7ZENSKA CYKLICNOST

JAK POCHOPIT ZENU?

BONUSOVY MATERIAL

zenska.cyklicnost & www.zenskacyklicnost.cz % Cyklicky

© ZENSKA CYKLICNOST VSECHNA PRAVA VYHRAZENA


https://www.instagram.com/zenska.cyklicnost/?hl=cs
https://www.zenskacyklicnost.cz/rezervace-spoluprace-oo/
https://herohero.co/cyklicky

7C
ROZKLICUJTE JEDNOU PROVZDY
KOMUNIKACI SE ZENOU

Kolikrat uz jste si rekli, jak tém Zenam viibec nerozumite?

Jednou chtéji tohle, podruhé zase tamto. Jsou tak promeénlivé, jak se v nich
mate vyznat?

Tato priru¢ka vam nemfiZe slibit, Ze vS§em Zenam porozumite na 100%.
Presto diky témto informacim budete védet, jak s nimi komunikovat.
Je to vlastné jedind moZnost, jak pfijit na to, co vlastné chtéji.

Co vas na dalsich radcich éeka?
e Nejdrive si vysvetlime, proc jsou zeny tak promenlivé.
 Pak vas zasvétim do 4 cykld, které ma kazda Zena zabudované v sobé.
e Pokud pochopite tuto proménlivost, mate to v malicku a mtzZete zacit
pozorovat zenskou cykliCnost v praxi se svou partnerkou.
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ZA VSECHNO MUZOU HORMONY.

Vime, Ze v téle mame urcité hormony, které nam pomahaji zvladat stres,
budovat svaly, mit hlad, citit lasku, rozmnoZzovat se a nespocet dalsich funkci.

Jeden podstatny rozdil, kterého jsme si vSimli uz ve skolce je, ze holky a kluci
maji jiné pohlavni organy, na které se vazou jiné reprodukcni hormony. Vy jako
muzi mate v téle reprodukéni hormon testosteron, ktery vam také pomaha
budovat svalovou hmotu. Tento hormon se ve vasem téle méeni v cyklu 24 hodin.
Proto mate kazdy den stejnou hladinu hormont, coz ale také zavisi na vasi
zivotosprave a zivotnim stylu nevyjimaje.

Zeny maji reprodukéni hormony progesteron a estrogen (mame i testosteron,
ale to pro nas ted neni dilezité), zde nastava ten zasadni zména. Tyto hormony
se méni v ramci cca 28 dni. (Zensky cyklus trva v rozpéti 25 az 35 dni, ale to pak
vypozorujete na své partnerce sami, jak ¢asto mate doma “Cervenou navstévu”
(menstruaci)).

Proc je tohle problém?

Vasi partnerce kazdy den béha zilou jiny koktej hormonti, proto vy se miizete
snadno ztratit. Kazdy den je jina. Tento koktejl mtze vasi milou a usmévavou
partnerku zménit k nepoznani. Pozor, hodné také zaleZi na Zivotosprave a
celkovém zZivotnim stylu.

Mate radi grafy?
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Na hormon estrogen a progesteron se vazou dalsi hormony.
» Na estrogen se vaze hormon dopamin a serotonin.
o Vite, co tyto hormony v téle zpusobuji?
» LepS$inaladu a vétsi soustredéni.

Kdyz se kouknete na graf, tak si mazete vSimnout, ze v druhé ptlce cyklu
estrogen klesa, takze klesa i dobra nalada vasi partnerky. Proto se v tomto
obdobi maze stat, ze bude vice precitlivéla.

Shrneme si to.

VSechno, co potiebujete védét je, Ze se vase Zena méni v ramci jednoho mésice,
ale vy a vase hormony se obméni v ramci 24 hodin. Myslim, Ze tohle by po
hormonalni strance stacilo.

Ovulace
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JAK JE TO S TOU CYKLICNOSTI?

Pro jednodussi zapamatovani je to jako 4 ro¢ni obdobi:
JARO, LETO, PODZIM, ZIMA.
Kazda faze ma néjaké vyhody a nevyhody.

