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UvVOD

Danasnja tema nam lahko resi zdravje, nase delovanje in tudi odnose. Na Zalost jo ljudje
poznajo premalo, Se posebejZzenske v smislu svoje ciklicnosti. Me smo na nek nacin prisiljene
Ziveti v svetu, ki je popolnoma zgrajen in prilagojen moskim hormonom. To je znanje, ki ga
je treba veckrat slisati, se vanj poglobiti in ga ozavestiti.

MOSKI

Garrett je star 52 let in je v najboljSi formi kot kadarkoli prej. Ker tako lepo skrbi zase, sem
dobila moza v izjemni kombinaciji, saj ima modrost zrelega moskega, isto€asno pa hormone
25 letnika. NajboljSa kombinacija je, kadar moski delajo na globini in modrosti, isto¢asno pa
ohranjajo mladostne hormone, Se posebej visoko stopnjo testosterona.

Ko je bil Garrett star 40 let, je imel zelo hude zdravstvene tezave na podrodju pljuc, ki so
bile medicinsko naslovljene kot neresljive. To je bila posledica njegovega otrostva, ki ga je
preZivel v Los Angelesu v ¢asu ko ni bilo nobenih regulacij za izpusne pline. Zaradi tega je
njegovo telo postalo zastrupljeno s tezkimi kovinami. Kot otrok je moral Ziveti v avtu, ni imel
hrane, zaradi Cesar je tudi veckrat stradal. Ker se njegovo telo ni moglo razvijati normalno
in ker so bila njegova pljuca Cedalje bolj polna tezkih kovin, je to doseglo svoj vrh v njegovih
40-tih letih. Vecina izmed nas ima podobne probleme z zdravjem. Namrec do doloCenega
leta zmoremo vse, potem pa telo kar naenkrat ne more vec prenesti.

Za moske je Se bolj kakor za Zenske nevarno nalaganje strupov in tezkih kovin v organizem.
Zenske imamo namre¢ v svojem telesu vgrajeno €istilno funkcijo, ki se imenuje menstruacija.
S to pomocjo se lahko vsaj nekako skozi vsak mesec scistimo. Moskim se pa te stvari nabirajo
in zato se lahko pri njih zgodi kar cez noc teZava v obliki srénih napadov. Pri Zenskah je
tako, da lazje prenaSamo stres, ampak ta hormonska gumica slej ko prej podi in takrat je to
izgorelost zelo tezko popraviti.

Ker Garrettovo delo zajema sodelovanje z avtorji najvedjih knjiznih uspesnic, je skozivsa leta
prejel ogromno znanja iz knjig o zdravju. Tako, da se je pri 40-tih letih mocno poglobil iz vseh
moznih smeri v to kako si izboljSati svoje zdravje in hormone.

Zakaj je testosteron za moske tako zelo pomemben za zdravje in zakaj imamo
sedaj dobesedno epidemijo moskih z nizkim testosteronom? Kako lahko vse to
vpliva na mosko zdravje, delovanje, moc in na osebne odnose?

Za moskega je testosteron hakror lepilo, ki ga drzi
shupay ter istocasno bencin, Ri poganja vse njeqoove
junkcije.

Brez testosterona mosko zdravje razpada. Najvec receptorjev za testosteron je okoli srca
in zaradi tega je to glavni razlog zakaj moskim z dolocenimi leti srce odpove. Infarkt je med
drugim tudi pokazatelj nizkega testosterona. Testosteron je v bistvu esenca moske energije,
ki je zelo pomembna tudi za Zenske. Ce je mo3ki nesre€en, depresiven, brez vizije in izgubljen,
bomo na njegovi hormonski sliki zagotovo videli, da ima nizek testosteron.
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Zenske smo bitja hormonskega valovanja. To ni slaba stvar. Nam se skozi mesec hormoni
zelo spremenijo in premikajo. Moski, ki ima mocen testosteron, je tisti, ki zna po teh valovih
surfat. Zato zenske privlacijo surferji, ker cutimo, da bodo znali surfati po nasih hormonih.

