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Dnesnim dnem vstupujes na cestu prohloubeni své
zenské moudrosti v propojeni s prirodou, ktera ti
dala toto télo. A ty mas moznost porozumét jejimu
cyklu, ktery se neustale opakuje uvnitf tvého téla.
Toto pdf je doprovodnym manualem programu
Inicia¢ni Cesta Zeny: LEMURSKE LUNO

Dékuji, Ze si volis své télo prozkoumat a porozumeét
tomu, kdo opravdu jsi a jak toho vyuzit naplno.
Protoze tu nejsme, abychom se tézce snazily, ale
abychom Zivot zily z moudrosti, chytfejsi a
zdravéjsi cestou. A ja jsem tu, abych ti podala ruku a
ukazala, jak tuto moudrost v sobé znovu objevit.

S laskou,

TATO CESTA, KTEROU TE PROVEDU, JE PODPOROU

V OBJEVENI SVE VNITRNI ZENSKE SILY V JEMNOSTI, OTEVRENIM POKLADNICE,
KTERA JE SCHOVANA UVNITR TEBE A POZVANKOU SE SPOJIT S MOUDROSTI
LONA A RYTMEM TVEHO CYKLU, KTERY JE ZAKLADEM TVE VITALITY.



HARMONIE HORMONU

Hormonalni system propojuje a spojuje nase télo a mysl.

Zivotni cesta Zeny je tak Uzce propojena s
hormony, Ze by o nich méla védét kazda. Hormony
v naSem téle jsou ty, které jsou zodpovédné za
zmény cyklu, plodnost, menopauzu, nalady a
emoce...opravdu vSechno!

Hormony ti doslova fikaji, na co mas myslet, co
mas délat, co mas jist, a jak se chovat a reagovat.
Ovlivnuji vSechny Zivotné duleZité systémy ve tvé
mysli a téle, jako napt. mozek, sttevni mikrobiom,
imunitni systém, reproduk¢ni systém,
metabolismus a systém reakce na stres.

KdyZz pochopis, jak se synchronizovat se svym cyklem, tvym ovula¢nim a
menstruac¢nim cyklem, muizZes se vcitit - vnitiné sladit se sebou i okolim
tak, Ze budes pifesné védét co, jak a kdy délat.

To optimalizuje tvé hormonalni zdravi. A tim padem i absolutné zvysi

kvalitu tvého Zivota.

Jak nas PRIRODA vytvorila.

Smyslem zZivota prirody je rozmnozovat se, abychom zajistili vice vyvazené,
blazené a symbiotické prostifedi. Optimalni zdravi ~ je optimalni plodnost.

[ kdyZ tfeba neplanuje$ zaloZit rodinu, plodnost je to, co té déla chyttejsi,
intuitivnéjsi, vice

krasnéjsSi uvnitf i navenek, fyzicky i psychicky silnéjsi a schopnéjsi. Tva
plodnost je to, co té vede k tomu hloubéji porozumét svému télu a skutecné
procitit to, co to znamena Zit pfirozené a v souladu se svym pfirozenym
cyklem.

. Najdés rovnovahu.

Inicia¢ni Cesta Zeny: Lemurské Lino 5x © Eliska Vaea International 2023




HARMONIE HORMONU

V SOULADU S MESICEM & MATKOU ZEMi

V biologickém lundrnim cyklu maji Zeny ¢tyfi rizné faze (zatimco muZi se fidi
24 hodinovymi cyklem Slunce!). Podobné jako na Zemi jsou to ro¢ni obdobi:

Zima = menstruace
Jaro = folikularni faze
Léto = ovulace
Podzim = lutedlni faze

Pofadi si miiZeS zkusit zapamatovat také pomoci této zkratky:
F.O.L.M.

