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uvoD

NIE SMEROBOT

Ak satato kniha ocitla v tvojich rukach, tusis, ze je d6lezité naucit sa nieco o svo-
jom menstruacnom cykle. Musi$ vediet — nielen ty, ale aj cely svet —, Ze podstata
menstruacného cyklu siaha daleko za ramec reprodukcie. Dokonca ho v roku
2016 Americké kolégium pbérodnikov a gynekolégov zaradilo medzi fyziologické
funkcie, do ktorych patria aj pulz a telesna teplota.!

Napriek tomu nas spolo¢nost u¢i menstruacny cyklus opominat, potlacat a skry-
vat, hocije Uzko prepojeny s fungovanim celého tela. Tvojmozog, metabolizmus,
mikrobidm, reakcia na stres, imunitny systém a, samozrejme, reprodukcny cyk-
lus, to vSetko je prepojené s tvojou plodnostou.

Spolo¢nost nam menstruujucim vnutila pocit trapnosti, ak pride re¢ na men-
Struaciu, prinutila nas schovavat si tampony na dno tasky, len aby ich nikto ne-
zahliadol, avsetky nase zlé nalady pripisovat ,PMS". Realita? Tvoja menstruacia -
lepSie povedané cely menstruacny cyklus — v sebe ukryva zasadné poznanie
o vlastnom zdravi a kluce k fyzickej, ako aj psychickej pohode.

NA TVOJOM VNUTORNOM
RYTME ZALEZI

Fungovanie a prosperovanie nasho tela zavisi od mnohych cyklov. Nie vSet-
ky vSak funguju v rovnakom ¢asovom ramci. Cirkadianne rytmy su procesy

1 Committee on Adolescent Health Care, “Menstruation in Girls and Adolescents: Using the Menstrual
Cycle as a Vital Sign,” American College of Obstetricians and Gynecologists, december 2015,
https://www.acog.org/clinical/clinical-guidance/committee-opinion/articles/2015/12/menstruation-in-
girls-and-adolescents-using-the-menstrual-cycle-as-a-vital-sign
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vyskytujuce sa kazdych 24 hodin, ako napriklad cyklus spanku a bdenia. Ultra-
dianne rytmy sa opakuju niekolkokrat v priebehu 24 hodin, ako fazy spanku,
pocity hladu a krvny obeh. Infradianne rytmy trvaju dlhsie ako 24 hodin. Tieto
cykly pracuju v synergii, aby zaistili nase prezitie a snad aj blaho. Ignorovanim
infradianneho rytmu menstruacného cyklu riskujeme, ze systémy nasho orga-
nizmu nebudu fungovat optimalne, a vysledok pre nas nebude vébec prijemny.

Spomen si, ako ti je, ked' mas rozhodeny cirkadianny rytmus, napriklad ked pri
cestovani prejdes viacerymi Casovymi pasmami, alebo sa zle vyspi$, alebo stra-
vi§ pocas leta tyzden v severskych krajinach, kde svieti sinko aj v noci. Vacsi-
nou sa citi$ grogy a unavene, dokonca sa k tomu mézu pridruzit aj Zalidocné
problémy Ci pocity podrazdenosti. Podobne je to aj s ostatnymi cyklami - ak su
rozhodené, vratane menstruacného cyklu, spdsobuje ti to tazkosti. Pomysli si
na stresujuci mesiac v praci, ked su tvoje predmenstruacné symptémy ovela
silnejsie ako obvykle, alebo ked'menstruaény cyklus pre zlé stravovacie navyky
nenastane vobec, a nemas energiu sportovat - ¢o ti inokedy robi tolko radosti.

VSetky cykly tvojho tela urcuju, ako sa citis, a cykly su zakonite procesmi zmeny.
Hladiny hormonov, ktoré riadia menstruacny cyklus, sa v jeho priebehu menia.
Prave pre tuto prirodzenu cyklickost, ktoru v sebe mame ako mens$truujuci zi-
vocisny druh zakédovanu, nemézeme od seba realisticky ocakavat, ze sa kazdy
derl budeme citit a spravat rovnako. Popierali by sme tym svoju bioldgiu! Sme
cyklické stvorenia a na tom sa neda ni¢ zmenit. Nie sme roboti.