Chci vam predevsim predat, jak s cyklickou Zenou komunikovat. Bez
komunikace nemtzete vybudovat vztah a s nevhodnou komunikaci, vztah
muiZeme hodné rychle ukoncit. V kazdé fazi je treba se Zenou komunikovat
trochu jinym stylem. Ve vSech fazich plati, Ze pokud se Zenou komunikujete
jazykem dané faze, prinasi vam tato komunikace ty nejlepsi mozné vysledky.

Ale nic neni dogma, pokud vase Zena ma PMDD, tak i kdyZ s ni budete mluvit, jak
chcete nejspis vas “neuslysi”.

Pojdme na to kouknout postupné:
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MENSTRUACNI FAZE

Obdobi které 100 % poznate. Je to obdobi krvaceni. |
Bude trvat asi 3 az 7 dni. Pokud trva déle, podpofte svou partnerku, =4

aby se zamérila na kvalitni spanek, snizila stres a zacala poradné jist.;

Tato faze je pro zenu velice dlilezita a intenzivni po psychické
strance. Proto bychom ji mély doprat prostor a klid.

Co se ty¢e komunikace, pokud mate jakykoliv problém a chcete na

to radu, tak ted je ¢as toto téma otevrit. Zena ma schopnost se nad
problematikou povznést a byt velice napomocna. No, rozhodné to, ale nebude
komunikace na zadné technické, ¢i intelektualni téma. Na to je moc unavena. v
menstruacéni fazi do vas Zena vidi. Dokaze se vnimat vase pocity, dokaZe vas Cist
jako knihu. Mozna vas bude trapit vase ego, které nerado nasloucha vasi Zen¢,
ktera pravé k vam uprimné mluvi. Urcité to neberte jako Gtok, ale jako podporu,
kterou v ni mate.

Pokud zZena nechce komunikovat, respektujte toto rozhodnuti. Neberte si to
viibec osobné, viibec to s vami nesouvisi. Predstavte si to na sobé¢, Ze cely den
krvacite. Urcité byste byli vy¢erpani a bez nalady. Ona chce spat, nechce nic
délat, mozna bude chtit byt sama v jejim svété. Preckejte 3 az 4 dny a vase
komunikativni partnerka je zase zpét. Mozna nékteri z vas si tohle menstruacni
ticho budou i uzivat, ze? (jako mj kluk)

Faktem je, Ze mozek Zeny v menstruacni fazi pracuje na jinych vlnach nez ve
zbytku celého cyklu.

CO DELAT? CO NEDELAT?

Zeptat se, co vase partnerka
potrebuje. A pokud je to ve vasich Naroc¢né aktivity nebudou vhodné.
moznostech doprat ji to.

Dat ji prostor na odpocinek. Zkuste
treba vy uvarit jidlo, nebo néco
objednat.

Chodit po navstévach a nebo na party
taky nebude to pravé orechové.

Budte s ni. Vecer si pustte film,
doprejte ji masaz chodidel, cokoliv, co
ma vase partnerka rada.

Chtit po ni moc véci. Tahat nakup,
nebo zarizovat néjake aktivity.
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DYNAMICKA FAZE

3
DF zac¢ina hned po menstruaci a kon¢i ovula¢ni fazi. Trva rizné 7
dlouhou dobu, ale na dalsi strance vam prozradim malé tajemstvi. K
DF vam poskytuje velky prostor v komunikaci, jelikoz ted si budete 50
rozumét ze vSech fazi nejvice. VaSe partnerka ma nastavené : \‘ f\; y/
hormony vice na muZské viné. TakZe ted vedle sebe mate spis 5 'ﬂ.,_ N
partaka nez kiehkou polovicku. : \ ‘. ik

b S ol

S tim také souvisi, jak by konverzace meéla probihat. Mluvte s ni tak Gl
trochu jako chlap s chlapem, jen pozor na vulgarismy.

V této fazi jim nemazejte med kolem pusy, zadné plané recicky, sladoucky
slovicka, emocionalni vylevy a vSechny ty vasSe tajné zbranég, které si myslite, Ze
zarucené funguji, tak ted bohuZel ne. Zena ted touZi po faktech, mluvte na
primo a s Cistym zamérem. Mluvte s ni proto na rovinu a davejte jasné a s
srozumitelné odpovédi. Presné tak jak byste si prali, aby ona mluvila s vami.

