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Jako Zena uz v sobé mas schopnost vnimat, co potrebujes.
Jen potfebujes na chvili zpomalit a vytvorit si prostor, abys
své télo znovu uslySela. Aromaterapie, dech a laskavy dotek
mohou byt jemnymi nastroji, které té na této cesté podpori.
Tento prakticky privodce pro Zzeny béhem menstruacniho

cyklu mazes zacit pouzivat uz dnes.
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MENSTRUACE
Zimni fize
ZPOMALIT
Odpocinek, klid,

vnitini naladéni

¥ Potiebuji klid,
bezpedi a teplo.

FOLIKULARNI FAZE

Jarni faze

TVORIT

Tvorivost, rust,
novi energie

¥ Mim ndpady
a chut tvofit,
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Kazdd fize ma

svou silu.
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OVULACE

Letni faze

ZARIT

Otevienost, radost,

spojeni se svétem

k\‘ 1 wr
Q‘P% ¥ Sdilim, tvofim
a uzivam si
piitomnost.

LUTEALNI FAZE

Podzimni fize

ZKLIDNIT

Zpomalit, zklidnit,
uzaviit a pustit

¥ Potiebuji zpomalit,
pustit a pecovat
o sebe.
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Zenské télo je jedine¢ny a neustdle se proméhujici systém, jehoz

fungovani je uUzce propojeno s hormonalnimi zménami. Od prvni
menstruace az po menopauzu se prirozené méni nejen hladiny hormond,
ale také cinnost nervového systému, metabolismus, emoce i celkové
prozivani zeny.

Ve chvili, kdy nas menstruacni cyklus pochopime a naulime se Zit v

souladu s nim, zaCne fungovat v nas prospéch.



CO SE DEJE. KDYZ
JSME DLOUHODOBE
VE STRESU?

NaSe télo nerozliSuje, jestli utikame pred nebezpelim, nebo jen

dlouhodobé spéchame, malo spime a jsme pod tlakem. Diky naSemu
autonomnimu nervovému systému se aktivuje stresova reakce, ktera
pomaha zvladnout naroCnou situaci. Pokud ale trva priliS dlouho, mize
ovlivhovat i dalSi télesné systémy — vCetné hormonalni regulace,
spanku, traveni nebo vnimani bolesti.

NaSim cilem je setrvavat v tomto stavu co nejméné a naopak co nejvice
se vracet do stavu tzv.homeostazy — pocitu bezpeci. V tomto stavu se
totiz aktivuji prirozené regenerativni mechanizmy naseho téla, zlepsi se
nam traveni, obnovuji bunky, |épe se hoji rany a citime se dobre.



ETERICKE OLEJE

AROMATERAPIE V PRUBEHU CYKLU

Fterické oleje nas mohou G&inn& podpofit v prib&hu
cyklu podle toho, jaky konkrétni problém pravé fesSime.
NiZze se dozvite, kdy a jak si pomoci aromaterapii v
zavislosti na chemickém slozeni a ucincich. Popisuji
také vhodny zplisob uziti, ale pokud si nebudesS uplné

jista vhodnosti pro sebe, napis mi.




NEJCASTEJSI OBTIZE
A VHODNE OLEJE

Napéti, podrazdénost

Levandule Iékarska, Ylang-

ylang

3xdenné inhalace

a masaz spanku

Uzkost, panika

Raze, Neroli,

Geranium

3xdenné inhalace

a difuzér

Deprese

Jasmin, Geranium,

RGze

3xdenné inhalace

a olejova smés

Bolest a kifeCe v briSe

Majoranka,
Copaiba, Bergamot

Masaz podbrisSku

10minut - 6%redéni

Otoky, zadrzovani vody

Cypfis, Grepfruit,
Jalovec

Masaze nohou

smérem nahoru

Bolest hlavy

Mata peprna,
Neroli

Olejova smés

na spanky

Unava

Citron, Rozmaryn,

Cerny pepr

Inhalace dle potieby

a difuzér

Hormonalni disbalance

Salvéj muskatova, Medufika

3xdenné olejova smés

min. 3mésice
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DECH A VEDOMA
PO/ZORNOST

Dech je jednou z mala funkci naSeho téla, které midzeme védomé
ovlivnit. PomalejSi a klidnéjSi dech vysila télu signal, Ze muize
zaCit regenerovat. StaCi dvé minuty védomého dechu, aby se

nase télo i mysl znovu naladily na vétsi klid.

V riznych fazich menstruacniho cyklu midzeme byt citlivéjSi na
stres, bolest nebo emocni napéti. Védomy dech muize podpofit:
e uvolnéni napéti,
e lepSi vnimani vlastniho téla,
e zmirnéni pocitu zahlceni,
e vytvoreni kratkého prostoru pro odpocinek.

Pokud mas doma oblibeny étericky olej:

e levandule

e ruze

e bergamot

e neroli
Spojeni vané a dechu muize postupné vytvorit prijemny ritual, ke
kterému se budes rada vracet.




JEDNODUCHE DECHOVE
CVICEN

1.POHODLNE SE POSAD NEBO LEHNI.

2.POLOZ JEDNU RUKU NA HRUDNIK
A DRUHOU NA PODBRISEK.

3.NADECHNI SE NOSEM NA 4 DOBY.

4.POMALU VYDECHUJ USTY NEBO NOSEM
NA 6—-8 DOB.

5.0PAKUJ 8—10 DECHU.

ZAMER SE SPIiSE NA JEMNY A PRIROZENY DECH NEZ NA JEHO HLOUBKU.

Na zavér zavii oCi a poloZ si jednu otazku:
CO PRAVE TED MOJE TELO POTREBUJE?

A chvili si naslouchej.



KRATKY RITUAL

NemusiS Cekat na idealni chvili ani mit hodinu Casu. Nékdy staci pét
minut védomé péce, které té vrati zpét k sobé.
Najdi si klidné misto. Posad' se nebo si lehni tak, aby ti bylo pfijemné.

1. PFivon k vani

Naneste si malé mnoZzstvi své oblibené aromaterapeutické smési na
zapésti nebo do dlani. Na chvili zavii oCi a nékolikrat se pomalu
nadechni.

2. Vnimej dotek

Jemné zahfej olej mezi dlanémi a poloz ruce na podbfiSek nebo na
oblast srdce. Nevnimej dotek jako techniku, ale jako projev laskavé
pécCe o sveé télo.

3. Zpomal dech

Nech dech plynout pfirozené. Postupné prodluzuj vydech a dovol télu,
aby se uvolnilo.

4. Vytvor si svlj bezpecny prostor

Pfedstav si misto, kde se citiS naprosto klidna a v bezpeci. Muze to byt
skuteC¢né misto z prirody, vzpominka nebo jen obraz, ktery si tvoje mysl
vytvori. Vnimej jeho barvy, zvuky, viné i pocit, ktery v tobé vyvolava.
MuzesS si polozit otazku: Co dnes moje télo potrebuje? A nebo muzes
jen tak byt ve svém bezpelném prostoru...



CIDULEZITEJST NA
7AVER

Nékdy neni nejvétsSi zménou délat

vice, ale na chvili zpomalit. Kazdy

veédomy nadech, jemny dotek
i okamzZik pozornosti jsou malymi
kroky na cesté k hlubSimu spojeni

se svym télem.
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Bud' k sobe laskava.
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Sleduj mé na instagramu @aromanua.cz
NEBO MI NAPIS A SETKAME SE OSOBNE

monika@aromanua.cz
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