Menopauza.
Nova kaypilola dlobodly. Lrouivodli a 8ty

Ako vedome prejst’ do d’alSej fazy zivota

VITALNA AJ PO 50ke

Vs &JL»\,&O{_AL,C,[\.}T‘" /L"'!,(’_,C/l?\—&")z,

pomaly.eu

MINI Sprievodkyna Menopauzou
Napisala a zostavila: Lydia Jurikova

POMALY.EU


https://pomaly.eu/menopauza
https://pomaly.eu/menopauza

Ked’ som bola eSte len tinedzerka, paméatam si, ked’ som sa dozvedela, ze menstruaény
cyklus mé taku istu dizku ako cyklus mesiaca. Tak to ma fakt dostalo! A Ze vlastne
vSetkéa voda na planéte zem je ovplyvnena mesiacom a jeho fazami. Preto mbézeme
vidiet’ priliv a odliv mora a oceanov v niekotrych ¢asitiach sveta. Nielenze sme
prepojeni s prirodou.

My dme phiroda.

Toto tvrdenie mne osobne prinasa ul'avu, ale aj silu a zodpovednost’. Za to, ako Zijem,
ako konam. A pritom viem, Ze som podporovan tou najvacsou silou vo vesmire, ktora
tvori Zivot. Teda, je Zzivotom samotnym.

A ako to stvisi s nami? Zenami, ktoré sa bliZia alebo uZ su “az po krk” v peri- alebo
menopauze? Poprosim o trpezlivost’, bude to na dlhSie, ale uz len tato sprievodkyna ti
moZe Zivot k lepSiemu. Doslovne. Sprav si §alku, VELKU salku &aju, lebo je nemozné to
obsiahnut’ v par Instagramovych postoch.

Lebo tento sprievoca je prvym krokom k vitalite, zdraviu, pokojnej mysli, pripadne
uplnej zmene myslenia. O sebe, o ostatnych, o svete, €i vlastne Comkol'vek, ¢o ti uz
nesluzi. A uz vobec ti neprinasa radost’ a uspokojenie. Hmmm! Tak to je slovo. Plné
St’aaavy. U-SPO-KO-JE-NIE.

Komu sme vlastne uverili, Ze veci su ako sq, a nemoézu byt’ inak? VSak zmena je jedina
ista vec v tomto Sialenom svete. Tak nech je to zmena k lepSiemu.

Menopauza (Tudovo aj nazyvany ako prechod) je dar; méct’ prechadzat’ touto zmenou,
¢i uZ na osobnej alebo spolo¢enskej urovni, moéct’ o nej hovorit’ a vyuzit’ ju naplno.
Citim to v kostiach, Ze to najlepsie nas este len ¢aka!

Pod’'me do toho, uzit’ si toto obdobie a prijat’ z neho vSetko, ¢o potrebujeme v
nasledujucej, poslednej faze nasich zivotov, predtym ako opustime tento priestor.

Dakujem, Ze si tu (a v tom) s nami! A hlavne zdiel'aj d’alej s ostatnymi.
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Ano, Zena, po¢ujem t’a. Vidim t’a. Najprv sa o tychto Zenskych veciac nehovorilo, teraz
sa mozno o nich hovori privela. Donedavna nebolo OK povedat’, ze krvacas (len sa
pouzivali vSelijaké ndhradné vyrazy pre tento tak dodlezity jav - kramy, mesiaciky,...).
Muzsky svet t’a naucil nest’azovat’ sa, ked’ t’a, TO boli. Treba sa predsa postarat’ o deti
a rodinu.

A mozno sa zamy§slas, ¢o je to vlastne byt’ zenou v tejto dobe? Takou Zzenskou. Nie
vystresovanou, produkujucou, vzdy v pozore, podriadenou... neprispdsobenou
patriarchalnemu spdsobu Zitia (ano, ten, ktory Zijeme teraz). Rodina, Skola, mnanzel,
kruzky, nakupy, business (pozor pochadza z anglického slova BUSY - zaneprazdneny!
Ja ho uZ volam zivo-bytie. Mnam!).

Zeny sa doZivaju vyssieho veku, to znamena, e nas je vel'a, ktoré prejdd menopauzou.
A do toho §irenie sa informaéacii, prepajanie sa s 'ud’mi podobného myslenia, nehovoriac
o vyskume a vede v tejto oblasti, nam umozZnuju pochopit’ toto obdobie a nielen nim
prejst’ a prezit’. Ale aj vychutnat’ a dovolit’ si vyuzit’ ho vo svoj prospech.

Ale aby to neznelo t’aZzko, ver mi, Ze nakoniec nam to prinesie vel'a il'avy, radosti a
naplnenia. Nech mdZeme oslavovat’ nase zivoty a vychutnat’ si plody nasej Zzivotnej
cesty!

Verim, je ldlo fdiza moge é%f’ bow ngy.
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Lebo uz by sme mali vediet’, aké su nasSe priority, teda ¢o je pre nas ddlezité a ¢omu
chceme venovat’ nasu pozornost’. Co nas naplnuje a vyzivuje. Aby sme si mohli
vychutnat’ kazda fazu, aby sme si mohli povedat’, Ze nas zivot mal zmysel a nase deti,

. Y sz .

