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Néco k pravidlom

Dostava se Vam do rukou velmi cenny dar, Zivoty nékolika odvaznych zen, které se rozhodly se o né s Vami
podélit. Kazda z nich chce zcela dobrovolné a ze své vlastni viile predat to nejcennéjsi, co ma, a to svou
vlastni zkusenost. Cesta to neni jednoducha od samého zacatku, proto si velmi vazim vsech, které se na ni
vydaly.

Nyni i vy mlzete nahlédnout do Zivotl téchto Zen. Doprejme jim Uctu, je jen na nas, jak se ktomu
postavime. Ponofme se do toho, ¢im prosly. At uz to bylo jejich vlastni rozhodnuti, vérily, Ze je to spravné.
Otevieme své mysli a hledejme v dnesnim rozmanitém svété to nejlepsi (i) pro nas samotné a pro svét,
ve kterém Zijeme a do kterého privadime na svét nova pokoleni. At prozZijeme skutecné naplnény, stastny
a zdravy Zivot.

Sifte tuto elektronickou knihu podle svého nejlepiiho védomi a svédomi a zachovavejte Uctu k sobé i tém,
kteri si preji zit v prostredi volby, tolerance a moznosti. Zivot skutecné Zit neni samozrejmost, neni to jen
tak néco, ale je to skutecny dar.

Vérim, ze se Vam tento e-book bude Cist lehce. Mozna se v nékterych pribézich sami najdete a mozna se
za€nete na sv{j Zivot divat trosku jinak, hloubéji, s Uctou a velkou vdécénosti.

Dékuiji, Ze si sami otevirate jedna mald dvirka k Zivotu bez hormonalni antikoncepce. ©
S vdécnosti

Adéla Novadkova

A
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Par slov na zacatek

Jednoho dne zavitam do facebookové skupiny Volna menstruace a vidim zde prispévek od zZeny, ktera se
rozhoduje, zda vysadi hormonalni antikoncepci (dale pouze HA), a uvaZzuje o jeji alternativé. Dalsi zeny ji
povzbuzuji a nékteré prinaseji reseni v podobé zjistovani svych plodnych a neplodnych dnl podle
tzv. symptotermalni metody, ktera je pry dokonce spolehlivéjsi nez samotné uzivani hormonalni
antikoncepce. Zac¢inam se prvné v Zivoté zajimat o to, k ¢emu mé uz nékolikrat navadél pritel — o zcela
prirozeny zpUsob, jak zjistit, kdy jsem plodnad. Ale ja k tomu potfebovala dojit sama.

DalSi Zena ve skupiné ta sama otazka: uzivat, ¢i neuzivat HA? Vtom si vzpomenu na sebe, jak jsem
podobnou véc resila nékolik let nazpét a jak nékteré z mych blizkych kamaradek jsou na tom dost podobneé.
Nékteré z nich mé jistojisté musely povazovat za nezodpovédnou, kdyZz jsem s ni prestala. A co kdyz
otéhotnis? Dokonce jesté na Skole! Co budes délat, nez si najdes praci?

Byl to skutecné zvlastni den, kdy jsem do této skupiny zavitala. Méla jsem par dni prfed menstruaci a ma
cykliénost byla ve fazi nejvétsi kreativity, napojeni se sama na sebe. Stojim pred jezdicimi schody v metru
a najednou mam vizi. Napad z Cistého nebe. Jak mohu prispét svym vlastnim pribéhem, svou zkusSenosti
a vlastné svym soucasnym Zivotem k tomu, abych dokazala, Ze to i bez HA jde? Ze m{izeme byt samy sebou,
skutecné se lépe vnimat, pozorovat svou meésicni promeénlivost, tak jak to do nedavné doby bylo bézné
a normalni? Urcité podobnym zplsobem uvazuji i jiné Zeny, maji podobnou zkuSenost a rady by ji predaly,
podélily se o ni. Vtom mi to docvakne. Ja vlastné miluji pribéhy! Knihy plné autenti¢nosti, vlastnich
zkudenosti a sdileni, to je néco, co mé odjakZiva pfitahuje. Zddna obhajoba nenf tak inspirativni jako vlastni
zkuSenost. Jak tedy ukazat i jinou moznost, jinou cestu k prirozené antikoncepci nez skrze pribéh?

A
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A tak se vmé hlavé zrodila myslenka sesbirat pfibéhy Zen, které si né¢im podobnym prosly. Rekly NE
pilulkam a vydaly se zkoumat, jaké dalSi moznosti maji. Pamatuji si, Ze jsem ten den cestovala z Prahy na
Moravu vlakem a citila jsem neskutecné vzruseni, Ze Zzeny maji konecné prostor o svych zkusenostech vice
mluvit, sdilet je, a pfedavat tak tyto informace i mladsim divkam, které pravé o antikoncepci uvazuiji.

Ma duse litala na tom nejvyssim oblacku! Ale mé rozumové ja se potrebovalo ujistit, Zze to neni jen tak
ledajaky napad, ktery zajima jen mé. Ve skupiné jsem poloZila otazku Zzenam, zda si mysli, Zze by je a mnohé
dalsi zajimaly sesbirané zkusSenosti, pfibéhy. Zeptala jsem se taky, kdo by se chtél o svij pribéh podélit.
Zpétna vazba byla pomérné rychla a Zeny se ozyvaly, Ze zajem maji, kam mi mdzZou napsat a jedna z téch
prvnich, nejaktivnéjsich, mi nabidla i pomoc s korekturami ©. Dalsi Zeny psaly a oznacovaly mdj napad za
skutecné povedeny.

Pripadala jsem si jako v sedmém nebi, jako by se otevrel prostor, ktery jsem uz dlouho hledala. Prostor pro
sdileni, pro vlastni nazor a mozna i inspiraci.

Je tomu uz témér pull roku, co tento ndpad postupné kricek po kriacku realizuji. Z pGvodniho snu vydat
pouze e-knihu sesbiranou z pfibéht se klube na svét kniha plnd rozmanitych pribéhd. Pribéhl Zen, které
vysly ze svého ukrytu a daly se na cestu sebepozndni, které na prvni misto daly sv(j vlastni Zivot, uvédomily
si, co je pro né to hlavni. Prosly si krusSnym obdobim, kdy citily psychické vyCerpani, mély vazné zdravotni
problémy, ale rozhodly se zit jednou pro vzdy podle sebe.

A
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Diky tomu, Zze jiz nékolik let vnimam svou cyklicnost,
citim se skutecné dobre a prirozené ve svém téle, davam
si Sance a vim, ve kterém obdobi jsou mé napady
skuteCnymi vizemi, jsem dosla az sem. A je to teprve
zacatek. ©

Nyni se md vize pomalu stava realitou. Jednim z dikaz(
je tato elektronicka verze knihy, takova mala ochutnavka
tfech pribéhd, pohledd a sdileni.

At kazdého (vérim, Ze i muze) vtahne do bézného Zivota
zen, které se rozhodly podélit se s vdami o své zkuSenosti
a rozhodnuti. Je to pouze takovy jeden zlomek z knihy, ve
které budou kromé pribéhl také nazory odbornikd,
|ékafl a dalSich osobnosti, které maji s tématem mnoho
spolecného.

Preji Vam, at pronikate do tajd naseho Zivota, ve kterém
je na prvnim misté zdrava Zena = zdrava spolecnost.

2016 © www.zivotbezhormonalniantikoncepce.cz
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~ osmbuvoby,
PROC NEUZIVAT HORMONALNI ANTIKONCEPCI

Hormonalni antikoncepci dnes uZivaji na celém svété miliony Zen, vétsSina z nich vSak netusi, jakou dan za
relativni bezpeci neotéhotnéni a predvidatelnost svého krvaceni vlastné plati. Sama jsem k nim patfila,
hormonalni antikoncepci jsem uzivala celkem 6 let, po dobu, co jsem studovala na vysoké Skole. Méla jsem
velky strach, ze kdybych otéhotnéla, pak bych uz Skolu nikdy nedokoncila.

