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»Hla, ja robim cosi nové, teraz to klici, nebadate?”
za vetkych lektorov LPP Adriana Krafcikovd

Jeseti zavrSuje svoje kralovanie a pripravuje sa na to, Ze pomaly prenechd
miesto zime. Je to tak nielen v prirode. Zd4 sa, Ze aj v ludskom Zivote prindsa
jesen prirodzené stiSenie, spomalenie a upokojenie ¢inorodych aktivit.

Adventny ¢as ndm opdt ponuka prileZitost zastavit sa, oprostit sa od né-
nosov zbytoc¢nosti, zatiahnut na hlbinu a zZit sa znova s pravdivym pldnom
Stvoritela s jeho stvorenstvom.

Ako je Cas ¢ulej aktivity, rozpuku a plodnosti, teraz je as aj zdrzat sa, pre-
hodnocovat a planovat. Ani jedno z toho sa neoplat{ v procese osobného vyvo-
jaispoloéenského Zivota vynechat.




Zéroven sa zd4, Ze i naSe pozemské istoty, zauZivané predstavy a falo$né
zdroje energie a dobrej nalady dochadzaji, odpadavaju ako zo stromov posobi-
vé pestrofarebné jesenné listie a stracajui sa vo vetre do nendvratna. Nebadane
sa v hmle vytratili i vysmiate tvare, davy ['udi a moZno je neuchopitelna i nasa
motivécia. S prvymi celodennymi mrazikmi sa vtiera pod zimnik pocit opuste-
nosti, osamelosti a ubtidania sil.

Nezvana tma a mraz zachddza az pod nechty a uz len poskromne sa prejavi
medzi nami $tedrost, ohl'aduplnost &i velkodusnost. Stebot vtakov ddvno odletel
a spomienky na leto tiez blednu. Vyprazdnili sa plaZe, ulice i turistické chodniky.
Zubaté slnko sa u? len schovéva za mliekom hmly a hustych oblakov. Clovek in-
tuitivne zaliezol, schoval sa, uzavrel, kazdy v tom svojom. Nakoniec snehova po-
duska zav#$i mystérium tohto ro¢ného obdobia a zapecati krajinu chladu a ticha.

A tak sa ocitdm na razcesti. Dokonca niekedy uz v tom dazdi ¢i zaveji ani na
chodnik nevidiet - a bud’ ndjdem cestu k svojmu srdcu, k svojmu pravému ja
a objavim zbytky uslachtilych ¢nosti este niekde v sebe, alebo ma I'ahko zome-
lie kolobeh konzumu, prace a individualizmu tohto pozemského sveta.

Nik vSak nedokaze Cerpat len zo svojich sil. Bez napojenia na pramen Zivej
vody to pdjde tazko a takd marna snaha prinesie len frustriciu.

MozZno aj preto sa Clovek podvedome tesi na obdobie viano¢nych sviatkov
a radostnych stretnuti na prelome rokov, na opét tak prepotrebny ¢as zbliZenia
sa Cloveéenstva s BoZskym v komornej atmosfére tepla, svetla svie¢ok, lampa-
Sov, prijemnych voni a zahrievacich chuti, ¢i v éterickej nekoneénosti tmavej
chladnej oblohy posiatej vzdialenymi Ziariacimi hniezdami.

O to viac je toto obdobie vyznamné pre nas veriacich, ktor{ sa znova in-
tenzivnejSie pripravujeme na stretnutie s malym JeZiskom v jasli¢kach - s pra-
vym zdrojom bezpodmienecnej lasky, nehy a milosrdenstva a na druhy prichod
JeZisa, ndsho Vykupitel'a. Neopominanou je aj Panna Maria, JeZiSova a nasa
ochrankyna, prihovérajica sa za nds, a svity Jozef, vzorny muZ na sprdvnom
mieste, nasledujuci v prvom rade vol'u nebeského Otca.

Pripomerime sa teda sami sebe a jeden druhému a povzbudzujme sa navza-
jom v tomto zastaven{ sa. Zahod'me pozlatka, zbytocné bremena a bujart zaba-
vu, ktoré ndm brénia rozoznavat pravé hodnoty v sebe a druhych a neustéavaj-
me v putovani a delenf sa o ne, nech neochabujeme v ich pestovani a rozmno-
Zovani aj po cely nastdvajuci rok 2025.

Nepremeskajme tdito nezamenitelnu prileZitost ocenit blizkost jeden
druhého, rozvijat $tastie rodinného kruhu a precitit nadpozemskd Stedrost
Boha, s ktorou sa k nam prave v tomto okamihu sklana v svojom nekone¢nom
milosrdenstve a vernosti.

