Jak komunikuji svou
cykli¢nost se svymi blizkymi?

Sebereflexni checklist pro zeny a mdmy

Jak pracovat s timto dokumentem?

Projdi si list a zkus se zamyslet, ve které fizi cyklu se zrovna
nachdzis. Muze se stit, ze v dynamické fizi jej projdes rychle,
vsechno poctivé vyplnis a odskrtas, abys méla hotovo, ale kdyz se k
nému vriti§ v menstruadni fazi, zjistis, ze se dostdvas do vétsi
hloubky.

Doporucuji se k listu vracet v jednotlivych fazich cyklu,
protoze v kazdé fizi se ndm miize objevit néco jiného, nového.
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Energie: rostouci, zvidava, svézi e Energie: vyzafujici, oteviend, milujici, pecujici

Télo: sili, m4 chut do pohybu e Télo: smyslné a pfitazlivé
Mysl: plinuje, ma spousty ndpadi e Mysl: orientovana na vztahy, komunikaci
Potieby: prostor pro tvofeni, akci, strukturu e Potieby: sdilet, tvofit, ddvat
Kli¢ova slova: zac¢itek, motivace, zaméteni, cil o Kli¢ovi slova: vztahy, komunikace, otevienost,
sexualita
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Energie: hlubok4, klidna, moudri o Energie: tvofiva, silni
Télo: zpomaluje, uvoliiuje e Télo: citlivé, ménici se
Mysl: propojena s intuici e Mysl: introspektivni, vhimava, analyticka
Potieby: odpocinek, ticho, vnitini svét  Potieby: prostor pro sebe, tvoteni, klid
Kli¢ovi slova: vnitfni hlas, intuice, pousténi, e Klicovi slova: tvofivost, vize, odvaha, hranice
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Chcecklist pro Tvou promeénlivost

Sleduji sviij menstruacni cyklus a jeho promény?
Vim, v které fizi cyklu se pravé nachizim?
Pozoruji, jak jednotlivé fize ovliviiuji mou energii, niladu a potteby?

Plénuji aktivity podle své cyklické energie?

Mluvim se svym partnerem o své cykli¢nosti a jejim vlivu na nasi komunikaci?
Védi mé déti, ze zeny prochizeji cyklickymi zménami?
Partner i déti respektuji mé promény a potieby.

Vedu doma rozhovory o tom, jak vnimdm zenské télo, nalady, energii?

Ptizptsobuji svilj denni rezim tomu, v jaké fizi cyklu se nachdzim?
Plénuji ndro¢néjsi dkoly na fize, kdy mdm vice energie?
Dovoluji si odpoéinek, kdyz ho mé télo pottebuje?
Vnimam, jak se cyklicnost promitid do mého time managementu, vateni, tklidu,
komunikace?
4. Jak komunikuji své potifeby?

(O Dokézu fict roding, ze potiebuji vice prostoru a klidu?

(O Nebojim se pozddat o pomoc nebo delegovat tkoly?

(O Mluvim o svych emocich oteviené a s respektem k sobé i druhym?

(O Mluvim o tom, co se ve mné déje — fyzicky, emocné, dusevné?

Dopfavam si dostatek spanku a odpoéinku?
Dovoluji si védomé zpomalit v menstrua¢ni thzi?
Pfizpusobuji pohyb a cviceni své aktudlni energii?

Dokdzu rozeznat, kdy je potieba ubrat a nezahltit se?

Dokaézu si napldnovat prostor na introspekci a tvofeni?

Mim bezpecny prostor, kde se mohu vyjadrit bez hodnoceni?
Jsem dostupnd pro druhé, ale nezapomindm na sebe?

Jsem laskava ke své impulzivnosti nebo netrpélivosti?

Vyuzivim svou energii k novym za¢itkiim?



ZKkus si udélat malou sebereflexi

Co mi jde dobfte?

Co bych si pfila zménit?

Kterd fize mi jde nejlépe komunikovat a kterd je pro mé nejvétsi
vyzvous?

Jaky krok mohu udélat tento tyden pro laskavé;jsi komunikaci?

Na zivér bych Té cheéla povzbudit na Tvé cesté.
Vse, co pozorujes je v pofadku.
Jsme zeny, jsme proménlivé a diky tomu jsme jedineéné.

Sleduj svou cykli¢nost, to jak se citis, co Ti jde nebo naopak nejde, co
potfebujes. Muzes'si zalozit maly cyklicky denik, kam si kazdy den staci poznamenat
jen par vét. Za par mésicii se Ti zatne sklidat nidhernd mapa Tve zenské
energie.

Neboj se s détmi a partnerem mluvit o tom, Ze jsi proménlivi. I malym détem
muzes fict: ,Dnes potfebuju vic klidu, protoze moje télo si odpocivd.“ - Cergi energii.
UdiS je tim vnimat své i cizi potfeby — a to je ten nejvétsi dar.
Krisné dny plné harmonie.
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