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Pre zeny

Vitaj medzi nami Zena. Si jedna z nas, patrime k sebe. M6ze$ sa o nds opriet,

ked bude§ potrebovat, mdze§ nas poziadat’ o pomoc a my prideme. Mdzes

nam ddverovat, mozeS sa na nas spolahnit’ a moze§ s nami rozvijat svoju

zenskost’. Citi§ svoju premenlivost a mozeS si dovolit’ ju prejavovat’ a zit’

v stlade s nou. Mozes rozvijat’ svoju silu a svoje schopnosti tak, aby si v tele

zeny citila bezpecie, lasku, naplnenie a radost’ v kazdom dni. M6Ze$ vytvarat

vztahy s muzmi a moézeS sa v nich citit' Stastnd a spokojna. Si jedinec¢na.

Zmes .1

Podporuje prijatie
Zenskosti a spracovanie
traumy, ktora suvisi so
Zenskostou. Podporuje
prijatie menStrudcie.
25 ml mandlového
oleja

3 kvapky ruza alebo
pelargonia

6 kvapiek pomaran¢

3 kvapky ylang-ylang

Moézete masirovat’
brusko pohybmi

v smere hodinovych
rucic¢iek, mozete
kvapnut par kvapiek
do vane s vodou alebo
do olejovej lampicky
a inhalovat’.

Zmes ¢.2

Zmes na silné krvacanie
100 ml za studena
lisovaného mandl'ového
oleja

15 kvapiek cypris

15 kvapiek fenikel

8 kvapiek rozmarin

12 kvapiek citron

Vmasirovat’ do bruska
v smere hodinovych
ruciciek.

Zmes ¢.3

Zmes na bolestivii
menstrudciu

100 ml za studena
lisovaného mandl'ového
oleja

10 kvapiek Salvia
muskatova

20 kvapiek fenikel
20 kvapiek cypris
10 kvapiek citron

Vmasirovat’ do bruska
v smere hodinovych
ruciciek.

Zmes C.4

Zmes na nepravidelnu
menstruaciu

100 ml za studena
lisovaného mandlového
oleja

15 kvapiek pelargénia
15 kvapiek fenikel

10 kvapiek Salvia
muskatova

10 kvapiek rozmarin

Vmasirovat’ do bruska
v smere hodinovych
ruciciek.

Zmes C.5

Zmes na PMS a
naladovost

50 ml za studena
lisovaného mandl'ového
oleja

5 kvapiek pelargonia
7 kvapiek bergamon

3 kvapky ylang-ylang
8 kvapiek pomaran¢
Vmasirovat’ do bruska
v smere hodinovych
ruciciek.
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Zem, Zima, Starena, Mudra Zena, Liecitel’ka
Inspiracie pre reflektivnu fazu
menstruac¢ného cyklu, ktora je v obdobi
menstrudcie 1. az 7. den cyklu.

Zosilnené schopnosti a zruénosti, ktoré
moZete na sebe pozorovat:

e Premyslanie o vlastnom zazitkovom pride,
procesoch vlastného vedomia, zrkadlenia a
hlbokého vntitorného spracovania veci.

e Schopnost odpustit a zabudnut, nechat
minulost za sebou.

o Fyzicka regeneracia, dobijanie energie.

e Silné odhodlanie robit zmeny.

e Intuitivne vycitenie spravneho smeru alebo
kroku.

e Vnimaf stavislosti a vidiet celkovy obraz.

