Vzruseni je volba
Misto odmitani milovani se

¥ MILUJ V SOULADU SE SEBOU @@

1. Jak cyklus ovliviiuje sexuadlni touhu?

Kazda faze prinasi jiné potreby a zplisoby, jak Zena proziva sebe i sex. Pokud Zena pochopi
svlj rytmus, mlze z toho vytéZit maximum a netlacit se do néceho, co v danou chvili nejde.

2. Ctyti faze a jejich vliv na proZitek sexu

4» Dynamicka faze (folikularni) — JSEM NENASYCENA LOVKYNE (cca 5.-12.
den cyklu)

¢ Energie roste, Zena je hravd, oteviena experimentim a objevovani.

¢ 7vysena produkce dopaminu a testosteronu — vétsi chut zkouset néco nového.

¢ Sex muZe byt divocejsi, spontannéjsi, hravéjsi — idedlni doba na nové polohy, rychlovky
nebo sex mimo loZnici.

@ Na co si dat pozor? Tohle obdobi muZe vyvoldvat pocit, Ze jsi superena, co zvlddne
véechno — ale pozor na ptepinani se. Nejvétsi potiz pro tebe bude ,JIT Z HLAVY, takZe si
nech pomoci ,VRATIT SE DO TELA“ Klidné si o to fekni na plnou pusu & , Mila¢ku, prosim té,
pomoz mi nejdrive vratit se do téla.”

Ovulace — JSEM VASNIVA BOHYNE (cca 13.—18. den cyklu)
¢ Pik estrogen( a testosteronu — maximalni libido, touha po hlubokém spojeni a vybusnych
orgasmech.
¢ Vnimani téla je intenzivni — idealni doba na hlubokou penetraci, ordlni sex nebo tantrické
milovani.
¢ Télo prirozené produkuje vice feromonUl — Zena pUsobi pfitazlivéji.

@ Na co si dat pozor? Pokud nemas v planu otéhotnét, tady je riziko nejvyssi!

IDEALNiI CAS NA POMUCKY, HRY, NECEKANE A NEPREDVIDATELNE CHOVANI, OBLECENI,
DOPLNKY | MiSTA A CAS®)

Jana Maskova Zimolovad Lektorka Zenské sexuality www.terapiedotykem.cz



Vzruseni je volba

L. Lutedlni faze — JSEM CITLIVA KRALOVNA (cca 19.-28. den cyklu)

¢ Libido se muze snizit, ale touha po emocni intimité roste.

¢ Neékteré Zeny citi vétsi citlivost bradavek, pochvy nebo délozniho Cipku — idealni pro
pomalejsi, smysiny sex s masazi.

¢ Je to obdobi, kdy sex mUZe byt hlubsi a intenzivnéjsi, ale spiSe v emocionalnim nez
fyzickém smyslu.

@ Na co si dat pozor? PMS mUzZe vyvoldvat podrazdénost — ne kazdd Zena chce v této fazi
sex (zasun). DUlezité je naslouchat sobé. MUZete se mazlit, laskat, vzruSovat i bez zdsunu a
zaroven nemusite prijit o blaZzenost a zabalit to jesté dfiv, nez néco zkusite.

Télo je citlivé, fekni si o citlivost.

tm Menstruaéni faze — JSEM MAGICKA CARODEJKA (cca 1.-5. den cyklu)

* Neékteré Zeny maji v tomto obdobi chut na sex extrémné vysokou — prokrveni panevni
oblasti zvySuje vzruseni.

¢ Oxytocin uvoliuje kife¢e a pomaha zmirnit menstruacni bolesti.

¢ MuZe to byt obdobi super nézného, intuitivniho a spiritudiniho spojeni pres sex.

@ Na co si dat pozor? Ne kazdd Zena to ma stejné — nékdo chce byt v klidu a jen odpoéivat.

Ale rozhodné je skvélé to vyzkouset.

Nejvétsi pomalost — nejvétsi vyhra!

3. Jak si diky cyklicnosti uzivat sex vic?
Prestan se obvinovat za vykyvy libida — nejsi pokazdé ,stejnda“ a je to v poradku.
Komunikuj s partnerem — fekni mu, co v dané fazi potrebujes.
Vnimej svoje télo a nech se vést — nékdy je idealni sex rychly a vasnivy, jindy pomaly a
hluboky.

Pouzivej cyklus k vlastnimu prospéchu!

Vyuzivej ho, vytéz z néj, uzivej si to, co je v jednotlivych fazich nejvic
super.

A HLAVNE, MLUV O TOM SE SVOU RODINOU!!! Hodné $tésti @
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