NeprezZivat’, ale rozkvitat’ a prosperovat’!

Samozrejme, odborné lekarska starostlivost’ je ddlezita, urcite ju nepodcenujeme.
Tu vSak najdes hlavne prirodné a prirodzené spdsoby, ako prejst’ tymto obdobim.

Prosim, potom posun tito sprievodkynu d’alej, kazdej zene, ktora poznas, lebo im méze
zmenit’ Zzivot. Dakujem!

Ruka, klo'rd kolide kolisku, viidne avelw.

Witliam Rods Wallace

T 4 vitand vidy. Spolocne. V dovere. Klik na odkagy a phidy sa ke nam.
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MGj pribeh

Kde zacal tento pribeh? Urcite v detstve, kedy som sa
viac riadila telom a citmi, len bolo mi nahovorené
nie€o, o mi vlstne nedéavalo zmysel. Hlavne cez moju
krest’ansku vychovu.

NajlepSie som sa, citila vZdy v prirode, Ziadne
posudzovanie, hodnotenie. Len Zitie a prepojenie sa.
Hlavne sama, so sebou. Priroda ma, vylie€ila, ked’ mama,
bola zifala. Byvala som ¢asto choré a pobyty v prirode
ma, vylieéili. Pokoj, sauny, éerstvy vzduch.

Moje prvé stretnutie so Zenskym svetom bola moja
prva menstruacia, samozrejme. Nepripravena. Len to,
&o som podula od kamosiek. Literatira Ziadna. Ziadne
vysvetlenie od Zien v mojej rodine. Len technické veci
sa prebrali. A asi ani to nie.

No a nehovorim o sexe, intimnom Zivote. Akoby
neexistoval. Vel'a otazkok nam nebolo zodpovedangch.
AXko sa “robia” deti? Ako sa rodia®? V&ESinu veci sme len
tusili a domyslali si.

Trvalo mi vel'a rokov, kym som pochopila, Ze maoja
naladovost’ pred menstruaciou nie je chora. Trvalo mi
dlho, aby som odpustila, muzovi, ktorého som milovala
a ktory tvrdil, Ze som Sialena.

N&s vzt’ah bol poznageny aj krest’anskou vychovou.
Este stale som verila, Ze by sme sa mali zobrat’ v
kostole, aby som nepocit’ovala pocit hanby a viny, aj
napriklad za to, Ze sme mali sex pred svatbou. A za ¢o
eSte? Za moju prirodzenost’? A nakoniec to bol aj
dévod rozchodu.

Potom som sa dostala do depresie — sama v Londyne,
bez dotyku a smeru. Jedina cesta bola zmena,
zivotného stylu, odchod do malého primorského
mestecka v Spanielsku. Trocha viac v prirode,

s prirodou.

Tu som nasla oporu v joge, aj ked’ najprv to bolo len

o tom telesnom. Novy pohlad na sevet a na seba. Prijala
som, Ze Boh mdze byt’ naozaj vSade. Aj v mojom tele, v
mojom srdci. Alebo zeby Bohy1ia?

Ked’ som otehotnela — neplanovane, ako va¢sina Zien
a to aj v minulosti, lebo v davnej dobe I'udia netusili, ze
Zena otehotnie prostrednictvom muza, ale verili, Zze do
nej vstipil duch — aj ja som sa tak citila.

Dal&i vel’ky krok do riSe Zien bol mdj prvy porod, pri
ktorom zomrel moj prvy syn Oliver. TakZe namiesto
oslavy nového zivota, musela som pozriet’ pani Smrti

"‘

priamo do o¢i a ustat’ to. Alebo sa zabit’. Aj to ma,
napadlo. Totalna pritomnost’ v okamzikoch, kedy som
sa rozhodovala mi bola pomocnou rukou. Cez jogu, cez
dych. Ano, vZdy mame na viber. Cas liedi a teraz vidim,
Ze to bolo proste suéast’ou mdjho pribehu. A som za to
vel'mi vd’a¢na.

Druhy pérod bol krasny. Vyvolany, ale mala som pocit,
Ze som v mojej sile, v bezpetnej spoloénosti
mojho muZza.

A tak, ked’ prichadza d’alsia brana (alebo prechod) do
d’alSej fazy mojho Zivota, som pripraven, ale hlavne
vedomaé mojich krokov a rozhodnuti.

Ked’ som §la oslavit’ moju 40-ku (vtedy som Zila eSte v
slneénom Spanielsku), pomyslela som si: “No, ¢o také
40-ka!? Len d’alsie okruhle ¢islo...”. Ale v ten den
oslavy mi dos§lo: “Tak. Prva polovica Zzivota za mnou.
Teda, ak sa dozijem asponi 80. A ¢o spravim s tou
druhou? Ako to naozaj chcem mat’?”

Cyklicky zivot zeny a nasho sveta sa mi priblizil po¢as
zivota v prirode, v Zenskych kruhoch a v spojeni s
prirodou, jej cyklami a silou. Prirode sa neda vytknuat’
a mat’ za zlé, Ze neprsalo cely mesiac. Prijatie. Totalne.

