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Poznej svlij Zzensky cyklus a ziskej kli¢
ke spokojenému materstvi a zdravému télu
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Jsem certifikovana lektorka projektu Cyklicka Zena®, nadsena tanecnice a stastna
mama CtyfF déti. Pomaham Zenam i divkam naucit se rozumét svému télu a jeho
proménlivym potiebam, zamilovat si svou menstruaci a vyuzivat darti a
schopnosti, které zené prinasi jeji cyklicka podstata.

Prohlaseni: Tento material je informacnim produktem. Pokud se domnivate, Zze by mohl byt uZite¢ny i pro nékoho dalSiho, odkaZzte ho,
prosim, na moje stranky www.katkamaresova.cz. Informace zde uvedené jsou dobfe minénym doporucenim, zodpovédnost za veskeré
vysledky z nich plynouci spociva na vas. Dékuji, Ze respektujete autorsky zakon a nesSifite obsah e-booku bez mého souhlasu.



Mila Zzeno, milda maminko!

Velmi si vazim toho, Ze sis stahla tento e-book, a v hloubi srdce vérim, ze ti
pomUZe, aby ses citila v pohodé doma i ve svém téle po cely mésic!

Na néasledujicich Fadcich s tebou budu sdilet pfibéh svého matefstvi, které
zUstava mym nejvétsSim zivotnim ucitelem. Svéfim se ti se svymi nejvétSimi
materskymi propady a povim ti o darech, které mi tyto pady nakonec prinesly.

Vysvétlim ti, pro¢ je pro pohodu tvou i tvych nejbliZzsich dllezité, aby ses
vénovala sama sobé&, naucila se poslouchat svoje télo a jeho proménlivé
potfeby, a jak se mlzZe Zivot v souladu s Zenskym cyklem stat cestou ke

spokojenému matefstvi a naplnénému Zivotu.

Také si struéné predstavime ¢ty¥i hlavni ¢asti neboli faze Zenského cyklu. Ke
kazdé fazi ti dam tf¥i tipy, co béhem nich délat a ¢emu se radéji vyhnout ve
vztahu k détem a péci o domacnost. Téchto 12 tip( ti pomUzZe, aby sis mohla
uzivat svého matefstvi, téla i Zivota po cely mésic.

Nakonec se kratce podivame na to, jak zaéit Zit v souladu se svym Zenskym
cyklem, jak svou cykli¢nost sledovat a jak ji komunikovat s détmi, partnerem Ci
okolim.

Udélej si tedy pohodli, nech na chvili stranou vSechny rozhazené hracky po
byté, nevyprané pleny, zbytky jidla pod stolem, vezmi si k ruce to studené kafe,
co sis udélala uz rano, sahni do tajné skrySe s cokoladou, détem dej ddvéru, ze
se béhem téch 15 min nepfizabiji, zhluboka se nadechni, vydechni, usméj se na
sebe, zaCiname...
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Jak se ze mé stala
cyklickd mama



Muj p¥ibéh
aneb jak se ze mé stala cyklicka mama

Jsem certifikovana lektorka projektu Cyklicka Zena®, nadSena tanecnice a hlavné
Stastna mama C¢tyr déti narozenych béhem Ctyr let. Pomaham zenam i divkadm naucit se
rozumeét svému télu a jeho promeénlivym potfebam, zamilovat si svou menstruaci a
vyuzivat dard a schopnosti, které Zené prinasi jeji cyklicka podstata.

Ze vseho nejvic mne bavi jen tak s détmi bloumat po horach, lesich a v polich, poznavat
sebe sama a propojovat se s prirodou, okolim i vesmirem. Kromé své rodiny a svobody
jsem také vdécna za to, Ze jsem se konec¢né po mnoha letech zacala vénovat praci,
ktera mne napliuje a ve které vidim obrovsky smysl.

S nadSenim Sifim cykli¢nost skrze ¢lanky, knihy, Zivé seminare i online kurzy mezi zeny,
déti i dospivajici divky. Také s radosti sdilim své zkuSenosti se svobodnou menstruaci,
kterou uz mnoho let praktikuji, a ob¢as vedu tanecni seminare, které lidem pomahaji
nacerpat novou energii, vycistit hlavu a vratit se skrze tanec zpatky k sobé.

Vsechny tyto poklady jsem ale objevila az na dné, kam jsem se béhem
matefstvi parkrat propadla.

Jako mala jsem méla naprosto jasno, co mé bavi a co chci délat: posloucham, jak mi
tata hraje na piano, a tan¢im. Snazim se ztvarnit pohybem ty krasné tony a pfidat do
toho své momentalni pocity.
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Postupné na to ale zapominam a zasypavam tim, co se ma a nema délat, co se ode
mne oCekava, jak se mam ¢i nemam chovat. Posloucham rodice, kamaradky, ucitele,
a prestavam poslouchat sama sebe. Vystuduju Skolu, kterou jsem nikdy studovat
nechtéla. Vénuji se tématu, které se mého srdce dotyka jen vzdalené.

