/ena a zdravi Cyklus

o Premenstruacni syndrom

Cas vénovat se sob¢

Trapi vas premenstruacni syndrom? Zkuste se na néj podiovat
Jinak. Vedeéla jste, Ze praoé o tomto obdobi mdte zoysenou kreativitu

a smyslnost? 1o prece stoji za to vyusit!
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ékolik dni pred menstrua-
ci se vétSina zen ,neciti
normalné“. Ubyva fyzic-
kych sil, potieba aktivity
naopak nartstd, ale bez
realného smérovanti, a dy-
namicka energie se obraci
dovnitt. Tento dost protikladny stav
strace, prudkosti, hadavosti, ztraty
soustfedéni, vycitek a pocita viny.
Prestoze potifebujeme vice odpocivat,
mysl je v tenzi a uvolnéni obtizné,
chybi trpélivost. Jak fekla moje kama-
radka, je to ,poiradné psycho“. Samy
se obcas citime zralé na diagnézu,
nebo si to mysli nase okoli.

Vsimejte si svych emoci
Dulezité je uvédomovat si, ze jsme
pravé v této fazi menstruacniho cyklu
a podle toho k sobé pristupovat. Odo-
sobnovat a pozorovat své emoce, do
niceho se nenutit, pristupovat k sobé
s laskavosti, neocekavat od sebe velké
vykony, odlozit ¢ernobild rozhodnuti,
nediskutovat s kolegy v praci o chy-
bach, nezabyvat se kfivdami, nic moc
v zivoté neopravovat (hlavné ne svého
partnera), nevyjedndvat, nerozvadét
se. Zkuste pozorovat sama sebe, vy-
tvaret si kondici, a - jak piSe Miranda
Gray ve své knize Cyklicka zena - ne-
kopat do snéhové koule! Stejné jako
ona se zvétsuje nabalovanim snéhu,

i nabalovani emoci probiha tak néjak
samo. Vsechno nejde hned zménit,
ale i uvédoméni si toho, Ze jste v této
fazi ,prosté takova“ a je to v poradku,
prinasi dlevu.
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Vyuzijte své tvorivosti
Tyto dny vam na druhou stranu pfi-
naseji také moznost pracovat jinak
nez obvykle, a to intuitivné a kreativ-
né. Pro to, co jste se béhem mésice
snazila vymyslet hlavou a neslo to,
muzete pravé v tomto obdobi najit
nové, necekané reSeni. Jeho rysem je
totiz vétsi vnimani toho, co se tyka
vas samé a nikoli okoli, zvySena pred-
stavivost, tvorivost, schopnost vétsiho
vhledu. A také velka smyslnost a ero-
ticky naboj! Idealni prilezitost toho
vyuzit pro radost i posileni vztahu.
Neustale si pripominejte, ze jste
v kreativni fazi, humor je 1€k na
mnohé a zasmat se sama sobé¢, kterak

ventilujete napéti fevem z okna, neni
vibec $patné. Volny prubéh v bez-
pecném prostoru - to je ono.

Jednejte podle fazi cyklu
Myslim, ze v obdobi pms bych tento
clanek urcité nedala dohromady,
protoze by mi to vSechno ptipadalo
k nicemu, ale ve dnech ovulace, kdy
nas prostupuje mateiska laskavost, to
Slo celkem hladce a uméla jsem se
i zasmat, jaka jsem predtim byla ne-
snesitelna. Poznejme, co s nami délaji
jednotlivé faze menstruacniho cyklu,
a naucme se vyuzivat je k tomu, co
pravé v nich nam jde nejlépe! m

IRENA KUBICOVA

FAZE DNY CYKLU

REFLEKTIVNI

malo energie,
dusevni uvaZovani

1-6

DYNAMICKA

hodné energie,
mentalni
uvazovani

7-13

EXPRESIVNI
dobra hladina
energie,
pocitové uvazovani

14-20

OD PRVNIHO DNE MENSTRUACE ZACINA CYKLUS CTYR FAZI...