22 rokov som zila mimo Slovensko a to najddlezitejsie,
¢o som sa naucila je, Ze sa daju veci robit’ aj inak. Nie
ako nam bolo nutené, nahovorené, ako vidime, Ze Zije
v&agsina. SU aj iné cesty k St’astiu a spokojnosti.

Pretoze rada €itam, vzdelavam sa neustale, vedie

ma moja zvedavost’, joga mi je oporou. Uz takmer

20 rokov sa jej venujem, mam roézne iné certifikaty

a kurzy v oblasti Zenskej cyklickosti a osobného rastu.
V zZivote uplatiiujem rézne techniky ako pracu

s dychom — breatwork, vizualizaciu, “havening” a pod.,
ktoré hlavne cez telo nam umoznuju pust’at’, lie€it’

a tvorit’ novy svet.

Chcem este vela zazit’ a uzit’ si. Ale hlavne nech tento
svet je asponl o trocha lepsi, 'udskejsi. Nech sa mame
vSetci dobre. Lebo vSetkého je dostatok. A zmenu
prinaSaji hlavne Zeny. Osobne som presla velkymi
zmenami v zivote. Prestala som fajéit’, pit’ kavu,
prechadzam na vegetaridnsku stravu.

Preto sa pytam... Aky je tvoj pribeh? A aka bude druhé
polovica TVOJHO pribehu?
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Preco je to take dolezite?

Cesta cez perimenopauzu a menopauzu nie je len osobnou premenou - je sucast’ou
vicSej zmeny, ako Zeny vnimaja seba a svet. Ked’ zeny vstupuju do tejto fazy, stavaju
sa nositelkami madrosti, vedenia a opatrovatelskej sily, prirodzene sa prestvaju k
viac matriarchalnemu sposobu zivota, kde su cenené vedenie, mentoring a vzajomné
spojenie a ciele.

Pre vysvetlenie, ak treba...

Teraz zijeme v patriarchate:

Patriarchat je spoloCensky systém, kde maja dominantnu moc muzské postavenia.
MuZi rozhoduju o politickej, ekonomickej a rodinnej moci, zatial’ co Zeny ¢asto ¢elia
obmedzeniam vo verejnom aj sukromnom zivote. Patriarchat je dnes stale bezny v
mnohych ¢astiach sveta, aj ked’ sa jeho forma a intenzita liia. Linearne myslenie,
industrializacia, pokrok je meradlom vyspelosti. Je to len niekol'’ko desat’ro¢i dozadu,
¢o Zzeny mohli volit’, podnikat’, alebo poziadat’ o hypotéku bez povolenia manZzela.

Co je vlastne matriarchat?

Matriarchat je spoloCensky systém, v ktorom maju Zeny hlavné mocenské postavenie -
napriklad v rodine, komunite alebo spolo¢nosti ako celku. To neznamena, ze muzi s
uplne bez vplyvu, ale Zeny maju rozhodujuicu tlohu pri délezitych rozhodnutiach,
dedicéstve, riadeni zdrojov a kultirnych praktikach. Historicky sa matriarchat ¢asto
spaja s komunitami, ktoré kladu déraz na kolektivnu starostlivost’, prirodu a
udrziavanie socialnych vazieb. Cyklicky spdsob Zivota, prepojenie s prirodou a
vesmirom. Spoloéné dobro, rodinné vazby, socidlne citenie je stredobodom.

Svet sa meni a cykly, energia a skusenosti zien su kI'iCové pre vytvaranie
rovnovaznejSieho a harmonickejSieho sveta. Pochopenie a prijatie tejto premeny nie
je len osobné - je sucast’ou kolektivneho pohybu smerom k vaéSiemu uvedomeniu a
posilneniu Zien.
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Pochopenie prechodu

Tato faza je prirodzenym prechodom a ritualom, sucast’ou cyklickej podstaty zivota
zeny, odzrkadl'ujucej rytmy mesiaca, roénych obdobi a samotného zivota. Tak ako
mesiac rastie a klesa, aj nasa energia, emocie a kreativita sleduju prirodzené cykly,
ktoré pretrvavaja po cely Zivot.

V tomto obdobi pust’ame “filter”, ktory nam pomahal byt’ oddanymi matkami,
priatelkami a manzelkami.

“Syndrom prazdneho hniezda“ je bezna emocionalna faza, ktora ¢asto prebieha
subezZne s perimenopauzou alebo menopauzou a moze zosilnit’ zmeny, ktoré Zena,
preziva v strednom veku. Nie je to klinick4 porucha, ale psychologicka reakcia na
odchod deti z domu - a mdZe hlboko ovplyvnit’ identitu, vzt’ahy a sebahodnotu. Dobra
sprava je, ze je to za€iatok novje fazy. Mozno opét’ dat’ seba na prvé miesto?

Dalsi fenomén je, Ze je vela Zien, ktoré sa stale staraju o deti a uZ prichadzaju do
menopauzy. Treba to mat’ na vedomi, lebo hormény uz nezaist’uji nase nastavenie na
100% obetu sa rodine a det’om.