Mé uzivani vsak nezlistalo bez nasledku, prodélala
jsem zilni komplikace a od té doby mam Spatné
prachodny hluboky Zilni systém v nohou. Docela
dlouho jsem musela nosit stahujici puncochy a pfi
komplikacich v téhotenstvi jsem si pichala
protisrazlivé injekce. Hormonalni antikoncepce
totiz zvysuje riziko vytvoreni krevni srazeniny v
zilach, coz je hodné nebezpecna komplikace,
protoZe se mUZe kus srazeniny uvolnit, krevnim
obéhem se dostat do plic, a zpUsobit tak plicni
embolii, kterd mlze byt i smrtelna.

A
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Hormonalni antikoncepce zvysSuje riziko vzniku
zhoubného nadoru(rakoviny). Ethinylestradiol uz
je uznan jako karcinogenni latka a obsahuje ho
vétSina hormondlnich preparatd. Jesté pred lety,
kdyz jsem studovala medicinu, se vychvalovala
antikoncepce jako lék, ktery snizuje vyskyt
zhoubnych nadord, dnes jiz se mluvi o tom, Ze je
mUze zpUsobit. To stejné plati ipro hormony,
které se davaji Zzenam v obdobi prechodu nebo po
ném.
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Hormonalni antikoncepce tlumi v Zené Zenskost, kontakt se sebou sama a tlumi i jeji libido (chut na sex).
Kdyz jsem antikoncepci vysadila, nahle jsem se citila byt mnohem vic zenou, vice jsem citila samu sebe
a své promény béhem menstruacniho cyklu.

Hormondlni antikoncepce ovliviiuje €ich, kteryzto smysl je velmi dulezity pfi vybéru partnera. Pokud ndm
nas partner voni, tak to znamena, Ze se k nam geneticky hodi a je vétsi Sance na zdravé potomstvo. Tak to
priroda krasné zafidila. Jenomze nepocitala s umélymi hormony, a proto se mulze stat, Zze kdyZ si Zena
vybere muze v dobé, kdy uziva hormonalni antikoncepci, nemusi ji po vysazeni hormonu vonét. Takze
v momenté, kdy chce se svym muzem pocit dité, mlze zjistit, Ze si vlastné vybrala Spatné.

Zensky hormonalni systém v plodném véku cestou menstruaéniho cyklu a s nim spojenym kolisdnim
hormon( dava Zené jednu velkou vyhodu, a totiZ tu, Ze Zenu uzemnuje. Je to evolucné dané, Ze Zena
potfebuje byt dobrfe uzemnéna, dobre spojena sama se sebou a se Zemi k tomu, aby uspésné plnila své
materské povinnosti. Dava ji to vétsi stabilitu a odolnost, coZz nepochybné kazda matka potrebuje jako sul.
Takze my, Zeny, i kdyz nékdy na svlj cyklus Zehrame ¢i moZind nékteré z nas ho nemaji rady, tak
automaticky bez jakéhokoliv naseho pri¢inéni nam pomaha klepSimu uzemnéni. Nas cyklus ma 4 faze,
stejné jako rocni obdobi, a zmeény, kterymi prochazime v jednotlivych fazich, trénuji nas energeticky systém
a davaji mu vétsi pruznost a stabilitu i v zatéZovych situacich. Proto maji Zeny v plodném véku mnohem
méné srdecné cévnich komplikaci nez muZzi a vSeobecné se dozivaji vyssiho véku. Hormonalni
antikoncepce nas pripravuje o uzemnujici u€inky menstruacniho cyklu.
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VI/Ve

Hormonalni antikoncepce je pricinou kontaminace povrchovych vod zenskymi hormony. Miliony Zen na
svété kazdym dnem svou moci obsahujici zvySené koncentrace Zenskych hormon( pfispivaji k tomu, Ze se
v povrchovych vodach vyskytuji Zenské hormony, které zpUsobuji, Ze rybi samci maji problémy s pohlavni
diferenciaci (vyvojem typickych samcich znak() a plodnosti. Tato voda se dostava zpatky k lidem v podobé
pitné vody, ze které se hormony béznym zplsobem neodstrani. MlzZe tak pfrispivat ke snizeni plodnosti
muz(, ktera v poslednich desetiletich klesa.

Hormonalni antikoncepce, pokud je nasazena v dobée, kdy zena Ci divka jeSté nema stabilni menstruacni
cyklus (télo a hormonalni systém kazdé Zeny se musi ,naucit” fungovat tak, aby vSe probihalo, jak ma),
mUZe nasledné zpisobit problémy s menstruaénim cyklem ¢&i dokonce neplodnost. Zena, jejiz té&lo nemélo
sanci se spravné nastavit, po vysazeni antikoncepce nemenstruuje a nema ovulaci, jeji cyklus nebézi.
A muze trvat i nékolik let, nez se to spravi, nékdy se to ani samo nespravi. Totéz se mize stat i Zenam, které
uzivaji hormonalni antikoncepci dlouhodobé, casto i vice nez deset let. Hormonalni systém ,zapomene”,
jak spravné fungovat. Pak tyto zeny chodi ke gynekologovi na,vyvolavani menstruace” dalSimi davkami
umeélych hormond, ¢i dokonce podstupuji umélé oplodnéni, které neni bez rizik a nese v sobé urcitou zatéz
i pro dité. Dnes vSak lze timto zplsobem vzniklé poruchy menstruacniho cyklu ¢i neplodnost pfiznivé
ovlivnit prirodnimi prostifedky. Pomoci mize homeopatie cilena na harmonizaci celého organismu, zelené
potraviny, které pomahaji organismu navratit ztracenou rovnovahu (patfi mezi né hlavné chlorella, zeleny
je€men, spirulina, napomocnd muze byt i konzumace zelenych divokych bylin tfeba v mixovanych napojich
s ovocem — list pampelisky, kopfivy, jitrocele, kontryhele, brslice kozi nohy, listy i kvéty ¢erveného jetele,...)
&i ¢inska medicina. U¢inné mohou byt i rdizné bylinné pfipravky a &aje, pupalkovy olej apod.
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J4 jsem méla to Stésti, Zze mUj cyklus po vysazeni hormonalni antikoncepce ihned krdsné nabéhl, nepotykala
jsem se szadnymi obtizemi ani s velmi ¢asto uvadénymi problémy s pleti. Z¢asti je to tim, Ze jsem
hormonadlni antikoncepci zacala uzZivat az v 18 letech, kdy uz maj cyklus byl stabilni, a také tim, Ze jsem ji
neuzivala pfilis dlouho. Jsou Zeny, které hormondlni antikoncepci uzivaji i vice nez deset let, pak je
samoziejmé pravdépodobnost néjaké nerovnovahy vétsi. DalSim velmi dllezitym faktorem, ktery mél na
mé a muj hormonalni systém ptiznivy vliv, bylo praktikovani jégy. Cvicila jsem ji asi 8 let a musim Fici, Ze mi
dala velmi mnoho. Naucila jsem se vice vnimat samu sebe, citila jsem se mnohem zdravéjsi a vitalnéjsi,
zmizely moje dlouholeté bolesti zad, byla jsem celkové v lepSi harmonii. Dnes je mozné dokonce cvicit
hormonalni jégu, ktera je cilena pravé na podporu a harmonizovani hormonalniho systému a muze pomoci
prave v pripadech, kdy cyklus nebézi, jak ma.