Full Of Loving Myself (Plna Lasky)

Folikuldrni, Ovulace, Lutedlni, Menstruace

Pifi sledovani svého cyklu vSak zac¢ni prvnim dnem tvého plného krvaceni
(nikoliv Spinéni). Pokud mas nepravidelny cyklus nebo amenoreu (ztratu
menstruace), zkus si v§imat, jaka je tva energeticka hladina béhem upliku a
novoluni, protoZe mnoho Zen je naladéno na Mésic a krvaceji pfi novoluni
nebo upliku nebo v jejich nejbliZSich dnech.

Pokud se snazi§ vratit svij cyklus do spravnych koleji, za¢ni si jemné vSimat,
zda tvlij menstruacni cyklus ovliviiuje mési¢ni cyklus, pozvi tohoto privodce
hormonalni rovnovahou zaloZeného na mési¢nim cyklu do svého Zivota. Tva
mysl a télo jsou tak mocné! Mnoho Zen ziskalo své cykly zpét jen tim, Ze
vénovaly svym cyklim pozornost a naslouchaly svému télu.

Pokud prozivas PMS (coz opravdu neni normalni soucast Zenského cyklu),
tento privodce ti pomtZe. Tato. cesta ti ukdzZe, jak zmirnit nebo uplné
promeénit veSkeré pfiznaky hormonalni nerovnovahy.

Jmtisis e fpeqornal) e (o o
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HARMONIE HORMONU

folikularni hormon W WM W«M\W
lutealni hormon W &Mm

***u kazdeé zeny se

progesteron pocet dni
jednotlivych fazi

lisi!

‘ estrogen

testosteron neni zobrazen
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Pokud jsou tvé hladiny kortizolu a inzulinu mimo rovnovahu a vysko¢i ze své
optimalni hladiny, tak vyvedou z rovnovahy vSe ostatni (estrogen,

v eV,

meéla vénovat pozornost, pokud jde o rovnovahu tvych hormont.
Pokud jsou kortizol & inzulin v rovnovaze, bude v rovnovaze i vSe ostatni!

Kortizol je tvij stresovy hormon. Jeho trocha ti pomaha silit, pfiliS mnoho té
vSak vycerpava.

Inzulin je tvij krevni cukr. UdrZovani jeho stability je idealni pro udrzeni
energie. Nerovnovaha se projevuje jako prudké naristy energie a nasledné

pady.

Inicia¢ni Cesta Zeny: Lemurské Lino 4t © Eliska Vaea International 2023



HARMONIE HORMONU

YV HARMONII S VNITRNIiM OBDOBIM

Jak mam zvladat stres?

Jéga a meditace jsou védecky prokazané zplsoby, jak sniZit stres, ruku na
srdce, pokud to nejsou zrovna ty tvoje oblibené zptsoby, najdi si prosté
néco, co té deéla stastnou a tvym specifickym zplisobem té uklidnuje
stejné, jako napfiklad meditace. Ja osobné miluji tanec a byti v pfirodé.
Pro tebe to muzZe to byt tfeba prdce na zahradé, vylety do pfirody nebo
vafeni. Je to na tobé. DalSim dtlleZitym faktorem je pohyb.

Pohyb je nezbytny pro to, aby tvoje energie volné proudila celym tvym
télem. Zeny vSak potfebuji riizné tirovné intenzity pohybu v pribéhu cyklu.

Ve folikularni a ovulac¢ni fazi mas energii a podporu na to byt vice svalové
aktivni, zatimco béhem lutedlni a menstruacni faze té naopak télo vede
provadét vice uklidnujiciho pohybu, abys ziskala pfistup ke svému
odpocinkovému a travicimu nervovému systému zvanému parasympaticky
nervovy systém.

V lutedlni fazi je hladina stresu pfirozené vysSsi, takZe se snaz délat véci,
které prirozené stres snizuji, vcetné cviceni.

Jak se mam stravovat - vyZivovat?