ESO v rukavu na sbliZeni se: Asi bude tézké odhadnout na Zené v jaké je fazi,
kdyz s ni jste teprve na zacatku, ale kdyby nahodou, tak v dynamické fazi
muzete vynechat kyticky a sladké darecky. Spis se ji ptejte na praci a sporty.
Jaké aktivity déla nejradéji. Pokud se chcete opravdu vytahnout v této fazi,
vytahnéte ji nejlépe bez zbytecnych slov na néjakou sportovni aktivitu.

CO DELAT? CO NEDELAT?

Mluvit s ni na rovinu. Pokud
potrebujete néco dilezitého vyresit, Nevymlouvejte se. Mluvte na rovinu.
tak ted je ten spravny cas.

Vlastné neni moc véci, co nedélat.
Kdyz si stoupnete do sve sily, tak
neudélate chybu.

Mate radi néjaky sport, tak ted je cas,
ji ho taky naucit.

Chce to muzskou energii. Vemte to Mozna jedno, je to porad vase
do vlastnich rukou a naplanujte partnerka né kdmos, takze urazky,
aktivitu, kterou mate radi. I pod stan s blby vtipky a to co normalné vase
vama ptjde. Mozna bude remcet, ale partnerka nemusi. Nejspis se tak
nakonec se ji to bude libit. nenasere, ale ubliZi ji to, tak jako tak.
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OVULACNI FAZE

Tuhle fazi 100 % poznate, i kdyZ o tom nevite!
Uz jste si nékdy ¢ichli k vasi partnerce. MoZna ne védomé, ale _
podvédomé. Je to piimo které vas déla nadrzeny a mate vetsi chut’.r

za nejakou otocite. Prosté hormony &

Dynamicka faze kon¢i, kdyz zacina ovula¢ni, poznate to tak, Ze ma
vaSe partnerka vétsi chut na sex, nebo se o vas zacne vice starat. Td e
kdyz prijdete z prace, uklizeno, mozna i na rano pripravena makova babovka.

Vite, jak jsem vas u menstruacni faze zadala, abyste Zené doprali ten 3 denni
prostor, tak v této fazi se vam to vraci . A poznate to hlavné v loZnici.

Jeji pracovni list bude zaméfeny prevazné na rodinu a domov. Zena, uZ
neprahne po vykonu a racionalité. V této podobé¢ je Zena nejvice Zenstejsi ze
vSech 4 fazi. Zena, ktera se o sebe a o své blizké rada star4, je velice empaticka a
napomocna. Jeji emocionalni stranka je opravdu hodné silna. Je pro ni prirozené
hledat win-win reSeni a odpoustét. Proto v této fazi je vyborné resit
dlouhodobéjsi spory. Zena chce zachovat harmonii ve va§em vztahu a bude chtit
hledat reseni, ktera vas budou respektovat. Jen dejte zde pozor, kam az je vase
partnerka ochotna zajit, pokud uz je prirozené “hodna” mtize zde nastat
problém, ze by se rozhodla pro néco, co by ji v kone¢ném diisledku vice ublizilo.
Rozdala by se pro ostatni a zapomnéla by na sebe. Zde pro ni mtzete byt
skvélym zrcadlem.

CO DELAT? CO NEDELAT?

Vzit ji na rande. Nechtit po ni pracovni vykony.

Aby byla racionalni. Ted se vice

Komunikovat sni. o
nacituje na sebe.

Nechtit, aby chodila na zkraslovaci
procedury. masaze, nehty atd.. jsou to
Naplanovat hezky vecer.. no chapete.. || sice penize na vice, ale ve skute¢nosti
to dé€la i pro vas, aby se citila lépe a

pak se bude citit 1épe i v posteli...
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PREMENSTRUACNI FAZE

Asi obdobi, které uz znate. Obdobi, kdy se asi pohadate.

