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Dominik a Juliana Lejkovci
novy lektorsky pdr LPP na Slovensku

Zname slovenské porekadlo znie: Postav dom, zasad’ strom, splod’ syna. Minuly
rok sa prestahovali do domu, ktory postavili, strom uZ tiezZ zasadili a v septem-
bri maju termin pérodu. BoZim riadenim syna. Popri tom vetkom sa angazu-
ju v sluzbe snibencom a v priebehu necelych dvoch rokov stihli ziskat certifi-
két lektorov Ligy pér paru. Zijti v PreSove a vo februdri tohto roka oslavili 7. vy-
rocie svadby.

Dominik pracuje v PreSovskom samosprdvnom kraji v rdmci projektu LIFE IP
- Zlep3enie kvality ovzdusia na pozicii manazéra kvality ovzdusia, a Juliana, kto-
rd md vystudované ucitel'stvo bioldgie, francizskeho jazyka a literatury, je aktu-
alne uz par rokov mama na plny uvizok, pretoZe do ich rodiny postupne pribud-
li traja synovia Benjamin, Augustin a Valentin. S poteSenim, Ze rady lektorskych
parov sa rozrastli o mladd krv, vam ich predstavujeme v kratkom rozhovore.




Kedy vas zacCala zaujimat’ problematika porozumenia I'udskej plodnosti?
Juliana: Mne bola tato téma vzdy blizka, ked’Ze ma bavila bioldgia a Specidlne
fyziolégia ludského tela.

Dominik: Poc¢as predmanZelskych nduk sa v rdmci tém preberala aj ludska
plodnost a prirodzené metddy pldnovania rodicovstva (PPR), o ma zaujalo.

Kedy ste sa prvykrat stretli s Ligou par paru a symptotermalnou metédou?
Juliana: Bola som informovand o réznych metédach PPR z réznych kruhov (cir-
kevnd $kola, spoloCenstvo, priatelia...). K priru¢ke STM a Lige sme sa dostali po-
Cas snubeneckého obdobia prostrednictvom priatelov, v tom ¢ase uZ manzelov.

V ¢om je pre vas osobne PPR ddlezité?

Vzdy bolo pre nds ddlezité Zit Cistotu aj v manzelstve a STM je prostriedok, kto-
ry ndm to umoztiuje. Vnimame, Ze vytvara vicsiu vzdjomnu ddveru, tctu, po-
rozumenie, ndklonnost, vyZaduje od nds vzajomnu spolupréicu aj obetu. Buduje
vnimavost na toho druhého, jednotu a spevriuje nase manzelstvo.

Co bolo pre vas impulzom, aby ste sa neuspokojili len s tym, Ze STM vie-
te pouzivat’ sami pre seba, ale Ze ste sa rozhodli §kolit’ na lektorov Ligy?
Tuzba sprostredkovat nadobudnuté vedomosti a skisenosti dal$im. Viaceri
priatelia sa na nds obracali s prosbou o radu a my sme im chceli poméhat viac
kompetentne. Tiez prehlbovanie vlastnych poznatkov a tizba robit osvetu PPR
ako naozaj spolahlivym metédam planovania rodi¢ovstva.

Vnimate $kolenie na lektorov Ligy ako naro¢né a zat’azujtice? Obohatilo
vas v nieCom?

Skolenie na lektorov nebolo pre nds narocné ani zatazujiice. Prave naopak, Cas
strdveny $tudiom a vyplianim testov bol pravidelnym kvalitne strdvenym ¢a-
som bez deti, ktory obohatil nd§ manzelsky vztah. TaktieZ informécie o poZia-
davkach na uZ existujucich lektorov ndm pripadali ako nie¢o zvladnutelné, a to
aj popri rodine.