Zeny potiebuji v riiznych obdobich cyklu rizné Ziviny a minerdly. Je
ziejmé, Ze kdyZz krvacis, budeS potfebovat vice Zeleza (& zinku a hoiciku!)
Plati to také pro kaZzdou fazi, Ze vdaném obdobi prosté potiebujes vice
urcité ziviny, abys co nejlépe podpotila své hormonalni zdravi (svou mysl,
télo a energii).

Iniciani Cesta Zeny: Lemurské Lino 5. © Eliska Vaea International 2023



HARMONIE HORMONU

V HARMONII YNITRNI ZIMY Menstruace (trva cca 3-6 dni)

NejdulezitéjSi je béhem této faze relaxovat a uvoliiovat se, protozZe tvé
se zbavujes délozni sliznice, zbavujes se i starych negativnich vzorcu nebo
toho, co ti jiZ neslouZi.

Ve starych & domorodych kmenech se Fikd, Ze menstruace je ¢as, kdy jsi nejvice
duchovné a psychicky ve spojeni se zdrojem! A je to tak!

e Introvertni & intuitivni faze
e Laska k sobég, cas pro sebe
e Traveni zacind opét probihat snadnéji (diky prostaglandintim, které jsou
docasnou Zlazou, jeZ pomaha véci rozhybat a aktivovat)
e Metabolismus se sniZuje, takZe méné hladovis, ale nezapomen jist tepla a
vyzivna jidla.
Nejlepsi ¢as na: Nejvhodnéjsi doba pro pfemySleni mimo hranice, pro uklidnéni a
Setfeni energii, pro praktikovani tvé jedine¢né formy sebeldsky, pro vychutnani
introverze a zranitelnosti.

Jidlo: Zelezo (fazole/tmava zelenina, maso), kombinuj rostlinné Zelezo s vitaminem C
(citron/limetka), aby se Zelezo 1épe vstiebavalo. Hoi¢ik (tmava listova zelenina,
syrové kakao). Zinek. Jez tepla, utulna, vatrena jidla.

Davejte si pozor na nadmérné vynakladani energie, nizké sebevédomi, citlivost.
Ritual: PouZij krev na kmenové bunky - maska na oblicej, hojeni ran nebo ji zfed
vodou a dej rostlinam pfirodni hnojivo nebo matce zemi s podékovanim a
propojenim.

VSimej si barvy své krve & svych specifickych symptomi, které té provazeji.
Sex:

Hlen délozniho C¢ipku: Sucha faze (menstruacni krev neni lubrikacni), nicméné
zvySeny tlak délohy & pohyby prostaglandini mohou lechtat tvij bod G a to muze
veést k tomu, Ze se budeS citit vice vzruSena neZ obvykle.

Hlen délozniho ¢ipku: zadny (krev)

Cviceni/joga: Jin joga (kycle), jemné pohyby, protahovani

Cakra: Kofenova (dny 1-4)

Inicia¢ni Cesta Zeny: Lemurské Lino 6. © Eliska Vaea International 2023



HARMONIE HORMONU

V HARMONII YNITRNIHO JARA  Folikuliarni (trva +- 10 dni)

Jedna se o aktivacni a ristovou fazi. Estrogen zac¢ind na nizké urovni a
postupné stoupa s...

e VidiS$ vice pozitivity ve svém Zivoté

* Postupné se stavas vice spolecenskou a aktivni

e ZlepSuji se tvé verbalni dovednosti

e Uceni a uklddani dlouhodobé paméti je lepSi, zejména v oblasti druhé
poloviny:bliZici se ovulace

* MysliS dopfedu a citiS "budouci" emoce: napt. Ze chces byt jinde, cestovat, trava
je zelenéjsi na druhé strané atp.