Zlom nastane aZ se vstupem do zcela nového svéta: svéta materstvi. Déti mi pomUZou
rozpomenout se na to, kdo jsem, a dodaji odvahu jit si za svymi sny. Diky détem se
vracim opét domu: sama k sobé, ke svému srdci, k tanci a k praci, ktera mne
napliuje.
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Ucim se postavit samu sebe na prvni misto

Kdyz byly ¢tvrtému ditéti tfi mésice, byla jsem u konce sil, fyzickych i psychickych.
Méla jsem pocit, Ze bych potfebovala tak tyden v kuse spat a dva roky prazdnin.
PfeZivala jsem ze dne na den a nemohla se doc¢kat, aZ toto naro¢né obdobi prejde.

Jednoho dne jsem se probudila a nemohla bolesti pohnout pazemi. Tfi dny bolest silila.
Ctvrty den jsem se rozhodla s tim néco udélat: Zaéala jsem vénovat prvnich 5 minut
dne sama sobé a poté jsem nékolikrat béhem dne zaradila tzv. svou pétiminutovku.

Do tfi dnll bolest zmizela. Do tydne byl ze mne novy clovék a ja si zacala znovu
uzivat matefstvi i Zivota. Od té doby si své "pétiminutovky" hlidam. Kdykoli v mém
Zivoté prestane néco fungovat, zamyslim se nejdfiv nad tim, zda jsem sama sebe v
posledni dobé nezanedbavala. V 95 % pripadl tomu tak je.

Setkavam se se svymi nejtemnéjsimi stiny

Prvni roky materstvi prinesly jesté dalsi zkousku. Uvédomila jsem si, Ze se ze vSeho
nejvic bojim sama sebe. Obcas jsem se pristihla, jak s détmi cloumam nebo je
pfitlacim k zemi a fvu na né, at uz jsou zticha. Méla jsem obrovsky strach, abych jim v
tom totalnim vyCerpani neublizila.

Jednoho dne jsem si Fekla, Ze nebudu ¢ekat, az se tak fakt stane. Jednoho dne jsem se

odrazila ode dna. Zacalo to tim, Ze jsem sama sobé pfiznala, jak na tom jsem, a své

pocity jsem svérila deniku. Téch par radkl na papiru mi prineslo obrovskou tlevu.
Prijeti mého momentalniho stavu bylo prvnim krokem ke zméné, po némz nasledovala
fada dalSich.
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https://katkamaresova.cz/jak-jsem-se-odrazila-ode-dna/

Svérila jsem se se svymi pocity kamaradce a pozdéji jsem je pojmenovala i v bezpedi
zenského kruhu. Naucila jsem se, jak je toto sdileni nesmirné lééivé, a to nejen pro
mé, ale i pro ostatni. A tak v tom pokracuji. Sdilim své pribéhy a sou¢asné moc rada
posloucham pribéhy ostatnich.

Také jsem se vratila do détstvi, kdy jsem vSechny svoje pocity ztvariovala
pohybem a tancem. Vymyslela jsem si jednoduchy tanec na uvolnéni emoci a vSechno
to ze sebe vytancila, vykricela a vydupala. Nejprve jsem tento tanec tancila sama
doma. Pozdéji pak i s dalSimi zenami na svych tanecnich i cyklickych kurzech.

Stava se ze mne cyklicka mama

S pojmem zenského cyklu mne seznamila nékdy v 10 letech velmi citlivé moje babicka.
Presto to pro mne byl Sok. Tohle teda fakt nechci! Kdyz se o dva roky pozdéji objevila
prvni menstruace, pfiSla panika. Menstruace sebou pfinasela bolesti a pocit studu.

Jak Sel Cas, zacala jsem dale vnimat vnitini napéti, které sililo v dobé pred nastupem
menstruace a obrovskou Ulevu, kterou pfinesla prvni krev. Cim jsem byla vy&erpangjsi,

vvvvvv

Jednoho dne se ale zacalo vSechno ménit. Postupné jsem zjistovala, Ze cyklus se
nerovna jen téch par dni krvaceni a bolesti, ale Ze za Zzenskym cyklem se toho
skryva mnohem vic...

