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Je na case se zaposlouchat do

Nlasu Tveho nitra

Mozna se citis odpojena,
necitliva a "tam dole" jakoby
ani nebylo Tve?

Trapi T€ nepravidelna
menstruace, ktera se
bolestive hlasi kazdy mesic?

A nebo jsou to opakovane
gynekologicke potize, ktere
jiz nechces dale ignorovat?

Pripadas si Casto unavena,
utahana, vycerpana a uz
nemuzes dale?

Uz Te samotnou nebavi ty
zmeny nalad, obcas si
pripadas jako blazen, jsi
nepochopena a cely svéet je
oroti Tobe?

Touzis touzit? Touzit po
nekom, touzit po dotecich a
touzit doteky prijemne
CItit?

Zacinas naslouchat svemu
telu neb niterne vis, Zze Ti
tim vsSim chce neco rict.
Citis se k pripravena”?

\Verim, ze jsi prave tam, kde mas byt na sve zivotni
cesté. A to, Ze ses dostala ke Cteni tohoto pruvodce
znamena jediné. Jsi pripravena porozumet sama
sobe, uzdravit se a uzivat si sveho zenstvi napino!



Mila zeno, vitom Te

A zaroven Ti gratuluji k
velkemu kroku. Mas pred
sebou dalsi dil skiadacky
sama k sobe,

Jmenuji se Michaela Jones a
vytvorila jsem tohoto maleho
pruvodce zenskym lunarnim
cyklem, ktery ma byt inspiraci k
pochopeni a prijmuti Tve
cyklicke povahy.

S cyklicnosti pracuiji jiz nekolik let
a velmi me pomaha prinaset do
meho zivota harmonii,
porozumeni a laskavost sama k
sobe. Diky vedomosti o mem
cyklu se zlepsila komunikace s
mym partnerem a naucila jsem
se, jak efektivné vyuzivat svuj
cas i energii. Plynu s lehkosti.

Doufam, ze se i v Tobe probudi
volani zkoumat Tvou jedinecnou
cyklicnost jako dalsi hloubka
sebeprijeti a sebelasky.



Jsem milovnice zivota, jsem
cyklickd ZENA v jednoté s
prirodou a elementy, hluboce
spojena se svou YONI a
Matkou Zemi. Jsem milenka,
divoska, tanecnice, tvirkyneé,
joginka, maminka, partnerka.....

Sama jsem Zila v nasledku
hlubokeho traumatu z detsi
mnoho let odpojena,
odstrizena od sveho ldna,
abych radéeji nic necitila.
Menstuace byla velmi
bolestiva a [ino me bylo spise
naobtiz. To prave kvili - a diky
meho vlastniho Ieceni jsem
absolvovala mnoho
prozitkovych kurzd i vycvikd,
protoze me tato prace dava
hluboky smysl.

Ve sve praci se zenami propojuji prastare uceni jogy a tantry,
moudrost luna a umeéni poteseni. Vedu zeny embodiment
prozitkami pres telo k sebelasce, pomaham jim odemknout
smyslnost a aktivovat potencial sveho zariveho, stavnateho
zenstvi.

Dekuji, ze tu jsi. S laskou,
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Dnesni moderni, uspeéchana doba na nas klade
naroky, které zpusobuji zivot v neustalem shonu, se
snahou vsechno stihnout a byt ve vsem perfektni

Neni jednoduche byti zenou v
dnesnim svete

Dokonalé zeny, matky, pritelkyne, zamestnankyne, kolegyne a

spoustu dalsich roli v jednom. A co je na tom nejhorsi je, ze si

tyto naroky klademe i my samy. A ne jen jeden den v roce, ale
den za dnem a pak se na sebe zlobime, kdyz nam to nejde.

Obecne nase patriarchalni spolecnost neprijima promeénlive
energie zeny ani zivota samotneho.