LINEARNE VERZUS CYKLICKE ZITIE

Nanestastie je Struktura spolo¢nosti zalozena primarne na 24-hodinovom cyk-
le. Ludia s kancelarskou pracou vacsinou zarezavaju kazdy der od 6smej rana
do piatej poobede, bez ohladu na hladinu energie. Socialne siete su prespiko-
vané samymi naoko dokonalymi fotografiami s takmer az toxicky pozitivnymi
popiskami, ako keby bol kazdy neustale navrchole Stastia. Tréeningove a stravo-
vacie plany ¢asto odporucaju pristup typu ,kazdy den to isté”. Idea produktivity
satak ¢asto opieraoto, ¢ozvladnes za deri, pricom v skutocnostiplynie vacsina
Castizivota prirodzene vo fazach, ako napriklad cvi¢enie, sezdnne stravovanie,
tvorivy proces ainé. Vsetky si rozoberieme v tejto knihe.
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Opakovanie tych istych zvykov der ¢o den by sme mohli nazvat linearnym zitim.
Niekto mozno je kazdy defi rovnakeé rafajky, chodido prace v rovnaky ¢as aden-
nodenne sa prehryza tymiistymi ulohami, nuti sa do rovnakého druhu cvicenia,
hociho v ten den vobec nelaka, a tak dalej. Tymto nechcem povedat, ze zvyky
a Struktura su zlé, ale prilis§ ¢asto mame pre sklony k linearnosti tendenciu
ignorovat signaly nasho tela, ked'ide o zdravie ¢i Stastie. Tvoje telo a mysel
doslova bazia po niecom inom - ¢i uz ide o ziviny v jedle, prospesnost iného
druhu cvicenia alebo novy kreativny poc¢in. Sme vedeni k potla¢aniu akych-
kolvek pocitov nespokojnosti len preto, aby sme sa podriadili kultire zhonu
arutiny.

Je aj iny sp6sob Zivota, ktory ja volam cyklické Zitie. Navonok sa mozno dras-
ticky nelisi od toho linearneho, ale méze ucinit znacny rozdiel v tom, ako pri-
stupujeme k svojim zvykom, praci, starostlivosti o seba a mnohému dalsiemu.
Cyklické Zitie znamena prisposobit svoj harmonogram, aktivity a zvyky tak, aby
€o najviac ladili s potrebaminasho tela v dany Cas.

Mozno v priebehu mesiaca cyklicky prejdes Styrmi réznymi rannymi rutinami,
kazdy tyzden inou. Periodicky mézes menit tréningovy plan a striedat aktivne
posilhovanie s oddychom (namiesto nutenia sa der za dhom do rovnakej prie-
mernej intenzity). Dokazes si robit plany podla odhadu, ako natom v dany vikend
budes s energiou, takze sa vyhnes aktivitam, na ktoré sa prave vtedy nebudes
citit, anamiesto toho si naplanujes program s priatelmi na den, ked bude tvoje
telo na vrchole sil.

Linearne zitie hovori: ,Ak sa bude$ o nieco usilovat dost tvrdo, mozno to jedného
dnavsetko dosiahnes!” Cyklickeé Zitie hovori: ,M6ze$ mat vSetko - len nie naraz.”

Linearne zitie hovori: ,ZlepsSi svoj Casovy manazment a stihnes toho viac.” Cyk-
lické zitie hovori: ,Manazuj svoju energiu, nie ¢as.”

Linearne zitie hovori: ,Nevies sarozhybat, lebo ti chyba motivacia, za kazdu cenu
musi$ prekonat svoj odpor.” Cyklické Zitie hovori: ,Vie$, Ze lepSiu predispoziciu
na zvladnutie tejto Ulohy mas na buduci tyzden, teraz ti lepSie pdjde nieco ine.”