Tiez sa mozno pytas seba, ¢i toto je to vSetko? Uz ni¢ iné? Mozno spochybiniujes tvoju
vol'bu v zamestnani a 1aka t’a to zmenit’. Otazka je, ¢o ma vyzivuje? Co mi berie
energiu, vitalitu?

vitalny prid.
1. zivotny (vyzn. 7): v-a sila, energia;

v. liek zivotne dolezity

2. plny energie, zivy, prudky, temperamentny: v. clovek;

Meropauza fe ako grovughodenie. Zneny v nadom tele &4 ako porod - & Lim, o 4a nod,
e novd vergia ndd samgeh, S klbdow midhost on @ vilo'tnow dilow.

Jane Harawicke Colling
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Potencial rastu:
Napriek emocénej naroénosti moze byt’ toto obdobie silnyym ¢asom znovuzrodenia:

Opatovné spojenie so sebou samou - objavovanie identity mimo role ,,matky*.
Objavovanie vasni, tvorivosti a slobody.

Budovanie novych ritualov, priatel'stiev alebo komunitnych roli.

Posilnenie (alebo redefinovanie) vzt’ahu s partnerom.

Ak su deti samostatné, mas viac ¢asu pre seba.

PRE TEBA:
Opytaj sa aj Zien okolo seba, ako to maju ony. Pripadne, ako to mali a ¢o im pomohlo.
Kde nachadzas podporu?

Menopauza mi dava
slobodu povedat’ cokol'vek.
Jedineé filtre v mojom
dome st uz davno len
tie do kavovaru.

som@cards

user card

T 4 viland vidy. Spoloine. V dovere. Klik na odkag a priday sa & ndm.
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Menopauza je prirodzena

e Menopauza nie je choroba, - je sucast’ou nasSho prirodzeného zivotného cyklu.

e Menopauza je branou / obradom do d’alSej etapy zivota zeny.

 Tak ako iné brany / obrady (prva mnestruacia - menarche, poérody - zahfnajuc
potraty a pod., Zeny, ktoré nemaju deti - u nich to moézu byt’ projekty, praca, a
pod., moéze to byt’ aj svatba, rozvod,... ) aj menopauza sa deje, ¢i uz sme siju
v&imli, alebo nie. DiZka prechodu (tak ako ju nazyvali naSe staré mamy) je vSak
vel'mi dlh4 oproti ostatnym. To ndm dava Sancu si ju viac uvedomit’ a prezit’.

e Nestracas rozum — len tvoje hormény sa menia. Niektoré podporuju tvoju
intuiciu, viziu a hlas.

 Toto je prilezitost’ a mozno aj novy zaciatok, nie trest alebo koniec.

 Tvoja maternica sa neuzatvara, prave Ze sa aktivuje.

« MENOPAUZA JE PRIRODZENA.

Dobré spravy su, ze je vela informacii. Samnozrejme najviac pomaha presunut’
pozornost’ k sebe a svojim potrebam, zacat’ sa o seba starat’ a dopriat’ sito, ¢o t’a
vyzivuje a dodava ti energiu a radost’. Zdravie a mentalna pohoda je prioritou.

PRE TEBA:
Sledujes, pripadne si zapisujes zmeny vo svojom cykle? Ako sa meni? UZ si zachytila
nejaké zmeny?

Nebojim sa tmy.

4_} Viem, Ze mam v sebe to kuzlo,
aby som presla nocou. i

A8 Iy
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InSirovana prirodou — z hiisenice na motyra

Tak ako sa husenica musi ukryt’ do svojho kokonu, aby sa zrodilo nieGo noveé, aj zena

v obdobi menopauzy vstupuje do svojej posvatnej premeny. Je to ¢as spomalenia,
pust’ania toho, o uz nesluzi, a dovolenia si hlbokej vnutornej zmeny. Aj ked’ sa to méze
zdat’ ako koniec, v skuto€nosti je to novy za€iatok — zrod mudrejSej, slobodnejsej
bytosti s kridlami, ktoré ju nesu zivotom inak. ahSie.

1. Premena a znovuzrodenie

2. Sloboda a ’ahkost’
3. Rast duse

4, Krasa v zmene

5. Spojenie s cyklami prirody

T 4 vitand vidy. Spolocne. V dbvere. Klike na odkay a pridgy sa & ndm.


https://www.skool.com/vitalna-aj-po-50ke-pomalyeu-7309
https://pomaly.eu/menopauza

Celostny pristup — oSetrime telo, mysel aj dusu

Tu sa zastav a zamysli sa nad tym, ¢o pocas typického dna robis. Dole napis vietko,
¢o t’a napadne, ¢o je suCast’ou tvojho typického dna / tyzdna:

A tu napi§, aktivity, ktoré st venované LEN tebe, ako napr. cvi¢enie, modlidba,
Citanie, prechadzka so psom, atd’.

Ako sina tom? Kol'ko pozornosti si v skuto¢nosti venujes? V ktorej oblasti by to
mohlo byt’ lep§ie / viac?

=
Ked’ spomali§, zaénes citit’. Ked’ citis, lie¢is sa.
Ked’ sa lie€is. rasties.

& :

& .Q} : ' o= o

& = /u ‘
"/i’} \ G 4

Niekedy je spomalenie tym najproduktivnejsim, ¢o

N

&4

K mozes urobit’. A ak nespomali§ dobrovolne, Zivot

=
?4;4 t’a k tomu niekedy prinuti sam.

