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Dnesnim dnem vstupujes na cestu prohloubeni své
zenské moudrosti v propojeni s pfirodou, ktera ti
dala toto télo. A ty mas moZznost porozumeét jejimu
cyklu, ktery se neustale opakuje uvnitt tvého téla.
Toto pdf obsahuje vSe, co potfebujes védét o svém
vnitfnim podzimu, lutealni fazi tvého
menstruacniho cyklu. A je kouskem moudrosti,
kterou najdes program Lemurské Liino.

Dékuji, Ze si volis své télo prozkoumat a porozumeét
tomu, kdo opravdu jsi a jak toho vyuZzit naplno.

ProtoZe tu nejsme, abychom se téZce snaZily, ale
abychom Zzivot zily z moudrosti, chytfejsi a
zdraveéjsi cestou. A ja jsem tu, abych ti podala ruku a
ukazala, jak tuto moudrost v sobé znovu objevit.

S laskou,

to—

\

TOTO PDF JE PODPOROU

PROZKOUMANIT A POROZUMENIT OBDOBI FAZE PRED MENSTRUACI, KTERE JE
PRO MNOHO ZEN TO, KTERE PRINASI NEJVICE VYZEV A BOLESTI, TAK ABYS
SVEMU TELO MOHLA DOPRAT TO. CO POTREBUJE A PROPOJILA SE TAK SE

SVOU VNITRNI VITALITOU, HARMONIT A JEMNOSTI.
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Hormonalni system propojuje a spojuje nase télo a mysl.

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

Hormony ti doslova fikaji, na co mas myslet, co
mas délat, co mas jist, a jak se chovat a reagovat.
Ovliviiuji vSechny Zivotné dileZité systémy ve tvé
mysli a téle, jako napf. mozek, stfevni mikrobiom,
imunitni systém, reproduk¢ni systém,
metabolismus a systém reakce na stres. &

Y

Kdyz pochopis, jak se synchronizovat se svym cyklem, tvym ovula¢nim a
menstruac¢nim cyklem, mi@iZe§ se vcitit - vnitiné sladit se sebou i okolim
tak, Ze budes presné védét co, jak a kdy délat.

To optimalizuje tvé hormondlni zdravi. A tim padem i absolutné zvysi
kvalitu tvého Zivota.
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V SOULADU S MESICEM & MATKOU ZEMi

V biologickém lundarnim 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 (PIlna Lasky)

Folikularni, Ovulace, Lutealni, Menstruace

Pii sledovani svého cyklu vSak za¢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, protoZze mnoho Zen je naladéno na Mésic a krvaceji pfi novoluni
nebo upliku nebo v jejich nejbliZSich dnech.

V tomto pdf se podivas na to, jak podpoftit své télo béhem Lutedlni Faze tvého
cyklu tzn, od dne po ovulaci az do prvniho dne mésicku. Tato faze cyklu je ta
nejdelSi a ¢asto s sebou pfindsi pro mnoho Zen ty nejhlubsi vyzvy. Je to proto,

ze nam nikdo nefekl, jak sviij cyklus ladit do harmonie uvnitf, a co nase télo
potfebuje. A pravé to najdes na dalSich strankach.

Jmtiogis o fpegorpasly fo figa o

Inicia¢ni Cesta Zeny: Lemurské Lino 3 © Eliska Vaea International 2023



HARM QNI /H%M@NL@J

YV HARMONII YNITRNIHO PODZIMU

Lutealni Faze 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, kterda produkuje
dominantni & sedativni hormon: progesteron.

Progesteronovd fdze tvého cyklu jednoduse
znamend "obdobi matefstvi". Nyni si tvd mysl i
télo mysli, Ze jsi téhotnd. Tviij mozek vysild
jasny signdl: “Chrarn své dité!” Jak se to miize
projevit vtvém kazdodennim Zivoté?
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V HARMONII YNITRNIiHO PODZIMU

e Podvédomé vic uklizis

* PotfebujeS v tomto obdobi vice spanku a kalorii

e Tvlj metabolismus je zvySeny = vétSi hlad + potfebujeS o 200-300 kalorii
vice neZ béhem své folikularni faze

e Zpozdéna doba priichodu zaludkem a stfevy, coZ znamena, Ze jidlo prochazi
pomaleji, to muzZe v nékterych pifipadech vést k zacpé a nadymani (jez vice
vafené zeleniny a ovoce!).

e Mas vyS$si hladinu kortizolu, i kdyz jsi v klidu = to znamena veétsi
ostrazitost a pfitomné védomi.