S narozenim Ctvrtého ditéte zacnu velmi silné vnimat energie a jejich cyklické
opakovani v Zivoté svém i okolnim. Dostava se mi do ruky kniha Dany-Sofie Slancarové

a Erika Huttera Navod na Zeny. A tam zazni pro mne zcela revolu¢ni myslenka, Ze:

JE ZCELA NORMALNI ZAZIVAT VYKYVY.
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Od té doby se intenzivné vénuji pozorovani cyklu svého i ostatnich cykll kolem sebe.
Projdu roénim vycvikem u Dany-Sofie Slancarové a stavam se certifikovanou
lektorkou projektu Cyklicka Zzena®. V roce 2019 se zucastnim tfidenniho kurzu s
Mirandou Gray, autorkou knihy Cyklicka Zena, a jsem iniciovana jako Mési¢ni Matka
(Moon Mother®).

Zacinam chapat, Ze v oné proménlivosti se skryva obrovska krasa, sila a svoboda.
Objevuji dary temnoty, pasivity a uméni jen tak byt. U¢im se vnimat svou hodnotu,
odpoustim sobé i okoli, a kriicek po kricku se zac¢inam milovat a pfijimat se vSim
vsudy. UZ se sama sebe nebojim. Jsem si védoma své vnitini sily. Naucila jsem se ji
vyuzivat zplisobem, ktery Zivot neniéi, ale dava.

Takeé se mi dari stale vic ladit na své télo, objevovat jeho krasu a silu. B€hem tfi let
odlozim veskeré menstruacni pomlicky a dnes si uzivam svobody volné menstruace.

Absolvuji kurzy fyziopilates, hormonalni jégové terapie a tajemstvi panevniho dna.
Védomy pohyb je mou kazdodenni praxi, ktera zachrafuje moje fyzické a dusevni
zdravi, dodava mi energii i chut do Zivota.

MUj Zivot neni vZzdycky rdzovy a postupné prichazeji dalsi pady a zkousky. Mozna i tézsi,
nez byly ty na po¢atku mého matefstvi. Ale uz kvali nim necitim takovou beznadéj a
vyCerpani. Vzdycky, kdyZ je mUj Zivot zrovna jeden velky prlser, feknu si: "Ano, je to
ted totalni priiser, ale vé&fim, Ze se to zase dfive &i pozdéji obrati. Ze po tom padu opét
povstanu. Silnéjsi, Cistsi a opravdovéjsi".
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Co to je Zzenska

cyklicnost
aco ti muze dat



Co to je zenska cyklichost
a co ti muze dat

Vétsinu zivota jsem zila v domnéni, Ze Zensky cyklus rovna se par dni krvaceni kazdy
mésic. Diky filmu Grandhotel jsem pochopila, Ze existuje jesté néco jako ovulace.
Pozdéji jsem si zaCala vSimat, jak ji u sebe ¢im dal vic kamaradek bedlivé sleduje.
Nez jsem stihla zacéit ovulaci blize sledovat i ja, méla jsem ctyfi déti.

Zensky cyklus tedy neni jen obdobi menstruace a ovulace, ale cely mésic, resp. cela
délka Zenského cyklu, ktery je u Zen rdzné dlouhy. Vétsinou se v literature uvadi, ze
zdravy Zensky cyklus trva v rozmezi 21 - 35 dnil. Symptotermalni metoda zase
uvadi, Ze zdravy cyklus je takovy, kdy po ovulaci nasleduje 12-16 dni do dalsi
menstruace. Kazda jsme jina. Pro nékoho muze byt zcela zdravy 60denni cyklus,
nékdo bude mit naopak problémy i s cyklem 28dennim.

Kazdopadné béhem celého naseho cyklu se priibézné méni hladina hormonti v
nasem téle, coz ovliviiuje vSechny aspekty naseho Zivota ve vSech rovinach: kolik
mame energie, na co mame ¢i nemame chut, co nam jde ¢i nejde, jaké jsou nase
potieby, schopnosti, jak vnimame samy sebe, svdj Zivot i okoli. Nic z toho neni
Spatné a kazda proména pro nas predstavuje urcitou kvalitu.

A prestoze se ménime kazdy den, daji se tyto nase promeény seskupit do Ctyr
hlavnich obdobi, neboli fazi, které se vyznacuji urcitymi spoleénymi

charakteristikami.

A pokud se nam podafFi naucit se tyto faze vnimat a respektovat, pfinese to nam (ale i
nasemu okoli) mnoho dar(:
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Sebepfijeti a laskavost
Naucis se brat se takova, jaké jsi, se vSemi proménlivymi naladami, schopnostmi i

v

vSem ostatnim.

Pocit naplnéni a spokojenost

Kdyz se ti dafi napliovat svoje potreby pro danou fazi cyklu a vyuzivat schopnosti,
které v ni mas zesilené, prinasi ti to pocit obrovského vnitfniho naplnéni, celistvosti a
spokojenosti.