Nech nam v tom vSetkom nds Pan pomaha.
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Uzas, ktery nabizi milujici otec

Cirkev v loznici bez filtru, 5. dil - MUDr. Karel Marik
Posledni dil tohoto komentare bych rad vénoval komunikaci tématu ptirozené-
ho pldnovéni rodi¢ovstvi v rliznych predstavitelnych rovindch. Vnimam téma
komunikace jako moZna nejzdsadnéjsi, a pravé proto jim chci svou sérii ko-
ment4r uzavrit. Zaroven ale chci takto otev¥it dalsif dialog jiZ mimo tyto fadky
a doufdm, Ze ve vzdjemné a smysluplné komunikaci najdu lidi ochotné mi téma
osvétlit zase z jiné stranky.

Cirkev nemiiZe mlcet

Zalnu tradi¢né vstupni otazkou moderatorky: ,,Md viibec cirkev do tak intimni zd-
leZitosti partnertt vstupovat? A pokud ano, jak by méla téma komunikovat, aby nedo-
chdzelo ke zrariovdni lidi?“ Podtématem, které se ndm takto otevird jako prvni,
je komunikace PPR ze strany cirkve vici véricim - pardm, které by mohly PPR
praktikovat.

V podcastu se opakované objevuje ndzor, Ze cirkev, potazmo celibatnici, do
soukrom{ manZzelt nemaji co mluvit, jednak protoZe tomu nerozumi, jednak
s ohledem na intimitu sexuality. Tomuto odvdZznému ndvrhu explicitné oponu-
je jen psycholoZzka Andrea Mudra. Musim souhlasit, kdyZ tvrdi, Ze nen{ mozné
chtit po cirkvi, aby se moraln{ strankou manzelské intimity vibec nezabyvala.
Je to, jako bychom po cirkvi chtéli, aby mlcela k otdzce domdciho nasili, proto-
Ze do déni v domdcnostech cirkvi nic neni. Cirkev ma ale povinnost vyjadfovat
se k moralné zatiZenym tématim, protoze je vykladatelkou mravniho zdkona.

Mluvit o krase sexuality

Jak tedy komunikovat o sexualni moralce nezranujicim zptisobem? To je, mys-
lim, zdsadni otdzka, kterd se rozhodné netyka jen knézi - vZdyt my vSichni tvo-
fime Zivou cirkev. Na zdkladé svédectvi zaznivajicich jak v podcastu, tak v na-
Sem okoli vnimadm jako hlavni problém zptlisob, jakym se prezentuje moralni
apel na sexudln{ etiku. Pokud bude motivem pro pouzivani PPR strach z trestu
a mravniho selhani, jak mzu mit k takové cesté pozitivni vztah?

Proto je tfeba zacit mluvit vice o krase sexuality v BoZim pldnu, jak to déla
Teologie téla sv. Jana Pavla I1. Tedy ne zplisobem ,,tohle nesmis*, ale spiSe ,,tak-
hle GZasné nas Buh stvoril“. Je ale potfeba ndro¢né teologické tvahy prekladat
do srozumitelného jazyka.

Se vzajemnym respektem
Diskuse na takto citlivd témata vyZaduji vzdjemny respekt uCastnikd.
Naslouchejme argumentim protistrany a nebud'me hlusi ani k emocim, které
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v nds tato niterna otazka probouzi na obou strandch. Jakdkoli diskuse ma smy-
sl pouze, pokud vérim v dobry imysl oponenta a jeho argumenty vnimam jako
obohacujici. Zaroven povazuji za zasadni rovnocenny postoj mezi obéma stra-
nami, bez povySenosti. Pokud se nékdo citi nepochopeny a nevyslySeny, pro-
spéje mu odsouzent ¢i poucovani?

Realita neni jen ve zpovédnici

DuleZit4 je bezesporu formace knéZi v této oblasti, avsak to je otdzka, ke které
se zdrahdm bliZe vyjadfovat. Snad jen tolik, Ze by bohoslovci neméli byt odiiz-
nuti od reality, ale zdroven by méli dobfe chapat divody, proc je idedl Cistoty
v manzelstvi cenny, a jakym zplisobem povzbuzovat k jeho naplnéni.

Formace knéZi neprobihd jen v seminari. Bezesporu pottebuji o realité man-
zelského Zivota slySet od manzeli samych. Kdyz se vSak knéZi dozvidaji pouze
o potiZich s timto zpisobem Zivota pti svatosti smifen, jejich chapani je nutné
ochuzené o radosti, které provazi dsili o manzelsky Zivot v souladu s katolickou
naukou. Chdpu, Ze se takové téma v béZném kontaktu tézko otevir, ale je to spi-
Se otazka k zamysleni pro manzele, ktet{ jsou s PPR a s tim, co ptindsi, spokojeni.