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

e KdyZ je hladina progesteronu a estrogenu vyssi (uprostifed lutealni faze),
muzeS$ pocitit vyrovnanéjSi a racionalnéjsi mysleni.

e Vdruhé poloviné této faze je také oslabenéjsi tviij 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 alespon s dvou hodinovym
odstupem od ostatnich jidel, aby nedosSlo k nadymani.

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

e Mozek se vtomto obdobi rad soustfedi na detaily!

e Obé mozkové hemisféry spolu nejvice komunikuji, coz umoznuje mysSleni
mimo ramec, feSeni sloZitych problémi a zvySenou kreativitu!

e Tato faze je také dobou naslouchani a pfemysleni (vice pfemyslis o
minulosti, o tom co jsi udélala a co by mohlo byt jinak, kdyby...).
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V HARMONII YNITRNIHO PODZIMU

Nejlepsi ¢as na to: Udélat velka Zivotni rozhodnuti nebo vétsi nakupy, udélat
si pofdadek v zZivoté (vztahy, domov), vénovat se detailum, plnit ukoly/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, které se opakuji
kazdy mésic jako je obvinovani,
stud, vina, Zarlivost, nizkad
sebediivéra. To nejsi ty, to je tvé
hormondlni télo. Zac¢ni s nimi
pracovat a promérnovat.

Jidlo: sezam a slunec¢nicova seminka. Pij hodné hodné
vody. Do jidelnicku také ptridej petrzel, fefichu, okurku.
Ovoce a vatenou 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 musi$ citit bezpecné.

Délozni hlen: Krémove bily
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V HARMONII YNITRNIiHO PODZIMU

Cviceni/joga: pomalu & jemné (zaméf se na oblast stfev a jeji masaz pomoci
jogovych asan - tim podpofis své traveni, pozornost muzeS se vénovat také
cvikiim, které ti pomohou rozporoudit energii v oblasti ky¢li a panevniho
dna), doptej si tanec a dlouhé prochazky v pfirodé.

Cakry: Solar plexus (cca
21.-24. den cyklu), Sakralni
(cca 25.-28. den cyklu)

V této fazi prosim nepfehanéj cviceni! Vysledek bude opacny: aktivujes
ukladani tukd, dbytek svalové hmoty a ztratu hustoty kosti v diisledku
nadmérného zatiZeni téla, kdyz uz ma samo o sobé pfirozené vyssi hladinu
kortizolu.

Nezapomen, Ze tvé hormony si mysli, Ze jsi téhotna, takze délej vice
uklidnujiciho pohybu, jako je napf. jemna joga a tanec

VYBER SI JEDNU Z VYSE UVEDENYCH
DOPORUCENI A ZARAD JI DO SVEHO DNE
BEHEM LUTEALNI FAZE, kazdy dalsi mésic

zafad dalSi a pozoruj, jak se tvij Zivot

proménuje k lepSimu.

TVE TELO TI PODEKUJE a jd ti dékuji za to, Ze si ddvds$ prostor porozumét sama sobé.
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HARMONIE HORMONU

Co té ¢eka v PLNE VERZI PDF programu LEMURSKE LUNO HARMONIE
HORMONU?

Dozvi$ se o vSech fazich hormonalniho cyklu

tak abys porozuméla tomu, co se déje ve tvém téle i béhem folikuldrni faze,

ovulace a menstruace. Mohla své télo poslouchat a podpofit a tim vratit do
rovnovahy a plného zdravi.

TR Jore Lt %/M( Vil # Yt

ZjistiS jaké specifické potraviny podpotfi jednotlivé faze tvého cyklu

tak abys dokazala své télo plné vyzivit a dopfat mu vSechny prvky, které v
kazdé fazi potfebuje. A opravdu se to méni, takze to neni o tom byt na
dieté mésic, ale plynout s rytmem potfeb tvého téla, které té za to bude
milovat a odméni udrzitelnou \}_itélitou

vvvvvv

potfebujes k vyvazeni svych hormont
a jak je pro sebe udélat a zarfadit do
svého zivota, tak abys opravdu vzala
hormonalni rovnovahu a zdravi do
svych rukou.

Naudcis se, jak se tvé hormony méni

a které hormony je potfeba sledovat,
co ve tvém téle zplisobuji a jak
poznas, Ze jsou aktivované a jak je
pfivést do rovnovahy. Co to vibec
rovnovaha hormonu v Zenském téle
je.

A hlavné se dozvis jak se zbavit PMS
(premenstruacnich priznakii) a PMDD
(premenstruacni dysforické poruchy),

které nejsou normadlni soucdsti Zzenského
cyklu.
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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.

A
JFNATIG

3 v
g : &

ELISKA VAEA

Inicia¢ni Cesta Zeny: Lemurské Liino poenlor © Eliska Vaea International 2023