* PotéSeni se pro tebe stava pfijemnéjSim ve vSech ohledech

e Svalova regenerace a zotaveni jsou nejrychlejsi, $tihlé a silné budovani svalu

e Vyuziti uloZzeného tuku jako paliva

* Metabolismus klesd, ale traveni stoupa

* Méné hladu

e Faze hojeni stiev

* Niz$i produkce kortizolu (stresového hormonu) v klidu = niZsi

* Metabolismus a inzulinovd rezistence, to znamend, Ze potraviny neovliviuji
krevni obéh a hladinu cukru tolik jako napfiklad v lutealni fazi.

Nejlepsi ¢as na: Nejvhodnéjsi doba pro planovani, rozdavani komplimentti, zkouSeni
novych véci, studovani, stanoveni si zaméru pro novy cyklus, provadéni detoxikaci
nebo jinych o¢istnych rituald - hlavné v druhé poloviné této faze, kdy pfirozené
nemas takovy hlad & jsi ve fazi hojeni strev.

Jidlo: Obnov sva stfeva pomoci fermentovanych potravin. Zafad do svého jidelnicku
také lehce duSené potraviny. Pfemyslej o jarnich sezonnich potravinach. Pridej do
svého jidelni¢ku také omega 3, napfiklad v seminkdch chia nebo rybach, mizes pfidat

i dynova ¢i Inénda seminka.

Ddvejte si pozor na: Strach (ktery se boji toho, co miiZe pfijit v budoucnu), na pocity
toho, Ze chces$ byt jinde neZ v pfitomném okamZziku, vracej se zpét do svého téla.

Sex: Faze sucha. Vaginalni suchost je normalni. PouZivej pfirodni lubrikant, napf.
kokosovy olej. Dostan sviij mozek do nalady a pfitomného okamziku.

Délozni hlen: Krémové bily

Cviceni/joga: Silna vinyasa (cviceni otevirajici srdce, otevirajici hrdlo & uzemnéné
silné pozice, udrzuj télo v napéti), HIIT, kardio.

Cal<ry: Srdce (dny 5-8), Hrdlo (dny 9-12), Tfeti oko (dny 13-16).

Inicia¢ni Cesta Zeny: Lemurské Lino 74 © Eliska Vaea International 2023



HARMONIE HORMONU

V HARMONII VNITRNIHO LETA  Ovulace (trva +- 3 dny)

Biologicky je to pouze okamzik, kdy se tvé vajicko uvolni z folikulu v nadéji,
Zze bude oplodnéno. Vajicko muze byt oplodnéno béhem 12-24 hodin, kdy
putuje vejcovody smérem k déloze. To je doba, kdy estrogen vrcholi a ty jsi
nejplodnéjsi. Hladina vysokého estrogenu zpusobuje, Ze se citi§ zcela
extaticky a naplnéna hojnosti a krasou, tyto pocity vétSinou trvaji asi 3-4 dny.
MiZe se to projevovat napfiklad jako:

vvvvvv

e Mas velmi pozitivni naladu

* KdyzZ jsou estrogen a sexualni motivace nejvys$si, hlad a pfijem
potravy jsou nejnizsi

* Estrogenové receptory v kolenou a Achillovych Slachach
zpUsobuji, Ze jsi ndchylnéjsi ke zranéni kloubu, proto se vyhybej
hlubokému zatiZeni svych kloubt i Slach.

e Zaméf se na silu a zapojeni svalti, abys ochranila své klouby

Ovulace je znamkou zdravi

* Znamena to, Ze jsi dostate¢né zdrava na to, abys mohla stvofit
zivot!

* Miize$ mit bolesti vaje¢nikti (bodavé nebo pichlavé pocity v
oblasti vaje¢nikli a podbfiSku, nadymani, kfece, zvySenou
citlivost prsou, zvySenou citlivost yoni) z nadbytku estrogenu

* Jedina cesta, jak vytvofit v téle progesteron pro lutealni fazi.

NejlepSi Cas na to: pozadat o povySeni, pronést projev, poridit si selfie, ziskat
to, po Cem pravé ted touzi§, nahrat videa, provést detoxikaci nebo ocistu.