AKTIVITY

® Pracujte méné.

® Pracujte sama a svym vlastnim tempem.

® Vénujte se jednoduchym ukolam.

® Uvédomuijte si své pocity ohledné své prace.

© PiSte zpravy.

© Rozjizdéjte nové projekty.

® Pracujte dlouho.

® Pracujte sama.

o Strukturujte a organizujte projekty.

® Zesilte kontakt s klienty, zakazniky
a spolupracovniky.
® Vyreste konflikty.
® Podporuijte lidi a projekty.
® Ucastnéte se schiizek a pracujte v tymu.

® Sepiste seznam pracovnich témat

FTERICKE OLEJE

Eterické oleje pFedstavuji jak velmi
ucinnou a pfijemnou volbu pomoci pfi
obtizich, tak také prilezitost k experi-
mentovani a v3imani si, jak na vas jed-
notlivé oleje plsobi. Jejich poméry mu-
Zete zkouset. Lze si pfipravit smési
z rliZze, gerdnie, bergamotu, salvéje
muskatové, jasminu, hefrmanku rim-
ského, grapefruitu, fenyklu ¢i muska-
tového ofisku. Pridavejte je vzdy do
kvalitniho rostlinného oleje a pouzivej-
te jako télovy olej, zvlasté na bricho,
nohy nebo kfizovou oblast zad. Kdyz
pridate 8 kapek éterického oleje do
IZice koupelového oleje a vlijete do
vany, uZijete si skvélou domaéci lazeri.

Inspiraci vam
mohou byt
receptury z knihy
Vonava lékarna
od Valerie
Ann Worwood
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Kapky éterickych olej pridavejte
do 30ml rostlinného oleje.
® Prudkost a agresivita
10 kapek bergamotu,
10 kapek gerania, 10 kapek palmy rosa
© Plactivost a depresivita
12 kapek salvéje muskatové,
9 kapek rtze, 9 kapek bergamotu
© Podrazdénost, hadavost
10 kapek muskatového ofisku,
5 kapek gerania, 5 kapek bergamotu
® Apatie, Unava, netecnost
10 kapek Salvéje muskatové,

KREATIVNI a navrhnéte feseni. ) 18 kapek grapefruitu
klesajici energie, 2 ’| _2 8 + ° Uklldvte a vy_cnstete si pracovni prostor o Zadrzovani tekutin a otoky
podvédomé audélejte sidost mista. 5 kapek fenyklu, 5 kapek maty
uvazovani o Predstavuijte si napady a vizualizujte je. ¢ 15 kaoek cit
© Delegujte a planujte si méné prace. peprne, aPe crtrony,
5 kapek jalovce
i
Pomoc Q.’i / # \ premenstruacni napéti a bolesti cich, kdy jste pretizena a emocio-
z lékarnicky >t hlavy, navic pGsobi na kvalitu vla- | nalné vypjata. Uziva se vnitiné.
' 4 s, pokozky a nehtu. Kupte si pu-
ngggldic:’%ED { palkovy olej (nejlépe za studena © Cajova smés z me- .
MENSTRUAGT © Pupalka dvouleta Zlutozlaté lisovany a v bio kvalité) a uzivejte | durky, sporyse, maty, ‘.
S kvetouci lé¢iva rostlina, které se 1 Izici denné. tiezalky a hefmanku =%
TEZKE, MUZETE . R FITR ot ot . . o . il ;
SAHNOUT PO lidové fika nocni svice, obsahuje Byliny smichejte ve stej- “SL8%
BYLINACH olej, jehoz latky (hlavné kyselina © Bachova krizova ném poméru. Pomahaji
A VYROBCICH linolova a gama-linolenovad) pfiz- | esence Kombinace k uklidnéni nervového
7 NICH nivé pusobi na hormonalni sys- péti kvétovych esenci systému a bolesti hlavy.

tém. PomUzZe vam tak zvladat

vam pomuze v situa-
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Muzeme popijet cely den.
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