S =%
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Telo

Aby sme si ¢o najdlhSie uzivali Zivot s blizkymi a naSe deti sa nemuseli o nas starat’.
Tu sa ukazuje, ako sme sa doteraz o seba, starali. Ale nikdy nie je neskoro to zmenit’.

Fyzické priznaky:

navaly tepla, no¢né potenie, nepravidelny cyklus, suchost’ posvy, priberanie - najmé

v oblasti pasa, nespavost’, inava, bolesti klbov a svalov, rendutie vlasov, busenie srdca
znizend hustota kosti - osteoporédza, zmeny sexualnej tazby a iné.

Ktoré zmeny pozorujes u seba? Ako sa prejavuju v kazdodennom zivote?

Toto su oblasti, kde sa daju urobit’ zmeny a prirodzene podporit’ hormonalnu
rovnovahu: Strava, Cvicéenie, Vyzivové doplnky, Bylinky, Spanok, Kozmetika a iné.

- vs. <
PRE TEBA:

Aké zmneny by si mohla urobit’, aby si podporila svoje telo? MozZno len jednu z kazdej
kategobrie na zaciatok? Ktorou zatnes?

~

Cez jednoduchy systém si ukaZeme, ako sa postarat’ o telo. Bude toho viac, aby si mohla
cVi€it’ sama a bezpeéne. A zadarmo.

Disciolina gnamend, je 4a mdd doslatvine hade, aby & wwbila to,
éo fe poluebné - of ked da U nechice.

Joe Dispenza
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Mysel

Samotny mozog prechadza vel'kymi zmenami. Meni sa prepojenie medzi hemisférami,
to ako ho pouzivame. Vlastne sa zbavujeme urc¢itych prepojeni, ktoré nam uz
nebude treba.

Kognitivne a emocéné priznaky:
“Zahmlend” mysel, zabudanie, vykyvy nalad, uzkost’, podrazdenost’, nizka motivacia,
problémy so sustredenim, smutok alebo derpesivne nalady, pocit zahltenia a iné.

PRE TEBA:

Ktoré z tychto priznakov pozorujes u seba? Ako sa prejavuju v tvojom kazdodennom
zivote? Ako sa citis? To je vSetko sucast’ou procesu. Skusila si uz meditaciu alebo pracu
s dychom na uvolnenie mysle? O akych si uz poc¢ula?

Vykyvom nalad spbsobenymi
menopauzou nepomahajua
odporucania.

AXk chceS§ kricat’,
len sa zhlboka,

nadychni a rataj
do desat’...

T 4 viland vidy. Spoloine. V dovere. Klik na odkag a priday sa & ndm.
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Dusa

Psychicko-duchovné zmeny:

pocit straty identity, hl'adanie zmyslu, tizba byt’ autenticka, duchovné prebudenie
alebo spochybniovanie presvedéeni, vicsie prepojenie s prirodnymi cyklami,
uvolnovanie minulosti a starych vzorcov, prehodnocovanie vzt’ahov, tiZzba spomalit’,
vacSia sebalaska a sucit so sebou a iné.

Tazime sa prepajat’ a to aj so sebou samou. Staci sa stisit’, dopriat’ si svoju pozornost’ a
nacuvat’. Prepojit’ sa so svojou dusou. Postarat’ sa o najddlezitejsi vzt’ah tvojho zivota.

PRE TEBA.:
AXo sa citiS dnes? AKko sa staras o svoju duSsevnu pohodu? Co si pre to spravla dnes?



https://pomaly.eu/menopauza

Sa

4

ll
MOJE
HODNOTY

AKko sa staras o svoje telo? Co ti dava energiu? Co t’a vyterpava?

Ako sa staras o svoju mysel'? Comu veris? A o t’a uZ nepresvedsi?

Ako sa staras o svoju dudu? Co ti robi radost’? A o t’a nidi?

Aké su teda tvoje hodnoty, na ktorych stoji tvoj Zivot? Co stoji za to bojovat’?

T & viland vidy. Spoloine. V dovere. Klik na odkag a pridsy sa & ndm.
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Spiritualny pohl’ad na menopauzu
Vedela si? Menopauza prinasa tvoje pribehy na povrch. Je to ¢as, ked’ sa vynaraju

minulé zaZitky. Bolest’ z detstva, spomienky na pérod alebo sexualne traumy mozu
vyzadovat’, aby boli videné a uzdravené. Toto je stiCast’ procesu. Stavas sa celistvou.

Co ak su tvoje priznaky posvatnymi odkazmi?

Tu st len niektoré z beznych priznakov menopauzy a ich hlbsi duchovny vyznam:

— Navaly tepla: OCistny ohen. Spal'uje vSetko, ¢o ti uz nesluzi.

— Naruseny spanok: Duchovné prebudenie. Vyzva spomalit’, oddychnut’ si
a znovu sa zosuladit’.

— Znizené libido: Pozvanie objavit’ vaSen za hranicami sexuality.

— Priberanie: Uzemnenie. Ochrana. Pripomienka, Ze je ¢as niest’ menej - najmaé
emocionalne.

— Rednutie vlasov / suché pokozka: Zhadzovanie starej identity.

— Mentéalna hmla: Uvolnnovanie dusevného hluku. U¢EiS sa znovu nac¢uvat’.

