kreativita, hlad, plno energie atd.
Cokoli. Zapisuj si to alespon 3 mésice a zacnes$ si vSimat, ze se v urcité dny citis

nebo reagujes stejné. Muzes si v ném zvyraznit, které dny menstruujes, kdy ovulujes,

abys védéla, v jakych fazich se chovani opakuje. Je to skvély zpusob,

sledovat svij cyklus a porozumét sama sobé.
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Dostala si nastroje k tomu, aby si porozuméla svému jedineénému cyklu. Zakladni

otazkou vsak je, jak s nim zit? Jak zit svuj bézny zivot?

Jisté mi das za pravduy, ze to je otazka, o které by se dala napsat cela kniha. Ale pokusim
se alespon trochu nastinit, kde my zeny délame v kazdodennim zivoté nejcastéjsi chyby.
Délame je proto, ze jsme zacaly poslouchat vsechny ostatni, jen ne samy sebe. Nas
mozek nas den co den presvédcuje, ze ten druhy je lepsi, hezc¢i, hubenéjsi nez ja. Ma
pravdu a zaroven ti Ize. Ma pravduy, protoze vyhodnocuje realitu na zakladé naucenych
norem, které ti byly vtloukany do hlavy. LzZe ti, protoze tyto normy vytvorily jiné hlavy s
vlastnimi bolistkami v nich. Ty vis, jestli se ti dobre dycha, jestli potrebujes vic spanku,
jestli pijes tu kavu, protoze nemas energii na pohyb, ale zaroven se do toho nutis. Ty vis,
co mas délat, a vis, jak se citit dobre. Podivejte se do svého nitra. Odpoj se od socialnich
siti, televize, casopisti a bud sama, v tichu, s rodinou, v prirodé, v parku bez sluchatek, na
koni atd.

Odpoj se, aby ses spojila sama se sebou.

Vypni neustalé hodnoceni toho, jak by to mélo byt, jak bys méla Zit a co bys méla délat.
Zdravé zeny ohrozuji své zdravi tim, ze slysi o novych zplsobech, jak zlepsit své zdravi,
prodlouzit si zZivot a ja nevim co vSechno. Zdrava zena za¢ne hladovét, omezovat
sacharidy, vyfazovat potraviny, nabouravat vse, co se da. Prog, kdyz je zdrava, aktivni,
plna energie? Proc déla to, co by prospélo zené s nadvahou, cukrovkou nebo jinak
nemocné? Snazime se vytvorit vynikajici stroj zijici v idealnich podminkach, ktery nema
zadny uzitek z tohoto potencialu. Nase télo se dokaze prizpusobit cemukoli, jen ne
dokonalosti. Je to soubor neustalych kompromist. Podivejte se na téhotnou zenu, ktera v
sobé nosi dalsi zivot. Jeji streva zvysila vstrebavani, zménilo se jeji tézisté, méni se panev
a vsechno se to zase vraci. Je to docasny stav. Nic dlouhodobého (napfiklad dlouhodoby

stres) nam neprospiva. Potfebujeme variabilitu.

Co kdyz je vSechno jinak, nez nam bylo feceno?



SLEDOVANIE CYKLICKA \"'{;FP
ZENSKY PRINCIP

STOLICA +POHYB /

PRIJEM JEDLA  VYZIVENIE
CIRKADIANNY RYTMUS

Vytvorila jsem pyramidu zdravi zen. Jejim zakladem je dostatecny pfijem potravy, vyziva
téla a optimalizovany cirkadianni rytmus. Mé klientky velmi casto prichazeji podvyzivené, s
nedostatecnym pfijmem energie a cirkadiannimi hodinami, na jejichz existenci témér
zapomnély. Zamérem nasi spoluprace je pritom naprava menstruacniho cyklu. Mozek, ktery
se citi ohrozen nebo dostava od téla informace, ze je v nebezpeci (hladovéni, nedostatek
mikrozivin, malo energie, spankovy deficit) velmi obtizné "dovoluje" zené, aby se jeji
reprodukéni schopnost uskutecnila. Tato pyramida zduraznuje, co je pro nas zeny skutecné
dulezité. Pocit bezpeci, dostatek energie a odpocinku. Télo potfebuje pohyb pro mnoho
funkci v téle, potfebuje se pravidelné cistit, coz jsou dalsi problematické aspekty u zen.
Pohybuji se velmi malo nebo extrémné hodnég, i kdyz je to nezivi. V neposledni fadé to, co

nici zdravi Zen, je touha po vzhledu, ktery je spolecensky obdivovan. Pravéci muzi meli