Pfival energie a rust efektivity

Kdyz se naucis délat véci ve chvili, kdy je pro né nejvhodnéjsi doba, nebo vyuzivat
kvalit, ke kterym mas zrovna pristup, budes pocitovat celkové mnohem vic energie v
Zivoté a vSe budes délat s vétsi lehkosti a efektivnéji.

Divéra

Postupné ziskas ddveéru, Ze se vSechny tvé zesilené schopnosti znovu objevi, i kdyz
mas momentalné pocit, Ze ti nic nejde nebo Ze budes snad navzdy takto vyCerpana. S
rostouci sebedlvérou poroste i dlvéra v zivot jako takovy: pokud to plati v ramci
jednoho mésice, proc by to neplatilo v ramci jednoho roku nebo celého Zivota?

Vnitini klid a vyrovnanost

A vySe zminéné sebepfijeti a pocit naplnéni sebou dale prinesou hluboky vnitini klid
avédomi toho, Ze vse je tak, jak ma byt. Budes se citit vyrovnana. Ne ve smyslu, ze
bys uz nikdy nad ni¢im nehnula brvou a nic té nerozhazelo. Ale budes zlstavat ve
svém stfedu a i kdyz se z néj obcas vychyliS, dokazes se do néj opét navratit.
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Vnimani a respektovani Zenské cyklické podstaty do tvého zZivota vnese radost, klid,
védomi vnitini sily, svobodu a divéru v sebe i okolni svét. Budes laskavejsi sama k
sobé i ke svému okoli. Budes schopna lépe sméfovat a vyuzivat svou aktualni energii

7

a schopnosti. Naucis se pfijimat samu sebe se v§im vsudy, Zivot se vSim, co pfinasi, a

vidét ve vSem a ve vSech to krasné!

12 tipG jak byt doma v pohodé po cely mésic| 2022 © KATKAMARESOVA.CZ|14



02

Faze zenského cyklu
aneb 12 tipQ, jak byt
doma v pohodé
po cely meésic



Faze Zzenského cyklu aneb 12 tipu,
jak byt doma v pohodé po cely mésic

V této kapitole si struéné priblizime ¢ty¥i faze zenského cyklu. Skrze 12
jednoduchych tipQ si popiSeme, co béhem kazdé z nich délat i nedélat s détmiiv
domacnosti. Na za¢atku kazdé faze uvedu autenticky zapisek z mého deniku, ktery
charakterizuje, co béhem dané faze citime a zazivame.

Kdyz jsem se zacala vénovat svoji cykli¢nosti, zaméFila jsem se nejprve pravé na
oblast matefstvi: Jak v dany den vnimam déti? Jak reaguji na jejich emoce? Jak
travime spolecny ¢as? Jaké prace mam chut délat vdomacnosti? Jaké mam potreby
a jak se citim, kdyz jsou naplinovany? Jak, kdyz nejsou? A jak zivot v souladu s cyklem
pFispiva k pocitu naplnéni, vnitfniho klidu a spokojenému materstvi?

V zavorce u kazdé faze uvadim ¢asové vymezeni, ve kterém dana faze v ramci
jednoho cyklu nastava. Toto vymezeni ber pouze orientacné. Znovu pfipominam,
kazda jsme jina. A kazdy nas cyklus mlzZe byt trochu jiny. Pro zjednoduseni budu
uvazovat 28denni cyklus a rovhomérné rozvrzeni délky fazi.

Nicméné v redlném Zivoté jsou vétsinou nékteré faze kratsi a jiné delSi (asi
neprekvapi, Zze nejdelsi byva Casto vSemi dobre znama premenstruacni faze). Den 1
oznacuje prvni den krvaceni (v pripadé, Ze nemas fyzickou menstruaci, den
nejvétsSiho energetického propadu).
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Dynamicka faze (den 7 - 13)

Dokdzes vSechno! Mds kridla!
Dynamicka faze (nebo téz preovulacni, nebot nastava pred ovulaci) je pfirovnavana k

obdobi jara ¢i rana. Je to obdobi nejvétsich fyzickych sil, elanu, organizovani a
planovani.
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TIPY, CO DELAT S DETMI AV DOMACNOSTI

V této fazi mame nejvic energie, sily, elanu i odvahy, proto si mizes na tento tyden
naplanovat vSechna velka dobrodruzstvi. :) A protoZe té v této dobé bude
pravdépodobné vytacet pomalé détské tempo, naloz bez vyclitek vSechny déti do
kocarku Ci na zada a vezmi je na dlouhou prochazku. Za tyden budes opét v naprostém
klidu nasledovat tempo jejich a budes si to uzivat.

V tomto obdobi je pro Zeny velmi dileZita vlastni seberealizace. Pro nékteré maminky
je jedinou seberealizaci pravé péce o déti. Pokud to tak ale nemas, bez vycitek dokonci
nejprve néjakou svou tvlréi ¢innost, at je to prace na pocitaci, néjaka domaci prace i
cokoli jiného, a pak se jdi teprve vénovat détem.