Klicové je zapojeni muze

V ramci podtématu komunikace mezi manzeli opét upozorriuji na nutnost zapo-
jeni muze do proZivani sexuality nejen jako pohlavniho tikonu, ale jako Zivotni
oblasti, kterou by mél se svou Zenou otevrené a laskyplné probirat. Ackoli je téma
urcitym tabu i v cirkvi, bez jeho prolomeni nemuiZeme ocekavat globalni posun
k lepsimu. Ze svédectvi téch nékolika Zen v podcastu jsem si opakované odnéasel
dojem, Ze spolutiCast manzela na tématu PPR v paru bud’ chybf, nebo nenf dosta-
te¢na k tomu, aby byla manzelka s takovym zptsobem Zivota spokojena.

Z vlastni zkuSenosti se odvazim tvrdit, Ze angaZovany muz miZe velmi vyraz-
nym zpusobem zmirnit nevraZivost Zeny vic¢i PPR. Naopak muZe byt Zena vyraz-
né spokojenéjsi nez s antikoncepci, a to pravé proto, Ze oceni manzelovu anga-
Zovanost, ke které pri pouzivani antikoncepce naprosto nema divod. Kazda Zena
bude zfejmé potfebovat jinou miru spoluprace manzela. Jedné bude stacit, kdyz
bude védét, Ze v tom neni sama a Ze se manZel v jejich tabulkach orientuje a ne-
Cekd jen ,,az mu fekne®, jind bude pravdépodobné potfebovat, aby mél zdznam
na starosti muz, aby pomohl s teplomérem a tak podobné. To uz je ale na kazdém
péru, aby se na zptsobu spoluprace na PPR manzelé domluvili.

Prilezitosti je parova ucast na kurzu
Velkou prednosti kurzi Ligy par pdru je pravé predavani znalosti ne mezi jed-
notlivci, ale formou lektorského paru. Za idedlni povazujeme, kdyZ mizeme
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na kurzu uvitat cely manzelsky par a nejen zastupce, vétSinou Zeny, protoze
komunikace s muZem na toto téma se pravé na kurzu Casto zadind formovat
a muZe se stat zékladem, na kterém pak manzelé mohou stavét. Z vlastni zku-
Senosti jsem toho nazoru, Ze pro muze je otevirani otdzek typu ,jak to dneska
vypada s tou plodnosti“ velmi obtiZné, a neohrabanost v této oblasti miZe po-
chopitelné vést k nespokojenosti s PPR jako Zivotnim stylem.

Komunikace s détmi

TaktéZ duleZitou otdzkou je jakym zptisobem komunikovat téma s détmi. Jak
bylo zminéno v podcastu, déti ptichdzeji do kontaktu s PPR Casto zejména na
mléddeZnickych akcich. V rodin€ se PPR nékdy pokldda za samozfejmost, coZ ale
znesnadniuje kritickou diskusi, jindy je téma sexuality v rodiné tabu a déti jsou
nuceny si na to ,,prijit samy*.

Myslim, Ze je zasadni toto tabu prekonat a mluvit o téchto vécech otevie-
né a pozitivné. Zdiraztiovani cirkevnich ,,zdkaz“ détem ve spravném pohledu
na sexualitu podle mé nepomahd, naopak dobry ptiklad rodic¢t a radostné pro-
Zivani manzelstvi si sdim odnasim jako dobry vzor, ktery bych ve vlastnim man-
zelstvi rad nésledoval. Zaroven bych chtél vyzvat k prijimani kritického pohle-
du od déti. Mnohdy pravé kontroverzni dotazy déti vedou k jejich vlastnimu
pochopent sloZitych otdzek a naslednému pevnému ukotveni mravnich zasad.

Prili§ omilané téma?
V podcastu zaznélo a ji osobné jsem se s podobnym ndzorem opakované se-
tkal, Ze zaméreni se na plodnost a sexualitu mize vypadat aZ jako posedlost.
Netes$ime to aZ moc? Ja osobné si to nemyslim. Copak nezname tu obrovskou
spoustu riiznych nardZek na to, jak ¢asto muz (a ji vé¥im, Ze ve skutecnosti
i Zena) mysli na sex? Neni snad sex souc¢ast{ témét kazdého filmu?

Sam jsem mél vZdycky dojem (s trochou nadsézky), Ze lidé se déli na ty, kte-
i 0 sexu mluvi nahlas a ktef{ na to jen mysli. Pokud se ndm vycitd posedlost
timto tématem, branim se tvrzenim, Ze my jsme jen prekonali tabu, které ve
spole¢nosti okolo sexuality prirozené panuje, a nebojime se o sexualité v paru
otevtené bavit. Ur¢ité ale neni potfeba téma otevirat tam, kde se na néj nikdo
neptd, a samoztejmé na néj nelze zuzit cely duchovni Zivot.