Kdyz dnes pfijde Zzena ke gynekologovi s jakymikoli potizemi v souvislosti s menstruacnim cyklem, témér
automaticky dostava hormony. JenZe ty zpravidla nic nevyresi. Ono to vypada, Ze se porucha vyresila (Zena
pravidelné krvaci — ma pseudomenstruaci), ve skutecnosti ale pretrvava, jen se vSechno pékné prekryje
davkou umeélych hormont. Je smutné, Ze maloktery gynekolog doopravdy rozumi tomu, co se v Zenském
téle vlastné déje. Takze i mné, kdyz jsem byla na prohlidce a na dotaz gynekologa jsem uvedla, Ze mam
zkraceny cyklus, chtél gynekolog ,pomoci“ hormony. Nikdo se nepta, proC je cyklus zkraceny. Nikdo
nezmini, ze ma svlj divod, kdyz Zena menstruuje Castéji, kterym je to, Ze se Zzena menstruaci Cisti. Ale musi
to byt prirozeny cyklus, bez ovlivnéni zvenci. Umeélé hormony nas pripravuji o Cistici u¢inky menstruacniho
cyklu. Od té doby se mi cyklus diky zelenym potravinam o 3 dny prodlouzil, coZ je pro mé znamka toho, ze
uz se mi lépe dafi.
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Jsou zZeny, které po nasazeni hormonalni antikoncepce priberou. Osobné si myslim, Ze pfi¢inou je pravé
dost nevybiravy zasah do slozZité a kfehké hormonalni rovnovahy, ktery zpUsobi zvySené napéti v organismu
z mnoha vySe uvedenych dlvodu. To je pak kompenzovano zadrzovanim tekutin a zvySenou chuti k jidlu.

Myslim, Ze vSechna uvedena fakta by kazda Zena, ktera se rozhoduje pro hormonalni antikoncepci, méla
znat, aby se mohla kvalifikované rozhodovat. Ja uz bych dnes do hormonalni antikoncepce nesla. A taky ji
nepouzivam, jsou i jiné, stejné bezpecné zplsoby, jak se pred otéhotnénim chranit. Ve spolecnosti je ale
bohuzel hormonalni antikoncepce povazovana za prakticky neskodnou a bézné se predepisuje i mladym
divkam na problémy s pleti ¢i nepravidelny cyklus. To je Uplna katastrofa. Ani Zeny samy nevnimaji, Ze to,
co davaji svému télu, nejsou néjaké vitaminy, ale léky, které maiji, troufnu si fict mnohem vice negativ nez
pozitiv.

Vzpominam si, jak jsem asi v 16 letech jedny prazdniny menstruovala témeér celé. Vidycky, kdyz jsem
nékam cestovala, priSla menstruace. Ani mé nenapadlo, Ze bych to reSila s |ékafrem, brala jsem to jako
urcité vychyleni vlastni hormonalni rovnovahy, ktera se zase spravi. A taky Ze se spravila.

Takze pokud muUzZete, neuZivejte zbytecné jakékoliv hormony, hledejte pfirodni cesty ke zdravi, umélé
hormony vice berou, nez davaji.

MUDr. Barbora Miillerova, www.barboramullerova.cz

A
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Jsem v podstaté stale dité, které hleda, hraje si, obcas je dost
netrpélivé, ale do vSeho jde s vasni, naplno, a kdyz to tak neni,
tak to vétSinou neni Uplné ono. Diky mému priteli, se kterym
jsme uz par let, a citim, Zze jednou spolu budeme mit krasnou
rodinu, nyni vim, Ze jsem i Zzenou. Milovanou a milujici. Vim, zZe
mou prednosti neni logika ani o nékoho se naplno starat, to
vSechno krasné dopliiuje on. Na mé naopak je posouvat nas
vztah dal, rozjizdét véci a hlavné si plnit sny. At uz jsou jakkoli
vzdalené, vede k nim vzdy a jen cesta od nas. A kdy tato cesta
zaCala u mé?

Mym prvnim vétSim vykroCenim z détskych let byla stfedni
skola. Tim, Ze jsem si zvolila klasické gymnazium, jsem
v podstaté zvolila delSi cestu. Bylo jasné, Ze je nutné po ném
absolvovat jesté néjakou Skolu, abych byla vice uplatnitelnd na
trhu prace. Od té doby si tak néjak uvédomuiji, ze ma divci léta
konci a je na mné, abych prevzala plnou odpovédnost za to, co
chci dale délat a ¢emu se chci vénovat. Tam také zacina ma
touha po tom cestovat, umét se dohovofrit cizi rec¢i a zakusit
Kamila Kubatova néjaké dobrodruistvi jen sama za sebe. OvSsem neZ jsem se
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k tomu skutecné odhodlala, prosla jsem si tézsimi obdobimi a jednim z nich bylo i rozhodnuti zacit brat
hormonalni antikoncepci. Clovék si uvédomi aZ po ¢ase, jak véechno mohlo byt jiné. JenZe ja, kdyZ si néco
sama nezkusim, tak prosté nevim.

A proc jsem se viibec odhodlala k hormonalni antikoncepci?

Kdyz je vam 15 let, moc toho jesté o sobé nevite, ale daleko horsi je, ze to kolikrat nevi ani vas doktor. V té
dobé jsem se o véci moc nezajimala, mozna jako vétsina holek ve véku, kdy vlastné ani nevite, ¢im byste se
chtély zivit, co je vase poslani, jaké jsou vase silné stranky, co vasemu télu prospiva, a tak lehce podlehnete
nécemu, co je zrovna trendy, co se ,nosi“. U meé to byla pravé hormonalni antikoncepce, nékde jsem totiz
slysela, Ze je dobra na plet.

Co udélate, kdyZz nemate dalsi informace, nevite, v cem vsem je skodliva, ale vite, v ¢em vam muze
pomoci? Ja jsem se rozhodla ji zacit uzivat. Na gynekologii jsem byla radné vysetrend, vse sedélo, zadné
jaterni komplikace, musim fict, Ze ac¢ jesté do dnesnich dnli mam stejného gynekologa, vidy se mé na vse
vyptaval, zjistoval také to, zda nemame néjaké nemoci v rodiné, pro pfipad, Ze by mi antikoncepce mohla
zpUsobit komplikace.

A tak jsem ji zacala z dGvodu lepsi pleti = vétsi sebejistoté = vétsSimu sebevédomi uzivat.
Jenze...

Vratim se jesté ke stfedni Skole. Vzpominam na tato léta s velkou vdécnosti, jsem moc rada za to, Ze jsem ji
prosla a trvala jen 4 roky. Byla to pro mé |éta zkousSek. Kolektiv jsme méli celkem divoky, témér vSechny
holky s nékym randily, kluci jakbysmet a klasicky se u nas vytvofily skupinky rozdélené podle toho, kdo se
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s kym vice bavil. JelikoZz na stfedni Skole travite v podstaté cely tyden, mize vds dost poznamenat. A kdyz
se odliSujete a sami nevite, kam zapadnout, je to mnohdy dost narocné. Ja jsem v tomto ohledu byla pravée
tou vyjimkou. Védéla jsem, Ze se toho potrebuji dost naucit, ale také, Ze na vSe potrebuji svij vlastni ¢as.
A tak jsem casto mivala pocit, Ze jsem Spatnd, jind nez holky, které stfidaly jednoho kluka za druhym
a vypadaly tak sebevédomé, tak spokojené. Ja jsem radéji travila ¢as doma, na prochazkach s nasi krasnou
kolii. Také jsem si predstavovala, jaké to je s nékym chodit, byt stfedem pozornosti.

Obcas se ke stredni Skole vracim, naucila mé totiz, Ze za vSim, co se nam zda byt v prvé radé tézké,
neprekonatelné, se skryva to, co se potrebujeme naucit.