V zadnjih letih je okoli nas prisotno zelo Skodljivo sporocanje medijev, ki govori o »toksicni
moskosti«. To ne pomeni, da ne obstaja, ampak se na zalost velikokrat povezuje z visokim
testosteron. Ce dobro opazujemo, je celoten svet narejen tako, da skua zniZat mos3ki
testosteron. V resnici pa je moski z nizkim testosteronom tisti, ki je »nevaren« sebi in drugim,
ki je depresiven, popadljiv, ki ima nizek prag Zivcne tolerance, stresa, ki ne zna zascititi
sebe in svoje Zenske, ki je vzkipljiv in ki dela bedarije. Svet deluje tako, da prisiljuje Zenske
da delujejo na moski nacin, moskim pa zniZzuje testosteron. Zaradi tega pride potem ena
totalna velika kolobocija, saj postanemo odprti za Stevilne zunanje manipulacije, namesto,
da bi imeli svojo lastno moc.

Jo smo v svofthe hormonih, smo v 8066 Moci.

Na eni strani se dogaja napad na mosko energijo in testosteron, pod drugi strani je okolje
tako zelo toksi¢no in polno estrogena, da to Se bolj vpliva na znizanje moskega testosterona.
V tem svetu je moskim zelo tezko biti moski, da lahko ohranjajo svojo esenco, da ji ostajajo
zvesti in da jo negujejo.

Edenizmed nacinov kako lahko moski dvigne svoj testosteron je, da zacne reSevati probleme.

NMosko telo je narejeno na nacin, da reduje probleme,
zensho telo pa, da najde probleme.

Zaradi tega se Zzenske »rade pritoZzujemox, ker so nasi mozgani narejeni tako, da vidijo kaj
vse je treba urediti. Moski imajo veckrat misijo, da gredo v trgovine kot so Bauhaus, kjer si
kupijo orodje ter sami uredijo in popravijo stvari, saj to mocno dviguje njihov testosteron.

Obstaja Studija o moskih, ki so postali zvezdniki z veliko koli¢ino denarja in so kar naenkrat
dobili asistente, ki so opravljali vsa dela namesto njih. Ugotovili so, da jim je kar naenkrat
mocno padel testosteron. MoSki morejo delati stvari sami, kajti ko nekaj zacnejo in to
dokoncajo, jim to dvigne testosteron. Fantki velikokrat reCejo mamicam, da bodo naredili
sami. To jim moremo pustiti, saj je to njihov vzgib da ohranjajo in dvigujejo testosteron.

Kako se je GarrettuspremeniloZivljenjein zdravje ko jezacel skrbetiza testosteron?

Garrett je bil zaradisvojega zdravja prisiljen, daje pri40-tih letih naredil temeljito spremembo.
Ko je zaCel primarno skrbeti za svoj testosteron, ga je sistemati¢no dvignil na raven najstnika.
Preden je zacel skrbeti zase, je bil cel siv, izgledal je utrujeno, ni imel energije, fokusa, bil je
bolan, potreboval je ogromno spanja, njegov glas pa je bil visji. Ko je zviSal testosteron je
med drugim padel tudi njegov glas, kajti ko se zacne najstniku dvigovati testosteron, se mu
zacCne znizevati glas. Odkar ima Garrett urejen testosteron, je njegovo zdravje izboljSano,
prav tako pa tudi njegovo pocutje.

Jadar je testosteron doignjen, poten je moshi wmitjen,
vedno najde reditev, ne pade v paniko, ne bezi in se
Zna §6ocali § stresom.
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Ce se mos3ki boji intimnosti in resne veze ne samo z Zensko, ampak tudi s svojo vizijo in
poslanstvom, potem te stvari kazejo na nizek testosteron.

Katere so klju¢ne stvari za moske, da dvignejo testosteron?

Midva totalno spostujeva vse odlocitve ljudi glede prehrane. Ampak ce pogledamo globlje
agendo na mosko energijo in vse kar se govori o holesterolu ter o mascobi v Zivalski prehrani,
je velika invazija glede na to kaj se res zgodi na biokemi¢nem nivoju na3ega telesa. Ce Zenske
nimamo mascobe v prehrani, smo tecne, izsuSene in izCrpane. Za moske so sestavni del
prehrane jajca, jajcni rumenjaki in maslo. Holesterol ima Zal zelo slab PR. Glavna poanta je
v tem, da ¢e moski zauzije prevec ogljikovih hidratov, zacnejo nastajati tezave, kar pa se ne
zgodi pri uzivanju dobrih mascob.