Ak si dobre pamitam, prvykrat sme sa videli na jar roku 2021 cez mo-
nitor pocitaca na online kurze STM a potom aj osobne na vikendovom
kurze STM v Rodinkove v roku 2023. Aka forma kurzov je vam bliZsia:
online, alebo prezencna? Ktora z tychto foriem planujete ako lektori
Ligy ponukat’ 'udom? )

Ano, v roku 2021 sme absolvovali online kurz, potrebovali sme si prehlbit ve-
domosti tykajuce sa najmi popbérodného obdobia. Neskdr sme sa zicastnili na
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vikendovom kurze STM v Rodinkove. Osobné stretnutia mame radi, sd pre nés
velkym obohatenim. Nielen po vedomostnej stranke, ale tieZ po tej Tudskej,
pretoZe mame pri nich moznost spoznat dal$ich Tudi, rovnako naladenych,
s hodnotami, ktoré mame aj my.

Ale aj online kurzy si ndm blizke a maju svoje prednosti. Uvedomujeme si,
Ze tato forma je pre rodicov s malymi detmi Casto vyhodnejsia a pontka tieZ
priestor l'udom, ktor{ chcd byt v rdmci tejto intimnej témy viac anonymni a na
prezen¢nu formu by sa neprihlasili. Radi preto budeme ponutkat a lektorovat
obe formy kurzov.

Madzete sa s Citatelmi Novin z rodiny LPP podelit’ o jednu myslienku,
ktora vedie/sprevadza vas Zivot?

Na na$e svadobné ozndmenie sme si dali citat: ,,Boh je ldska; a kto ostdva v ldske,
ostdva v Bohu a Boh ostdva v riom* (1 Jn 4, 16). Za viac ako 7 rokov nasho manzel-
stva sme sa presved(ili, Ze na radostné, ale aj ndro¢né situdcie, ktoré zaziva-
me, nie sme sami, a Ze na$a manZelskd ldska mé nevysychajtici prame, kto-
ry ju naplia.

Ako urobit STM spolahlivym a ,user friendly”?
Postrehy lektora k sérii ¢clankov od Mary - Simona Preddcovd
V poslednych Styroch &islach Novin z rodiny LPP ndm Mary predstavila svo-
ju cestu k spokojnému praktizovaniu PPR. Verim, Ze pre mnohych z vas boli jej
postrehy in$pirdciou a povzbudenim.

Jasom jej blog ¢itala s otdzkou: Ako mdZem ja ako lektor Ligy ovplyvnit chy-
bovost pri pouzivani STM?

Teoreticky je to jasné a vcelku jednoduché: pripravime dobré vzdeldva-
cie materidly, dobre ich odprezentujeme a ponikneme individudlne poraden-
stvo. Je to trosku ako v autoskole. Najprv tedria - ¢iZe kurz STM. Potom trena-
Zér a cvicisko, v naSom pripade préica v classroome (uéebni) na vyhodnocovan{
cvi¢nych zdznamov a kvizov porozumenia poznatkov pocas kurzu. Medzitym
Citanie a $tddium dopravnych predpisov (bez vedomost{ skiisku v autoskole ne-
urobim), v pripade vyutby STM je to priebezné, opakované ¢itanie Prirucky
STM (bez dostatoénych vedomosti sa vo vlastnych cykloch nevyzndm). No a na
zaver jazda v premdvke s inStruktorom v aute = konzultécia prvych vlastnych
zdznamov s lektorom. Autoskola sa kon¢f skiaskou a ziskanim ,,vodi¢aku* a kurz
STM by mohol mat na konci spokojného uzivatel'a majiceho istotu, Ze rozumie
vlastnym cyklom a spolo¢nej plodnosti.

Jednoduché, nie? Podl'a vyssie popisanému pristupu by si manzelia mohli
dobre osvojit principy a pravidld PPR, a ked ich budd vo svojom Zivote uplattio-
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vat, mali by automaticky dosiahnut dobry vysledok. Takto si to myslela a opi-
sala v prvom zo svojich prispevkov aj Mary. M4 to vak jeden maly, neviditel-
ny, ale zasadny ,,hacik”.