A nékdy staci jen a prosté jit dal. Vzpominam si také, ze jsem zacala v té dobé vice plakat. Méla jsem nékdy
skutec¢né zachvaty breku, nechtéla jsem jit do Skoly, nechtéla jsem se bavit se spoluzdky, ale zaroven jsem
neméla odvahu tam prosté nejit. Nakonec se vidy ukazala néjaka cesticka, nakonec se nas kolektiv celkem
stmelil. A diky antikoncepci se mi i zlepsSila plet a ja nabyla vétsi sebejistoty. Jak malo staci k tomu, Ze
si ¢lovék zacne vérit, ovSem za jakou cenu.

Az pozdéji jsem si uvédomila, Ze vedlejSimi priznaky antikoncepce jsou i zvySena precitlivélost a deprese,
které prisly za par let.

Na brani pilulek jsem si celkem rychle zvykla, ale pred menstruaci i béhem ni mé trapily bolesti, které trvaly
i nékolik dni, takze jsem se naucila brat i dalsi bézné Iéky jako kapky na tlumeni bolesti. Brala jsem to jako
samoziejmost, Ze to holt k Zenskému cyklu patfi a ,nékteré” to tak prosté mame — a konec. Prosté menzes,
kramy, témér sprosté slovo, a dal se o tom nemluvi, proc¢ taky, vidyt je to jen par dni v mésici, tak proc
bychom se tim mély zaobirat, zase to prejde a bude dobre...
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Jak hloupé, jesté ze nase télo nas umi krasné upozornit, kdyz jdeme proti nému.

Stfedni Skolu jsem zdarné dokoncila maturitou s vyznamenanim. Na tento okamzik jsem cdasto myslela
na vysoké Skole pfi zkouskach, povaZovala jsem ho za svlij velky uUspéch a byla jsem na sebe hrda!
Rozlouceni se stfedni probéhlo Stastné, aZ jsem si fikala, Ze to byla vlastné hezkd léta. AC jsem zatim svého
partnera po boku neméla, méla jsem vidy s kym travit svdj volny ¢as, obcas néjakd diskotéka, kamaradi,
psani. Ano, méla jsem strach, ale zaroven jsem sama se sebou hrala takovou hru na nedobytnou, a kdyz uz
se zddlo, Ze by se z néjakého povidani, ,esemeskovani“ (tehdy jesté komunikacni sité nebézely) mohl stat
vztah, radéji jsem couvla, stydéla jsem se a pripadalo by mi i potupné jen tak s nékym chodit proto, abych
méla vztah, kdyz se mi ten kluk jen libil.

Zlomem pro mé byl odchod na vysokou skolu do Olomouce, kde jsem poznala partu spoluzakt a kde vladla
neskutecné pratelska atmosféra. Otevrela jsem se naplno svétu vecirkl, ale stale jsem si zachovavala svdj
odstup a klid. Chodila jsem viceméné na kazdou akci, pravidelna karaoke a podobné, a poprvé jsem
se skutecné zamilovala. A zacala také resit hlavni vyhody antikoncepce.

MuUj prvni vainy vztah zacal az ve 21 letech. Pfipadala jsem si, Ze jsem nékde zamrzla a opravdu
se probudila az na vysoké Skole, az kdyz jsem zacala bydlet mimo domov. Ale také jsem si pripadala
vyjimecna. Tyto dva pocity se ve mné michaly. Kdyz nadeSel s tehdejsim pritelem Cas a ja jsem se odhodlala
mu fict, Ze je mUj prvni, vzal to celkem statecné, za coz jsem mu byla moc vdéénd a tim vice u mé ziskal
pozornosti. Pry na tom nic neni a je dobre, Ze jsem takova. Jen mi bylo uz tehdy divné, Zze se mnou netravil
moc Casu, ¢imZ pro mé ale byl atraktivnéjsi jesté vice. A pak jsme se po 3 mésicich rozesli. Bylo to pro mé
dost narocné, samozrejmé jsem ho méla rada dost dlouho. Vzidy, kdyz jsem ho zahlédla, zrudla jsem,
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zakoktala se a znervdznéla na maximum. A on si to samoziejmé uzival. A taky toho obcas zneuzival. Ale tim,
jak si zachovaval odstup, byl i dost mily, obc¢as i vtipny, na néj prosté neslo nemyslet a nespojovat si jej
s kazdym, kdo se naskytnul. Parkrat jsme se k sobé vratili, ale uz z toho nebyl vztah.

Antikoncepci jsem uz zacala vynechavat, nebavilo mé ji uz brat, k cemu taky. Ovsem zajimavé bylo, ze
témeér pokazdé, kdyz jsem ji vynechala, jsem se najednou vice otevrela a objevil se néjaky kluk nebo ta ma
prvni velka laska, spiS bych ji fikala posedlost. Také se zacaly Castéji verejné objevovat ¢lanky o tom, Ze jiz
par divek mélo mozkovou pfihodu, Zily se jim ucpaly pravé kvili antikoncepci.

Vlastné uz ted ani poradné nevim, kdy jsem ji vysadila a rekla si, Ze uz prosté ne. Parkrat jsem s ni
ho propad do prazdnoty. A vtom mi to vSechno doslo, jak jsem sama se sebou zachdzela, co vSechno jsem

si nechala libit, i kdyz mi mé nejblizsi okoli fikalo, Ze se mam vykaslat na takovy nefunkcni vztah a taky byt
vice sebevédoma.

To bylo ono. Sebevédomi v tom vSem hraje tu uplné prvotni roli. A to jsem si skute¢né hluboce uvédomila
az po tretim neuspésném pokusu u zkousky ve 3. bakalarském rocniku, coz znamenalo prodlouzZeni studia,
které jsem podvédomé tolik chtéla zvladnout. Uz to dal neslo, bylo toho moc. Moc akci se spoluzaky, moc
Casu straveného nad ucenim, na které jsem se nesoustredila, moc ¢asu, kdy jsem myslela na toho jediného,
ktery mé akorat provokoval a zvysoval si tak své vlastni sebevédomi, mozna ho mél stejné nizké jako ja v té
dobé. Prosté jsem chtéla zménu.

A tak jsem se rozhodla skoncovat s antikoncepci, jednou providy fict sbohem tém praskdm, které mé
akordt odpuzovaly od muzl, diky kterym jsem se na péknou fadu let Uplné utlumila a vlastné ani nevédéla,
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co to je mit vlastni cyklus, jak krdsné je se tésit na menstruaci a vlbec si uzivat proménlivost naseho
zenského téla — velkého daru!

Citila jsem se na sebe hrda, kdyz jsem panu doktorovi rekla, ze uz dal nechci brat antikoncepci, ze mi to
nesvédci a Ze se u mé zacinaly projevovat stavy melancholie a deprese. Coz zacala byt posléze pravda.
Vyhorela jsem. A uvédomila si, co jsem si tou nesplnénou zkouskou zpUsobila. Ztratila jsem to, co pro mé
bylo v tu dobu tak cenné. Pravidelné srazy se spoluzaky, pravidelné vecery ve vinarnach, na kolejich, na
akcich. Uvédomila jsem si, co znamena, kdyzZ vas uz nespojuje Skola. Také jsem zacala mit spoustu volného
casu a tomu jsem propadla. Nevédéla jsem, jak jej vyplnit. A protoZze mam rada, kdyz se véci déji a ja mlzu
byt u toho, citila jsem se dost zrazena.

Ztracena, mimo, prosté nékde ve vzduchoprazdnu.

ZacCala jsem tedy hledat kamardady jinde a vice se zamérovat na to, co chci. Zaujala mé studentska
organizace AIESEC, do které jsem se prihlasila. Jeji ¢innost spociva v zapojovani studentl do mezindrodnich
aktivit, konani pravidelnych konferenci, poradani zahranicnich stazi a pfrivadéni studentl i z jinych zemi.
Stravila jsem u ni pal roku, dost mi pomohla v tom, zacit na sobé skute¢né pracovat tak, Ze mé to nejenze
bavi, ale dozvidam se o sobé taky spoustu véci, testuji se a hlavné jsem to ja. Seberozvoj pro mé zacal byt
tématem cislo 1.