Ftolesterol je Usti, ki pomaga modhkemui,
da se zacne delati testosteron.

Garrett poje na teden 5 surovih masel bioloSkega izvora. To ne redi in ne masi zil.

Moremo se zavedati, da marsikomu ni v interesu, da smo mocni. Ce nismo mocni, i¥¢emo
reSitve zunaj sebe, e smo mocni pa ne potrebujemo nicesar. Moski je mocen ko ima visok
testosteron. Da pa ima visok testosteron, so med drugim za to klju¢ne mascobe v njegovi
prehrani. Sem spada ogromno olivnega olja, masla, jajénih rumenjakov, ne pa rafiniranih olj
in margarine.

Kako med drugim vidimo, da ima moski visok testosteron?

Tako, da je discipliniran. Ena izmed najbolj pomembnih stvari za dvig moskega testosterone
je kvalitetno spanje ob pravem ¢asu. To pomeni, da spi v popolni temi, lahko tudi z masko
in brez motilcev.

Moski testosteron zelo uniCujejo tezke kovine, ki se nahajajo v okolju okoli nas in ki jih
je treba razstrupiti iz telesa ter plastika ter fitoestrogeni, kot so soja in lan, ki dvigujejo
estrogen. Garrettovi klienti so prodali za vec kot 500 milijonov knjig in med drugim je 6
njegovih klientov napisalo knjige o Skodljivosti soje.

Zakaj moremo skrbeti za hormone v smislu odnosov med moskim in zensko?

Me Zenske moremo poskrbeti za svoj hormonski sistem, moski pa za svoje. Tako lahko
Zzenske postanemo socne, moski pa mocni. Skupaj lahko ustvarimo razmerje, ki obema
spoloma povecuje krila.

e more biti kemije, ce ni hormaonoo.

Ena izmed najbolj groznih stvari, ki se lahko zgodi moskemu je ta, da kar naenkrat nima
testosteronske podpore. To opazi na nacin, da je prej premikal gore in svet, sedaj pa ne
more niti premakniti svojega spolnega organa. Iz tega lahko nastane huda travma, zaradi
Cesar lahko trpijo tudi ljudje v njegovem Zivljenju. Za moskega je zelo pomembna tudi
obrazna joga, saj preko nje dostopa do Zlez v glavi, ki so tiste, ki priZigajo proizvodnjo moskih
hormonov.
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U glavi imamo 3 Zleze, ki 60 glaoni gumbi za prizig
Lovarne hormaonoo.

Preko miSic obraza jih stimuliramo in masiramo. Klju¢no za partnerstvo je, da moski poskrbi
za svoj testosteron, Zzenske pa za svoje hormone.

Primer Garrettovega jedilnika

Garrett uZiva zelo usklajeno dieto z razmerjem 40/30/30 na podlagi mascob/beljakovin/
ogljikovih hidratov. Prav tako ne uziva nobenega sladkorja, vklju¢no s sadjem in medom. Ta
nacin je izbral zaradi hudih zdravstvenih tezav, kar pa ne pomeni, da morejo vsi moski jesti
ravno tako. Glavno je, da je v prehrani veliko mascob, da se uZiva veliko cinka in da ni belega
sladkorija.

Kaj naredi bel sladkor moskemu telesu?

Zenske si lahko privos¢imo ve¢ sladkih stvari. Ce pogledamo mosko anatomijo, vidimo,
da je moski v svoji energiji takrat ko je ¢vrst. Zensko telo je narejeno tako, da je mehko,
socno in odprto. Sladkor spro3¢a in meh¢a. Ce moski uZiva veliko sladkorja, postane mehek
energetsko in fizicno. Kadar je moski v svoji ¢vrsti energiji, potem smo Zenske lahko v svoji
mehki, so¢ni energiji. Ce je pa nad moski mehek, pa postanemo me »mo3ki, zaradi ¢esar se
podre celotna dinamika.