Nejvétsi oriSek pro v§echny pary, nemilosrdna premenstruacni faze.
Uz jste se svou partnerkou zkouSeli tplné v§echno, ale ona je stale
jak papinak, kterému za chvilku vystreli poklicka ke stropu?

ZkousSeli jste komunikovat, objimat jit, nechat ji prostor, podporovat
ji, byt s ni a stejné nic nefungovalo. Asi vas nepotésim, ale tohle je
velice zaludna faze, ktera ale jednou prejde a vy opét vedle sebe
budete mit tu milovanou partnerku.

Tahle faze je pro hodné Zen energeticky naro¢na. Pro Zeny, které nemaji viibec o
svych cyklech prehled je o néco naro¢néjsi. Stavaji se takovym ne moc roztomily
energetickym upirem, ktery se za kaZdou cenu snazi vysat energii, ktera ji kazdym
dnem klesa. V této fazi u nékterych Zen je v§echno Spatné. Jeji sebevédomi klesa a
citlivost rapidné stoupa. Jediné co vam mohu k této fazi poradit: Je to jen faze, ktera
brzo prejde.

Zaroven, ¢im vice se Zena bude ridit svou cykli¢nosti, tim méné bude naladova.
Mtzete na to nahliZet tak, Ze si Zena nedokaze pomoci. Jeji hormony v téle jsou jak na
horské draze. Ona by rada chtéla vystoupit, ale musi pockat, az vlak zastavi.

Pri komunikaci s partnerkou v této fazi nepouzivejte moc emoce a vice nasloucheijte.
Nechtéjte po ni moc véci najednou. Bude se stavat, Ze se dny (i samotny jeden den) v
premenstruacni fazi budou velice ménit a jeji energie s tim. Je dost mozné, Ze si Zena
po par mésicich pozorovani svého cyklu ledacos uvédomi a hadky se zna¢né utlumi.
Mam tuto zkuSenost ze své praxe s klientkami.

CO DELAT? CO NEDELAT?

Vice ji pomahejte nebo nékteré tikoly Zbyte&né ji nestresujte

delegujte jinym lidem.
Posilejte ji driv spat, chod'te s ni na Nedélejte ji sladké snidané, ale radéji
prochazky, pripominejte ji, Ze ma néjakou dobrou omeletu. Nebo zaridte
odpocivat. at si udéla “omeletu” - slanou snidani.

Nechtit, aby chodila na zkraslovaci
procedury. masaze, nehty atd.. jsou to
sice penize na vice, ale ve skutecnosti to
déla i pro vas, aby se citila lépe a pak se
bude citit lépe i v posteli...

Jdéte s ni do sauny, nebo na néjaky
relax. Zkuste treba spolecné néjakou
tvlrci ¢innost, co treba keramika,
malovani, vytvoreni zahradky..
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Tak jak to vidite ted?

Je vam to vice jasné nebo v tom mate jeSté vétsi gulas? Jak uz urcité vite
komunikace mezi Zenou a muzem rozhodné neni nudna a urcité je mozna. Je to
zajimava souhra mezi muzem a Zenou a jejich prfemyslenim, které ve své
komunikaci pouzivaji.

Jak se rika muzi jsou z Marsu a Zeny z Venu$e aspon, Ze mame stejnou re¢ na které
miiZzeme nasi komunikaci postavit. Neni nic tézkého na pochopeni téchto 4
principu.

VErim, Ze az je ovladnete stanou se z vas mistfi v komunikaci se Zenou. Ovladnete
komunikaéni uméni a vas partnersky vztah bude zase o néco kvalitnéjsi. Hlavné
rikejte to, co si myslite. Za¢néte pozorovat vasi partnerku. Ona vam s tim rada
pomiuze. V€rte mi, Ze si brzo zmén vasi partnerky zaCnete vSimat a predejdete tim
zbyte¢nym hadkam.
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JAK MUZETE DAL ZDRAVI SVE
PARTNERKY PODPORIT?

Pokud vite, Ze vasSe partnerka kazdy mésic trpi a
radi byste ji pomohli, podporte ji a rezervujte
pro ni konzultaci.

Dékuji za vas ¢as a doufam, Ze se vam e-book libil.
D
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