AbsolventinaSich kurzov (alebo ti, ktor{ sa u¢ia STM samostidiom z Prirucky
STM) nevedia, ¢i naozaj pochopili podstatné veci spravne. A nevieme to s istotou
animy lektori, hocivysledky prace uéastnikov kurzov v classrome vidime. Pre¢o?
Na vysvetlenie si pombZem jednoduchym prikladom: pri po&itani prikladov
z matematiky si méZem byt uplne istd spravnostou svojich vypocétov a postu-
pov, a aj tak mézem mat zly vysledok, ak som nieco prehliadla alebo nespravne
pochopila princip ¢i omylom aplikovala nespravny vzorec... (myslim, Ze sme to
na pisomkach z matematiky vSetci zazili, aspoti ob¢as).

Aj napriek pozornému Citaniu Prirucky a po absolvovani kurzu STM
moze byt nieco, ¢o ,,Studentovi® uniklo, nebolo spravne pochopené, neveno-
val tomu dostatoénd pozornost... a v désledku toho pri vyhodnocovani kon-
krétneho zdznamu cyklu nespravne zhodnot{ situaciu alebo nespravne apli-
kuje naucené pravidlo. A negativny vysledok - najmi ak ide o nepldnované
tehotenstvo - je potom pochopitel'ne obrovskym roz¢arovanim, lebo si man-
Zelia boli absolutne isti, Ze vSetko urobili spravne. Su sklamani, nahnevani
a presvedCeni, Ze PPR jednoducho nefunguje (minimdlne v ich manZelstve).
Ani ponuka bezplatného poradenstva Ligy neodstrani toto riziko. Ak si totiz
myslim, Ze vSetko chdpem a hodnotim svoje zdznamy sprdvne, nemam dévod
posielat ich niekomu na ,,konzultaciu®.

Existuje vychodisko? Iste dno. Chcem teda povzbudit vSetkych zaliato¢ni-
kov aj ne-zaliato¢nikov: Poslite svoje prvé zaznamy na kontrolu niektoré-
mu z lektorov, aj ked’ ste si isti spravnost'ou svojho hodnotenia. Nikoho
tym ,,neotravujete”, prave naopak, prejavujete ndm tak svoju déveru.

Na druhej strane, jedinou 100 % istotou v ludskom Zivote je smrt, a teda Ziad-
na z metdd PPR ani antikoncepcia nedokaze poskytnut 100 % istotu, Ze nedéjde
k nepldnovanému pocatiu. TakZe ani dokonalé, bezchybné praktizovanie STM
vam nezarudi, Ze sa vam narodi vytuzené babitko alebo Ze urcite neotehotnie-
te, hoci $tudie spolahlivosti symptotermdalnej metédy dokumentuju jej vyso-
ku spolahlivost (perfect use index 0,4; typical use index 1,8). Pre mnia a mojho man-
Zela bol prave toto priestor, ktory sme kazdy mesiac nechavali Bohu s déverou
v jeho dokonalé planovanie.

P. S. Malé praktické zhrnutie:

1. dobre sa naucte principy STM , najlepsie ucastou na kurze a su¢asnym
Stidiom Prirucky;

2. désledne vyplrite vSetky ulohy v classroome pocas kurzu alebo po kurze,
alebo kedykol'vek budete chciet oprasit svoje vedomosti;
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3. robte si zdznam svojich priznakov, najlepsie ako vam aktudlna situdcia
umozniuje (lektor vdm poméze s vyhodnotenim, aj ked' zdznam nie je dokonaly);

4. vyuzivajte bezplatné poradenstvo;

5. zopakujte si kedykol'vek bezplatne kurz, najmi ak ste cykly dlhsie nesle-
dovali kvéli tehotenstvu a ndslednému dojéeniu, alebo z iného dévodu.
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Dulezitost poradenstvi v prvnich cyklech
Jitka Novdkovd
Neddvno mi v posté pristdl mail od leto$nich uéastnika kurzu STM. Poslali prv-
nich pét velmi peclivé vedenych zdznamd i s vlastnim vyhodnocenim. Chtéli se
poradit, jestli je hodnoceni v pofadku, a také je zajimalo, jestli velmi nizké ba-
zalni teploty (v nékterych zdznamech i niZ$i nez 36,0 °C) jsou béZné.