Zenske moremo biti edini sladkor za moskega.

Razstrupljanje

Garrett dela redno tudi kelacije - razstrupljanje tezkih kovin. Prav tako uZziva veliko Zvepla
in silicija. 3 glavni dodatki, ki bi jih moral uzivati svak moski za dvig testosterona so: cink,
magnezij in holesterol (jajca/maslo). NajboljSe je, da je rumenjak ¢im bolj tekod, saj dobi
moski tako najvec testosterona.

ZENSKE

Kot Ze reCeno, imamo Zenske hormonsko valovanje. Zato je zelo pomembno vedeti v kateri
fazi smo, da se lahko podpremo. Za Zenske je Se kako pomembno, da moskega podpre, ne
pa da ga resuje. Kajti zelo hitro pademo v to, da Zelimo moske pozdraviti in spremeniti. S tem
Skodujemo njim in sebi. Ko uredimo svoj hormonski sistem, se nasi feromoni spremenijo,
zaradi Cesar nam zacnejo diSati moski, ki so emocionalno zdravi. Enako se zgodi pri moskih.

Zenshke se shozi en mesec spremeniimo
v 5 razlicnihe Zensh.

Nekaj kar deluje dolocen cas v mesecu, ne deluje vec kasneje. Ne glede na to ali imamo
menstruacijo ali ne, imamo to vedno v sebi. Zenske smo bitja, ki se spreminjamo skozi
mesec, moski pa se spreminja skozi dan.
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Kaj to pomeni?

Ko se moski zjutraj zbudi, so njegovi hormoni na visku. Zato je za moSkega intimnost najboljSa
zjutraj, saj ima najvec energije in testosterona.

Jutro predstavlja za modhkega to,
kar je za nas coulacia.

To je videk. Zenske nismo narejene tako, da delujemo zjutraj na polno in da premikamo
gore, Se posebej ne takrat ko smo v zadnjih fazah cikli¢nosti.

Ce pogledamo kako je narejen svet okoli nas, je tako, da moremo zjutraj vstati in delati. Na3
urnik je skozi cel mesec isti, 8 urni. Ko pride vecer, se ugasnemo. Ze vse od 3ole naprej, se cel
mesec od nas zahteva enako. Ko smo bile v srednji Soli, nas ucitelj telovadbe ni nikoli vprasal
v kateri fazi ciklicnosti smo. Kajti e smo 3 dni pred menstruacijo ali v ¢asu krvavenja in se
Sportno udejstvujemo, si unicujemo zdravije.

Zdrav moski se zjutraj zbudi z erekcijo, kar tudi nakazuje, da ima testosteron. To je najboljSi
pokazatelj testosterona. Ce se moski ne zbudi z erekcijo, je to alarm in je treba za testosteron
nekaj narediti. Moski moZgani zacnejo zjutraj na polno delovati, Zenski pa potrebujejo nekaj
Casa, da se prebudijo. Enako je tudi v intimnosti. Mosko telo se prizge hitreje kakor Zensko,
ampak ko pa se, je pa izjemno.

Torej, Ce pogledamo celotni svet je vse skupaj kot preslikava moskih hormonov. Moski
hormoni se zjutraj dvignejo in Cez dan pocasi padajo kakor Sonce.

Sonce je tisto, ki je najbolj povezano
z modhko yang enerqgijo.

Cel svet od nas Zensk pricakuje, da delujemo skozi cel mesec z enako intenziteto tako kot
delujejo moski. Po drugi strani pa Zenske tudi od sebe pricakujemo, da smo Cez cel mesec
enako polne z energijo, produktivne in sijoCe. V resnici se nam skozi mesec spremeni 5 faz.
Te faze se spreminjajo tudi skozi leto in skozi dan, ampak glavne so tiste na mesecni ravni,
saj nas poganjajo.

Skrivnost do nasega pomlajevanja je chranjanje
(v podpora vseh 5 faz na mesecni ravni, da lahro
normalno funkcioniramo.
Ce to razumemo, potem plujemo skupaj s tokom, namesto naproti njega. Zenske si najbolj

izErpamo zdravje takrat ko plujemo v nasprotni smeri svojega hormonskega toka in ko
delujemo v nasprotni smeri nasih hormonov.