¢ Intuitivne porozumenie tomu, co si zZiadaja
projekty, tlohy alebo I'udia

e Prirodzeny stav meditacie.

e Pristup k napadom a informaciam v
podvedomi.

e HIboké duchovné prepojenie, ktoré nam
umoznuje prekrocit kazdodenné starosti.

e Prehodnocovanie svojich aktivit, cielov aj
svojho Zivota skor na zéklade pocitov a
intuicie, ako na zaklade myslenia.

e Porzitivna vizualizacia moznej buddcnosti,
rieSenia a cielov, aby sme vycitili, ¢o je
spravne a rozhodli sa pre to.

e Prezitie hlbokej vnitornej vyrovnanosti a
pokoja.

e QOdlozZenie ega, prijatie veci tak, ako s, stav,
ked’ st pre nas dolezité len zakladné
potreby a ni¢ iné nas netrapi.

e Schopnost plynat s pradom.

e Byt tu a teraz a uZivat si jednoduché radosti z
plyntceho bytia.

e Byt stastné s tym, ¢o mame, bez toho, aby
sme sa usilovali o zmenu a chceli viac.

e Milovat a prijimat samu seba, vediet byt k
sebe jemna a nezna.

e Prichadzaf s intuitivnymi napadmi a
rieSeniami, tvoriva predstavivost.

Co nam v reflektivnej faze tak tplne

nejde:

e Ststredit sa a byt dynamické.

¢ Spolupracovat s 'udmi, nadvazovat vztahy,
budovat spoloc¢enské kontakty.

e Pracovat nadcasy.

e Zacinat nové projekty.

www.sulad.sk
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InSpiracie k menstruaénym fazam I

Pracovat na tlohach zameranych na detaily
alebo s presne danou struktarou.

Byt fyzicky aktivne, cvicit, $portovat,
cestovat.

U¢it sa logicky, uvazovat, alebo planovat.

Vyuzivat k svojej motivacii svoje nadsenie.

Malo spat.

Vzduch, Jar, Panna, Milenka
Inspiracie pre dynamicku fazu, v ktorej sme
7. - 14. denn naSho menstrua¢ného cyklu.

Zosilnené schopnosti a zruénosti, ktoré
mozete na sebe pozorovat:
e Schopnost vytvarat zoznamy a priradovat
prioritu tloham.
e Vytvaranie Strukttary a systémov, analytické
schopnosti.
e ZvySena schopnost ucit sa nové veci a
zrucnosti.
Spuastanie novych projektov.
NadsSenie a motivacia.
Sebadovera a pozitivne myslenie.
Idealizmus.
Nezavislost a sebestac¢nost.
Vnutorna sila, ktora nas Zenie dopredu
pomaha ndm prekonavat prekazky.

e Odvaha riskovat.
e Skvela schopnost sustredenia a vyborna
pamat.

e Zastavanie sa druhych a boj za spravnu vec.

e Logické rieSenia problémov a racionalne
uvazovanie.

e Schopnost struktirovane Studovat, mysliet a
planovat.

e Rozhodnost.

o Skvelé dusevné schopnosti.

Co nam v dynamickej faze tak tplne

nejde:

e Emocne podporovat druhych a sicitit s nimi.

e Pracovat na spolo¢nych projektoch a
prisposobovat sa rychlosti prace druhych.

e Abstraktne tvorif a prichadzat s intuitivnymi
napadmi.

e Plynat s pradom.

e Nic nerobit a nedosahovat vysledky.

e Delegovat kompetencie a zodpovednost na
druhych.

e Pracovat v time.

Zdroj: Miranda Gray, Cyklicka zena
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InSpiracie k menstruaénym fazam I1

Ohen, Leto, Matka

Inspiracie pre expresivnu fazu
menstruac¢ného cyklu, ktoré zac¢ina 14. az 21
driom menstruacie.

