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Sobeliska a tls

@7 5minut denné

pozorovat se, co se mi libi, kazdy kousek téla

%’f%{/ pohledem zamilovaného ¢lovéka

@Wé“/%

zkracena verze 2x denné 2 - 3 minuty

neni nutné dojit k orgasmu

vyzivit své télo dotekem
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hladit své télo rano a vecer (v posteli, ve sprse...)

pozorovat, co je mi pfijemné, kde potrebuji dotek


https://etiketaprozeny.cz/

Rande se sebou - dopravam si ho alespon jednou mésicné a je
jedno, jestli to bude hodina pro mne ve vané s vinem, Cetba knihy
v klidu na zahradé, nebo si sama dojdu do kavarny na kavu a
dortik, nebo si odjedu sama na vikend / tyden a necham se
opecovavat.

Denné pouzivam afirmace i u zrcadla, kdy se sama pochvalim a
feknu si cokoli krasného a milého.

C?@g@@%a@%fa@

Zvédomit si vztah s rodici, prarodici - co nam do Zivotl prinesli.

Napsat vSechny dobré a Spatné véci, co jsme ziskali od maminky a
tatinka.

Napsat dopisy vycitek rodi¢lm - v3e, co citim Spatné&, co mne trapi
a mrzi, Zze délali nebo délaji Spatné - pak ritualné spalit, roztrhat...
nechat s diky a vdécnosti odejit vycitky ze svého Zivota.

Napsat dopisy vdécnosti rodicdm- vSe za co jsme jim vdécné, co
na nich obdivujeme, za co si jich vazime. Proc je milujeme. Dopis
nasledné predat, nebo precist - pokud nelze osobné, tak u fotky,
ale nahlas!

Rikat si sebelaskové afirmace.
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Q%ém

Co je to vlastné Zenska mésicni cykli¢nost (faze)

Jak piSe Miranda Gray v knize Cyklicka Zena, je ,menstruacni cyklus
obrovskym nevyuzivany osobnim i pracovnim potencialem®.

Sage

Prvni faze je faze stareny/védmy (zima) (1.-6. den)

Tak jako v pFirodé, nase télo chce odpocivat, nase mysl neni v tuto chvili
nastavena na zacileni, plany a velka rozhodnuti, je klidna. Budeme tedy

odpocivat, zpracovavat si predchozi meésic vnitfné, poustét staré a
nefunkZni zalezitosti, abychom mohly dat prostor tém novym.

Druha faze panny (jaro) (7.-13. den)

Dynamicka faze, po ukonceni menstruace a nékolik dnd pred zapocetim
ovulace. Jsme svézZi, pIné energie, vytrvalé, mame strukturované mysleni
a jsme soustredéné, akcni, odvazné, pracovité.

Treti faze milenka/matka (1éto) (14.-20. den)

Obdobi ovulace

Jsme jemné, mazlivé, sexy, pritazlivé, empatické, chceme komunikovat a
také se nam jakakoli komunikace dafi, jsme hodné tymoveé zaloZzené a
budujeme vztahy

Ctvrta faze Earodéjky (podzim) (21.-28. den)

Premenstruacni faze, jsme velmi asertivni, tvofivé, mame spoustu
inspirace a hravé se nam resi problémy, jsme také netrpélivé, neklidné,
hodné tfidime, uklizime.
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@ Zacit vnimat sv(j mésicni cyklus - Psat si alespofi 3 mésice cyklicky
denik

Davérovat svému télu a jeho potfebam, svym pocitlim, emocim
Prenést vSe do praxe
Pamatovat na to, Ze kazda Zena je jina a proto budeme kazda

opravdu fungovat a reagovat individualné, proto je nutné zacit u
bodu €. 1

Poridit manzelovi a détem na lednici cyklické magnetky
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@) Mam pravo urovat a nastavit si své priority

%4%% Nebojim se, Ze mne ostatni odsoudi a nezacleni - mam dostatek
~ sebelasky

Vim, Ze jsem citliva a empaticka, ale u¢im se stat si pevné za svym

Trénuji u zrcadla sama se sebou védomé NE

V duchu si predstavuiji riizné situace, kdy chci umét fikat NE a u¢im se
na né reagovat v dobrém, slusnég, asertivné

Oslavuiji, kdyZ se mi NE povede v situaci, kdy bych jindy - kvali druhym -
fekla ano

Kdyz Fikdam NE, myslim NE ©
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