Jelikoz jsou v tomto obdobi tvoje fyzickeé sily na vrcholu, schovej si na tento tyden
vSechny fyzicky narocné Cinnosti v domacnosti: prevlékni a vyper vSechna povleceni.
Posekej naraz celou obfi zahradu. Umyj okna.

Neznamena to, Ze bys to v jinych fazich délat nemohla. Momentalné té ale tyto prace
stoji nejméné Usili a zvladnes je s nejvétsi efektivitou a lehkosti.
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Ovulacni faze (den 14 - 20)

CitisS obrovskou vnitrni Zenskou silu.

Ovulacni faze (nékdy oznacovana jako expresivni, nebot je obdobim sebevyjadfovani)
nastava kolem ovulace, resp. zhruba uprostfed naseho cyklu. Je spojovana s obdobim
léta Ci poledne, kdy nase fyzické sily jsou stale na vrcholu, ale z orientace na sebe a
prozivani skrze hlavu se soustfedime spis na druhé a na svoje télo a smysly.
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TIPY, CO DELAT S DETMI AV DOMACNOSTI

V této fazi ti budou Cinit nejvétsi radost ¢innosti tradicné spojované s matefstvim, a tak
vyvarej, pec i pecCuj, naslouchej, konejsi. V tomto obdobi jsi schopna nejvétsi empatie a
mas nejvice otevienou naruc pro kazdého, pohlazeni pro kazdou bolistku na téle i na
dusi, a jsi zaplavena laskou k détem i partnerovi.

V tomto obdobi nas také napliuji dalsi tradi¢né Zenské Cinnosti. Mzes spolu s détmi
zpivat, tancit, malovat, vénovat se ru¢nim pracim, hrat si ¢i spolecné kuchtit. Uzivej si
volného plynuti a nasleduj déti i Zivot, kam té zrovna zavedou.

V této fazi jsou pro tebe nejvic dilezZité vztahy, rodina a rodinné hnizdo. Proto budes
pravdépodobné rada travit maximum ¢asu doma, s détmi a partnerem. Ted je obdobi,
kdy jsi bez problémi schopna svoje potieby na ¢as upozadit. Bude ti délat nejvetsi
radost napliovat potfeby druhych.

Ale neprezen to a i v této fazi vénuj péci i sama sobé. Nebot pravé v této fazi siji nejvice
vychutnas :)
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Premenstruacni faze (den 21 - 28)
Srsis ndpady (nékdy ale i hromy blesky:))!

Premenstruacni (nebo takeé kreativni fazi, nebot zvysena schopnost a potfeba tvoreni
jsou pro tuto fazi typické) si umime asi kazda velmi dobfe zaradit do naseho cyklu.
Nastava pred obdobim menstruace a je spojovana s obdobim podzimu Ci vecera.

Radu Zen b&hem ni trapi PMS ¢&i jiné druhy podrazdéni a bolesti. Nicméné pokud se
naucis$ napliovat svoje potreby, které jsou pro tuto fazi charakteristické, budes si moct
naplno uzivat dar(, ktera tato faze do nasich Zivotl prinasi.

Tato faze je totiz takovym barometrem toho, do jaké miry sis béhem uplynulého mésice
napliovala svoje potieby. Pokud jsi na sebe v posledni dobé zapominala, tady to
dostanes sezrat a s tebou i cela rodina a vSichni ostatni, co ti pfijdou do cesty.

Ale pokud si dokazes pro sebe vytvorit dostatek ¢asu i prostoru a poslouchas svoje
aktualni potreby, coz je predevsim potreba tvorit, mize toto obdobi probéhnout v
naprostém klidu. Odmeénou ti bude prival napadd a intuitivnich reseni jakychkoli
problémd, které se ti najednou zjevi pred oCima.

Pokud nejprve uspokojis svoje potieby, budes v pohodé fungovat i se zbytkem rodiny.

Pokud jsi na sebe v minulosti zapominala nebo nerespektujes svoje aktualni potreby,
sr$i$ misto napad( hromy a blesky.
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TIPY, CO DELAT S DETMI AV DOMACNOSTI

1 Nejdfiv se postarej o sebe

V této fazi se mnohem vic nez kdy jindy vyplati poslouchat staré znamé
pravidlo: nejdfiv se postarat o sebe a pak az o druhé. A protoZe nasi hlavni
potfebou pro tuto fazi je potfeba tvoFit, vénuj nejdfiv par minut sobé a
svému tvofeni, at uz se projevuje kdekoli. Az pak se pojd vénovat détem ¢i
povinnostem. KdyzZ sobé vénujes rano tvarci pllhodinku, cely den pak
poplyne v naprosté pohodé.