V té dobé zadal vznikat projekt — dnes jiz firma — Zeny Zendm a ja se do jejich aktivit uplné zamilovala.
Hltala jsem kazdy ¢lanek, ktery promlouval o tom, jak je krasné byt védomou Zenou, co nam svédci, co ne
a jak moc dullezité je mit se rada takova, jakd jsem. To mé tak nakoplo, Ze jsem jiz nikdy nezacala brat
antikoncepci a pllro¢ni fazi mého studentského vyhoreni, kdy jsem nevédéla, co chci, probrecela, prolezela
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dny i noci, bala se vyjit ven, byla znudénd celym svétem, jsem prosté prezila. Rok po antikoncepci jsem
se teprve probouzela. Nastésti mi neublizila fyzicky, ale psychicky ano.

Celou dobu jsem se vlastné citila byt jakoby mimo déni, jako bych vSe kolem pozorovala zpovzdali.

Nejhorsi je, Zze vam tohle dojde az par let po jejim vysazeni, do té doby si myslite, Ze to jsou jen babské reci.
Diky tomu, Ze jsem se zacala vice zajimat o sebe, co mam vlastné rada a co ne, se objevilo ivice
nedorozuméni v rodiné a neshod s okolnim svétem. Nebylo to hned rGzové, ale pattilo to k tomu. Bez toho
bych se nepohnula z mista.

Stale po své cesté kracim a budu kracet, dokud na tomto svété budu. A je jisté, ze se vzdy naskytnou chvile,
kdy si nebudu védét rady, nebudu souhlasit s mymi nejblizSimi, ale pravé tyto chvile jsou a budou mou
velkou zkouskou, zda to se zménou myslim fakt vazné, nebo je to jen mé nadseni.

NadsSeni pro lepsi svét, pro to uzivat si kazdou chvili, kazdy moment, byt Stastna a délat stastné i okoli. Je
nakazlivé, ovsem nékdy je ho najednou moc a ja se stale u¢im, jak s takovym darem pracovat.

Jak Sel Cas, jeSté na vysoké Skole a rok po tom, co jsem vysadila antikoncepci, postupné jsem zjistila jasng,
co chci. Zacala jsem si i diky prdci v AIESEC vice dlivérovat a chtéla jsem své jazykové znalosti otestovat
v zahranici. Jako magnet mé zacalo ptitahovat Rakousko a Graz se stal mym pulro¢nim mistem pobytu.

A pak se objevil i ten posledni kousek, co zbyval ke stésti — ON. Kupodivu nebyl nijak neznamy, naopak. Jiz
néjakou dobu o mé jevil zajem a ja jsem ho prehlizela. Znali jsme se vlastné od zacatku vysoké skoly, ale
najednou jsem ho zacala vice vnimat a také se mi libilo, jaky byl. Uz jsem nechtéla nikoho, kdo se mnou
zachazi tak, jak se mu to zrovna hodi. Uz jsem védéla, Ze si to ani nesmim nechat libit. Zdal se mi tak
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obycejny, Ze jsem si fikala, co vlastné na ném je. A pak mi to doslo. Dalo se s nim hezky povidat, naslouchal
mi, mél prijemny muzny hlas i vzhled, sice nemél moc vlasi :-), ale zato mél srovnanou hlavu uvnitf
a hodné, milé srdce, které touzilo po Zenské ndklonnosti. Najednou jsem si s nim dokazala povidat o vSem,
co me trapi a hlavné, co se mi libi. A ja jsem citila, Ze je to muz, se kterym chci byt. A jsme spolu dodnes.

Je to prvni muz, kterému vonim, ktery si déla srandu z mé nelogi¢nosti, ktery mé umi dokonale poskadlit
a kolikrat i trefit do toho nejslabsSiho mista, ale zaroven pri mné stoji, fandi kazdému mému blaznivému
napadu, podporuje mé i odrazuje a také je mym nejvétsSim zrcadlem. Jsem si jista, Zze nebyt toho, ze jsem
prestala brat antikoncepci a zacala se vice zajimat o sebe samu, neuvidim ho. Prosté bych byla zaslepena
dal a jednou by to celé spadlo jako domecek z karet. Mozna by to bylo jesté silnéjsi a nicivejsi nez jeden rok
velkého hledani toho, co chci. Dodnes dékuji za to, ze jsem tehdy tu zkousku neudélala, prodlouzila
si studium o rok a zacala jinak.

Tim jedinym rozhodnutim — zacit Zit Zivot pfirozené bez hormont, se mi skutecné oteviel svét. Zazila
jsem toho za téch 6 let hodné. Stravila jsem témeér rok v Grazu, zazila vztah na dalku, ktery mi pfrisel jako
jedno velké milostné dobrodruzstvi a kupodivu nas pékné spojil a posilil. Taky jsme spolecné usli poutni
cestu do Santiaga de Compostela, to byla teprve zkouska, kdy jsme sami nevédéli, zda to spole¢né dame.
Po dokonceni magisterského studia jsme se vzdalili od svych domovi a zacali spole¢né védomé bydlet
v Praze. Rozjel se koloto€ plnicich se sn{, prfani a uvédoméni si nasich Zivot(l, které jsou skutec¢né jen
na nas.

Otevrela jsem se novym zpUsobUm Zivota, které mé téSi a bavi a hlavné vraci zpét ke své vlastni
pfirozenosti. Jsem milovnice pfirody odjakZiva, oviem také mdm jesté par nedostatkd vaci ni, které
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postupné odstranuji. Presla jsem z tampdna i jednorazovych slipovych vloZzek na kalisek a latkové vlozky.
Stale vice mé doslova uchvacuji Zenska témata, a tak jsem se dostala az k volné menstruaci
a symptotermalni metodé. Jsem sama zvédava, kam azZ se posunu. To je ma cesta. Je spravna tehdy, kdyz
jsem s ni sama spokojenad, vim, Ze prospiva mné i mému okoli. A kdyZ se na ni nékdo se mnou pfida, radost
je dvojnasobna a je to ta nejvétsi odmeéna, kterou za ni mohu dostat.

Prirozenost je tak jednoducha, az nam to prijde nemyslitelné. Krasa se ukryva v jednoduchosti, jak prosté.
Jen k ni obcas ¢lovék musi dojit trosku slozitéji, kdyz nema dostatecné informace. Nyni je to jinak. A ja
pevné vérim, ze je pred nami obdobi, kdy i sami |ékari divkam, které zacinaji menstruovat a uvazuji o tom,
ze by si néjaké pilulky poridily, feknou NE a daji jim informace o té nejpfirozenéjsi cesté — cesté seznameni
se s vlastnim télem.

Adéla Novakovd, www.zivotbezhormonalniantikoncepce.cz
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VLASY A JA

aneb MUj zivot s hormondini antikoncepci

Bylo mi 15 let a byla jsem na svou mamu moc
pysna, kdyz za mnou prisla a nabidla mi moznost
hormonalni antikoncepce (HA). Oteviené se mnou
mluvila a fikala, Ze jakmile zacnu s nékym spat, at
prijdu a ,vyresime” to spolu. Byla jsem hrda, jak
otevrené, moderni a trendy mam rodice.

Pfipadala jsem si dospéld, kdyz jsem pak ve svych
16 letech absolvovala prohlidku u gynekologa kvli
jaternim testim a dalSim vySetfenim, abych svou
vytouzenou ,vstupenku do dospélosti“ dostala.

Jestli bych do toho sla, kdybych tusila, co se bude
v dalSich letech odehravat? JistéZe ne, ale to jsem
nemohla ja ani mi rodi¢e tusit. VSichni jsme si
mysleli, Ze je to ROZUMNE rozhodnuti.