— Ubytok kostnej hmoty: Navrat ku korefiom. Posiliilovanie zvnutra.

PRE TEBA.

AXké pribehy z detstva alebo mladosti sa ti pripomingju? Ktoré treba vylieit’?

T 4 vitand vidy. Spoloine. V dovere. Klike na odkag a priday sa & ndm.
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Prijatie cyklov — cyklicky zivot

Ked’Ze sme neoddelite'nou stcast’ou prirody, aj my a zZivot s&m mé svoje cykly. Toto
nam pomaha vediet’ prejst’ réznymy fazami, prechodmi. Je ozdravujace ich pozorovat’
a prijat’. A potom aj cielene praktizovat’, ako napr. Dopriat’ si oddych navyse ked’
krvacam, ve€er venujem rekapituacii dna (pzitivne aj negativne udalosti a pod.).

Cykly nasSich zivotov:

Réano - den - poobedie - noc

dJar - leto - jesen - zima,

Nov - pribudajuici mesiac - spln - ubudajici mesiac

Menstruacia - predovulac¢né faza - ovulacia - predmenstruacné faza

Semienko/kli¢ek - rast/kvet - plody/uroda - leziaci ladom/kompost
Panna-matka-¢arodejka-vedma,

Cez narodenie detstvo - materstvo / faza tvorenia - peri- a menopauza - vysoky vek az
po smrt’

PRE TEBA:
AXké eSte poznas ty? Ktoré vnimas? Kol'ko ich je?

FPredldvka , fe miedlo. kde fe dla. Chod’ tam cadlo.
Octavia Rateem

T 4 viland vidy. Spoloéne. V dovere. Klik na odkag a priday sa  ndm.
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Zmena a ako nou prejst’

Zmena, vie byt’ narocéna, len trebe vediet’, ako na to. Tiez je to o vytvarani novych
navykov a nastavit’ telo, nerovy systém, ale aj okole na, tito zmenu. Podvedome si vela
krat vyberame “zname” zlo pred novym a lepsim, ale hlavne nepoznanym. VSetko ide
lepsie s podporou. A potom to uz ide samé. Zmena je mozna,! UkadZeme si jednoduchy
systém, ako zmenou prejst’ a udrzat’ siju.

PRE TEBA:
Aku zmenu planujes ty? V ktore] faze si sa zastavila pri poslednej zmene?
Co ti pomohlo ist’ d’alej?

Len ty sama.



https://pomaly.eu/menopauza

O tom, Ze veci mo6zu byt’ inak. Skutocné Zeny a ich pribehy.

Mozog aktivny, telo pruzné... bjvaléa kaderni¢ka Sharon McAllister sa stala uéitel’kou jogy v 65 rokoch.
“Ked’ som mala 53, vek hral proti mne. Ludia oéakavaja, ze kaderni¢ky budi mladé. A ja som chcela so
svojim Zivotom robit’ aj iné veci.”

Vera Wang sa vydala na drahu médnej nadvrharky po tom,

€o pracovala ako novinarka a redaktorka. Svoju svadobnu
kolekeiu zalozila vo veku 40 rokov a vybudovala z nej ispeSné
impérium.

Darina Matyasova - slovenska vynalezkymna oblibenej instantnej
francuzskej polievky v saéku. Uspech dosiahla vo veku 79 rokov,
¢im dokézala, Ze tvorivost’ a podnikavost’ nepoznaja vek.




Statistiky na rjchle zapamitanie

100% zien zazije menopauzu - potom su to uz len 4 druhy cicavcov a vSetky ziju
v moriach a oceanoch. To zanemna, Ze sme v niecom vel'mi jedine¢ny. Wow!

80% zo 100 najmocnejSich Zien sveta podl'a Forbes maju cez 50 rokov!
AZ '70% Zien sa zaCina proces rozvodu — vaésinou v obdobi medzi 40-60 rokov.

Do roku 2030 sa oCakava, ze priblizne 1,8 miliardy Zien na celom svete bude
vV menopauze alebo po menopauze. Kazdy rok vstupi do menopauzy pribliZzne
4'7 milionov Zien na celom svete.

V Kanade sa odhaduje, Ze nezvladnuté symptomy menopauzy stoja priblizne
3,5 miliardy kanadskych dolarov roénev dosledku straty produktivity,
zniZenia pracovnych hodin alebo pred¢asného odchodu zien z pracovnej sily.

V Nemecku uviedlo iba 18 % Zien, Ze ich zamestnavatel ponuka podporné
prostredie pocas prechodu menopauzou.

Ruleta nalad v peri- a menopauze

Neustala panika a
obavy ko6li kazdej Mam Uplne v p...
malej vecicke ‘

\

50%

T 4 viland vidy. Spoloine. V dovere. Klik na odkag a pridsy sa & ndm.
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Pozvanie

Tento prechod je PahSie zvladnutelny s podporou, vedenim a komunitou. Pozjvam
t’a do naSej skupiny, kde spolo¢ne objavujeme celostné praktiky, podporné ritualy,
obrady a cyklicky zivotny Styl. To Co je prirodzené pre kazdu zenu a ¢loveka vobec.
Spoloéne prijimame menopauzu ako silny ¢as prechodu - cestu rastu, mudrosti a
spojenia a vedome sa pripravime na d’alsiu, poslednu fazu nasich Zivotov.