Osvobozeni z katolické pasti

Co tedy Fici zavérem? Téma PPR v katolické cirkvi zjevné stale rezonuje. Stale
znovu se setkdvame s téZkostmi, které vérici v této oblasti prozivajf, a minimal-
né ze série Cirkev v loZnici se zd4, Ze se necit{ byt vyslySeni. Myslim, Ze mame

s autory podcastu spolecny cil: dostat vérici z katolické pasti. Pokud je pro né
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PPR takovou katolickou pasti, jsem presvédéen o tom, Ze klicem neni vzdat to
a zalit pouZivat antikoncepci, ale pochopit krdsu sexuality a nabyt jistotu, Ze
Bih nenf kruty pedant, ktery ndm s¢ita htichy, ale milujici a milosrdny otec,
ktery chce vZdy nase Stésti.

Tato BoZ{ touha po nasem $tastném Zivoté se ukryva nékde hluboko za vse-
mi jeho ptrikdzdnimi, nasim tkolem je ji v nich nalézt. Pak ndm snad i snaha
o jejich plnéni bude pripadat leh&i a klopytani na cesté bude jen impulzem
k tomu, abychom vZdy znovu vstali, podpirdni BozZ{ milujici dlani.

Pohled bézné uzivatelky
Cirkev v loznici bez filtru, dodatek - Kristyna Marikovd
Mj manZel napsal sérii ¢lanku reagujicich na podcast Bez filtru. Je to muz sys-
tematicky, rad debatuje na rtizna témata, hrdy na oznaceni intelektudl. Zaroven
je hluboce vérici a, troufdm si tici, bohabojny. Ja jsem na rozdil od néj neorga-
nizovand, hodné citlivd, neumim se oprostit od emoci, proto taky nemam rada
ani u€ené debaty. K danému tématu bych ale stejné chtéla tict i néco za sebe.

Hodné se mluvi o tom, Ze metody PPR jsou narocné, jejich uzivani je nere-
alné a s détmi se to prosté nedd. Ja rozhodné nejsem precizni uZivatelka. Doma
nezvladdm mit uklizeno nikdy, ani pred prijezdem tchyné. KdyZ mam brat pra-
videln€ 1éky, stane se pravidlem, Ze zapomenu. Klice od domu, auta a dalsich
véci, které bez klice nerozjedete, ztracim nékolikrat ro¢né. Ale ono je to vSech-
no o motivaci. Kdyz jsem téhotnd, najednou dokdzu myslet na kazdodennf in-
jekci na fedéni krve, protoZe jinak bych mohla o svoje nenarozené dité kvuli
vrozené vadé srazlivosti ptijit. KdyZ nasi dva mali kluci olividné jesté dost po-
trebuji, abych se jim vénovala a sama pozndm, Ze dal${ miminko je zatim nad
moje sily (i kdyZ uZ se na néj té$im a roznéztiuji se nad oblecky), najednou do-
kéazu téch Ctrnact dni, co potrebuji na vyhodnocent, vzidycky rano stréit teplo-
mér do pusy a pak pozdéji udélat puntik do tabulky.

Netvrdim, Ze to neni ndro¢né. Nebavi mé porad lovit teplomér pod posteli,
kam ho kluci s oblibou hézi. TéZko se mi zkouma kvalita hlenu, kdyZ za mnou
neustéle lezou na zachod. Kdybych na to byla sama, bez podpory manzela, kdy-
bychom se o tom nebavili, kdyby mi nekoupil novou baterku do teploméru, ne-
zabalil ho s sebou na dovolenou a nepripominal mi, Ze jsem tikala, Ze se na mi-
minko je$té necitim a neméli bychom ignorovat jasné znaky plodnosti, nedala
bych to. Viibec se nedivim Zenam, které to vzdaly. Ano, je to ndro¢né. Ale taky
je to krasné. KdyzZ jsme spolu, jsme spolu doopravdy. Nedéli nds guma ani hor-
monalni utlum. Jsme dGplné svobodni. A mezi ndmi, s tou démonizovanou do-
bou zdrZenlivosti to taky nenf tak Zhavé. Mnohem horsi jsou neuspatelné déti,
Unava, sluzby a navstéva spici za tenkymi dvermi.
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Podcastu Bez filtru se tleskd za jeho otevirdni bolavych témat. Ano, striktn{
a nelaskavé farizejské lpéni na zdkoné je zranujici. Proto rozhodné neodsuzuji
nikoho, kdo to vzdal, kdo do toho ani nesel, ani nikoho, kdo nazul holinky a ob-
1€kl se do plasténky. Ale onen bdjeny podcast zranil mé. Boli to, kdyz nékdo
rika, Ze nema cenu bojovat, objevovat krasu manzelské lasky, rozvijet nas vztah
a snazit se podavat radostnou zpravu o sexu a manzelstvi dal.