5 FAZ HORMONOQV

CAROBNICA (¢as zime, menopavze in menstruacije)

To je cas, ko se narava skrije v seme, ko je Cas pocitka, mirovanja in nedelovanja. Takrat
imamo najmanj energije, smo najbolj utrujene in imamo najmanj hormonov. V tem casu
imamo menstruacijo in zaradi tega bi morale pocivati. Ena izmed najbolj nevarnih stvari,
ki jih Zenske naredimo za svoje zdravje je, da se v ¢asu menstruacijo iz¢rpavamo, da se
ukvarjamo s Sportnimi dejavnostmi ter da delujemo proti svojemu ciklu. To je kakor cas
zime in kakor &as noci. Zenske potrebujemo v tem obdobju ¢as zase, umik, ko nismo toliko
druzabne in usmerjene navzven. To je Cas ko bi se mogle Zenske obrniti navznoter. Narava
nas je naredila tako, da se v tem ¢asu kon&no spocijemo. Ce je na3 mesecni cikel dolg 28 dni,
je to priblizno od 27. - 4. dneva. Zenske smo v tem &asu najbolj ob&utljive in absorbiramo
kakor goba, kar je lahko energetsko zelo naporno. V tem obdobju bi morale samo spuscati,
ne pa sprejemati. Celo okolje na Zalost podpira izklju¢no cas Zenske ovulacije, ki je super
zenska, ki lahko opravlja vec stvari hkrati, ki skrbi za vse in ima Cas za vse. To je v bistvu samo
par dni v mesecu in takrat jih je treba zelo dobro izkoristiti.

Cas menstruacije je ¢as za manj prehrane z mo¢nejsimi kalorijami. Takrat nam pa3e kakav,
mascoba, juha in topla hrana. Ce v tem &asu jemo mrzlo in surovo hrano, s tem totalno
Skodujemo svojemu telesu. Tukaj moremo telo gret, ne pa hladit. Ko nam padejo hormoni,
se namrec nase telo ohladi in zato nas v asu menstruacije tudi bolj zebe.

S pravilno preluano bomo omaogocile,
da se tovarna foliklov sploh prizge.
Ce ima Zenska teZave z zanositvijo, je treba pogledat kaj dela v ¢asu menstruacije. Tukaj se

je treba umiriti in pocivati. Tako se bodo lahko stvari reSile tudi ¢e so se zdele neresljive.
Najbolj preproste stvari v Zivljenju so tiste, ki so najbolj enostavne.

Ko nimamo vec menstruacije, pridemo Zenske v ¢as druge pomladi. To je priloZnost drugega
razcveta. Ce pa se pred tem leta in leta izérpavamo in plujemo proti svojemu ciklu, zna biti
¢as menopavze zelo naporen.

Shrivnodt vsega je, da mary kot imamo hormonoo, bolj
bolj jo moremo podpirati.
Vtejfazi podpiramo tudispremljanje Lune, kjer ugotovimo kako je nasa ciklicnost nastavljena,

na prazno ali polno Luno.

V ¢asu Carobnice in menstruacije je najbolj dejaven element v nasem telesu, element vode,
oziroma organ ledvice. Vse kar v tem ¢asu naredimo za ta sistem, se nam pomnozi, vse kar
pa naredimo proti temu, se nam sesuje.

Hipotalamus je skupek ZivCevija, ki skrbi za to, da nas cikel tece pravilno. Kadar nas cikel dela
pravilno, imamo v telesu 5 faz.
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VIZIONARKA (¢as pomladi, prvi dnevi po menstruaciji)

V naSem mesecnem ciklu je to faza pomladi, ¢as ko zacnejo nasi hormoni rasti in ko se
aktivirajo nasa jetra. Tukaj zenske zacutimo, da nam energija zacne rasti. To je od 5. - 11.
dneva po krvavitvi, e imamo 28 dnevni cikel in ¢as ko lahko kon¢no zopet zmoremo delati
stvari, ki jih sedaj nekaj ¢asa nismo zmogle. Cutimo, da imamo zaloge energije in da jo ne
porabljamo. Tukaj smo letalo, ki se dviguje. Vemo, da gredo stvari navzgor, imamo veliko
fokusa, bolj smo zbrane, pase nam, da se gibamo in prav tako imamo najvec libida, saj se
nam dviguje testosteron.