2 Tvof spolecné i s détmi

Tato faze je obdobim, kdy je nam kreativita nejblizsi, a tak to vyuzij i ve
spoleéném Casu s détmi: malujte spolu, stavte domecky v lese, uplette
koSicky z prouti, udélejte si doma bunkr z polstard, vypravéjte si pribéhy.
Casto mas v tomto obdobi i vétsi pochopeni pro détskou kreativitu, véetn&
hratek s bahnem, piskem, vytahovani ¢istého pradla ze skfini, nové Upravy
domu ¢i zahrady. Pokud to tedy nepfijde ke konci faze, kdy ti dochazeji
fyzické sily, a misto kreativnich her vidiS jen zamazané déti a praci navic.

3 Uklizej, uklizej, uklizej :)

Premenstruacni faze je také hlavni dobou uklidu, a tak uklizej na vSech
frontach: ve tvém domové, ve tvych vztazich, zivoté a hlavné sama v sobé.
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Menstruacni faze (den1 - 6)

CitiS hluboké napojeni na sebe sama i na Vesmir.

Menstruacni faze (nebo také reflektivni, nebot je obdobim hluboké vnitini reflexe)
nastava kolem obdobi menstruace. Je jedno, zda fyzickou menstruaci mas ¢i ne. Je to
prosté obdobi zimy, noci a tedy i obdobim odpocinku, stazeni se z vnéjSiho svéta,
rozjimani a obdobim dobijeni baterek.
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TIPY, CO DELAT S DETMI AV DOMACNOSTI

1 Déti i manzela posli k babicce

Odpocdinek je pro tuto fazi naprosto zasadni, proto hledej zplsoby, jak si tuto potifebu
naplnit: déti posli k babicce, pozvi si hlidacku nebo jen popros kamaradku. Lehni si s
détmi po obé&dé, béz spat hned po Vecernicku.

2 Zpomal

Seskrtej svlj diaf na minimum. Veskeré fyzické ¢innosti minimalizuj. U téch, které
vykonavas, absolutné zpomal tempo. Béhem dne si nékolikrat na chvili lehni.
Odrazedla nechte protentokrat doma. Misto dlouhé prochazky se pomalu presui na
nejblizsi hristé (kde maji i pohodlné lavicky).

3 Vyzkousej ,,Bed parenting®, pfipadné "bed office"

Menstruacni faze je velmi intimnim obdobim, kdy m(Zes$ jen tak leZet s détmi v posteli,
Cist si, vypravét nebo hrat néjaké jednoduché hry. Je to také nejvhodnéjsi doba, kdy se
ti dari zlistavat v roli pozorovatele, nezasahovat a davat ostatnim volnost a prostor
(pokud je nejprve doprejes sama sobé). Uzivej si ten klid a pocit napojeni, ktery v této
fazi zazivame!
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Jak zacdit zit cyklicnost

v kazdodennim zivoté



3 Jak zacit zit cyklicnost
v kazdodennim zZivoté

A jak to tedy celé vypada prakticky? Cim zacit? A to si fakt musi§ véechno planovat z
minuty na minutu? Jasné, ze ne!

vvvvvv

prozitek. MUzes si o cykli¢nosti precist fadu knih, navstivit x kurzl, shlédnout nescetné
webinara Ci videi, ale vZzdycky pro tebe bude nejpfinosnéjsi tva osobni praxe. Co tim
myslim?

Zadit si vic vSimat sama sebe. Vyhradit si pro sebe kazdy den chvilku, ze zacatku
klidné jen 5 minut, kdy se bude$ vénovat sobg, svému télu, dechu, svym pocitdm.
Vyber si pro zacatek tieba jednu jedinou véc, néjaky aspekt tvého Zivota, kterému
budes pfFisti tFi mésice vénovat kaZdodenni pozornost:

e MuiZe to byt néjaky problém, ktery pravé resis (sourozenecké hadky, neuklizeny
pokoj, nedostatec¢na podpora okoli, atd.).

e Néjaka tvoje potreba Ci schopnost (chut na ¢okoladu, potfeba pohybu Ci Cerstvého
vzduchu, potfeba komunikace s kamaradkami apod.).

e Néjaka oblast tvého Zivota (vztah k détem, pracovni seberealizace, uklizeni, vareni,
mnozstvi energie Ci Zivotniho elanu).

e MdzZe to byt néco zasadniho nebo zdanlivé Gplna malic¢kost.

A poté alespon tfi mésice sleduj, jak se tato véc kazdy den méni. Jak je ta stejna véc
pro tebe nékdy konec svéta a jindy se té to ani nedotkne. Jak se ti nékdy dafi a jindy
nejsi schopna udélat jediny krok.