A proto tak se tak mnoho zen ve snaze byt dobrymi zenami
zapominaji uctivat svyj prirozeny vnitrni rytmus, Ziji odpojené
od sveého lina i sveho téla..

Neustale potlacujeme nase potreby specificke pro individualni
faze cyklu, coz nas dovadi k tomu, ze se citime frustrovane,
vycerpane, nemame dokonce ani rady sami sebe.

Jak bychom take mohly? Vzdyt timto zivotnim stylem se
odklonujeme od nasi podstaty, potlacujeme to, co je nam
zenam tak prirozene.



Co zpusobuje Tvoje odopojeni?

Kdy jsi naposledy Sla bosou
nohou v trave?

Kdy jsi lezela v trave a
pozorovala plynout mraky?

Kdy ses jen tak rozbehla
orirodou?

Kdy Tvé nahe télo pocitilo
zavan vetru a polibek
slunce?

Kdy jsi si sama pro sebe
zatancovala, zazpivala,
kreslila nebo jinak tvorila?

Kdy sis dovolila odpocivat,
kdyz to Tve télo
vyzadovalo?

Kdy jsi se naposledy nacitila
sama na sebe a zeptala se,
CO prave potrebujes?

Kdy jsi se podivala na svou
Yoni a dala ji neznyg vedomy
dotek?

Kdy jsi si naposledy psala
svUj denik, svoje myslenky,
ponorila se do sveho
vnirniho svéta?

Michaela Jones, Lehkost Zenstvi



Nase odpojeni vznika, protoze uz po generace zijeme
zcela odstrizene od sveho Iina, zdroje nasi zivotni sily
a take od prirody a jejich rytmd

Zileme ve méstech plnych betonu, obklopeni moderni
technologii vSude kolem sebe, zivot se zda byt rypchly a
uspechany. Namisto bosych nohou v trave travime dny na
vysokych podpatcich a namisto se zapadem slunce jsme
oravidelné vzhidru dlouho do noci.

Ackoliv si to mnohdy neuvedomujeme, jsme soucasti
prirody a jeji cykly se odrazi i uvnitr nas. Pokud to
pochopiS, priroda muze byt Tva ucitelka a inspiraci v
prirode maximalne vyuzit skryty potencional
jednotlive faze cyklu

Jakmile jednou zacnes pracovat s cyklicnosti, navzdy se
zmeni zpusob, jakgm o sobe premyslis a jak zijes svij zivot.

Jakmile pochopis souvislosti budes svij zivot zit z bodu
lehkosti a budes se tesit na kazdou nasledujici fazi cyklu,
jelikoz si budes vedoma mocnych nastroju a dard, ktere Te v
jednotlivych fazich cekaji.
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Zeny jsou od pradavna
cyklicke. Tak, jako se strida
rocni obdobi, dynamicke a
zivota bujné jaro predchazi
dlouha zima, kdy zeme
nabira sily a odpociva, v
temnote a tichu. Po jare
prichazi leto se svou
obrovskou hojnosti a
plodnosti. A podzimem se
priroda zbavuje nepotreb-
neho aby znova mohla
spocinut v temnote a
regenerovat.

| Luna neustale strida faze,
kdy ubira svéetlo, aby
spocinula v hluboke tme,
nez znova svym svitem
rozzari oblohu.. Tak stejné
se i v luné zenskem stridaji

cykly dynamicke a prijimaci.

K prijmuti vSech aspektu
zenstvi, navazani spojeni s
linem a vyuziti daru
naseho mesicnino cyklu je
potreba obratit svou
pozornost ke ctyrem
vnitrnim sezonam, ktere
se v prubehu mésicniho
cyklu stridaji.

Tyto faze nejsou pevne
ohranicene a navzajem se
par dni prolinaji.
Jednotlive dny od sebe
nejde jednoduse
rozeznat, ale tgdny uz
ano. Kazda faze nam
prinasi jine schopnosti,
ktere se mizeme naucit
patricne vyuzivat, a take
sva Uskali a stinne
stranky, na ktere si
muzeme dat pozor.

