Pracovni listy pro lektorsky kurz Skoly panevniho dna /autorska prava/
Autorka: Renata Sahani, www.skolapanevnihodna.cz
Nekopirujte material svym klientkam, ani kolegynim na pracovisti. Dékujeme

Il. Zenska cykliénost
Luna a zenské llino jsou jedno

Kdysi byly Zeny se svym /menstruacnim/ cyklem spojené. Skrz uplrikové a jiné lunarni
rituadly provadéné ponejvice v pfirodé, na silovych mistech, v kamennych kruzich, u vodnich
ploch ... Kofeny lunarni tradice nachazime v rliznych kulturach, nejen v té nasi pohanskeé.

zdroj fotografie: Anezka Kotrla

Napf. Samanska mési¢ni chyse pro menstruujici Zeny muze byt zdrojem pfimych informaci
a zprav od matky Zemé vesnici, kmenu ... | Zeny po menopauze se dal mohou inspirovat
lunou na nebi. Sladéni s témito cykly je jakasi pravidelna dusevni hygiena, ktera nam v
modernim svété mnohdy chybi.

Na cely cyklus se mizeme divat jako na archetypalni moudro, kdy kazdé lunarni fazi
prislusi takeé urcité Bohyné a jejich energie. Panna - matka - stafena. Ale i
psychosomatickou podporu a inspiraci k
navazani kontaktu se svymi emocemi,naladami a
Zivotnimi vinami. Co déla s nasim pfirozenym
cyklem antikoncepce?
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Znat faze Luny a luna
Jako podpora kontaktu se svou zenskou dusi

Cyklus je v nékteré literatufe rozdéleny na 4 archetypy, jinde jen na 3. Jsem pro trojku :-) z
Ucty k tradici trojjediné Bohyné&/. Kazda Zzena ma své naladéni.

Kurzy panevniho dna a celd Skola panevniho dna vedou Zeny ke kontaktu sama se sebou a
kontaktu se svymi Zzenskymi hormony k tomu patfi.

Estrogeny a progesteron
Esence Zenstvi, které se harmonizuji cvicenimi panevniho dna.

To ma primy vliv na endokrynni soustavu zeny.

VajecCniky, zlazy s vnitini sekreci, i déloha jsou cyklickée!
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Vv

... Sestup AZ na dno nejen panevni. Hledani nové vize pro novy lunarni cyklus.
- chystani pudy -

NOVA LUNA - Panna - délozni sliznice narusta

Nové se zacina vynofovat, ale jesSté neni vidét, mame nejasnou vizi kudy dalsi mésic dal.
Plany, novy napad, novy smér.

- seminko -

PRESNE PUL
Dynamicka rovnovaha, Zivotni sila nartsta, pfehodnotit plany.
- kliceni -

PRED UPLNKEM

Nechat rust, uskute€fiovat, maximum energie.
- kvét -

UPLNEK - Matka / Milenka - ovulace / menstruace
Zakonc¢eni, dovrseni, rozhodnuti. Sklizen plodd. Rozhodnuti.
- plod -

LUNA COUVA

UzZivani si vysledku, odpocinek po praci, pou€eni se z chyb. Pousténi, opousténi, klidné
vykonani, lé€ebné zharmonizovani. Energie klesa.
- sklizen, jezeni -

PRESNE PUL
Meditace, kontemplace, klid, mir, harmonie.
- zavarovani -

PRED NOVEM - Moudra zena / Stafena

Premenstruaéni syndrom. Napéti. Znicit staré, recyklovat, sestup dolt ...
- vyhodit, nebo zrecyklovat zbytky -

NOV - Temna luna - Carodéjka - menstruace / ovulace
- délozni sliznice odchazi

... Sestup AZ na dno nejen panevni. Hledani nové vize pro novy lunarni cyklus.
- chystani pady -
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Menstruacni cyklus /menstruace - ovulace/ je Casto sladén s upliikem a novem. U nékterych
Zen tak a jinych naopak.

Temna zena v nas - faze NOVU - temné Luny

Archetyp, ktery Zeny zkoumaiji rady a zejména pfi gynekologickych potizich nabyva €asto na
vyznamu. je vam bliz§i bohyné vychodu Kal?, nebo archetyp Lilith? Jednoho dne je tfeba se
podivat pod poklicku svych stin(, tabu a to jak osobnich, tak také v nasi Zenské rodové linii.

Zenské prechodové ritualy

V zivoté nasich predkl byly samé oslavy a vyznamné dny. Prvni menstruace /menarché/
patfila k jednomu z nich ... Ale i fazi menopauzy je moudré pfijmout védomé a dospéle.

Se v§im, co k tomu u nas zen patfi. www.cestazeny.cz. Jsme-li v souladu se svou cykli¢nosti,
nejsou potize menopauzy znat. Cvi€eni panevniho dna je nazyvano také cvi€eni tzv.
omlazujici”.
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S ' Matefska role a privitani mezi matky je také

| . Casto opomijeno a pfitom je to jedna z téch roli
| nejdulezitéjsich.
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MIRANDA GRAY

Inspirace Cyklickd zena
Knihy Cyklicka Zena, Rudy mésic
Zivot podle mésice - kniha

Lunarni magie - kniha

Lunarni kalendafe jako inspirace a darek
Zenstvi jako dar - kniha

Maluna.cz - eshop s menstruacnimi 4 "~ .
kaligky, viozkami a N
Nehormonalka.cz - pfehled nehormonalni antikoncepce

il K. KADLECOVA

AKTUALIZOVANY K 1. 8. 2019

PRO RYCHLOU ORIENTACI
V DOSTUPNYCH METODACH
APOMUCKACH
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