Investicia nie je rozhadzovanie, aj ked'z ti¢tu peniaze odidu
Dominik
Aj vy méte skisenost s tym, Ze pociatocné nadSenie z STM metddy, merania tep-
loty bazdlnym teplomerom a vedenia zdznamov v papierovej podobe vis s pri-
badajtcimi povinnostami a ratolestami pomaly opusta? Pozndme to. Nastastie,
dne$nd modernd doba pontika aj rézne elektronické vymozZenosti, ktoré nam
mozu ulahdit praktizovanie STM.

Na internete sa daju ndjst rdzne pristroje na uréovanie plodnych a neplod-
nych dni pracujuce so zmenou teploty. My sme pred dvomi rokmi objavili
Tempdrop a v tomto naSom prispevku by sme sa radi podelili o nasu skisenost
s nim.

Rozhodnutie investovat financie do pristroja na meranie bazalnej teploty
prislo s prichodom nového ¢lena do rodiny, ked manZelka nemala ¢as popri
dvoch starsich detoch dospat ranné vstdvanie na meranie teploty. Vzhladom
na to, Ze no¢ny spanok bol prerusovany doj¢enim najmladsieho ¢lena, spanok
v rannych hodindch bol ¢asto jediny spbsob, ako jeho deficit nahradit. Mojej
manZelke sa uz nechcelo pravidelne rano vstavat, pretoze bola z toho dost una-
vena a vyCerpana, ¢o som vnimal aj ja, a preto sme zacali hl'adat iné spdsoby
merania teploty. Nebolo to vSak jednoduché rozhodnutie kvdli vyssej cene pri-
stroja a dostupnosti len zo zahranicia. Po dlh§om boji, ktory som sdm so sebou
viedol, sme sa aj na zdklade pozitivnych skdsenosti od kamaratov rozhodli pre
jeho kupu.

Investiciu do tejto pomocky nelutujeme. Priniesla manzelke viac spanku
a do rodiny viac pokoja. © Hoci vystupny tdaj z pristroja po noci nepredsta-
vuje hodnotu bazalnej teploty v pravom slova zmysle (idaj teploty po zobude-
ni je vysledkom nepretrzitého monitorovania teploty pocas spanku a pouZi-
tych algoritmov), tato teplota ndm dobre sliZi pre vytvorenie teplotnej krivky.
Ako vyhodu vnimame aj to, Ze pristroj findlne hodnoty teploty uklada a po syn-
chronizicii s aplikdciou cez bluetooth prenasa do aplikdcie Tempdrop. Pristroj
je kompatibilny aj s aplikdciami ReadYourBody, Ovuview alebo ChartNeo. Zeny,
ktoré maju radsej papier ako displej, si idaje mbézu prepisat do vlastnych zdzna-
movych tabuliek.



V Tempdrop aplikacii sa dd popri teplotnej krivke denne zaznamenavat aj
hlien, zmeny kréka, vysledky ovulaéného testu, svoje pocity aj vlastné poznam-
ky. Mdme tak k dispozicii potrebné tidaje pre vyhodnotenie zdznamu pomocou
pravidiel STM. Platent verziu aplikacie, ktord zdznam aj vyhodnocuje, nevy-
uzivame, ked’Ze si v pohode vystalime s tym, o sme sa naucili na kurze STM.

Nuz, tolko stru¢ne nasa skdsenost. MozZno ste sa v Gvode tohto ¢lanku nasli
a mozno nie. Ndm Tempdrop ul'ah¢il praktizovanie PPR.

Pozndmka redakce: Dékujeme za moZnost uverejnit osobni zkusenost Dominika

ajeho manZelky. Vzhledem k velmi rychle se rozriistajicimu trhu s riznymi pristro-

ji a aplikacemi na sledovdni cyklu neni v moznostech LPP podrobné sledovat a tes-

tovat vSechny novinky. Kvalita je velmi riiznd a je tfeba Fici, Ze za presnost mérent,
software, popt. zptisob vyhodnocent (aplikaci) zodpovidd vyrobce.
Moznd je zptisob, jakym Tempdrop s teplotou pracuje dokonce presnéjsi nez klasic-
ké méfeni BTT, moznd ale také ne... V LPP na to nedokdZeme odpovédét. Vyrobce
Jjsme oslovili otdzkou, jestli maji podloZeno konkrétnim vyzkumem, Ze teplotu mé-
fenou Tempdropem (méFeno kontinudlné po celou noc na pazi a ddle zpracovdvd-
no algoritmem vyrobce) miiZeme pouZit p¥i STM se stejnou spolehlivostijako klasic-
ky méFenou bazdlni télesnou teplotu (v télesnych dutindch). PFestoZe je vyrobek na
trhu jiZ od . 2017, vyrobce ndm napsal, Ze ,,...studii spolehlivosti teprve pldnuji, ale
presnost mérent teploty je dostatecné prokdzdna zdjmem uZivatelek...”

