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Predhovor

Tato kniha vznikla z naSich rozhovorov. Z dlhych vecerov pri ¢aji, z hlasovych sprav posielanych
v rychlosti medzi povinnostami, z chvil, ked sme si uvedomili, Ze mame podobné otazky, pochybnosti
aj tuzby. Kazda z nas Zije svoj vlastny pribeh, no v mnohych situdcidch sme sa nachadzali v rovnakom
bode — citili sme Unavu, tlak, o¢akavania, ktoré sme si kladli my samy aj spolo¢nost okolo nas.

A tak sme si zacali klast otazky. Preco mame pocit, Ze stale musime vSetko zvladnut? Preco sa obcas
citime vinné, ked' si doprajeme chvilu pre seba? Pre¢o sa v uréitom veku za¢ne naSe telo menit
sposobom, na ktory nas nikto nepripravil? A preco sa o tychto veciach tak malo hovori?

Tato kniha nie je odbornou priruckou. Nie sme lekarky, psychologicky ani guru sebarozvoja. Sme tri
zeny, ktoré sa rozhodli podelit o svoje skusenosti, myslienky a poznanie, ku ktorému sme prisli pocas
vlastnej cesty. Chceme hovorit o Zenstve, o sile aj zranitelnosti, o prijati seba samej v r6znych fazach
Zivota.

Aby sme nasu cestu ¢o najlepsie prepojili do jedného celku, rozhodli sme sa prerozpravat ju
prostrednictvom Evy — Zeny, ktora prave prechddza narocnym obdobim menopauzy. Eva nie je len
konkrétnou postavou, je symbolom, archetypom — prvou Zenou, nositelkou pribehov, ktoré sa
neustdle opakuju v roznych podobach. V jej vnuatri sa stretdva minulost s pritomnostou, mlada
dievcina, ktorou kedysi bola, s mudrou Zenou, ktorou sa stava. M4 dospievajicu dcéru, ktorej neisté
kroky jej pripominaju vlastné hladanie seba samej, a zaroven celi obavam, ktoré sa s pribudajucimi
rokmi nezmensuju, len menia svoju podobu.

lej pribeh je odrazom mnohych z nas — jej radost, pochybnosti, Gnava aj nové objavy st déverne zname
kazdej Zzene, ktora sa ocitla na podobnej krizovatke. Jej telo sa meni, jej pohlad na svet prechadza
premenami, ale jedno zostava — neustéla tizba rozumiet sebe samej, najst v sebe silu a prijat Zivot
v celej jeho pestrosti. Eva je kazdou z nas. Je to nasa matka, sestra, priatelka, je to Zzena, ktord sa uci
odpustat si, smiat sa aj v neistote a nachadzat krasu v zmenach, ktoré si neoddelitelnou stcéastou jej
cesty.

Ked sme knihu zacali pisat, nevedeli sme, kam nas tento proces zavedie. Bolo to pre nas rovnako
objavné, ako dufame, Ze to bude pre vas. Pri kaZzdej kapitole sme sa samy ucili, spominali, rozpravali
sa o veciach, o ktorych sa v beznom Zivote ¢asto mici.

Ak pri jej ¢itani pocitite Ulavu, Ze v tom nie ste samy, Ze niektoré pocity su Uplne normdlne a Ze mate
pravo postavit sa na prvé miesto — splnili sme nas ciel.

Tuto knihu venujeme vSetkym Zendm, ktoré sa niekedy citili stratené, vycerpané alebo jednoducho
chceli vediet, ze st v poriadku presne také, aké su.