Jidlo: V dobé, kdy je tva plodnost v plném proudu, je vhodné jist: Fytoestrogeny
(geneticky nemodifikované a organické) k detoxikaci vysokého estrogenu.

Jez méné kalorii na prodlouZeni tvé extaze, raw & vegan lehceji stravitelna.

Ddvejte si pozor na: své ego a utrdceni priliSs mnoho penéz za zkrdslovani se :)

Sex: Vlhka faze. Nejvyssi Libido

Délozni hlen: Ciry a lepkavy, jako syrovy vaje¢ny bilek.

Cviceni/joga: Posilovani a uzemnéni, drz silné pozice po delSi dobu napf. pozice
bojovnika, nebo prkna. VyuZij své vysoké sebedlivéry, kterou v tomto obdobi mas a
také toho, Ze tvé svaly jsou nyni silnéjsi. Je skvély ¢as vyzkouSet napfiklad balanc¢ni

inverze, jako je stoj na hlavé, stoj na rukou, vrana atd.

Cakra: Korunni (17.-20. den)
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V HARMONII YNITRNIHO PODZIMU Lutealni (trva asi 10 -14 dni)

Lutealni fazi poznas podle toho, Ze se probudis s hladem a pocitujes pokles
nalady nékolik dni po ovulaci. To je proto, Ze hladina estrogenu klesa. To se
déje pote, kdy se vajicko uvolni z folikulu v nadéji, Ze bude oplodnéno,
pokud se tak nestane, tak se folikul zméni ve Zluté télisko. To je obodobi,
kdy se vajicko stava docasnou hormonalni zlazou, ktera produkuje
dominantni & sedativni hormon: progesteron.

oyt rt Wo—yﬁ—(fwéwv&m’/ W(rk&/y f/yﬁvo/70wm/

Progesteronovd fdze tvého cyklu jednodusSe znamend "obdobi matefstvi". Nyni
si tvda mysl i télo mysli, Ze jsi téhotnd. Tviij mozek vysild jasny signadl: “Chrarn
své dité!” Jak se to miizZe projevit v tvém kazdodennim Zivoté?

e Podvédomé vic uklizis

* PotfebujeS v tomto obdobi vice spanku a kalorii

e Tvilj metabolismus je zvySeny = vétsi hlad + potfebuje$ o 200-300 kalorii vice nez
béhem své folikularni faze

* Zpozdénd doba prichodu Zaludkem a stifevy, coZ znamena, Ze jidlo prochazi
pomaleji, to muze v nékterych pfipadech vést k zacpé a nadymani (jez vice vatfené
zeleniny a ovoce!).

e Mas vySsi hladinu kortizolu, i kdyz jsi v klidu = to znamena vétsi ostrazitost a
pfitomné védomi.

* Neprovadéj tréninky s vysokou intenzitou, zapina to ukladani tukid a automaticky
se zapinad i odbouravani svalové hmoty, destabilizuje se tva hladina cukru v krvi a
zvyS$i se hladina kortizolu (stres).

o v

* KdyZ je hladina progesteronu a estrogenu vysSi (uprostied lutedlni fdze), mize

(V214

pocitit vyrovnanéjsi a racionalnéjsi mysleni.

* V druhé poloviné této faze je také oslabenéjsi tvij imunitni systém, proto do svého
jidelnicku zafad vice ovoce a zeleniny s vitaminem C! Dbej vSak na to, abys ho
jedla samotné a ne s jinymi jidly a alesponi s dvou hodinovym odstupem od
ostatnich jidel, aby nedoSlo k nadymani.

e Zdravé tuky potfebuje$S pro fungovani tvého mozku a mozku tvého "miminka".
Cholesterol se méni na progesteron = progestace.

* Mozek se vtomto obdobi rad soustfedi na detaily!

* Obé mozkové hemisféry spolu nejvice komunikuji, coZ umoziuje mysleni mimo
ramec, feSeni sloZitych problému a zvySenou kreativitu!