Za takové maily jsem vZdy rdda, protoZe kontrola vyhodnocenych zdznam
je pro zacinajici uzivatele nejlepsi zpétnou vazbou. Je to Sance dotdhnout vse,
co jsme na kurzu nevysvétlili dostate¢né podrobné, co tfeba zapadlo nebo co
bylo $patné pochopeno - od sledovani a zaznamendvani jednotlivych ptiznaki
az po aplikaci pravidel pro uréeni plodnych a neplodnych dni. Skoro si myslim,
Ze bez zpétné vazby, Ze STM umite spravné aplikovat na vlastnich zdznamech,
je cely kurz do urcité miry nekompletni, neni ovéfeno to nejdilezitéjsi, co by
mél kurz uéastnikim ptinést. Jako lektoti miizeme pti konzultaci bud potvrdit,
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Ze STM pary pouzivaji spravné, nebo najdeme néjaké nepresnosti, které ma-
Zeme podrobnéji vysvétlit, abychom predesli zklaméni, Ze STM ,,nefunguje”.
Nékdy se miZe objevit zbyte¢né ,,opatrné“ hodnoceni, které prodluzuje po-
trebnou zdrZenlivost vic, neZ je tfeba, i s tim je fajn pracovat.

Jsou pary, které se ozvou jednou, dvakrat. Jsou pary, které pisi opakované
a dopisujeme si dels{ ¢as - nejdriv zasilaji vSechny zaznamy, pak se ozyvajf, jen
kdy?Z se objevi atypicky prabéh cyklu, a pak se tfeba ozvou po pér letech, aby se
poradili ohledné spravného urceni terminu porodu nebo névratu plodnosti po
porodu. A ano, jsou pary, které své zdznamy neposilaji. I to je moznost a svobo-
da kazdého. Ale za lektory LPP urcité doporucujeme alespoti prvni nebo kom-
plikovanéjsi zaznamy poslat.

Ze zaslanych zdznam jsem vybrala jeden (vyobrazeny na zacatku ¢lanku).
Zkuste se zamyslet nad zaslanym hodnocenim... Je néco, co byste upravili, vy-
hodnotili jinak? Nas§ rozbor zaznamu najdete na webu.

Hladanie suladu
Mdria Schindlerovd
Stilad v manZelstve nie je otdzkou toho, kto md pravdu, ale otdzkou toho, kto je ochotny
byt ldskavy. (Jeffrey R. Holland)

Sulad eSte neznamend jednotu. Je vSak podstatnym prvkom jej dosahovania.

Jednota v manZelstve je proces - td jednota, o ktorej v dokumente Familiaris
consortio hovori Cirkev ,,... do déverného manzelského Zivota sii vpletené véle dvoch
ludi povolanych na jednotu v mysleni a v mravoch. A to si vyZaduje vela dbvery, jem-
nosti a casu.”

To vSetko - d6vera, jemnost, trpezlivost... - je hladanie stladu.

Rada sledujem krasokor¢ulovanie parov. Nie som odbornik na jednotlivé
prvky, ktoré hodnotia odbornici, ako st skoky, obraty, saltd a podobne. Oslovuje
ma, ked okrem dokonalej techniky vidim stilad. Takto ma doslova priviedol do
uZasu par Gordeeva-Grinkov. ,,SIibil som jej, Ze mi nikdy nespadne®, povedal
Sergej. A Jekaterina mu ddverovala - inak to ani nejde. Musia jeden druhému ab-
soldtne déverovat, doslova ,,vydat sa* na krasnu, ale aj riskantnt jazdu. Divéci
vidia par minut ich umenia, no za tym st roky ndmahy, discipliny, cvicent...