S laskou
Ivka, Terka, Mirka



Uvod

Sme tri Zeny, matky a kamaratky. Nas spolo¢ny pribeh sa zacal pisat 20. 7. 2020, ked' sme sa rozhodli
zdolat nas spolocny sen — Choé. Dovtedy sme Ziadny spoloény vylet nepodnikli a dve z nas sa ani
nepoznali. V ten pamatny pondelok ndm vyslo Uplne vsetko — pocasie, turistika, nasledny kupel
v termalnej vode, fotky, stihli sme vSetky spoje, vlaky. V kolibe sme si sadli k poslednému volnému
stolu, parkovali sme na poslednom volnom mieste a celkovo medzi nami vznikla takd neuveritelna
energia, Zze sme ihned po tomto nasom vylete zaloZili svoju skupinu, kde sme sa zacali delit nielen
o fotky z vyletu, ale aj o spolo¢né napady. Tvoriva energia medzi nami zacala prudit. Za tie roky sa toho
v nasich Zivotoch udialo neskutocne vela — jedna z ndas sa vydala, otehotnela a porodila. Druha sa
rozviedla. Tretia otehotnela, porodila a pochopila, Ze nechce dalej pokracovat vo vztahu, v ktorom sa
aktualne nachadza. Kazda sme si presli svojimi dobrymi, ale aj tymi velmi zlymi diiami. Vela sme si aj
poplakali. Skusali sme rézne ritudly, cvicili sme jogu pri vychode sInka, plavali v bazéne s fadovou vodou
a skusali tak otuzovat a celkovo sme velmi vela vychadzali mimo svoju komfortni zénu. Navzajom sme
si stale boli oporou a snazili sme sa posuvat vpred. A vy tak drzite v rukach vysledok nasej spoloc¢nej
tvorivej ¢innosti —ebook o menopauze, o sile Zenstva, o starostlivosti o seba. Kazdd sme do toho vlozili
kus svojho srdca. Dufame, Ze sa vam bude vysledok nasej tvorivej prace pacit a Ze vam poskytne
odpovede na vsetky otazky — aj na tie, ktoré by vam mozno v zZivote nenapadli.

Sledovat nas mozete aj na socialnych sietach pod profilom Staraj sa o seba (@staraj.sa.oseba) alebo
na www.starajsaoseba.sk.




Preco tato kniha vznikla?

Tato kniha vznikla preto, Ze na naSom trhu momentalne chyba publikacia, ktora by bola pisand o¢ami
zeny, ktora sama prechadza menopauzou. Chceli sme vytvorit nieco, ¢o nebude len siborom faktov
o hormonalnych zmendch, ale autentickym pohladom na to, aké to skutoéne je — preZivat toto obdobie
na vlastnej kozi. Pochopit jeho fazy, naucit sa s nim pracovat, prispdsobit mu stravu, pohyb, mysel.
Nechceli sme len tedriu, ale skuto¢ny pribeh. Hlavna hrdinka sa vola Eva, dovolte nam predstavit vam
jej pribeh.

Eva vZdy bola tou, ktord vSetko musela zvladnut — pracu, domacnost, deti, rodicov, vztahy. Niekedy sa
citila ako chodiaci to-do list, v ktorom nebolo miesto pre nu. Ale jedného dia sa zastavila a uvedomila
si, ze uz nemusi. Nemusi byt dokonald, nemusi sa zavdacit vsetkym, nemusi vyhoviet kazdému
ocakavaniu. To bol moment, ked' si povedala: ,A ¢o ak by som si dovolila spomalit?“ A presne to
urobila.

Na tejto ceste vSak nebola sama. Prezivala v sebe cely vir pocitov — neistotu, strach, ale aj nadej
a Ulavu. Viedla rozhovory s priatelkami, odbornikmi, s fudmi, ktori ju inSpirovali a pomohli jej pochopit,
Ze menopauza nemusi znamenat koniec, ale moze to byt zacdiatok novej Zivotnej kapitoly. Postupne sa
ucila, Ze jej hodnota nestoji na tom, kolko toho urobi pre druhych, ale na tom, ako sa citi sama
so sebou. Posolstvo jej pribehu je jasné — kazda zena si mdze v tomto obdobi najst svoju vlastnu cestu
a dovolit si prezit ho podla seba. Eva sa stava dékazom, Ze aj v zmene mozno najst silu, inSpiraciu
a novy zmysel Zivota.