* Tato faze je také dobou naslouchani a pfemysleni (vice pfremysSliS o minulosti, o
tom co jsi udélala a co by mohlo byt jinak, kdyby...).

e Jsi celkové intuitivnéjsi, citlivéjsi a introvertnéjsi

Inicia¢ni Cesta Zeny: Lemurské Lino 9. © Eliska Vaea International 2023



HARMONIE HORMONU

V HARMONII YNITRNIHO PODZIMU Lutealni (trva asi 10 - 14 dni)

NejlepSi ¢as na to: Udélat velka Zivotni rozhodnuti nebo vétsi nakupy, udélat
si pofadek v Zivoté (vztahy, domov), vénovat se detailim, plnit dkoly/praci na
pocitaci, pfemysSlet, dat si prostor a naslouchat svym potfebam, intuici,
vénovat se uméleckému projektu a nechat se vést svym vnitinim ohném a
moudrosti.

Uvédom si: emociondlni a mySlenkové vzorce, jako je obviriovdni, stud, vina,
Zdrlivost, nizkd sebediivéra.

Jidlo: sezam a slunecnicova seminka. Pij hodné hodné vody. Do jidelnic¢ku také pfidej
petrzel, fefichu, okurku. Ovoce a vafenou zeleninu pro vlakninu a snadné traveni.
Pomalu spalujici sacharidy jako sladké brambory, dyné, mrkev.
Avokadovy/kokosovy/olivovy olej a organické Zivocisné tuky.

Sex: Faze sucha. Soustfed se na pfedehru a postupuj pomalu, nejprve se musis$ citit
bezpecné. v &

Délozni hlen: Krémoveé bily

Cviceni/jéga: pomalu & jemné (zamérf se na oblast stfev a jeji masaZz pomoci jéogovych
asan - tim podpofi$ své traveni, pozornost muZes se vénovat také cvikiim, které ti
pomohou rozporoudit energii v oblasti ky¢li a panevniho dna), doptfej si tanec a
dlouhé prochazky v ptirodé.

Cakry: Solar plexus (21.-24. den), Sakralni (25.-28. den)
V této fazi prosim nepfehdnéj cviceni! Vysledek bude opac¢ny: aktivujes§ ukladani
tukti, ubytek svalové hmoty a ztratu hustoty kosti v diisledku nadmérného zatizeni

téla, kdyz uz ma samo o sobé prirozené vyssi hladinu kortizolu.

Nezapomen, Ze tvé hormony si mysli, Ze jsi téhotna, takZe délej vice uklidiiujiciho
pohybu, jako je napf. jemnd joga a tanec

;//vaéyv' )z f&k@r;ﬁ /( (rﬂ(r#vv&vt//i/ rpe co /’0 %/o—f}v&éﬂk
W/vo%nvmyw/o ye (r/( W{ré(mak, Dretihe §i
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Jak se zbavit PMS (premenstruacnich priznaku) a PMDD (premenstruacni
dysforické poruchy)

Pfiroda té nenavrhla tak, aby ses kazdy mésic trapila!

PMS A PMDD ptiznaky zpusobené stresem a podvyZivou lze odstranit
pomoci péce o sebe, pozornosti, zvladanim stresu a vyZivou pomoci
potravin, které podporuji zdravou hladinu hormont po cely mésic.

PMS/PMDD je zpusobeno pfedevSim nerovnovahou estrogenu a
progesteronu.

A to neni trvald diagndza, je pouze docasnd, a lze ji napravit béhem 1-2
cyklii! NefeSeny PMS té vystavuje vétSimu riziku onemocnéni nebo
zdnétim!