Ta Cas je povezan z jetri, zato se priporoca uZzivati veliko zelenjave in beljakovin.

Ce jemo pravilno, na tak nacin najboljde podpremo
svoje hormone.

Ta Cas je idealen tudi za izgubljanje kilogramov, saj potrebujemo manj kalorij zaradi rasti
hormonov in ker se nam pase ukvarjati s Sportom.

Dobro je, da si zapolnimo urnik s sestanki ter da uredimo vse stvari, ki jih imamo na agendi.
Zenske smo v tem Casu bolj druzabne. Nasi mozgani imajo v tem ¢asu ogromno energije,
medtem ko je ta v Casu menstruacije spodaj.

MAGNETICNA (¢as poletja in ovulacije)

To je Cas, ko ni treba delati niCesar, a se vse uredi, ko imamo zenske ogromno energije, ko
izgledamo najlepSe in najboljSe, saj imamo nase hormone na visku. V 28-tem dnevnem ciklu
je to med 12. - 18. dnevom. V tem obdobju Zenske najbolj diSimo zaradi feromonov, nas
moski se najbolj odziva na nas, smo najbolj vlazne in vse stvari izgledajo lazje. To je nasa
ovulacija.

Zenske lahko v tem ¢asu jemo najvec surove hrane, sadje in sladkor. Ker imamo hormonsko
podporo, nam inzulin toliko ne skace. NaSe telo prenese vec napora, tako, da se lahko prav
tako ukvarjamo s Sportnimi dejavnostmi.

Vtem Casu je jajcek zrel za oploditev. V ¢asu zime se jajcek gradi in e Zelimo zanositi, moramo
paziti na ta ¢as, da zgradimo iz semena kalcek in iz kaltka cvet. Ce delamo napacne stvari v
¢asu Carobnice in Vizionarke, potem se v ¢asu Magnetine ne bodo zgodile tiste stvari, ki se
morajo. Ce steblo ne vzklije, potem ne bo cvetu.

Nnada ciklicnost je hakor borza.

Ce razumemo, da moramo v ¢asu Carobnice in menstruacije nekaj vloZiti vase, potem bo
borza rastla. Najvedji vrh dosezemo v ¢asu Magneticne Zenske in tukaj lahko zapravljamo.

Ta teden smo vstopile v magneti¢no fazo leta, kjer moremo paziti, da ne izgorimo. Zenske
imamo namrec toliko energije, da gremo rade Cez sebe. V tem casu ne delati planov za
naslednji mesec in pomembnih zivljenjskih odlocitev. Tukaj vidimo vse z roznatimi ocali in
ne vidimo detajlov. Ce bomo sedaj podpisale pogodbe, bomo zagotovo kaj spregledale. V
primeru, da si bomo naredile konkreten urnik za naprej, se bomo v naslednjih dnevih zelo
obremenjevale same s sabo, kajti nasi hormoni bodo padli.

V tem Casu je aktualen element ognja in organ srce.
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KRALJICA (cas jeseni, perimenopavze in ¢as po ovulaciji)

To je faza, ko je za Zzenske najbolj naporna in delikatna, saj zacnejo nasi hormoni padati.
Tukaj se pokaze koliko energije smo privarCevale skozi cel mesec in Zivljenje. To je tudi cas
perimenopavze, ki nastopi pred menopavzo. Glede na 28 dnevni mesecni cikel se to zgodi
po 18. dnevu.

Kraljica je preudarna in zna razpolagati s stvarmi, ki jih ima. To znanje moremo vkljucit v
to obdobje. Ona ne bo zapravila svojega Casa, energije, hormonov, denarja za nekaj kar ni
vredno njene pozornosti.

Ce imajo Zenske prizgano samo Magneticno, izgledajo
super do 35. leta, potem pa se har naenhkrat postarajo.