Jekaterina a Sergej spolu korculovali od detstva a neskér sa vzali. Po
Sergejovej nahlej smrti Jekaterina napisala spomienky, v ktorych opisuje, ako
cvicili (okrem iného), ako na tiu Sergej nikdy nezvysil hlas a bol trpezlivy... slo-
va plné lasky. Ak ich vidite spolu na zdznamoch, neda sa nevidiet ich vztah -
prave pre ten ich divaci tak milovali.

Kto je ochotny byt laskavy, prejavuje tym tctu voci druhému.
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https://lpp.cz/nezarazene/dulezitost-poradenstvi-v-prvnich-nebo-komplikovanejsich-cyklech/

Cim dlhsie Zijem v manZelstve - uZ to bude 30 rokov - tym viac spozndvam,
Ze mdj manzel ma svoju hlbku, ktort asi nikdy tu na zemi nespozndm. Aj ked
neraz obaja po spolo¢nych rokoch vieme celkom dobre odhadndt, ¢o ten druhy
povie alebo urobi, predsa kazdy z nds ma svet, ktory je zndmy len Bohu. Kazdy
z nas je iny a stale mame Co robit, aby sme sa zjednocovali.

Pravda je ten bod, ku ktorému chceme dospiet a okolo ktorého sa chceme
zjednotit - to plati aj pre veriacich, aj pre neveriacich. Pre nas veriacich je prav-
da jedno z mien Boha. Ak chceme k tejto pravde déjst, alebo ak ju chceme spo-
lo¢ne hladat a néjst, nepdjde to bez jemnosti, trpezlivosti, ldskavosti...

A tak ako pri tanci - ¢i krasokor¢ulovani - je potrebné zladit krok, prispdso-
bit sa tomu druhému, mozZno spomalit, moZno pozriet do o¢i a vnimat ho, citit
ten jeho krok... tak mame v Zivote kazdy den prileZitost na drobné laskavosti.

Myslime na to, Ze prave nimi zladujeme svoje kroky na ceste k pravde.

Muzska plodnost a neprilnavé nadobi

Melayna Alicea, naturalwomanhood.org, zkrdceny preklad
V poslednich desetiletich celosvétové klesa kvalita spermii, ktera je ovlivné-
nd mj. hladinou testosteronu. Pfirozenou rovnovahu mezi testosteronem a es-
trogenem narusuje vystaveni téla umélym estrogentim, které tim mohou zvy-
Sovat riziko sniZené plodnosti nebo také rakoviny varlat. Mezi umélé estroge-
ny ovliviiujici krizi muzské plodnosti patfi hormonaln{ antikoncepce, ftalaty,
BPA a PFAS (perfluorované a polyfluorované slouceniny), obsaZené mij. i v ne-
ptilnavém nadobi.

PFAS jsou typem endokrinnich disruptord, coz je t¥ida umélych chemi-
kalif, které negativné ovlivtiuji endokrinni (hormondlni) systém lidi a zviFat.
Vzhledem k tomu, Ze nase hormony putuji po celém téle, naruseni endokrinni-
ho systému mZe vést k systémovym zdravotnim problémuim.

PFAS jsou znamé jako ,,vé¢né chemikalie” kvuli své odolnosti vii¢i rozkla-
du - v téle zastavaji déle nez jiné chemikaélie, u muza vice neZ u Zen. Moznd pre-
kvapi, Ze se nachazi v Sirokém spektru materidlti: v odévech, kobercich, obalech
potravin, ndbytku, pitné vodé i teflonovém (neptilnavém) kuchyriském nddo-
bi. Jejich plisobeni se potencialné poji se zvySenym rizikem rakoviny, autoimu-
nitnich onemocnéni, onemocnéni jater a neplodnosti u muZz i Zen (neplodnost
v dospélosti hrozi také exponovanym nenarozenym détem).