Ciel'om je vytvorit’ priestor, kde budes podporovana, prijata a vitana taka, aks si.

~ . ~_ ez e

potrebujeme. To, na ¢o sa uz davno zabudlo.

To ¢o namn zobrala industrializacia a politické systémy. Nehovoriac o Covide, ktory nas
izoloval a zpochybnil. Alebo aj in§piroval...?

Oslavime spolu uspechy a zmeny k lepSiemu. Poplac¢eme si spolu, ked’ to nevyjde.
Budeme zurit’, ked’ to bude potrebné pustit’ von.

Preco si nedopriat’ to, ¢o je nam prirodzené a vyzivuje nas, nasSe rodiny a spolo¢enstva?

Ked' sa geny grerugl o svojimi tagkodl amd fedna dukey, gvydife da im hladina
oxytoc&waé@a’éo%%wt%%%mgw%,gjwty‘, klord pociva.
Newroveda to naggva jooslaray da a skamardl’ sa. Ja to voldm lek. medicina.

Aviva, Romum.,

letedrkea a poroand asistentlea

Ak si Zena, ¢o miluje prirodu, ¢aro zivota a tak trochu rebelska, svojska, zasadova,
magicka, ktora chce vidiet’ zmenu vo svete a zanechat’ lepsi svet svojim det’om
a vnucatam... Uz vies§, alebo aspon tusis, Ze sa da zit’ aj lepSie — nie len prezivat’,

ale skutocéne rozkvitat’.

Spolu. Svojim tempom a spdsobom.
Tu ngjdes podporu, vyzivenie, spolo¢nost’. VSetky Casti teba s tu vitané.

T 4 vitand vidy. Spoloine. V dovere. Kk na odkag a pridgy sa & ndm.
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Jednoduchy-prakticky-oslobodzujuci systém

WTALNVA AJ PO 50ke

Ak sa stracas v informaciach (a to hlavene negativnych) ohl'adne peri- a menopauzy,
tu najdes prirodzeny pristup. V roku 2026 otvarame novy 3 mesacny program

s jednoduchym systémom, ktory t’a prevedie obdobim peri- a menopauzy, aby si nasla

svoju vnutornu rovnovahu a pokoj, osetrila svoje telo, mysel’ a dusu. Bude obsahovat’
jednoduché nastroje, aby si presla touto zmenou s 'ahkost’ou, Gctou k sebe samej

a eSte siju aj vychutnala.

Pre viac info a prihlasenie sa klikni na obrazok

3 @€ ¢«

~

Jednoduchy [
prechod

VITALNA
AJ PO 50KE
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1 —telo:
Hovoris, Ze chces mat’ pevné telo, ale stale si radsej vyberies sedenie pri telkou
pred kratkou prechadzkou? A uz tiez tusis, ze to nefunguje a chces to mat’ inak.

Jednoduché zostavy cvi¢eni rézneho durhu. Nezaberie to viac ako 30 minut denne.
Budes mat’ viac na vyber. Podorime sa navzajom.

2 — mysel’
Vsetko sa zmeni, ked’ zmenime nase presvedcenia. O sebe, 0 svete.
Vsimavost’, meditacia, zmena presvedéeni, praca s dychom, vizulizacia,
praca s osobnymi limitmi, “havening” a pod. Jednoduché, ale uc¢inné.

3 — dusa.
Nie je treba ni¢ opravovat’, skor si pripomenieme, kto naozaj sme.
Svoju silu a svoje ¢aro.

Ritualy, obrady, stanovenie zameru, zdiel'anie, tanec, lieCenie zraneni zo §koly a pod.

Vsetky tieto Casti st prepojené, ale budeme sa venovat’ kazdej jeden lunarny cyklus.
AX si nezacala vCera alebo davnejSie, dnes je ten druhy najlepsi den. Staci trocha

odvahy a zmeny sa zacCnu diat’. Nebudeme len o tom hovorit’, ale aj konat’, integrujeme
tieto techniky, cviéenia atd’. do nasho zivota.

Pevné, pruzné telo. Pozitivna a Cista mysel. Pokoj na dusi. A radostné srdce.

Tento pristup sa da krasne prepojit’ aj s hormonalnou terapiou alebo inymi liekmi.

AXk si Zzena, ktora uz nechce byt’ zacyklena v jednom kruhu a pripravena
na pozitivnu zmenu, tu si spravne. TUZiS po zmene, ale sa, obavas, ¢o t’a to bude stat’?
Teraz je ten moment. Co t’a to bude stat’, ak sa nepridas?

Klik na odkaz: https://pomaly.eu/

Tvoge pnodtredie t a liecs hovnako ako toje ndvyky. Obklop sa Cudm,
klol trogimu nerwovému syslému plijpomingfi. Ge &L v begpedi, mas podpou
@ 8 dodl’ ditnd na o, aby & sa ugahavita.