Vzhladom na to, ako je nas svet vystavany, v sebe vzdy budeme niest istu mieru
linearnosti. No ¢o keby sme mohli fungovat o ¢osi viac v sulade s nasim telom
prave vdaka tomu, ze implementujeme zvyky cyklického zitia tam, kde sa da?
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ZLADENIE CYKLU:
CYKLICKE ZITIE ZA POMOCI
MENSTRUACNEHO CYKLU

Zda sa, Ze cyklicke Zitie je pre mnohych z nas celkom prirodzené. MenStruac¢-
ny cyklus funguje ako zabudovany navod na cyklické prezivanie dni, tyzdnov
i mesiacov. Kedze polovica svetovej populacie pocas svojho zivota zazije men-
Struaciu na vlastnej kozi a kazdy ¢lovek vdaci za svoju existenciu prave men-
Struacnému cyklu, nasa fyzioldgia v sebe ukryva neuveritelnu mudrost pre har-
monickejSie prezivanie nasich hektickych zivotov.

Koncept zladenia cyklu opisuje ramec a nastroje pre ludi s menstruaciou, kto-
rych nazyvam ,menstruujucimi’, resp. ,menstruujucimi osobami’, s cielom pri-
spdsobit svoju stravu, kondiciu, pracu, kreativitu, vztahy a konicky menstru-
acnemu cyklu. Menstruacny cyklus sa podla zmien v hladine hormonov deli
do Styroch faz a kazda z nich je vhodna na iny spésob fungovania a optimalizo-
vanie toho, ako rozmyslas, aké pocity prezivas a aky vykon podavas.

Ked dokazes spolupracovat s vlastnou fyziologiou a identifikovat svoje potreby
i tuzby v ktorykolvek den Ci tyzder — namiesto o¢akavania, ze budu nemenné -,
mozes jest, pracovat, pohybovat sa a zabavat zdravsie, [ahSie a s vacsou radostou.

Istotne sivsimas, Ze niektoré tyzdne robi$ veci so zapalom a nad$ene sa prehry-
za$ zoznamom povinnosti, ale nasledujuci tyzder sa na tie isté povinnosti vobec
nedokaze$ sustredit. Alebo Ze niektoré tyzdne zvladas narocné tréningy lavou
zadnou a mas pacit, ze ta ni¢ nezastavi, no na dalsi tyzden nedokazes$ s tymto
tempom drzat krok. V niektoré dni v mesiaci mozno vybehnes na partnera ¢i
partnerku azvali$ to na PMS, alebo mas tyzden neprekonatelnu chut na avokado
a potom nie a nie dojest zvySné kusy skor, nez sa pokazia.

V8etko su to znaky harmonalnych zmien, ktoré ovplyviuju to, ¢o chces a ako
sa citiS. Ak sa naucis tieto znaky rozoznavat, dokaze$ sa proaktivne pripravit ¢i
reagovat na momentalnu fazu cyklu a citit sa v pohode. Zladenie cyklu ti pomo-
Ze reSpektovat cyklické vzorce, nauci ta zhovievavosti voci sebe, ked nebude
kazdy tvoj den rovnako Uspesny, a budes sivsimat, ¢o citis, chces a potrebujes
kazdy jeden deri.



NIE SME ROBOTI 15

A ak momentalne nemavas menstruaciu? To je v poriadku, aj tak mbzes pouzit
rdmec zladenia cyklu! Ciuzivas antikoncepciu, zazivas poporodné obdobie, ale-
bo ak uz celkovo nemenstruujes, mozes sa naucit zit cyklicky aj bez faktického
menstruacného cyklu. (O tejto téme pisem detailnejsie na konci knihy.)

S najvacsou pravdepodobnostou sa najzdravsie a najstastnejsie budes citit vte-
dy, ked'sizivotny Styl zladis s menstruaénym cyklom. Ked'porozumies, ako a pre-
¢o tvoje cykly funguju, naberie$ viac motivacie urobit pozitivne zmeny a pokra-
Covat v naplneni svojich cielov. Naplfou tejto knihy je poméct ti zlepsit viastny
Zivot tym, ze zacnes Cerpat z krasneho vnutorného rytmu, ktory az prilis ¢asto
dehonestujeme slovami ,to su len kramy.” Ako vidime, skryva sa za tym ovela

viac ako iba niekolkodnové krvacanie!

Cyklické zitie nemusi byt komplikované. UrCite sa ¢asom zjednodusi. Priroda ti
do vienka nadelila schopnost viest, spajat, tvorit a v tejto knihe odhalime, ako
tieto schopnosti vyuzit.

PILIERE CYKLICKEHO ZITIA

Pamataj na tieto piliere, ktoré ta budu viest cestou zladenia cyklu. Ak narazi$
na prekazky a vyzvy, pripomenu ti, ¢o je najddlezitejsie.