Budeme rddi, pokud se s ndmi podélite o svoje zkuSenosti (pozitivni i negativni) s ta-

kovymi pristroji, ¢i pokud byste byli ochotni néktery cyklus méFit teploty soucasné

pFistrojem a klasicky teplomérem (viz https://tinyurl.com/zaznamstempdropem).

Menopauza v souvislostech
Anna Marikovd

Menopauza je posledni menstruace v Zivoté Zeny. Laicky se tento pojem béz-
né zamétuje se slovem prechod (klimakterium), které oznacuje pomérné dlouhé
a po mnoha strankach ndro¢né obdobi pred i po menopauze. Za¢ina se projevo-
vat vétSinou od 40. roku Zivota a je zptisobeno hormondlnimi zménami, které
jsou pro zensky mozek a nervovy systém ponékud destabilizujici. K vyrovnani
téchto zmén pak dochaz{ az nékolik let po posledni menstruaci. Ztrata nejprve
progesteronu, a potom i estrogenu, ¢asto ptisobi Zendm problémy télesné i du-
Sevni. Na jejich zvladnuti je vhodné se pripravit.

V mych CtyFiceti letech se ndm narodil nas nejmladsi syn, v poradi Sesty.
KdyZ se mi po roce vratily mésicky, zacala jsem pozorovat prvni ptiznaky pre-
chodu: obéas nepravidelny cyklus a $pinéni pfed menstruaci. Tyto problémy
jsem tesila s gynekolozkou injekcemi ptirodniho progesteronu na zacatku tre-
ti faze.


https://www.lpp.sk/stm-ppr/15-symptotermalna-metoda/prispevky-o-bazalnej-teplote/1131-vy-sa-pytate-my-odpovedame-tempdrop

Znovu pecovat o vztah
Obtiznéji se ale Fesily problémy vztahové. ZaZivala jsem v naSem manzelstvi ja-
kousi v§eobecnou a neurcitou nespokojenost, ke které se postupné ptidal i man-
Zel. Dobré véci jsme prijimali jako samoztejmost, vice jsme se vénovali kritice
a chvélou a vdéénosti jsme Setrili. Nastésti jsme v té dobé zaregistrovali doporu-
Ceni, abychom naSemu manZelstvi vénovali pravidelné kazdy tyden jedno vsed-
ni odpoledne. A tak jsme po 23 letech manzelstvi zacali zase ,,chodit na rande*.
Stale ndm ale obéma délalo problém uvédomit si, Ze ten druhy je pro meé vel-
kym darem. Pfipomenout si jeho dobré vlastnosti a misto kritiky se soustfedit
pravé na né. Prekonali jsme to aZ postupné. Zacali jsme si kazdy den vecer Fi-
kat tfi véci, kterych jsme si vSimli, Ze pro nas nas protéjsek udélal z lasky. At uz
jsou to véci vyjimecné, nebo ty Uplné bézné, které jsme driv povazovali za sa-
moziejmost. A taky jsme (jakoby prirozené) zacali vice dékovat Bohu za kazdo-
denni pomoc a ochranu.

Devadesatidenni cykly
VZdycky jsem méla celkem pravidelné cykly, a platilo to do jisté miry i po Cty-
Ficitce. Posledni rok pred menopauzou byl vSak necekané naro¢ny. Méla jsem
3 devadesatidenni cykly a ¢ekani na tteti fazi bylo opravdu dlouhé. Méloktera
Zena si dovede v tomto véku predstavit, Ze bude mit dal$i dité. Nebyla jsem vy-
jimkou. A i kdyZ byla pravdépodobnost, Ze otéhotnim, mizivd, muj strach byl
opravdu velky. Jsem vdé¢nd svému manzelovi za ochotu ke zdrzenlivosti a po-
chopeni v této dobé. Uvédomila jsem si, Ze je hlavné potteba o tom s manZe-
lem mluvit a pFipominat si, Ze jde jen o pfechodné obdobi, které jednou skondi.
Rok pred mymi poslednimi mésicky byl trochu dramaticky i vzhledem k sil-
nému krvéceni pti anovulacnich cyklech. A tak jsem gynekolozku navstévova-
la Castéji a oteviené s ni Fesila, jaké 1éky mohu brat, aby to bylo etické, aby to
mélo co nejméné vedlejsich nésledk a aby se mi ulevilo od této tak zatéZujici
obtize. V 52 letech, brzy po mé posledn{ menstruaci, mi pak na zakladé ultra-
zvuku sdé€lila, Ze vaje¢niky i déloZnf sliznice ukazuji, Ze jsem pravdépodobné uz
po menopauze, ale pro potvrzeni musim jesté pockat. A protoZe se do roka od
menzes zadné dalsi krvaceni neobjevilo, moje plodnost skoncila.