Michaela Jones, Lehkost Zenstvi



Obdobi vnitrniho jara
Panna - Dynamicka faze

Obdobi predovulacni, cca 7-14 dni od zacatku menstruace

Po dlouhem zimnim spanku
se priroda ospale probouzi.
Snih taje, dny se prodluzuiji,
vzduch je svezi a je v ném
citit priliv nové energie.
Zivotni energie. Ve zadina
byt velmi aktivni. Seminka si
vesele tyci svou cestu
hlinou nahoru, za Sluncem,
aby se manifestovala v to,
Cim maji v tomto fyzickem
svete byt.

Toto po-menstruacni
obdobi ma spousta zen
rado, jelikoz se jedna o
dynamickou fazi, kdy jsme
hodnée v hlave. Pocitujeme
priliv nove a svezi energie
a zesilené schopnosti, coz
je primy dusledek toho, ze
jsme si dovolily v predchozi
fazi cas na odpocinek a
regeneraci.

Michaela Jones, Lehkost Zenstvi
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V tomto obdobi jsme Mame spoustu energie a

nejporoduktivnejsi, tak jsme schopni svoji

intelektualni, snadno se rodinu Ci okoli v tomto

ucime, rozumime a myslime obdobi jsme schopne

logicky. Umime vyglborné vyburcovat k akci, ke

planovat a sestavovat Zmene.

seznamy ukold. Dokazeme

myslet jasne a pracovat V intimnim  Zivoté rady

na vice Ukolech najednou. experimentujeme, jsme
akcni a dynamicke

Nevidime v nicem problem, zkousSime nove veci.

nebojime se riskovat, jsme

odvazne.

Stin této faze : Stavime sebe jako prioritu, jsme vice
sebestredné a meéne empaticke. Take mame casto pocit, ze
jsou ostatni pomali a nestaci nam. Ale pokud o tomto chovani
vime, je snadné si davat pozor a vedome empatii do situaci
vhnaset a navracet rovnovahu.

Michaela Jones, Lehkost Zenstv



Obdobi vnitrnino léta
Matka - Expresivni faze

Ovulacni faze, priblizne 13-21 den i naseho cyklu

V prirode nastava obdobi
nadherne a stavnate
hojnosti. Stromy, jejiz kvéty
lakaly k oplodneni jsou nyni
obtezkany plody. Zvirata
porivadi na svet sve mlade.
VSe je krasne, barevne, voni
a je plne zivota. Dny i
vecery jsou teple, Zeme je
vyhrata a vydava veskere
sve bohatstvi.

V Zenskem lunarnim cyklu je
obdobi Matky obdobi
ovulacni, kdy nas priroda
obdarila neuveritelnou krasou
a vnitrnim sexappealem. Nase
pokozka je svezi, mame
krasne vlasy a jiskru v oku.
Tak jako vse v prirode se i my
takto nevedomky starame,
aby nase vajicko bylo
oplodnéno.

Michaela Jones, Lehkost Zenstvi
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Spolecnost nas by v tomto
obdobi méla nejradéji stale,
jelikoz predstavuje ,dobrou”
zenu, ktera jedna srdcem,
soucitem a empatii. A je dobré
tyto nase prednosti opravdu
vyuzit k opecovani vsech
nasich vztahu, od rodinngch
PO pracovni, uzivat si
spolecenskych akci, vénovat
se detem a partnerovi

Stin této faze

Bourliva vnitrni energie
Panny se stahuje a vyzrala
v emocialni silu, kdy se vice
starame o rodinu a vztahy,
varime, pecujeme. Jsme
vasnive milenky, ale
potrebujeme k pocit lasky a
bezpeci, abychom mohly
sve srdce plne otevrit.
Proto je dobreé vénovat se
take sama sobe, uzivat si
sve smyslnosti a plnosti.