PMS/PMDD jsou stfevni zmény, podrazdénost, kieCe, akné, nadymani,
nepravidelné zmény nalad, unava, uzkost, deprese, vypaddvani vlasu... a
jsou ukazatelem toho, Ze néco ve tvém téle neni v rovnovaze. VétSina
PMS/PMDD/Endometriéza/PCOS/fibroidy nebo jakakoli jina hormonalni
nerovnovaha lze okamzité odstranit pouhou vyzZivou tvého téla, mysli a
duse tim, co si tvllij hormonalni cyklus v konkrétni fazi nejvice zada.

Tva Zivotni cesta Zeny je vepsana do tvého hormondlniho cyklu.
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HARMONIE HORMONU

VYZIVENA PRIRODOU

Vyhni se zpracovanym nebo syntetickym produktim!
VZzdy vol organické a ptirodni produkty!
Zbavte se bilé stravy (mlécéné vyrobky, cukr, mouka).

Menstruace Folikularni faze
MiuzZeS drzet "keto dietu" MuzeS$ aplikovat
Dopftej si teplé, utulné, zivinami "sttedomofskou dietu"
bohaté potraviny
Motska stl/himalajska sl Brukvovita zelenina (potraviny
Zelezo bohaté na DIM)
Hofcik Vyhybej se alkoholu, rychle
Zinek dehydratuje télo a zplisobuje
vitaminy skupiny B nerovnovahu estrogent
Potraviny bohaté na Zelezo v Zelezo a B-12
kombinaci s potravinami Adaptogeny jako ashwagandha
bohatymi na vitamin C (odpoledne nebo vecer)

Lehce dusSena jidla
Zatad do jidelnic¢ku ovoce a Omega 3 (ryby, semena)
zeleninu bohatou na vodu, aby sis Zinek
udrzela rovnovahu tekutin v téle. Potraviny na uzdraveni stiev,
MuzeS$ pfidat i cyklovani seminek: jako jsou pre- a probiotika
dyfiova a Inéna seminka. Dynova a Inénd seminka

/’(’/4 &of, (f‘?l/jv/('/(fﬂb, /’& ééﬂﬂ/%w
jricorod
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HARMONIE HORMONU

VYZIVENA PRIRODOU

Ovulace

Muzes vyzkousSet "syrovou
veganskou" stravu

Sdja (tempeh/edamame) k
detoxikaci pfebytecného
estrogenu

Nizkosacharidové potraviny,
protoze vyuzivaji uloZeny tuk jako

energii, nikoliv rychlé sacharidy

Zelenina bohata na vlakninu, jako
je naptfiklad Spenat

Ovoce bohaté na antioxidanty,
jako je kokos, guava, jahody a

maliny

Protizanétlivé a antioxidacni
latky na podporu jater

Dynova a Inéna seminka.

Inicia¢ni Cesta Zeny: Lemurské Liino

Lutealni faze

Zkus do svého jidelnicku zatadit "podzimni
potraviny"

V této fazi potiebujeS o 200-300 kalorii vice

Pomalé, udrzitelné sacharidy, jako jsou
lusténiny, celozrnné obiloviny nebo kofenova
zelenina.

Adaptogeny, jako je reishi, odpoledne nebo
vecer ke sniZeni stresu.

Tepld vatfenad jidla, lehce stravitelna

Zahtivaci kofeni, jako je skofice, pro vyrovnani
hladiny cukru v krvi (vyhni se skofici, pokud
mas silnou menstruaci).

Ovoce (jedno ovoce, 2 hodiny po jidle)
Dej si svacinky, energii v této fazi ziskavas
pfevazné z jidla

PotfebujeS zdravé tuky (olivovy olej, kokosovy
olej, avokado) = cholesterol se méni na
uklidnujici progesteron

Inzulin se také méni na progesteron = ovoce

Traveni se snizuje, metabolismus (hlad) se
zvysSuje

Hoicik je pfirozeny prostfedek na zlepSeni
ndlady a uvolnéni svalli, nachdzi se primarné v
zelené listové zeleniné, konopnych seminkach
a syrovém kakaovém prasku.