Opravdova Zivotni zména
Do jisté miry pfisla uleva, ale je zde i smutek, Ze uz nebudu mit déti a pricha-
zi stari. Jde tady o nové sebepfijeti. P¥ijmout to, Ze Sedivim, méni se mi posta-
va, mam vrasky, navaly horka, suchost poSevni sliznice, mensi chuf na sex,...

I kdyZ mdme doma pubertdky a popf. se stardme i o chfadnouci rodice, je po-
treba zvolnit a vénovat vice Casu péCi o nase zdravi. Dllezité je vénovat se pohy-
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bu. Doporucuje se zatéZzové cvicent, rychla chize, jizda na kole, plavani. To vse
nejen zpomaluje hrozici proces osteopordzy, ale zaroven vytvari endorfiny, které
blahodarné ovliviiuji nasi néladu. Dalsi duleZitou soucésti zdravi je spravny jidel-
ni¢ek, dostatek bilkovin, minerélnich latek, vitamind, vdpniku a udrzovéni sta-
biln{ hladiny cukru v krvi (sladkému a bilé mouce se radéji vyhnout). MiZeme si
taky pomoct dal$imi potravinovymi doplriky (nap¥. pupalka, Inény olej,...).

Casté jsou také problémy se spankem. Osvédcilo se mi spat v temné mist-
nosti, vecer se vyhnout modrému svétlu z obrazovek, chodit na prochazky, tep-
14 koupel vecer - a ranni otuZovani také nenf k zahozeni.

Nejen konec, ale i zacatek

VZdy kdyZ néco konci, zadroveri néco zalind. Tak i toto obdobi ptindsi mnoho
vyzev, a je na nds, jak se k nim postavime. KdyzZ se ztratila nase télesna plod-
nost, mtizeme byt plodni jinak. Prichaz{ ¢as, kdy se mizeme vice modlit, Cas-
t&ji chodit na msi svatou, vénovat se apostolatu... Kazdé obdobi Zivota je prece
krasné a my mame bliz k vé¢nosti.

LPP CR disponuje nékolika zkuSenymi pary, a mtiZe tak nabidnout konkrét-
ni rady, jak toto obdobi zvlddnout. Od roku 2025 budeme nabizet jednordzovy
dvouhodinovy semindft o prechodu. Bude se vénovat viem souvisejicim aspek-
tam - fyziologii obdobi pfechodu, moznym zdravotnim obtiZim, vyZivovym do-
plikim, vztahovym problémim i otdzkdm plodnosti. Pokud bude zdjem vice
part nebo osob, prijedeme za vdmi. Pokud jste sami/sama, radi vas privitdme
u nés. Pokud davéte prednost on-line setkdni, moznost prihlaSeni najdete na
nasem webu.

Prirodzené metody su natolko spolahlivé,
nakolko spolahlivé si ich spravime

0d nadsenia cez sklamanie k spokojnému praktizovaniu PPR, 1. éast - Mery

Prvy kontakt s PPR
Spolu s manzelom patrime k veriacim parom, ktoré prirodzené metédy bra-
li ako prirodzent stcast katolickeho manzelstva. Pred uzavretim manzelstva
sme o nich v naSom prostredi poculi ¢asto, ja prvykrat uz na katolickom gym-
néziu, taktieZ som sa podla midrych rad snaZila naucit sa pozorovat priznaky
plodnosti uz pred vstupom do manzelstva. Mala som teda pocit, Ze svoje telo
pozndm, a tak ma po vstupe do manZelstva ni¢ neprekvapi. Nuz, ¢lovek mieni...
Spdsob, akym sme pred manzelstvom pocavali o prirodzenych metédach,
by sa dal zjednoduSene opisat ako ,,nadhodnotené* zobrazenie. MoZno to bolo,
samozrejme, oCakdvaniami a skreslenou neskisenostou nds samotnych, ale nas
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dojem zo vSetkych predndsok o prirodzenych metédach bol asi takyto: ,, Tieto
metddy sd vysoko spolahlivé, takZe zaru¢uji napldnovanie si deti podla toho,
ako par sam bude chciet.”