Zeny, které se s archetypem Matky priliz

ztotozni, muzou zapomenout sama sebe, zastavi svij dusevni
rUst a osobni rozvoj, peduji prilis a to dokonce i tam, kde to

neni zadano.

Michaela Jones, Lehkost Zenstvf



Obdobi vnitrniho podzimu
Kouzelnice - Kreativni faze

Predmenstruacni faze, priblizne 21-28 den i naseho cyklu

Kolo roku se opét otaci. Po
obrovske hojnosti leta
prichazi babi leto a podzim.
Svymi poslednimi slunecnimi
paprsky pomuze stromum
zbavit se nepotrebnych listi,
aby mohly opet spocinut v
hybernaci. Take nekteri
tvorove odzily svdj Zivotni
cyklus, jini se chystaji na
zimni spanek. Zivot se
zpomaluje a uticha

V nasem lunarnim cyklu je
obdobi zméeny, divokosti a
duchovniho uvedomeni. S
ubyvajicim sveétlem meésice
slabne i nase sila fyzicka,
psychicka i emocialni.
Stahujeme se z aktivniho
sveta do urovne podvedomi
a intuice. Je dulezité tyto
zmeny energii respektovat
a poslouchat sve telo s sve
potreby.

Michaela Jones, Lehkost Zenstvi
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Tak jako se strom zbavuje
listi, i my mdzeme vyuzit

energie vnitrniho podzimu,
abychom se zbavily vseho,

CO nam jiz v zivoté neslouzi.

At to jsou stare vzorce
mysleni, emocni bloky Ci
stary Satnik. S napojenilm
na nasi intuici nam toto
pujde velmi dobre.

Sexualni energie jsou
smysingjsi, exotictéjsi a
dominantngjSi nez v
ostatnich fazich, provazene
Casto i vetsi zranitelnosti s
potrebou utechy a ujisteni

Sexualni energie jsou
smysingjsi, exotictéjsi a
dominantnegjSi nez v
ostatnich fazich, provazeneée
Casto i vetsi zranitelnosti s
potrebou utéchy a ujisteni.

Stin teto faze : Tato faze byva pro mnohe velmi narocna. At
uz se jedna o vygkyvy nalad, vycerpanost, bolest hlavy Ci
briska, podrazdénost, agresivitu a vztek, frustraci a vnitrni
pocit prazdnoty. To vSe muze prozivat zena, ktera
dostatecne neodpociva, nepriemna nutnost se stahnout a

take sve tvorive energie..

Michaela Jones, Lehkost Zenstvf



Obdobi vnitrni zimy
Vedma - Reflexivni faze

Menstruacni faze cykiu

V prirode reflektuje obdobi
zimy, kdy priroda po celem
svem cyklu spi. AvSak
seminka se hluboko pod
povrchem, v temnote a
klidu pripravuji na svou
manifestaci. | pro nas je to
Sas na odpodinku. Cas pro
vnitrni i vnejsi vyzivu a
regeneraci po vsech
rovinach naseho byti.

Detoxikace organismu
orobiha na vSech urovnich.
Vyuzijeme ji pro zbaveni se
toho, co nam jiz neslouzi,
abychom vytvorili prostor
pro nove a svezi, at uz se
jedna o napady, vzorce
chovani a presvedceni,
emoce Ci vztahy. Je to faze
hlubokych vhledd a intuice,
napojeni na duchovni svet. .

Michaela Jones, Lehkost Zenstvi



Doprej si volno, ¢as nic
nedeélat a jenom byt. Zkus si
neplanovat zadne aktivity
ani ukoly, zejmena ne na
zaCatek teto faze.zacatek.

Medituj nebo jednoduse v
klidu odpocivej, nejléepe
neékde v prirode. Take
premyslet o vecech, ktere
Te v kreativni fazi trapily a
ptej se sveho podvedomi, co
Ti tim chtélo rici a jake vidi
reseni.