MANAZUJ SVOJU
ENERGIU, NIE CAS

Sme zaplaveni ¢lankami o tom, ako zvysit svoju produktivitu, aplikaciami, kto-
ré nam slubuju zazracne usetrit par hodin denne, a celebritami vychvalujucimi
rychle zmeny navykov, a dufame, Zze ako Svihnutim prutika vyrieSia nase Utra-
py s nedostatkom ¢asu. Nevravim, ze niektoré z tych zdrojov nie su cenné, no
myslim si, ze viac nez na Setrenie ¢asu sa musime sustredit na vyuzitie energie.

M6zeme mat vSetko. Nemo6zeme to vSak mat naraz. Ked sa naladime nazmeny
v hladine energie, vS§imneme si, kedy je najvhodnejsi ¢as na urcité ulohy a Sikov-
ne siich naplanujeme tak, aby zvysili nasu efektivitu. Vdaka tomu zvladneme
omnoho viac s mensim odporom.
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Dufam, ze v zaciatkoch ladenia cyklu namiesto otazok ,Preco neviem najst ru-
tinu, ktoru zvladnem dodrZiavat kazdy den?” alebo ,Akym zazrakom zvladnem
véetky Ulohy za jeden den?’, zvazis radsej tieto: ,Co je z hladiska mojej dnesnej
hladiny energie ta najefektivnejsia aktivita?” a ,Ako prisp6sobim zoznam uloh

tomu, ¢o mi bude dnes po fyzickej aj psychickej stranke najprijemnejsie?”

ZABAVA NAMIESTO DOKONALOST!

Cyklickeé Zitie je o experimentovani. Priladeni cyklu nejde o vyhru. Zmyslom cy-
klického Zitia je citit sa lepSie den ¢o den. Ak si na seba upleties bi¢ prisnych
pravidiel, zaruCene sa budes citit zle, ked'ti na chrbte pristanu jeho rany kvoli
tomu, ze ich niekedy nedodrzis.

Prave naopak, zladenie cyklu ma byt zabava! Ma byt dovodom skusit nove veci,
uspokojit svoju zvedavost, dokoncit projekty a naucit sa vyskrtnut zo svojej ru-
tiny to, o nefunguje. Zladenie cyklu ti ma pomoct zbavit sa viny, pretoze ti pri-
pomenie, ze neexistuje jedina bezchybna metdda ako zit v harmonii s viastnymi
povinnostami. Je skér o hravom objavovani a zistovani, o funguje u teba.

/mena je jedina konstanta. PreCo sa teda nezabavit a neexperimentovat na-
miesto snahy zit kazdy den rovnako? Svoje navyky, myslenie a zivotny Styl smie$
pocCas svojho zivota menit, tak sa s nimi hraj a upusti od potreby dokonalosti.

TVOJA SKUSENOST NADOVSETKO

Ziaden rdmec nie je univerzalny. Osobna skusenost je relevantnejsia ako aka-
kolvek predstava alebo $ablona vytvorena niekym inym.

Zladeny cyklus ta ma predovsetkym naucit brat navedomie a reSpektovat vlast-
né skusenosti, lebo su dblezitejSie ako navrhované navody v tejto knihe. Ak sa
tvoja cyklicka skusenost odliSuje od skusenosti ostatnych, je to skvelé! Zalezi

Prestan na seba tlacit - nenut svoje telo citit nieco, ¢o neciti, ani spravat sa
tak, ako nechce. Prejavy tvojich vnutornych obdobisa mézu lisit od tych mojich,
a moje sa zas mozu odliSovat od prejavov u tvojich priatelov. Mozno dokonca
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zistiS, ze niektoré aspekty linearneho Zitia ti sedia viac ako cyklické Zitie - a aj
toje v poriadku. Na tom, ¢o prezivas ty, zalezi viac ako na slovach v knihe.

