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Zorientuj sa v cykle svojej dcéry - zeny

Vdaka hormonalnym zmenam sa s nastupom prvej menstruacie Zena stava cyklickou. Jej nalady sa

vd'aka kolisaniu hormoénov kazdy tyzden poc€as jedného cyklu menia. U niektorych Zien to méze

byt velmi vyrazna premena, niektoré Zeny budu linearnejsie, ale takmer vSetky sa zhoduju na tom, Ze

k zmenam nalad pocas cyklu dochadza. Su fazy vyraznejSie a su fazy menej vyrazné.

VSeobecne sa da povedat, Ze sme kazdy tyZdef po€as jedného cyklu iné. Ale kazda Zena to mbze

mat trochu inak.

Ako sa v cykle dcéry - Zeny orientovat’:

1.

faza Starena - v tejto faze zena vacésinou menstruuje, niekedy tato faza prichadza uz defi, dva
pred menstruaciou, niekedy nastupuje az 2., 3., deft menstruacie. Tym, Ze Zene odchadza krv z
tela, straca energiu a je va¢sinou viac unavena, podrazdena, potrebuje byt viac sama so sebou,
potrebuje pokoj, teplo, uvolnenie. Pokial si toto zena nedopraje, mdze jej energia chybat v dalSich

Castiach cyklu.

Tip pre muzov: dovol dcére - Zene v tejto faze viac odpocivat, spat, byt sama, pokial to tak

potrebuje. Vyhne$ sa tak zbyto¢nym konfliktom a podrazdenym reakciam.

faza Panna — toto je dynamicka faza, ktora prichadza koncom menstruacie alebo po menstruacii,
kedy sa zZene po predchadzajucom ubytku energie opat energia vracia. V tejto faze ma zena
vacsinou vela energie, rozumie najviac zo vsetkych faz muzskému spdsobu myslenia a sama je

viac v muzskej energii. Rada tvori, pusta sa do novych projektov a ma mnozZstvo napadov.

Tip pre muzov: toto je najlepSia faza pre nové dohody, skuSanie novych veci vo vztahu i rodine,
vstupovanie do novych projektov, je to ¢as kedy medzi muzmi a zenou vacSinou dochadza k

porozumeniu.

faza Matka - faza, kedy je Zena najviac plodna, pripravuje sa na ovulaciu a aj k ovulacii dochadza.
Ak je v tele vSetko v poriadku, Zena v tomto obdobi najviac Ziari, ma energiu, je materska, laskava
a oSetrujuca, opeknieva a padi sa viac muzom i muzi sa viac pacia jej. Vie sa v tejto faze do
svojho muza znova zamilovat, ¢asto ma rada romantické spravanie, svieCky a neznosti. Je viac

otvorena aj k intimnym prejavom od muza.
Tip pre muZov: toto je vhodné obdobie pre intimne zbliZenie, len pozor, pokial nechcete dalSieho

potomka, je potrebné byt v tomto obdobi obzvlast na pozore a tiez vacsinou neuspeje$ s

rychlovkami. Dopraj svojej Zene neznost, lasku a romantiku.
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4. faza Carodejnica - znama tiez ako predmenstruaéna faza, teda faza pred menstruaciou. V tomto
obdobi je Zena vdaka produkcii progesteronu viac citliva na stres, méze byt viac podrazdena,
placliva, kriticka i citliva na kritiku, ma vacSiu tendenciu k dokon&ovaniu, stahovaniu nabytku,
upratovaniu. Ma energiu, ale ¢asto ju vypusta skér destruktivnym spésobom. TuZi byt milovana, aj
ked si nepripada prave pekna a skvelad. TuzZi vnimat, Ze je milovana aj ked je emoéna a

nespokojna.

Tip pre muZov: tu mozno zazije$ najvacsiu vyzvu. Je fajn v tomto obdobi neriesit ni¢ dbleZité,
zasadné debaty odkladat o tyzden, kedy je Zena — dcéra viac v pohode. Tu je najvacsie riziko
hadok a konfliktov. Téma - skrotenie zlej Zeny laskavym spdsobom :). Pokial Zene doprajes pocit,
Ze je milovana, aj ked' je emo¢na a nespokojnda, Ze jej emodcie neodmietaS a neodsudzujes, Ze
vie$, Ze k nej patria, Casom sa do teba zacne v tejto faze zamilovavat a viac si ta vazit, ako muza,

ktory sa jej a jej emdcii neboji.

Pribeh zo zivota od Katy

Ked dcére bolo 15 rokov, mala som pocit, Ze je dcéra neustale protivnha. Zacala som si zapisovat’

kazdy den jej nalady a zistila som, Ze aj pri nej sa nalady pravidelne striedaju, ale Ze si viac pamatam

tie dni, kedy je podrazdena, preto to vyhodnocujem, ako Ze je stale protivna, hoci to nebola pravda.
Bola som rada, Ze sme si to vdaka zapisovaniu uvedomila a mohla som byt k dcére ovela

objektivnejsia.

Muz u dcéry tieZ vysledoval, Ze jej cyklickost sa prejavuje trochu inak ako u mfa. Posledny deri pred
menstruaciou a prvy def menstrudcie je dcéra plna energie a sila ju opusta aZ na druhy deh
menstruacie, kedy je viac podrazdena a je lepSie jej ist z cesty. Pomaha nam to dcére lepSie
porozumiet a vediet, kedy je jej €as na odpodinok a potreba byt sama so sebou a kedy rada bude s

nami a méZeme si v tomto Case aj lepSie nastavovat dohody a pripadne aj nové pravidla.

Pokial je tvoja dcéra uz cyklickd, alebo mas Zenu, ktora je cyklicka (pozor — pri uZivani hormonalnej
antikoncepcie, to méze byt zadsadne inak) zisti, kedy jej zacina menstruacia a potom si jeden mesiac

zapisuj jej nalady a reakcie. Pokial tomu nie je otvorena, nemusi o tom vediet. Tieto informacie sluzia

najma tebe, aby si svetu dcéry — Zeny lepSie porozumel. M6ZeS si tieZz zapisovat, €o jej premeny robia

s tebou a ako na ne reagujes.

Zdielame s tebou dva obrazky, jednoduché nastroje - cyklické kalendare, ktoré pomahaju
rozpoznat’ fazy zien. Jeden je zamerany na dievcata, druhy obrazok je cyklicky magnet vytvoreny pre

muZzov, aby lepSie porozumeli Zenam — da sa zakupit’ aj v podobe magnetu na chladni¢ku.

CESTA RODINY | www.cestarodiny.eu | cestarodiny@cestarodiny.eu




““TT ONLINE KURZ OTEC A DCERA

CESTA RODINY | www.cestarodiny.eu | cestarodiny@cestarodiny.eu



11N ONLINE KURZ OTEC A DCERA

| s 14

A YN3I7
v J/

12y INJVNELSNINIYd A

~

R
w 3
s 3
= &
= =
=

> =
[==] =
b &
=< ]
= =
H 8

ANODIA LSOHONOW 130 1S (3A1ZN

(24 INJVNHLSNIW A YN3Z

Chces vediet viac?

e Pozri sa na bonusové video od Katy a Pavla, kde jednotlivé fazy rozoberaju a zdielaju

osobné pribehy a skusenost.

e Kup si knihu Navod na Zeny, je lahko Citatefna a radi si ju precitaju aj dospievajuci. Mézete
teda knihu precitat spolu s dcérou (pokojne este pred 1. menstruaciou) a zenou a debatovat,
ako to diev€ata maju. https://navodnazeny.cz/prozeny/?a box=633gxgpd&a cam=19
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