Ocakavanie

Zdbrazniovanie spol'ahlivosti pomocou statistik spatne vnimam ako snahu uviest
pary do tejto problematiky pozitivnym jazykom (kedZe vacSina posluchacov sa
vtedy stretla s poznanim prirodzenej plodnosti azda prvykrat), jednoducho: bolo
treba urobit dojem, zaujat. Vo mne to vSak zanechalo o¢akévanie, Ze prirodze-
né metédy mi daju to, ¢o mi v skuto¢nosti nemézu dat a ¢o mi vlastne, verim,
nikto ani nechcel povedat - 7e mi daju akusi istotu. Ze sa s nimi naozaj d4 pldno-
vat v zmysle, v akom si planujeme dovolenku, kiipu nehnutelnosti, novi pracu...
Alebo Ze st spolahlivé ako hodinky. Bolo v3ak toto o¢akdvanie redlne?

Rozmysl'am nad spravnym spdsobom, aky zvolit (aky mali vtedy zvolit lek-
tori, ktorf ndm prisli prednés3at), aby v paroch, ktoré redlne chct pouZivat pri-
rodzené metddy, nevznikla zbytocna naivita. Aby zbytocne neocakavali, Ze im
metddy daji to, ¢o im dat nemdzu. Ale aby zaroveri dokdzali vyuZit plny poten-
cial spolahlivosti metdd vo svoj prospech i k svojej spokojnosti (alebo k dobru
vSetkych narodenych aj eSte nenarodenych a nepocatych deti). Na druhej stra-
ne, vnimam, Ze v spolo¢nosti je na rozdiel od mojej naivity skor skepticizmus
v ucinnost metdd, takze lektori maja potrebu ich Géinnost zdéraznit vzdy, ked
je napaddanad. V skuto¢nosti hladdme nakoniec iba odpoved na otdzku: Nakol'ko
sa na prirodzené metédy mbZeme spolahnut?

Jednostrannou odpovedou je veda. Pytame sa $tudii, hfaddme, patrame. Po
déslednom absolvovani tejto etapy mdZem povedat jedno: veda obcas podrzi
lektorov, inokedy skeptikov. Cisla st veobecne priaznivé, ale niekedy nie dost.
Ziadna $ttidia ndm ale nezarud{ spol'ahlivost u konkrétnych jednotlivych pérov.

Odpoved na dilemu ,,spol'ahlivé vs. nespolahlivé®, ktort som hladala, mi
nakoniec Zivot, paradoxne, nepriniesol skrze nastudovanie vyskumov o priro-
dzenych metddach, ale v pochopenti jednoduchého principu: Prirodzené meté-
dy st natolko spol'ahlivé, nakolko spolahlivé siich spravime.

Motivacia

Vel'mi ddlezitym aspektom, ktorf lektori radi zd6raziiuji, je aj motivacia pouzi-
vat prirodzené metddy. Nejde napriklad iba o imysel momentalne radsej pred-
chadzat pocatiu. Urcite ma najvy$siu motivaciu pdr, ktory takémuto polatiu
predchadza z dévodu ochrany Zivota Zeny, ak je tento pripadnym d'al$im teho-
tenstvom ohrozeny. Lektori hovoria, Ze takymto pdrom metédy funguji naj-
spolahlivejsie.
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Je teda vel'mi podstatné skiimat vlastnt motivaciu i imysel, s akym chcem
metddy pouZivat. Ak napriklad v prvom rade ako katolik nerozumiem, preco
nam Cirkev metdédy pontka ako jedint moralnu moznost, ako ich mézem sku-
tocne chciet pouzivat? A ak sa napriklad chceme momentélne vyhybat poca-
tiu - spravame sa naozaj podla tohto ciel'a, uvedomujeme si, kde st rizikd a kri-
tické chvile, kedy v skuto¢nosti svojim spravanim tomuto cielu odporujeme?

Nie je to totiz také jednoduché, ako by si spolo¢nost v predsudkoch myslela,
Ze par nepldnovane otehotnie, pretoZe zdrZanlivost sa jednoducho ,,nedd vydr-
zat“. Ovela CastejSie sa deje, Ze chybu na prvy pohlad nevidiet - a preto pary
okamZite obvinia metédu z nespol'ahlivosti. Ano, metédy naozaj nie st spolah-
livé na 100 %. Na druhej strane existuju tskalia, ktorym pary v snahe neotehot-
niet podl'ahli, a chyby, ktoré nevedomky urobili.

Poznanie o tychto uskaliach by som rada reflektovala v sérii blogov, v kto-
rych by som chcela pontknut skiisenost, ako sa da dopracovat k redlnym oca-
kavaniam od prirodzenych metdd a k ich pouzivaniu, ako som uviedla: vo svoj
prospech i k svojej spokojnosti. A na zaver uz len zopakujem: Prirodzené me-
tédy st natol'ko spol'ahlivé, nakolko spolahlivé si ich spravime. PretoZe my sa
v skuto¢nosti nemdme spoliehat na metdédy. Potrebujeme sa spolahnit sami na
seba (na svoje désledné pozorovanie a vyhodnocovanie pozorovania) a ak sme
veriaci, samozrejme, aj na Boha. ©
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