Hoci kazdy cyklus a skusenost s nim st jedine¢ne, vsetci, s ktorymi som sa o da-
nejtéme rozpravala, potvrdili, Ze tak ¢i onak pocitili pozitivny vplyv na svoj zivot.
Zopar prikladov:

& ,MoZnoje to trochu klisé, ale zladenie cyklu ma naucilo neupinat sa na tie
najlepsSie chvile z najlepSich, ani na najhorsie z najhorsich. V skutocnostije
totiz vSetko docasné a skor ¢i neskor sa to zmeni.” - Shelley

& ,Len vdaka sledovaniu svojho cyklu som rozoznala suvislost medzijeho
fazami a zhorSenim symptomov méjho chronického ochorenia. ESte stale
zistujem isté drobnosti, ale uz len pochopenie toho, ako moj cyklus vplyva
na zdravotny stav, odburalo vela frustracie.” - Rachel

& ,Ked som zacala rozumiet hormonalnym a fyzickym zmenam, ktorymi
prechadzam, zacala som upustat od predstavy, Ze je so mnou nieco
v neporiadku. Zmeny sa daju predvidat a mali by sme s nimi pracovat, nie
proti nim bojovat. Nielenze som napravila vztah so sebou a svojim telom,
ale zlepsenie nastalo aj v mojom intimnom partnerskom vztahu.” - Kelly

SKOR AKO ZACNEME

Ak je to potrebné, vyhladaj pred zacCiatkom cesty zladenia cyklu odbornu le-
karsku pomoc. Nie som poskytovatelka lekarskej starostlivosti a neponikam
zdravotnicke poradenstvo. Ak ti tvoje telo ¢i cyklus spdsobuju obavy, absolvuj
vySetrenie kvalifikovanymi zdravotnickymi profesionalmi. Vyhodou sledovania
a zaznamenavania si informacii o svojom cykle — najma signaly ovulacie a cha-
rakteristické priznaky menstruacie - je to, ze udaje mozu tvojmu lekarovi Ci
lekarke pomoct stanovit diagndzu alebo odporucania na dalsie vySetrenia.

Chcela by som taktiez uznat privilégia, ktore mi prislichaju ako bielej cisrodovej
Zene(tedazene, ktorejrodovaidentita sazhoduje s biologickym pohlavim, pozn.
prekl.), ktora je vdaka kombinacii rasy, pohlavia, spolo¢enskej triedy a schop-
nosti ¢asto vo vyhode. Rady a postupy, o ktoré sa s tebou v tejto knihe delim,
vychadzaju z vlastnej zivotnej skusenosti, ako aj skusenosti mojej klientely. Je
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mozne, ze isté perspektivy, ktorych sizatial'nie som vedoma, zostanu opomenu-
té. Prosim, zknihy sik srdcu vezmilen to, o tebou rezonuje, a zvySok nechaj tak.

Cim lep&ie sa vyznas vo svojich jedine¢nych vzorcoch, tym menej negativnych
vonkajsich vplyvov pocitis. Cim viac sazapo¢ivas do vnutornej mudrosti a zistis,
kym si, tym sebavedomejsie podniknes zmeny vo vSetkych oblastiach zivota.
O ¢o smelSie uvitas krasu cyklického prezivania, o to mensia bude ¢asom spolo-
Censka stigma tykajuca sa menstruacie. A vdaka tomu za¢nu budlce generacie
vnimat svoj cyklus ako symbol sily, nie utlaku.

ESTE POCKAJ! PREDPOKLADY
NA ZLADENIE CYKLU

Skor ako zaéneme s ladenim cyklu, prejdem si s tebou zaklady anatémie a fyzio-
logie menstruacného cyklu. (Neboj sa, v porovnani so strednou $kolou to bude
Uplne bezbolestné.)

Potom ti predstavim vSetky Styri fazy menstruacného cyklu a to, ako su prepo-
jené so Styrmivnutornymi obdobiami, ktore su ramcom cyklického zitia.

Jadro knihy bude o tom, ako sa méze$ hybat, stravovat, pracovat, zabavat sa
a tvorit tak, Ze nacries do kladov vnutornych obdobi a zvladne$ tak vyzvy, ktoré
sa v kazdom z nich mo6zu vyskytnut.

Nakoniec sa povenujem obvyklym prekazkam, ktoré sa mozu pritrafit, a vy-
svetlim, ako vniest zladenie cyklu do kazdodenného zivota, nech m6ze$ nadalej
svervou pokracovat vo svojej ceste.

Priputajme sa, bude to cyklicke!
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