Nie sme odborni¢ky na vsetky témy — sme tri Zeny, matky a kamaratky, ktoré spaja spolocna vasen
pre Citanie, vzdelavanie a tuzba veci menit. Verime, Ze vidy existuje sposob, ako nieco zvladnut,
a odmietame vyhovorky, prec¢o by to nemalo ist. Kazda z nds ma svoju pracu, rodinu, povinnosti
a volného ¢asu len minimum. Napriek tomu sa kazdy den, krok za krokom, snazime posuvat vpred —
Citat, ucit sa, ist na prechadzku, starat sa o seba. PretoZe prave starostlivost o seba je zakladom pre
vsetko ostatné.

Nie vidy su podmienky idedlne. Niekedy ochoreju deti, inokedy si nasSe telo pyta oddych. A je
v poriadku nacdvat mu, spomalit, ked' to potrebujeme. Rovnako je viak délezité nebat sa poziadat
o pomoc — zavolat babke, poprosit partnera, dopriat si chvilku samoty a pokoja. Pretoze my, Zeny,
mame tendenciu zabudat na seba. Staviame sa na posledné miesto, obetujeme sa pre rodinu,
domadcnost, pracu. A to nas ¢asto vedie k Gnave, vyhoreniu ¢i zdravotnym problémom.

Touto knihou chceme otvorit tému Zenstva a vSetkého, ¢o na seba ako Zeny berieme. Spolocenské
ocakavania, vlastné ndroky, nekonecné porovnavanie — ktora toho viac stihla, ktora ma dokonalejsie
upratané, ktora navarila chutnejsie jedlo. Ale ¢o ak by sme na chvilu prestali? Co ak by sme si dovolili
spomalit, povedat si, Ze nemusime byt stale dokonalé? Vianoce budu aj bez medovnikov, dom bude
Utulny aj bez kazdodenného upratovania. A ¢o je eSte dolezitejsie — nase sny sa nestanu skuto¢nostou,
ak ich budeme stale odkladat na , neskor.

Ak vas laka tanec, prihlaste sa na kurz. Ak vas vola priroda, vyrazte skoro rano na kopec pozorovat
vychod sInka. Doprajte si hodinu jogy — aj uprostred tyZzdrna. Starajte sa o seba nielen zvonka, ale aj
zvnatra. My Zeny mdme silnd intuiciu, len ju ¢asto nepocivame. Roky nas ucili, Ze musime najskor



naplnit potreby inych a az potom — ak vobec — mysliet na seba. Ale ak stale ¢akdme, kedy na nas pride
rad, mézeme sa jedného dria zobudit a zistit, Ze ten ¢as nikdy neprisiel.

Hovori sa, Ze $tyridsiatka je obdobim krizy stredného veku. Ale ¢o ak je to naopak? Co ak je to ¢as
ne citit sa obcas stratené, mat pocit, Ze nam nieco

novych zaciatkov, nového smerovania? Je nhorma
unika. Ale mozno prave veci, ktoré nam ,nevysli“, nam pomohli dostat sa tam, kde sme dnes. Mozno
otvorili dvere k niecomu lepsiemu.

Kazdy vecer by sme si mali najst chvilku na rekapitulaciu diia — na podakovanie si za vietko, ¢o sa nam
podarilo, na uvedomenie si, Zze robime, ¢o mbéZeme. Pretoze to najlepsie, co mdzeme pre seba urobit,
je starat sa o seba — nie zo sebectva, ale z lasky k sebe samej. Ked sa prestaneme porovnavat, sutazit
a zacneme sa skuto¢ne pocuvat, najdeme cestu k vnutornej rovnovahe.

V tejto knihe sa venujeme témam, ktoré su pre nas Zeny zasadné — Zenskému cyklu, prvej menstrudcii,
perimenopauze a menopauze. Najdete tu insSpirativne pribehy Zien, ktoré tymto obdobim presli alebo
nim prave prechadzaju. Verime, Ze pre vas budud motivaciou a povzbudenim.

Pretoze ak si z tejto knihy odnesiete len jednu myslienku, nech je to tato: Zivot nie je o tom, €o vietko
musime, ale o tom, Co si vyberieme.

Nasou snahou bolo priniest komplexné informacie na jednom mieste a difame, Ze sa nam to podarilo.
Budeme rady, ak ndm na nas e-book napiSete spatnu vazbu na e-mail:

info@starajsaoseba.sk
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