V E-BOOKU CYKLICKA MAMA se hloubégji vénuji zplisoblim a poméickam, jak tyto
promény sledovat, zaznamenavat a vyhodnocovat.
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Po néjaké dobé& uvidi§, Ze se ta jedna véc proméiiuje podle uréitého vzorce. Ze miize$
pfedem predvidat, jak se v urcité dobé budes ohledné této véci citit, jak ji budes
prozivat, jak ti dana véc bude ¢i nebude fungovat. A mizes si zaéit podle toho
planovat sviij Zivot, resp. pruznéji reagovat na zmény, ktery Zivot dennodenné pfinasi.

KdyzZ jsem s cyklicnosti zacCinala ja, snaZila jsem se délat véci ve chvili, kdy pro né
byla nejvhodnéjsi doba. Takze vylet do ZOO jsem si naplanovala na dynamickou fazi.
Na fazi menstruacni jsem si naopak planovala co nejméné narocny program s détmi.
Intelektualné narocnou ¢innost jsem si schovavala do dynamické faze. Pokud jsem
potfebovala néco nahlédnout a vyresit, pockala jsem do premenstruacni faze.

Ale predevsim mam pocit, Ze ve chvili, kdy Zena prijme svoji cyklickou proménlivost,
nastoupi na jakousi cyklickou vlnu a vSechno se to zaéne krasné planovat shora. Takze
Zivot v souladu s cyklem ve finale nevyzaduje Zadné slozZité planovani. Staci si pouze
svij cyklus zvédomit a véechno ostatni se déje lehce a tak néjak samo.
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Jak komunikovat

cykliécnost s okolim



Jak komunikovat cyklicnost s okolim

Mozna si ted fikas: To je sice vSechno moc hezké, ale co na to déti €i partner? Jak
pfijmou mou cykliénost oni? Vzdyt se mi vysméji a stejné budu muset vSechno udélat
stoprocentné a perfektné jako vzdycky!

MoZna té to prekvapi a mozna jsi to uz slySela nesCetnékrat, ale kdyz se ti podafi néco
pFijmout sama v sobé, tvé okoli to zcela pFirozené prijme taky. TakZe tim nejlepSim
zpUsobem komunikace je zacit cykli¢nost skute¢né Zit, coz taky znamena tomu vnitiné
uverit. Nedélat véci jen proto, Ze se to tak nékde piSe, ale protoze to tak citisS a véris
tomu.

Stejné tak meé vzdycky a vSude velmi pomaha véci pojmenovat tak, jak jsou, a to
klidné i iplné malym détem. Casto zcela stadi popsat druhym své pocity a potieby,
idealné bez emoci a obvinovani.

Déti ani partner nepotrebuji dokonalou maminku ¢i partnerku, ktera se stale usmiva,
nikdy nekfici a vSechno vzdy zvlada na jedni¢ku. Mnohem vic oceni, kdyZz uvidi, ze i ty
mas své mouchy a $patné dny. Ze i tobé& se nékdy néco nepodafi, ale Ze to neni konec
svéta a Ze se viim se da pracovat. Ze at se stane cokoli, vzdycky potom pfijdes,
obejmes je a feknes jim, jak moc je mas rada!
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Kam dal



Mila Zeno, mild maminko!

Dékuiji, Ze jsi docetla az sem. Pevné doufam, Ze jsi zde nasla inspiraci a povzbuzeni, jak byt
doma v pohodé po cely mésic! Pfestoze praktické priklady pouzité v jednotlivych fazich se
tykaji prfedevsim cyklicnosti péce o malé déti, mizes si misto malych déti dosadit kohokoli
i cokoli jiného: vétsi déti, zvifata, rodice, pracovni projekty atd.

Nebot princip je vZdy stejny: nauéit se vnimat a respektovat svoje proménlivé potieby a s
timto respektem pfistupovat ke véemu, co délame. A miZzeme jit i dal: naucit se
rozpoznat své zesilené schopnosti, které se v kazdé z fazi naseho cyklu u nas objevuji, a
vyuzivat je pro blaho své i okolniho svéta.

Budu moc rada, kdyz si najdesS par minut a napises mi na katka@katkamaresova.cz, co ti
tento e-book pfinesl, co si z ného odnasis, co sis uvédomila, co se ti otevrelo a jaké dalsi
otazky té ted napadaji. Moc ti dékuji ¢

Zivot v souladu s cyklem ti pfinese obrovskou volnost, radost, silu a klid. Jakmile jednou
naskocis na tuto cyklickou vinu, budes dale a dale zjiStovat, jaké vSechny mozZnosti védomi
vlastniho cyklu pfinasi. Pro zacatek mizes zacit jen s jednou malickosti, s jednou véci,
ktera je pro tebe diilezita nebo ktera té trapi. VSimej si a zapisuj, jak se béhem mésice
proménuje. VErim, Ze ti to pomize ziskat nadhled a tfeba jako ja objevis zcela novy svét!