To se zgodi ker so prevec izErpavale v sebi Magneti¢no Zensko. Ce za¢nemo po 30-tem letu
Cedalje bolj zareti, potem razumsko vklju¢imo svojo Kraljico. Klju¢nega pomena v tem ¢asu
je razumevanje cikla in dvigovanje hormonov.

Sedaj se letalo zaCne spuscati. Nas tank bencina se zacne pocasi prazniti, zato moremo
varcevati s svojo energijo. V tem delu meseca se priporoca najvec superzivil, dodatkov in
da pazimo na prehrano. Kajti Ce tukaj zafrknemo, se zaradi tega izCrpamo do konca. Veliko
zensk v fazi perimenopavze in menopavze Cuti, da nima vec energije.

V tem obdobju Zenske vidimo v detajle, zato je idealno, da podpisujemo pogodbe, da
pois¢emo napake in da naredimo kake dobre posle. Prav tako nas kar naenkrat zacnejo
motiti stvari, ki nas prej niso. Zenske postanemo zelo vojaske in stroge zaradi padca Zenskih
hormonov. Ce smo skozi mesec poZirale besede in delale proti hormonskemu ciklu, bomo v
tem Casu zagotovo eksplodirale.

V Casu Kraljice je zelo pomembno uzivanje mascob in vec spanja. Je kakor cas jeseni, ko je
treba zaceti delati zalogo za zimo. To ni zoprna energija, saj jo potrebujemo ker Ce ne bi se
drugace pustile prevec manipulirati.

Zenske pridemo v obdobje perimenopavze po 40-tem letu in v tem ¢asu lahko zgradimo
zdravje do konca nasega Zivljenja. Ce mislimo, da bomo v tem ¢asu Zivele kakor v &asu
Magneti¢ne in ne bomo skrbele zase, bomo zelo mocno placale s svojim zdravjem. V
tem Zivljenjskem obdobju pride tudi do najvec locitev in prepirov. Ko nam zacnejo padati
hormoni, zacnemo izgubljat svojo socnost in mehkobo.

Zensha more biti socna Jraljica, ki ne opleta s svgjim
mecem, ampak takdna, ki chranja svgje hormone.

To je obdobje, kjer nimamo veliko energije, zato se ne priporoca udejstvovanje v Sportnih
aktivnostih ali Se huje, da gremo na dieto. Priporocajo se sprehodi v naravi, masaza in
ukvarjanje z jogo. Ko pridemo Zenske v €as perimenopavze, se za¢nemo rediti okoli trebuha.
To se zgodi zaradi padca hormonov, zaradi slabSega grajenja miSic in zaradi nabiranja
kortizola skozi vsa leta. Prav tako se pojavi zastajanje limfe, pojav celulita in zabuhlosti.
Najslabsa stvar, ki jo lahko naredimo je, da zmanjSamo vnos mascob. Te potrebujemo, saj se
v njih delajo hormoni. V tem ¢asu ni priporocljiva keto dieta, saj nam pasejo ogljikovi hidrati
ker zafne na$ organizem delati zaloge za zimo. Ce se bomo izogibali ogljikovih hidratov,
bomo dobile zveCer napade lakote, kjer bomo koncale z Zlico v Nutelli. Napadi lakote se
zgodijo, Ce nase telo nima dovolj stvari, ki jih potrebuje. Dobro je, da uzivamo sladek krompir,
ajdovo kaso, sadje in med, saj s tem ne bomo imele nihanja sladkorja.
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Tukaj lahko pojemo vec in zmanjSamo vnos v tistem ¢asu ko nam to hormoni dovolijo. V tem
¢asu se prav tako ne razstrupljamo, ampak gradimo. Ce Zelimo uZivati presno prehrano,
se to prav tako ne priporoca v tem cCasu, ampak v ¢asu poletja in Magneticne Zenske. Pri
moskemu so stvari drugacne, saj je njihova hormonska slika ista vsak dan. Zaradi tega
ne moremo delati istih stvari, se isto prehranjevati skozi mesec, isto vaditi in na isti nacin
funkcionirati.

ZDRAVILKA (faza sprememb letnih ¢asov in v faza sprememb mesecnega cikla)

To je faza spremembe letnih ¢asov in ko se nasi hormoni spreminjajo iz ene faze v drugo.
V mesecnem ciklu je tik pred ovulacijo, tik pred menstruacijo, tik po ovulaciji...ko se
preklapljamo iz enega programa v drugega.