Antikoncepce mi prvnich nékolik let viibec necinila
potize.
Kamila Kubatova
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Mé Zenské vnimani, které se jesté ani nestacilo
rozvinout, nez jsem ho ukamenovala pilulkami,
vibec netusilo, co znamend Zenskd cykli¢nost,
jakou mlZze mit podobu a jaky dar muaze byt pro
zenskou kreativitu, prozivani a rozvoj.

Povazovala jsem ji za elegantni a pohodiny
moderni zplsob, jak ulehéit praci partneriim,
vyhnout se ,otravnym krdamim“ o dovolené
a vSeobecné prozivat sv(j Zivot ,v klidu” — tj. bez
emoci, vykyvid ndlad ahormondlnich zmén.
Spoluzacky, které se svijely v menstruacnich
bolestech a mély vykyvy ndlad v predmenstruacni
fazi, jsem nechapala — prosté hysterky.

To, Ze jsem v prvnich dvou letech wuzivani
antikoncepce pribrala 25 kg, nikdo neresil. Za dalsi
2 roky jsem pribrala dalSich 10 kg, to uz bylo 35 kg
dohromady. Co chceS, mate to v genech, prosté
tolik nezer. To mi jesté vlibec nic nedochazelo.

Po 8 letech uzivani antikoncepce jsem se ocitla asi
na pul roku bez vztahu a antikoncepci vysadila,
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protoze bylo zbytecné ji uzivat. BEhem toho pll
roku jsem zcela spontanné bez jakékoliv zmény
zivotniho stylu zhubla 10 kg. Porad jsem si to
nespojovala.

Samoziejmé Ze v nasledujicim vztahu, ve kterém
jsem opét antikoncepci zavedla, prislo béhem roku
dalSich 18 kg nahoru. Ach jo, pruda.

Po dalSich zhruba 2-3 letech uzivani antikoncepce
mi kamaradky zacaly pomalu a opatrné fikat, jestli
se mi nezda, Zze mi néjak proridly vlasy. , Fakt jo?“
,NoO, nezlob se, ale zdad se mi to asi jesté horsi nez
pred meésicem.” Pak jsem to uvidéla taky. To uz na
temeni prosvitala hlava.

Nasla jsem v Olomouci jednu z mala |ékarek, které
se na tohle u nas specializovaly. Kdyz pod
mikroskopem podcitala trichogram (vySetfeni
pomeéru zdravych a dystrofickych vlasovych vacku),
ani jsem nedychala. Vysledky hovofily jasnou feci —
15% zdravych folikul a 85% odumirajicich
vlasovych vacka.
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,Nebojte se, zastavime to. Mirné zlepsSeni pUjde,
do plvodniho stavu uz to ale neddme. Doporucuji
Vam kratky sestfih, nebarvit, nevysusovat,
nezatézovat”.

No nazdar.

»Na 1 rok Vam musim nasadit zavaznou lécbu, jsou
to tézké léky a mohou Vam zplsobovat vedlejsi
ucinky, uplné Vam odstavi prirozenou produkci
pohlavnich hormont v téle, ale neda se nic délat,
potfebujeme s tim pohnout. Asi trochu priberete,
ale za par kilogramU to stoji, ne? Pokud to
pomuzie, mizZzeme po tom roce prejit na mirnéjsi,
udrzovaci |é¢bu. Poradné si to proctéte, a kdyby se
cokoliv délo a potize pretrvavaly, date mi védét.
Mate antikoncepci? Ano? Vyborné, tu si nechejte,
protoze nesmite otéhotnét, to by bylo na okamzity
potrat.”

»Aha, tak dékuji.”

To uz mi konecné zacinalo svitat. No slava. Lépe
pozdé neZz nikdy. Bylo mi 28 let. Proc mam
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hormonalni nerovnovahu? Pro¢ mé télo mineraly
vyluCuje, misto aby si je ponechalo? Pro€ mi padaji
vlasy? Pro€ po dalsim roce zacinam krvacet i mimo
cyklus? Pro€¢ po 13 letech uzivani to prestava
fungovat tak, jak ma? Pro€ se necitim dobre
ve svém téle? Pro€ uz ani nemam chut se milovat?

Zacala jsem si o hormonalni antikoncepci zjistovat
vsechno, co bylo dostupné. Byla jsem nemile
prekvapend. Ano, pomaha na plet, zlepsuje akné,
nékomu dokonce pomaha pfi hubnuti. Ano,
zlepSuje stav vlasi a nehtd. To vse pri
kratkodobém pouzivani.

Ale pri dlouhodobém uzivani se vse otaci do
protisméru. Je vyrazné vysSSi procento Zen
ve strednim véku s problémy, pokud dlouhodobé
uzivaly HA — zhorsena plet, vypadavani vlasu,
hormonalni nerovnovaha, problémy
s otehotnénim, zmény vahy, vykyvy nalad, emocni
oplostélost, deprese, osteopordza jiz kolem 50.
roku Zivota, migrény, cévni problémy, trombdzy,
zhorsena srazlivost krve, dokonce plicni embolie.
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Byla jsem v Soku. O tom se nemluvi. Okamzité
jsem HA vysadila.

Béhem nasledujicich par let jsem mnohokrat
davala nékomu telefonni Cislo na mou
olomouckou |ékarku. Vidéla jsem  Zeny
s opakujicimi se diagnézami. Skoro pfisla o vlasy.
Zlobi ji klouby, asi zacina osteopordza. Hodné
pribrala. | kdyz vysadila HA, ma problémy s pleti,
i po dvou letech. Je celda rozhozenad, ale nejhorsi
jsou ty migrény. Jo, a zase ty vlasy.

Po roce v Olomouci.

,Bezva, |écba zabrala, mame pomér 40% zdravych
folikul ku 60% dystrofickych, to je skvélé. MUzeme
tedy zahajit ,udrZovaci‘ lécbu.”

,Dobre. A na jak dlouho?“

»,Naporad, moje mila. Do té doby, nez budete chtit
mit déti. A pak se uvidi.”

,Aha. Vite, pani doktorko,

antikoncepci.”

vysadila jsem

A
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,No tak dobre, ale pamatujte si, ¢ NESMITE
otéhotnét, nejprve je musite vysadit. Toto sice
nejsou tak drastické léky jako ty predtim, ale prece
jen pro pripadny plod mohou byt ohrozujici.”

»Ano, vim. A dékuju.”
Mezitim ke mné prichazely dalsi informace.

O tom, jak se masoveé Sifi antikoncepce, ktera se
dnes predepisuje mladym divkam i jen tak,
preventivné. Jaky to ma vliv na plodnost muzi
iZzen, o mnozstvi vyluCované moci s obsahem
hormon( statisicd Zen do vody, kterda zpétné
ovliviiuje nejen lidi, ale i zvirata, pGdu a vSe, co s ni
prijde do styku. Jak rozdilny je vybér partnera pod
vlivem HA a bez HA. Co vse diky HA v téle vlastné
nefunguje prirozené. O zmeénach v citlivosti téla,
v jeho prozivani, v chuti se milovat, ve schopnosti
prozivat orgasmus. O tom, jak mohou byt odlisna
Zivotni rozhodnuti Zen, o vlivu na kreativitu,
spontaneitu a vasen. O vykyvech nalad, depresich
a migrénach. O bolestivé menstruaci, krecich,
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nepravidelném cyklu, rozhozeném téle, silném
krvaceni po vysazeni HA. Pribéhy Zivych, redlnych
zen.

Spoustu z nich ani nenapadlo si své problémy
spojovat s hormonalni antikoncepci a pfisly na to,
az ji vysadily.

To je velmi Casta zkuSenost.