On. Mindly Pel:


https://pomaly.eu/

Zostanme v spojeni — klikni na odkaz:

Skool komunita, program a kurzy:
https://www.skool.com/vitalna-aj-po-50ke-pomalyeu-7309

Instagram: @vitalna_aj_po_50ke_pomaly.eu
https://www.instagram.com/vitalna_aj po_50ke_pomaly.eu/

Facebook: Vitalna aj po 50ke - pomaly.eu
https://www.facebook.com/pomaly.jednoduchy.prechod

TikTok: pomaly.vitalna.aj.po50ke
https://www.tiktok.com/@pomaly.vitalna.aj.po50ke

YouTube: @vitalna.aj.po.50ke
https://www.youtube.com/@pomaly-jednoduchy-prechod

https://pomaly.eu/

Tu je miesto
pre vietky
moje Casti, aj
tie Sialené,
divneé a .
divoke, ktoré §
sa ukazuju.

Stava sa zo
mna moja
najéarovnejsia
a
najmagickejsia,
verzia.
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VYHLASENIE O ZODPOVEDNOSTI:

Informaécie uvedené na tejto webovej stranke st zalozené na osobnej skusenosti a vyskume. Nepredstavuju odborné
lekarske rady, diagnézu ani lie€bu. Nie som lekar, zdravotnicky pracovnik ani odbornik v oblasti mediciny. Zdiel'am
to, 6o pomohlo mne a inym zenam pocas menopauzy, no vasa skusenost’ sa moéze lisit’.

Prosim, pochopte, Ze vysledky nie st typické a mdzu sa u jednotlivych osdb 1isit’. Vase vysledky budu zavisiet’ od
mnohych faktorov, vratane, ale nie vyluéne, vasho zdravotného stavu, hormonalnej rovnovahy, dodrziavania
odporucani a konzistentnosti v ich aplikovani. To, ¢o funguje u jednej Zeny, nemusi fungovat’ u druhej.

Vzdy sa porad’te so svojim lekdrom alebo zdravotnickym pracovnikom predtym, nez zaénete akykol'vek novy
spankovy protokol, urobite zmeny vo vasej sucasnej liebe alebo prestanete uzivat’ predpisané lieky. Problémy so
spankom moézu byt’ zlozité a mdzu stvisiet’ so zdravotnymi stavmi, ktoré si vyzaduja odbornu lekadrsku
starostlivost’.

Tieto informaécie sliZia vyhradne na vzdelavacie a informacné Gcely. Pouzivanim tohto protokolu sthlasite s tym, ze
zodpovedate za svoje vlastné zdravotné rozhodnutia a akékol'vek vysledky ¢i nasledky. Beriete na vedomie, Ze sa
rozhodujete riadit’ tymito odporuc¢aniami na vlastné riziko.

AX trpite vaZnymi alebo pretrvavajicimi problémami so spankom, vyhladajte odbornu lekarsku pomoc. Tento
protokol nenahradza lekarsku starostlivost’ ani predpisané lieky.

Svedectva a priklady uvedené na tejto stranke st skutoéné skisenosti redlnych pouzivatel'ov. Tieto vysledky vSak
nie su zarucéené ani typické. Vase individualne vysledky sa mozu vyrazne lisit’.

Kuipou a pouzivanim produktu beriete na vedomie, Ze rozumiete tomuto vyhlaseniu o zodpovednosti a preberate
plnu zodpovednost’ za svoje zdravotné rozhodnutia. Stihlasite, Ze autora, vydavatela ani ziadne pridruzené osoby
nebudete povaZovat’ za zodpovedné za vase rozhodnutia, ¢iny alebo vysledky vyplyvajlce z pouzivania tychto
informacii.

Tento protokol nie je uréeny na diagnostikovanie, lieébu, vylieGenie alebo prevenciu akejkol'vek choroby ¢i
zdravotného stavu. Ak sa nachadzate v zdravotnej nudzi, okamzite kontaktujte svojho lekara alebo tiesniové sluzby.

DOPLNUJUCE UPOZORNENIE:

Prosim, pochopte, ze vysledky nie s typické. Vase vysledky sa budu liSit’ a zdvisia od mnohych faktorov vratane,
ale nie vyluéne, vaSej minulosti, skusenosti a pracovnej discipliny. Kazda ¢innost’ zahtna, riziko a vyzaduje si
pravidelné a dosledné Usilie.

Ni¢ na tejto stranke, na nasich webovych strankach ani v nasom obsahu ¢i kurzoch nie je prisI'ubom alebo zarukou
vysledkov ¢i buducich uspechov. Neposkytujeme ziadne pravne, lekarske, danové ani iné odborné poradenstvo.
Akékol'vek uvedené vysledky alebo priklady sluZzia len ako ilustracia konceptov a nemali by byt’ chapané ako
priemerné, presné alebo garantované vysledky. Postupujte obozretne a vzdy sa porad’te so svojim lekarom alebo
odbornym poradcom predtym, nez podniknete akékol'vek kroky tykajice sa zmien vo vasom zivotnom Style.

Ste vyhradne zodpovedni za svoje rozhodnutia, ¢iny a vysledky v zivote, a tym, Ze sa registrujete alebo pouzZivate
tento obsah, suhlasite, Ze nas nebudete povaZovat’ za zodpovednych za vase rozhodnutia, ¢iny alebo vysledky -
kedykol'vek a za akychkol'vek okolnosti.