Cyklovani semen: slune¢nicova a sezamova
seminka
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HARMONIE HORMONU

VYZIVENA PRIRODOU

Podivej se, jaké mistni a sezdonni potraviny

obsahuji vySe zminéné vitaminy/mineraly & vyber si podle svych stravovacich

preferenci.

Pokud se chystds na detoxikaci nebo ocCistu, udélejte to v druhé poloviné fdze

folikularni nebo béhem ovulacni faze!

DEKUJI

Dékuji, Ze jsi se chopila iniciativy a vykrocila na cestu k vyrovnani svych hormoni!

Nyni se muzes:

znovu spojit se svou vnitini prirozenosti

lépe se vcitit do sebe a druhych

budovat soucit

porozumét svym mySlenkam a ¢inim na hlubsi durovni

odpoutat se od hormondlnich mySlenkovych vzorct, abys lépe pochopila sebe
sama, svou skutec¢nou identitu a naucila se naslouchat svému télu

méné se stresovat

vyZivit svou mysl, télo a duSi potfebnymi Zivinami.

byt v lepSim nebo optimalnim plodném zdravi

byt ¢asové efektivni tim, Ze si naplanujes svilij rozvrh a projekty podle svého
pfirozeného cyklu

vvvvvv

Je mi velikym potéSenim a cti s tebou sdilet toto prdvo tebe jako Zeny na

pFfirozenou znalost tvého hormondlniho cyklu a svobodu informované volby,

kterou diky tomu ziskdvds.

A zvu té si dovolit byt na této cesté podporena.

ANATE
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PREDSTAVUJI TI TELO VYZIVUJiCi PROGRAM

LEMURSKE LUNO: V HARMONI CYKLLU

Tato 28-denni iniciacni cesta Zeny podporuje tvé propojeni
s vnitinim cyklem tvého téla, tak abys mohla Zit sviij Zivot
v opravdove lehkosti, potéSeni a zafi. Je zakladem v
pochopeni tvého Zenského téla a vSeho, co se ti
dennodenné déje. Jak reagujes, co citis atd. Skrze tuto
branu projdes do hlubsiho ziti svého potencialu v Zzenském
iele.

Zeny v reprodukénim véku, které se potykaji s akné, depresi, izkosti, stresem, nadymanim,
kfeCemi, menstrua¢nimi bolestmi, PMS a PMDD, PCOS a endometriézou, vypadavanim vlast,
unavou, nizkou motivaci, nizkou energii, nizkym sexudlnim apetitem, vykyvy nalad, mozkovou
mlhou, Spatnym spankem a nedostatkem Zivotni cesty.

Také pro Zeny, které vysazuji antikoncepci, chtéji otéhotnét optimalizaci plodnosti, uci se
vyhnout téhotenstvi bez pouZiti syntetické antikoncepce, chtéji praktikovat vice sebeldasky a
porozumét své mysli a télu na hlubsi urovni & chtéji optimalizovat svou energetickou hladinu.
Pro Zeny, které prochdzi menopauzou nebo jsou jiZz v menopauze a chtéji se propojit,
prohloubit a porozumét tomu, co se jim a jejich télu déje.

Pro Zenu, kterd se chce uvolnit do Zenskosti a nalézt vlastni ja, svou esenci.

Pro Zenu, kterou zas tak nic netrapi, ale chce prevenci a jednoduSe si pfeje Zit v souladu se
svou hormonalni pfirozenosti.

I kdyz se vSechny rodime a jsme naprogramovdny se
stejnym hormondlnim cyklem, tak pocitujeme riizné
priznaky hormondlni nerovnovdhy. To, co ucim, nelze
povazovat za lékafskou radu, protoze nejsem lékar.
Jsem tu proto, abych ti pomohla porozumét cykliim,
tak aby sis zvySila sebevédomi a posilila sebe sama a
to v programu Lemurské Liino: V Harmonii Cyklu kam
té srdecné zvu.
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