Zosilnené schopnosti a zruénosti, ktoré
moZete na sebe pozorovat:

eEmpatia a nesebecky Zivotny postoj

eVytvaranie a budovanie kontaktov a podporujacich
vztahov

eSchopnost efektivnej komunikacie a medziludskych
zruénosti

eZameranie na pocity

eFlexibilita a pruznost

eOchota robit kompromisy, byt zmierujicim sudcom
a vyjednavat

eUZivanie si Zivota, hravost, pocity $tastia
eTrpezlivost a vIudnost

eVytvaranie podporného prostredia pre I'udi a
projekty

eSchopnost vnimat potreby inych a rozumiet im
eSchopnost presviedcat, sprevadzat, ucit sa a viest
eDat do Gzadia vlastné potreby a priania

eAktivne poc¢tvanie a vyjadrovanie ~ uznania
eSchopnost citit a vyjadrovat vdacnost a ocenenie
oStedrost a davanie

eSpolocenskost a Sarm

eSchopnost prezivat tspech

eOchota menit svoje navyky, aby sme vysli v Gstrety
inym

eSchopnost prijimat situécie také, ako skutoc¢ne st
eBudovanie hniezda a starostlivost o0 domov
eKazdodenna4 starostlivost o I'udi a nase okolie

Co nam v expresivnej faze tak Gplne nejde:
DIhsiu dobu sa pre nieco alebo niekoho obetovat,
pokial ide prvotny impulz proti nasim vlastnym
hlbsim potrebam (i ked sa mohol objavit prave v
tejto faze). Pristupovat k veciam dravym,
agresivnym, dynamickym sp6sobom

ePrichadzat s intuitivnymi napadmi

eTravit ¢as mimo domov. Domov moze hrat dolezitt
tlohu v dosiahnuti pocitu nasej dusevnej pohody.
eSpravat sa muzskym spésobom

eVyuzivat k motivacii materidlne ciele

eZaoberat sa detailmi

eLogicky premyslat

ePracovat nadcasy a nosit si pracu domov
ePracovaf samostatne

www.sulad.sk

Voda, Jeseri, Carodejka, Kralovna

Inspiracie pre kreativnu fazu menstruac¢ného
cyklu, ktora je stcastou nasho pred
menstruaéného obdobia, 21. az 28. dna.

Zosilnené schopnosti a zruénosti, ktoré
moZete na sebe pozorovat:

eKreativita vychadzajtca z nadsenia — chceme
venovat veciam, ktoré nés in$piruja a ktoré Zivia nas
vnutorny ohen

eTvorivé pisanie

eKomunikacia vedena vasnou srdca

eVizualna tvorba vychadzajtca z nasho nadsenia
ePredstavivost a imaginacia

eHudobné tvorba prameniaca z radosti zo Zivota
eZhmotnovanie nasich cielov a najdivokejsich priani
eSchopnost vidiet okolo seba skryté prilezitosti a
synchronicity (zhody nahod)

eSchopnost prichadzat s novymi nidpadmi na zaklade
minima, brainstorming

eN4hle inspiracie a schopnost rozvijat tvorivé
myslienky

eNéahle vhlady a pochopenia veci

eNéapady prichadzajice z Cista jasna

eIntuitivne pochopenie zlozitych teorii
eSchopnost ulozit nestrukturované informacie
eSchopnost vidiet za mnozstvom detailov zakonitosti,
ktorymi sa veci riadia

eSchopnost rozpoznat a opustit, co nam nefunguje
alebo uz neslazi

eSchopnost identifikovat problémy

ePotreba upratovat a tym vytvarat priestor a
poriadok

eSchopnost zbavovat sa emocnej zataze, prezitych
postojov, myslienkovych vzorcov, tvorba nového
poriadku

eZnalost toho, ¢o potrebujeme, aby sme dosiahli
ziadtaceho tcinku

Co nam v kreativnej faze tak tplne nejde:
ePochopit nieco logického

eUvazovat racionalne

ePracovat s druhymi I'ud'mi na problémoch
eVcitovat sa do druhych

ePracovat v time

eZacinat nové projekty

ePustat sa do zmeny zivotného $tylu alebo rezimu
oStruktirovane sa uéit, mysliet alebo planovat
eHovorif si pozitivne afirméacie o sebe a o svojom
Zivote

ePokusat sa napravit seba samu alebo svoje vztahy

Zdroj: Miranda Gray , Cyklicka zena
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