To je lahko v mesecnem ciklu 4., 11. ali 12. dan, po ovulaciji in en dan pred menstruacijo.
Vsaka Zenska si more to sama zracunati glede na dolZino njenega cikla. V letnem casu je tak
mesec februar in avgust. Februar je mesec, ki je najteZji, saj najvec ljudi zboli, takrat je tudi
najve¢ samomorov in smrti, saj pride do preklapljanja energij. Enaka energija je en dan pred
menstruacijo.

Ce boste brale kakr3nekoli knjige o cikli¢nosti, bodo vedno opisovali 4 faze.

Jaocizem daje najoec poudarka tistemue, ki naredi
spremembo in to je ta 5. faza.

To so dnevi ko moremo najbolj paziti, saj smo najbolj utrujene. Kadar gremo pogledati v
mesecnem ciklu dneve za nazaj, lahko toc¢no vidimo kdaj smo se pocutile drugace. Dobro
je, da si napiSemo kdaj so ti dnevi in enako v katerih dnevih imamo najvec energije, da si
bomo znale izracunati kdaj si lahko damo kaksne stvari v urnik. Tako se lahko pripravimo
na »neprijazne dnevex. Jaz si naredim mentalni opomnik, da sem takrat prijazna. Take
malenkosti nam lahko resijo veliko stvari.

MENOPAVZA

Ko prispemo v ¢as menopavze, je Se bolj pomembno, da skrbimo za svojo ciklicnost. Po navadi
je Cas ovulacije oziroma Magneti¢ne Zenske v Casu polne lune. Tudi to je treba izracunati,
kar bomo naredile v Soli. Skrivhost pomlajevanja in ohranjanja zdravja je, da se obnasamo
kakor, da se ni nic¢ spremenilo, da jemo glede na ciklicnost in da tako tudi delujemo. To je
faza suhosti, kar se zgodi tudi z naSo noznico, zato je treba delati na vlaznosti in so¢nosti.

Fwzo NMagneticne Zenske in svejo hormonsho polnost
jetreba cim bolf podpirati ter jo prenasdati naprej.

Bolj kot smo v menopavzi, bolj moremo skrbeti za te stvari.

Me imamo Se vedno tovarne, a z manj proizvodnje. Tovarne so nase Zleze, ki pa proizvajajo
manj hormonov in hormonske vode. Zato moremo pomagati tovarnam, da ohranjajo
proizvodnjo. Do ¢asa menopavze porabimo Zenske vse svoje kredite. To pomeni, da ni vec
zalog hormonov in ne moremo iti v minus. Vse to je lahko zelo travmati¢no spoznanje. Ne
moremo delati vec stvari hkrati kakor prej, pocutimo se izgubljene in stare. Kar je potrebno
je to, da napolnimo svojo hormonsko vodo.
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MOSKI IN ZENSKE

Zelo pomembno je, da Zenske razumemo kako funkcionirajo moski, da moski razumejo
kako funkcionirajo Zenske in da se o tem pogovarjamo. Partnerja moreta biti med sabo
zaveznika, ne nasprotnika. Ko razumemo svoj cikel, vidimo tudi kaj nam manjka in kaj
potrebujemo. Zivljenje je Ze tako preve¢ zakomplicirano, zato podpirajmo en drugega in
istocasno ne dajajmo stvari pod preprogo. Ce nastanejo v vezi problemi, jih Zenske ne
reSujmo ko nimamo hormonov in ko smo utrujene, za moske pa velja enako v Casu vecera.
Ko smo Zenske na polno v svoji energiji in moski na polno v svoji, smo neomejeni.

Moremo se zavedati, da je trenutno v svetu zelo malo ravnovesja.

Jo wravnoevesimo soagje hormone,
prinadamo ravhovesje v soet.

Ce svet kaj potrebuije, je to ravnovesje in stabilne ljudi. Stabilnost je moZna samo takrat ko
so nasi hormoni stabilni in da delujejo tako kot je narejen nas cikel.
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