Je dobré si vykomunikovat
v roding, praci a okoli, ze
potrebujeme se
potrebujeme na par dni
stahnout a odpocivat,
jelikoz jenom v tom pripade
budeme po cely nasledujici
cyklus pripravene vyuzivat
nasich dard a sveho
zenstvi. Nebojte, hned v
orvnich dnech nasleduijici
faze vsSe dozeneme.

Stin teto faze : Pokud si nedoprejeme Cas na regeneraci, v
celéem nadchazejicim cyklu budeme pocitovat unavu a
vycerpani. Snadno také muzeme podlehnout pocitim Ze nas

zivot postrada smer, zamer.

Michaela Jones, Lehkost Zenstvf



Cesta k celistvosti je prijmuti
sve jedinecneé promenlivost

Prijeti promeénlivosti, silngch i slabych stranek, pozornost k
individualnim potrebam v jednotlivych fazich je klicem ke
vhitrnimu pocitu stésti a naplnéni.

V kazdeé fazi cyklu potrebujeme jinou vyzivu pro teélo i dusi.

A prave proto jsem pripravila program, kde Té naucim, jak své
potreby zacit vnimat a s jemnosti naplnovat.

Tento pruvodce je jen zacatek.
/vu Te svou cuklicnost zit!



Mdzu Te naucit, jok poslouchat a vnimat svoje krasne
cyklicke telo. Diky naslouchani svym potrebam a
emocim v jednotlivych fazich prineses harmonii do
vsech oblasti Tveho zivota.

7 (lfoitl

« BudesS mit prakticke nastroje, cyklickou jogu i meditace,
které Té budou podporovat v jednotlivych fazich.

« Zacnes naslouchat svgm potrebam a tim padem budes zit
v souladu se svou pravdou a ve vetsi harmonii.

« Pochopis svoje nalady a diky toho budes sama k sobe
laskavejsi, zlepsi komunikace s okolim i Tve vztahy.

« A v neposledni radeé vylecis svuj vztah k menstruaci, ktera
muUze zmirnit neprijemné pocity pred ni bolesti pri ni.

« Prinese Ti to pocit sounalezitosti, pocit ze jsi tady v
poradku.

« Predvidatelnost jednotlivgch vnitrnich fazi Té zacne bavit
a Ty si zacnes sve naladove zenstvi konecne uzivat.



"V tomto kurzu Te naucim, jak uchopit teoreticke
znalosti o zenske cyklicnosti a zacit je zit."

NEOMEZENE CLENSTVI kurz je navrzeny tak, abys jim
mohla prochdzet znova, bude Ti délat privodce

fary Loy

4 video sety pro Masterclass posvatné Zenstvi

4 cyklické jogy Ritual Menarche a Yoni steam
4 aktiva€ni meditace Meditace PoZehnani llina
4 sety pracovnich listu k tisku Minikuruz Plynout Zensky

Plus ma podpora v soukrome FB skupince

Celkova hodnota kurzu 9.990KC



https://lehkost-zenstvi.cz/cyklicka-cesta/kurz-cyklicka-s-lehkosti/objednavka/

At se pro tento okamzik
rozhodnes jakkoliv, jit se mnou
dale do kurzu Cyklicka s
lehkosti a nechat se inspirovat,
jak cyklicnost zacit zit, nebo Te
to momentalné nevola, jsem
rada, ze jsme spolecne dosly
az sem.

Z celého srdce si vazim Tveho
rozhodnuti zit v souladu sama
se sebou a doufam, ze se
propojime na sitich, kde
prinasim pravidelny obsah a
inspiraci zenskych temat, jako
jsou sebelaska, cyklicnost a
poteseni. Budu moc rada, kdyz
se propojime

# cyklickypruvodce

Dékuji, ze jsi. S laskou,
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https://www.instagram.com/lehkost.zenstvi/
https://www.facebook.com/groups/lehkostzenstvi
https://www.youtube.com/channel/UCeb3rYgdbASpHWYDkZz8uRA
https://www.instagram.com/explore/tags/sebel%C3%A1ska/