[ kdyZ se miZe pritomnost PFAS v kuchytiském nécin{ jevit jako nejvétsi rizi-
ko, neexistuji témér 7adné diikazy o tom, Ze by se pri vhodném zachazeni dosta-
valy z nddobi do naSich potravin. Vyrazné rizikovéj$im zdrojem jsou napf¥. oba-
ly potravin a pitna voda. Zaroveni neni dosud znamo, z jakych zdroju a v jakém
okam?Ziku za¢ina troven expozice téla témto latkam predstavovat vazné riziko.
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https://naturalwomanhood.org/nonstick-cookware-male-infertility/

Pro minimalizaci moZné expozice PFAS z neptilnavého nadobf se snazte mj.
vyhnout poskrabani povrchu (kovovym nécinim), nepredehtivat neprilnavé
panve a nevarit v nich pti teplotach nad 260 °C. OvSem dulezitéjsi miiZe byt re-
dukovat jiné, vétsi zdroje téchto latek, jako jsou vinylové podlahy, plastové oba-
ly na potraviny nebo nefiltrovand pitnd voda.

Pivodnt, nezkrdceny cldnek Is nonstick cookware to blame for the male fertility cri-

sis? i s referencemi najdete na webu naturalwomanhood.org.

Pravda
Osemsmerovka
Citate pozorne Noviny z rodiny LPP? Ak 4no, doplnenie citétu, ktory vybrala
Mdria Haluskova, bude pre vés hrackou ©:
,Stlad v manZelstve nie je otdzkou toho, kto md pravdu, ale otdzkou toho,...“ (21 pismen)

AKCEPTACIA, APRIL, AUTORITA,

KTO ETNELSY MTJ p5cusia DoBA DOHOVORY,
AUT ORITITAL R O E HADKA HRAVY, LASKA,
NHR AV Y AKO O R E MORALKA, MYSLENIE, NAZOR,
OAADAREKSTEBYV A [ PERO PERY, POROZUMENIE,
. PRAVO, PREJAV, RADA, SLOBODA,
VDZCH] BTAOOL N govo 1AKTO, GCTA, VETY,
Z KO OE OOLDH K E vzTAHY, vYPOCUT, ZENY, ZIVOT
TAT PRA Y D 4 0 AM (i papeZa Frantiska, ktorého
ANEEPYAOYDY U C<Zastbolaukrytd vosemsmerov-
HRBRPNRYLTT 7 keminulého ¢isla, znie: ,Je po-
: p - trebné podporovat pouZivanie metdd
Y L [v 0 A ]E: PSESUO zaloZenych na prirodzenom rytme
KLCAWNMZINMOTICR plodnosti a zdorazriovat skutocnost,
Y UA I S UKSTITI DT O Z majibv tcte telo manZelov, po-
TAKCEPTACTI AP vzbudzuju ich vzdjomnii nehu a pod-

poruju vychovu k pravej slobode.”

Noviny z rodiny LPP vydavaé $estkrat roéné jako ¢lensky bulletin spole¢né Liga par paru CR, z.s.
a Liga par paru v SR. Ceské ustredi: Jitka a Miroslav Novakovi, Milhostice 6, 25791 Cerveny Ujezd,
+420312686642, |pp@lpp.cz, www.lpp.cz, Cislo Gctu: 2801370422/2010. / Slovenské ustredie:
Jozefa Simona Predacovci, Slovenskejarmady 15,95301 Zlaté Moravce, 0908722055, Ipp@lpp.sk,
www.lpp.sk, ¢islo Gétu (SR): 2401049920/8330, platba z CR: 2401049920/2010. Minimalni &len-
sky pfispévek je 150 K& /12 € ro¢né. Jsme vdécni za pfispévky pro praci Ligy. Kurz STM PPR pro
manzele a snoubence: 4 setkadni po 2%z hodinach, vétsinou v mésicnich intervalech. Pro aktudini
kurzy a informace viz web. Redak¢ni rada: Jitka Novakova, Jozef Predéc, Adam a Radka Prentisovi.
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