7 VECI, KTERE POMUZOU PREZIT
PRVNI DEN CYKLU MANZELKY ...
X JESTE Z TOHO VYJIT JAKO FRAJER
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Prvni den menstruace byva fyzicky i emo¢né narocny.

Télo boli, energie je nizko a emoce jsou citlivéjSi - Zena je méné trpéliva, snasenliva.
Nejde o slabost ani prehanéni - je to realny stav téla.

To nejcennéjsi, co mlzes nabidnout, je klid, bezpeci a pochopeni.

% 2. Jak mluvit a byt pfitomny

Miluv klidné a jemné
Dej prostor, neskakej do reci
Neber si osobné zmény nalad nebo ticho

Véty, které délaji dobre:
"Co by ti ted pomohlo?"
"Chces byt sama, nebo spolu?"
"Postaram se dnes o vSechno."

Neni potieba véci fesit nebo vysvétlovat — staci byt vedle ni.

% 3. Péce o télo
Malé véci maji velky efekt:
teplo (deka, termofor, nahtivaci polstarek)
klidné;jsi prostredi
pomoc s détmi nebo domacnosti
Dotek je fajn, ale vzdy jen tehdy, kdyZ o néj stoji.
| respektovani prostoru je forma lasky.

% 4. Co potési, kdyz to pfinese$S dom(
Nemusi to byt nic velkého — spi$ vnimavého.
¢okolada nebo néco sladkého
néco slaného na chut
oblibeny ¢aj
pripadné sklenka vina (pokud vis, Ze ji chce)
Navic:
kvétina
svicka
teplé ponozky
Je to zplsob, jak fict: "Myslim na tebe."

% 5. Domacnost jako podpora
Kdyz:

uvaris nebo objednas jidlo

uklidis bez ptani



postaras se o praktické véci
davas tim jasny signal:
<~ "Muzes si dovolit zpomalit."

Neni potfeba to komentovat nebo zdlraznovat.

% 6. Cemu je lepsi se vyhnout
Ne proto, Ze bys to myslel $patné,
ale protoze to v tu chvili zranuje:
zleh¢ovani bolesti
srovnavani s jinymi dny
véty typu "to bude dobré" nebo "uz zase"
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% 7. Malé tajemstvi na konec
« Kdyz mas pocit, Ze uz je ji |épe,
jesté chvili zUstari jemny a pozorny.
+ To, co délas v téchto dnech,
se uklada hluboko jako pocit bezpedi.
+ Aten se vraci — ve vztahu, v davére i blizkosti.