lepsi vkus nez my dnes. Zena, ktera méla pIné krivky, byla schopna i pohybu a dokazala se

postarat o dité. Nepotiebovala sixpack, uzky pas a velky zadek ani obezitu. Potfebovala byt

schopna prezit.
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V poslednich desetiletich nas jako déti odmalicka ucili, abychom nedtvérovali sami
sobé, ale autorité, starsimu clovéku, odbornikovi atd... Nasi rodice to v nas vypéstovali,
stejné jako to vidéli u svych rodict. Vérime, ze nase télo je nedokonalé a potrebuje
opravit. Stacilo par generaci a uz véfime, ze svému télu nerozumime a potrebujeme
ciziho ¢lovéka, aby nam to vysvétlil. Muzi uci zeny, jak vychovavat déti, které maji tento
instinkt prirozené v sobé. Prestaly jsme si vérit. Prestaly jsme naslouchat svym
instinktum a vse jsme vlozily do rukou rozumu. Tak je to dnes. Ty jsi jako Zena nékolikrat
zazila, ze ti "néco" fika, abys... Citis, ze je to spravné. Rozhodla jsi se na zakladé toho, co
jsi citila ve svém nitru. Muzi jsou od této schopnosti dal nez my. My s nasi cyklickou
povahou a schopnosti pfivadét na svét novy zivot mame Sesty smysl / intuici / pocit v
brise (kazdy tomu fikame jinak), ktery je nam stale k dispozici. Jsme napojeni na

prirozenost. Je nacase dat si k tomu vice prostoru.

Prozatim neznam lepsi zpusob nez ten, ze budes pozorovat svuj cyklus, jeho promény a
sama sebe, jak se v pribéhu mésice ménis. Zazijes vice porozuméni sobé samé, lasky a
prijeti toho, ze to vSechno jsi ty. Mné pozorovani cyklu pfineslo klid a pohodu, ale take
efektivitu a vykonnost v praci nebo kreativnéjsi napady, ale také lepsi vztah k zenam.
Dalo mi odpovédi na mé nikdy nezodpovézené otazky. Délam vic toho, co mé bavi,
uvédomuji si své slabiny, které mé toho o sobé tolik uci. Mohu pracovat v jakékoli fazi

cyklu, abych byla v souladu sama se sebou.

Slovy nelze vyjadrit, co véechno mi pochopeni mého cykly, fungovani mé jako zeny a

cykli¢cnosti v mém zivoté dalo.

Kdysi jsem si prala muzsky zZivot, tak jednoduchy a udrzitelny. Dnes je pro mé byt Zenou

tim nejvétsim darem, ktery si v tomto zivoté a v této dobé mohu uzivat.

Doufam, ze tato e-kniha alespon malym zplsobem prispéje k tvé cesté k sobé samé jako

zene.

Je mi cti byt soucasti tvé cesty.

Tva



ONLINE WEBINARE

Zaznamy tematickych prednasek v
rozsahu 120-150 minut. Zahrnuji témata
vysvétlujici PMS, PCOS, cysty,
endometriozu, menopauzu a bolestivou

menstruaci.

PODCAST BAGNIARI RADIO

Pust si informace o zdravi zen do usi.
Ceka na tebe vice nez 120 dilu s hosty,
tabuizovanymi tématy a odpovédmi na

nejcastéjsi otazky.

INSTAGRAM

Na této socialni siti je spousta
propracovanych témat, ktera najdes v
prispévcich, videich nebo ulozena ve vybéru

mého profilu.
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Guglis, ctes si fora a tvlj gynekolog
ti nedava nic jiného nez to jedno
'feseni'. Ale stale se to nelepsi?
Setkej se se mnou osobné v ramci
clenstvi v programu Preprogramuj
svoj cyklus® a ja ti ukazu, co se ti
tvé télo celou dobu snazi fict.
Bohuzel informace, které hledas, u

Obsah élenstva Kemunitné férum

svého gynekologa v 98 % pripadu

Vitaj v nade kemunite

nenajdes, protoze se to na lékarske
fakulte  jesté neuci. A jsou
informace, které se tam take nikdy
ucit nebudou. Na ruzné druhy
menstruacnich ~ probléemt  zen
neexistuje JEDNO feseni, a to by
mél byt prvni alarm, aby ses
nespokojila a hledala feSeni pro
SEBE. Tve telo té vola. Pridej se ke
clenstvi v PSC, kde ti prakticky

ukazu, jak sledovat svij cyklus

VSTUP DO CLENSTVI