A pokud budes citit, Ze bys na této dobrodruzné a objevné cesté potifebovala néjakou
privodkyni, a pokud bys citila, Ze tou privodkyni mdzu byt j&, bude mi nesmirnou cti
provazet té do hlubin tvého Zenského téla a duse. Mizeme se potkat nazivo i online, skrze
slova, tanec Ci texty. Své zkuSenosti s tématy svétlého i temného Zenstvi s nadSenim
prfedavam dospélym Zenam, a malym i dospivajicim divkam skrze:

12 tipGd jak byt doma v pohodé po cely mésic| 2022 © KATKAMARESOVA.CZ|31



¥ E-book Cyklicka mama: nauc se respektovat své proménlivé potieby a
vyuzivat své zesilené schopnosti

E-book je uréeny vSem maminkam, které se chtéji naucit lépe pracovat se svou energii, se
svymi naladami, ¢i se svymi schopnostmi, a které se chtéji citit dobre ve svém téle i ve svém
domové po cely mésic.

’

E-book je rozdélen do EtyF casti:

V prvni ¢asti se zameérujeme na pfinosy cykli¢nosti pro tvij Zivot, na to, co vSe se béhem
cyklu v tvém Zivoté proménuje, jak na tyto promény plsobi zména hladiny hormond, a také
ti v ni popiSu 5+1 zakladnich potfeb mamy a jak si je napliovat i s (malymi) détmi.

Ve druhé ¢asti podrobné rozebirame Ctyfi zakladni faze naseho Zenského cyklu: co se
béhem nich déje v nasem téle, jak je miZes na sobé poznat, a to i presto, Ze nemas
menstruaci, jaké dary ti jednotlivé faze prinaseji, ale také jaké vyzvy. Dostanes zde
konkrétni tipy, na co se béhem téchto fazi ve svém zZivoté zaméfit a ¢eho se radéji
vyvarovat.

Tieti éast je vénovana tomu, jak dostat cykliénost do Zivota prakticky. Jak ji na sobé
sledovat, jak ji komunikovat svému okoli, jak si planovat v souladu se svym Zenskym cyklem
a jak se orientovat, pokud nemas menstruaci.

A ve €tvrté casti pak vezmeme Zensky cyklus a podivame se skrze néj na sedm oblasti,
které povazuji v Zivoté mamy za dulezité: déti, muzi, péce o domacnost, ¢as pro sebe,
hubnuti, prace a setkani s vlastnimi stiny. A u kazdé z téchto oblasti ti ukazu, jak se béhem
tvého cyklu proménuje a jak mizes svilij Zensky cyklus v této oblasti vyuZzivat.

K e-booku dostanes i meditaci, ktera ti pomUzZe se na chvili zastavit vtom vé¢ném kolotodi,
docerpat energii a naladit se sama na sebe, na své télo i dusi. A souc¢asti e-booku jsou i
pracovni listy plné praktickych ukold, které ti pomdzou vSechno okamzité prevadét do

praxe.

Pokud se chces podivat, jak to vypada uvnitf v e-booku, mrkni sem.
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¥ Seminar Rozkvétajici Zena: hravé a zdravé o menstruaci a Zenském cyklu
Prozitkovy seminar pro déti i dospivajici, kdy seznamuiji divky od 7 let interaktivni formou v prostredi

skoly, zajmovych krouzk( nebo rodinnych center s tématy menstruace a Zenského cyklu. Tento
seminar u¢im i ve formé kurzu pro mamy a dcery.

¥ Kurz 4 tvare Zeny: nauc se uzivat a vyuzivat svych promén
Celodenni kurz pro Zeny, kde se vénujeme poznavani zenské cyklické podstaty a tomu, jak vyuzivat

svlj cyklus v osobnim i pracovnim Zivoté a jak si uzivat svého Zivota i téla po cely mésic, po cely rok,
po cely zivot.

¥ Blog/ FB stranka Kralovnou proménlivosti/ IG profil Cyklicka mama Katka MareSova
Zde vSude sdilim své pribéhy a postiehy ze svéta Zenské cykli¢nosti, materstvi a védomého pohybu.

¥ Uzaviena FB skupina Cyklicka mama
Bezpecny prostor pro tvé sdileni, otazky, inspiraci ¢i prosté spocinuti ¢

Z celého srdce ti preji, aby sis uzivala svého matefstvi i téla po cely mésic s lehkosti a radosti. I tfeba
s kupou ratolesti :)

S laskou, Katka Maresova
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