A pak jsem otéhotnéla. ,Pani doktorko, nezlobte

o

se.

,Krucindl, co jsem Vam frikala. Tady mate Cislo na
profesora na genetiku, zavolejte mu a odkazte se
na mé. Preji hodné stésti.”

A za 7 mésicu:

,Pani doktorko, dopadlo to dobre, za mésic budu
rodit. Dékuju za vSechno.”

,10 je skvélé! Gratuluji Vam, jsem rada, Ze to
dobre dopadlo. Téhotenstvi Vam ty vlasy udrzi, ale
pocCkejte pak, az budete kojit, pocitejte s tim, Ze

A
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mozna prijdete o hodné. Aha, vy chcete kojit rok i
dva? No jak chcete, tak si v nejhorSim pofridite
paruku, jsou horsi véci, Zze. Hlavné zdravé dité.
Méjte se dobrfe a az ukoncite kojeni, ozvéte se,
pravdépodobné budeme muset nasadit zpét tu
udrzovaci |écbu.”

PiSu tento pribéh jako davné vzpominky, ac se
jeho zavér odehral teprve pred 7 lety. Zda se mi
to dnes jako jiné stoleti.

Materstvi mé proménilo, jako spoustu Zen. Jsem
dnes nékdo jiny.

Ta mladi¢ka vystrasend Zena je porad mou
soucasti, rozumim ji. Délala to nejlepsi, co uméla
a co ji Zivot nabizel.

Nevedéla, ze to jde i jinak. Bez udrZzovaci léChy.

Dnes uZz to vi. Miluje Zivot, miluje svlj cyklus,
miluje své emoce, vasen, radost i hnév, miluje
svou dceru, miluje své vlasy a celé své télo.
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Imunita se ji obCas houpe a se vstirebavanim
minerali to také jesté neni dokonalé. Ale je
natolik zdrava, aby byla stastna. Anebo je natolik
stastna, Ze se citi zdrava. Na tom nesejde. Dulezité
je, Zze nasla svou poztracenou identitu. Vi, kdo je,
a Zije celou svou bytosti.

Drahé divky, matky a dcery, Zeny, jde to i jinak.
Hormonalni antikoncepce neni jedinou metodou
pro planovani rodicovstuvi.

Je vsak spolehlivou metodou, jak se odpojit od
své prirozenosti a Zzenského potencialu. A to je
jistota, i kdyz zdravotné se zda byt vse v poradku.
Nemusi vas potkat zadné hrozné zkuSenosti, ale to
,odpojeni” vas potka vzdy, i kdyz si toho treba
nevsimnete. A to samo podle mého nazoru bohaté
staéi jako ddivod pro JINE rozhodnuti.

Nelituji, Ze jsem vSe prozila tak, jak jsem prozila.
Nebyt vSeho, co se v mém Zivoté udalo, nejsem
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dnes tam, kde jsem. Kazdy dilek do mého
osobniho puzzle presné zapadd. To ale
neznamena, Zze si nemUZete uSetfit cestu za
radostnym prozivanim svého Zenstvi Vy, kdyz to
jde.

Hodné Stésti a radosti, krasky.
Vérka

www.verapospisilova.cz
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MAMINKA

Je mi 27 let, mam dvé uzasné déti a dnes si uzivam byt zenou i
pres vSechny prekazky v dneSnim muzském svété. Ani jednou
jsem nelitovala svého neplanovaného téhotenstvi ve svych 21
letech, ba naopak jsem neskutecné rada, kam mé osud zaval.
Uc¢im se o sobé skrze STM (symptotermalni metodu) a Zzasnu
nad tim, jak je tato metoda pfirozena a logicka. Nebyt toho,
co mé v Zivoté potkalo, byla bych pravdépodobné jednou
ztéch Zen, které téhotenstvi odkladaji nebo si prosté
nemohou ,dovolit” jit na materskou a jednou se probudi
a zjisti, ze dité je dar, a ne samozrfejmost.

Tady je muj pribén...

Se svou osudovou laskou jsem se seznamila, kdyz mi bylo 17
let. S DuSanem jsem si prozila vSechna ,poprvé“a zazivam je
dodnes. Otukavali jsme se pomérné dlouho a ja jsem védéla,
Zze navstévu gynekologie bych neméla déle odkladat.
Vyzbrojena informacemi od spoluzacek jsem nabrala odvahu

a objednala se k pani doktorce. Mtj cil byl jasny — nechat si
predepsat hormonalni antikoncepci.
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Abych byla chranéna proti nechténému poceti, hezka (trapilo mé akné) a citové stabilni. Stejné jako moje
maminka, moje sestra a spoluzacky.

,Vy jste méla menzes naposledy pred 35 dny? To si délate legraci?! To takhle nejde! Sestricko, pfipravte
vyvolavacku. Predepisu vam hormonalni antikoncepci, budete mit pravidelny (!) cyklus a spravi se vam vase
akndzni plet, uvidite, budete se citit mnohem lépe,” zamrkala na mé pani doktorka zpoza bryli.

Zadné jaterni testy, probirani rodinné anamnézy nebo diskuze, jaké jsou v dnedni dob& moZnosti
antikoncepce.

Moje prvni kroky z ordinace vedly rovnou do lékarny, po par minutach jsem konecné drzela v ruce svoje
prvni pilulky a snad poprvé jsem se téSila, az ta blba mrcha pfijde, abych je mohla zacit brat.

Otevrel se mi zajimavy svét. BliZil se romanticky vikend? Nevadi, posunu si TO o mésic. Dovolena u more
vychazi blbé? Nevadi, vyzkousim, co to udéld, kdyz si dam dvé platicka za sebou. PohodInost, jednoduchost
a zodpovédnost. Tak bych nazvala hormonalni antikoncepci. Ani jednou mé nenapadlo si udélat téhotensky
test. Moje (pseudo)menstruace chodila pravidelné a ja pilulkdm pIné vérila. Méla jsem vse pod kontrolou
a zadné trapné momenty, kdy jsem TO necekané dostala, se nekonaly.

Po case jsem se vSak zacala citit nesva.

Néco mi chybélo a nevédéla jsem co.
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ZacCala jsem byt protivna, podrazdéna, neprijemna, libido na bodu mrazu a poprvé jsem zauvazovala, ze
bych prestala brat antikoncepci. Tuhle myslenku jsem ale velice rychle zahnala, protoze prece hormonalni
antikoncepce je ta nejlepsi a nejucinnéjsi antikoncepce na trhu a kondom je velice nespolehlivy.

V roce 2009 nastal ten osudovy okamzik, kdy jsem se rozhodla, Ze uz hormonalni antikoncepci nikdy vice!
Tim dlvodem byla diagn6za moji maminky — rakovina prsu. Dvacetileté uzivani hormonalni antikoncepce
bez prestavky si vybralo svoji dan a proménilo se v boj o Zivot.

Nejtemnéjsi chvile nastdva vzdy pred usvitem. (Paulo Coelho)

Bez hormonadlni antikoncepce se moje télo pomalu probouzelo k Zivotu. MUj pravidelné nepravidelny
cyklus trval 30-35 dni, stejné jako pred branim pilulek. Moje naladovost se zlepsila. Plet se lepsila.
Menstruacni bolesti byly snesitelnéjsi a trvaly zpravidla jen prvni dva dny. Vracela se mi i chut k sexu.

Najednou jsem jasné vidéla vSechny ty neduhy z pribalového letaku.

Misto, abych se ucila na zkousky, sedéla jsem nad internetovymi diskuzemi a pidila se po nehormonalni
antikoncepci. Google na mé chrlil jednu moznost za druhou. Kondomy, Pharmatex, spermicidni gel, pesar,
pocitani plodnych dni, STM, prerusovana souloz, nehormonalni télisko...

Bylo mi tehdy 20 let, Dusanovi o krapet vic a méli jsme pred sebou vidinu vysokoskolského titulu a kariéry.
O détech jsme mluvili v souvislosti s dalekou budoucnosti.

Clovék mini, osud méni.

A
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Moje Zenska intuice byla tak udusand v zemi, Ze jsem o rok pozdéji nepoznala, Zze jsem téhotna.
Po prvotnim Soku (sakra, jak to, Ze jsem to nepoznala?!?) jsme se zacali tésit na miminko. V lété jsme oba
dva odstatnicovali, DuSan si hned nasel praci a ja jsem si rovnou podala prihlasku na magisterské dalkové
studium. Potrebovala jsem svétu (sobé?) dokazat, Ze dité neni prekazkou ve studiu. Na podzim roku 2011
jsem se stala MATKOU. Porod byl pro mé hlubokym a silnym zazitkem a spolu s materstvim meé uplné
zménil. Matefstvi mi pfineslo spoustu novych pohledd na svét. Mezi nimi i na Zenstvi. Konecné jsem se ve
svém Zzivoté poprvé citila jako Zena. Dala jsem zivot, kojila jsem. PInim svoji Zzenskou podstatu na tomto
svéte. V té dobé se ke mné dostaly principy cyklické zeny, coz byl pro mé uzasny AHA moment. VSechno to,
co se mi délo a neuméla jsem pojmenovat, najednou dostalo svoji Skatulku a mné se vyrazné ulevilo.
Nejednou jsem si u knizky poplakala a odpoustéla svému starému ja, jak bylo prehnané kritické a pfrisné.
Na svoji prvni menstruaci po porodu jsem se tésila. Uzila jsem si zhruba tri védomé cykly a otéhotnéla
podruhé. Tentokrat planované. Téhotenstvi probihalo jako pres kopirdk. | termin porodu jsem méla
shodny jako u prvniho syna. V |été jsem se mohla pysnit vydfenym titulem Ing. a na podzim jsem porodila
druhého syna. Porod byl pro mé opét velice silnym zazitkem, a to diky moji mamince, ktera mé u néj uz
podruhé doprovazela, a ja jsem se tak mohla plné soustredit jen na sebe.

Hormonalni antikoncepci jsem brala zhruba 3 roky. Poznala jsem jeji vyhody i nevyhody. Za tu dobu jsem
prostfidala t¥i znacky, od nejlevné&jsi po stiedné drahou a po tu nejdrazsi. Zddna mi véak nedala to, po ¢em
jsem podvédomeé touzila. Najit si vztah k vlastnimu télu, k sobé samé. Citila jsem se utlumena.

Moji vnitfni zenu, ktera se dospivanim teprve probouzela, jsem uspala jedovatym jablkem jako Snéhurku.
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Ale drfimala ve mné. OvSem tak hluboko, Ze jsem ignorovala jeji slaby hlas, kdyz se zacala po vysazeni
pilulek probouzet. Naplno se probudila az s prozitymi porody.

Hormonalni antikoncepce mi nedovolovala byt sama sebou. Mnoho Zen se ji boji vysadit, protoze maji
obavy z neplanovaného téhotenstvi. Troufam si fict, ze kazda druha i treti Zzena vubec nevi, jak jeji télo
funguje.

Ze neni plodna 365 dni v roce, ale jen v obdobi ovulace. Na prvni pohled se m(Ze zdat, Ze nehormonalni
antikoncepce lezi pouze na bedrech Zeny. A ja vice méné souhlasim. Je to zena, ve které se rodi novy Zivot.
Je to Zena, ktera na svét privadi déti, které jsou na ni v prvnich mésicich naprosto zavislé. Je to Zena, ktera
jde (vétSinou) na materskou, a stdva se tak vice ¢i méné financéné zavisla na partnerovi. Muzi pfichazeji
a odchazeji, pokud to nezvladnou. Tedy je na misté, aby se o antikoncepci na prvnim misté zajimala Zena.
Navic je to UzZasna pfilezitost poznat svoje télo, svij cyklus a konecné s nim prestat bojovat. Necekat
na blby kramy, ale tésit se na menstruaci. Byt sama sebou je vSak nékdy neskutecné tézké. Hlavné
premenstruacni faze je skvélou ucitelkou, jejiz lekce vSak pékné boli. Najednou se vidite, Ze kricite
na déti/manzela, citite se mizerné, staci jedno slovo a bouchnete pomalu jako atomovka.

Premenstruacni faze nejvice , boli“ proto, Ze nam jasné ukazuje, co je v nasem Zivoté Spatné. Cely svét
a hlavné samy sebe vidime hodné kriticky. S bliZici se menstruaci rekapituluji uplynuly mésic a opoustim vse
nepotrebné. Menstruaci vnimam jako fyzickou, ale zaroven psychickou ocistu. S novou energii dalSiho cyklu
se konec¢né muzeme pustit do toho, co neustdle odkldddme. A co doopravdy chceme. Vykroéme si plnit
svoje sny uz dnes. Kdo vi, zda bude néjaké zitra?
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Pokud si dovolite byt samy sebou, zjistite, ze jste:

Klidné, nendrocné, nendpadné, intuitivni.
Raciondlni, dynamické, aktivni, energické.
Sebevédomé, zdrici, koketni, IGskyplné.
Tajuplné, zdhadné, mystické, inspirujici.

Takové jsme my, Zeny. Pokazdé jiné, a presto stejné. V kazdé z nas se ukryvaji ¢tyfi bohyné, neni potreba

jednu uprednostnovat a jinou zatracovat. VSechny si zaslouzi nasi plnou péci, proto je prijméme vsSechny
za své a dejme jim tolik prostoru, kolik si Zzadaji.

Martina Karasovd, www.aromakoutek.cz
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A co dal?

Jsem skutecné vdécna za to, ze jste docetli az sem. Tyto Ctyfi pribéhy jsou pouze zrnka v mori, jiné,
a pfitom se v mnohém podobaji. Nejspis jste se v par z nich samy nasly a zvazujete, co dal. Zda udélat maly
kriiéek ke zméné, vice se zajimat o déni kolem nds, o sebe sama, zkoumat z nejriznéjSich pohled( nas
bézny Zivot. Dvere ke zdravému a prirozenému zivotu se ¢im dal vice oteviraji, dnesni doba je v tomto vice
nez privétiva a tomu, kdo se rad podiva svému zivotu zpfima do oci, poskytuje kvalitni obsah.

Nas nyni Ceka jesté kus prace. Tato mala elektronicka knizecka je jen takovym vzorkem. Samotna kniha je
uz nyni plna dalSich autentickych pribéht, leckdy jesté napinavéjSich, mnohdy je také plnd pochopeni,
prijeti a cesty napravy.

Kromé samotnych pribéhl pripravujeme také rozhovory s nejriznéjSimi odborniky z Iékarského prostredi
a mnohymi dalSimi, kteri jsou pro nas samotné velkym vzorem toho, jak skutecné Zivot zit, uzivat si jej
a pritom pristupovat privetivé i ke svétu kolem nas.

Aktudlni déni, rlzné zajimavé ¢lanky z prostfedi ptirozené antikoncepce nebo vénované péci o sebe sama
naleznete na nasich webovych strankdch www.zivotbezhormonalniantikoncepce.cz, pod ndzvem Zivot bez
hormonalni antikoncepce nds pak najdete i na Facebooku.
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Prejeme, at se Vam na cesté k pfirozenému Zivotu jen dafi a plnite si nejen své sny!

Za Zivot bez hormonalni antikoncepce zakladatelka Adéla Novdkovd.
Korektury: Véra PospisSilovd, Kristyna Stastnd

Graficka Uprava a web: Aneta Spanielova, www.spaniela.cz

Logo: Veronika Kocurovd, www.grafika-kocurova.cz
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