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Podakovanie

Mojmu manzelovi, ktory ma podporuje
vo vsetkych kreativnych projektoch.

Vsetkym, koho som stretla osobne aj on-line.
Za vase prispevky a podporu tejto knihy.

Citim sa poctend, Ze som sa mohla zozndmit
s tolkymi tizasnymi Zenami, a velmi si vazim ich
vedomosti, skiisenosti a pomoc.

Miranda Grayova



Predslov

Ked sa rozhliadnete po policiach ktoréhokolvek knihkupectva,
nemozete si nevsimnut, ako velmi st u nds obltbené r6zne pri-
rucky a knihy o osobnom rozvoji. Mate moznost sa zapisat na
mnozstvo kurzov a seminarov, ktoré vam garantuja transforma-
ciu osobnosti alebo podporu kariéry, tvrdia, ze vam prinest nové
zivotné ciele ¢i komplexny plan zmien a predostru jedinecnti mo-
tiva¢nt schému. Preco by ste si teda mali kupit dal$iu knihu, kto-
ra vam slubuje zmenu zivota? Pretoze ziadna z knih, ktoré st
dnes na trhu, nebola Specialne navrhnuta pre Zeny a neberie do
tvahy, ¢im vsetkym sa od muzov odlisujete!

Casto sa stava, e ak aj Zeny investujt do nejakej novej knihy
0 0sobnom rozvoji a st pripravené zmenit svoj zZivot, osvoja si jej
metody, aplikuji techniky, zmenia myslenie, konaja podla odpo-
rucani, opakuju si motivacné vety a o dva ¢i tri tyzdne zistia, Ze
stratili nielen chut, ale aj snahu pokracovat... a ich sen o spechu
sa nenapadne rozplynul.

Pytate sa, preco zenam programy osobného rozvoja maloke-
dy pomdzu? Pretoze Zeny maju nieco, ¢co muzom chyba - jeden
dodlezity faktor, ktory vsetky podobné schémy zabudli vziat do
tvahy!

Kalendar zenského cyklu je 28-driovy sprievodca, ktory bol
navrhnuty Specidlne pre zZeny. Pomdze vam uvedomit si cyklic-
ka premenlivost vasich optimalnych c¢asov a obdobi posilnenych
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schopnosti, ktoré patria ku kazdej faze. Ak tieto schopnosti zacne-
te optimalne vyuzivat, nadobudnete pocity naplnenia a motiva-
cie, vdaka ktorym ziskate tispech a dosiahnete vSetky vysnivané
ciele.

Konajte v pravy cas a svoje schopnosti a vlohy vyuzite v oka-
mihu, ked st vo vas najsilnejsie! Rozvijajte svoju prirodzenti mo-
tivaciu, kreativitu aj intuiciu v pravy cas, dramaticky zrychlite
svoj vnutorny rast a postupne ziskate zivot, po akom ste vzdy
tazili.

Tato kniha vam prinasa novy, jedinecny pristup, ktory radi-
kalne zmeni spdsob, akym sa vnimate, a ako pristupujete k svoj-
mu zivotu. Poktste sa moj program nasledovat 28 dni a objavte
v sebe jedinecné vlohy a schopnosti. Spolu s nimi si uvedomite aj
rozne sposoby, ako ich prakticky uplatnit v kazdodennych situa-
cidch a pracovnych vyzvach tak, aby ste dosiahli vytycené dlho-
dobé ciele. Kalendar zenského cyklu radikalne zmeni vas pohfad
na seba, posilni sebavedomie a pomdze vam stat sa energickou,
kreativnou a ispesnou Zenou, ktorou vo svojom vnutri skutocne
ste.

Mozno vas to prekvapi,
ale Kalendar zenského cyk-
lu je jedina metdda rozvoja
osobnosti, ktorti mozete po-
uzivat mesiac ¢o mesiac bez
toho, aby ste stratili zaujem
amotivaciu dosiahnut svoje
sny, naplnenie a tuspech.

@ e 0000000000000 0000000 00

LVsetci sme uz poculi, Ze ak
chceme zmenit svet, musime
najskdr zmenit seba. Co ak sa
ale neprestajne menime kazdy
mesiac? Meni sa spolu s nami aj
svet? Ano, menil“

Miranda Grayovad

Miranda Grayovd
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1. KAPITOLA
PrecCo prave 28 dni?

Maju Zeny nieco, ¢o muzom chyba?

Co keby som véam prezradila, Ze sa vo vas ukryva GiZasna a neu-
veriteIna sila? Co keby som vam prezradila, Ze vas tato sila do-
kaze motivovat, aby ste prekrocili hranice svojich kazdodennych
ocakavani, lepsie sa sustredili a logicky uvazovali, vytvarali sil-
nejsie vztahy, efektivne riesili vSetky problémy, realizovali krea-
tivne ndpady aj necakané vnuknutia a irili okolo seba atmosféru
hlbokého porozumenia?

Co keby som vam prezradila, Ze momentélne nepouZivate
najvacsi zdroj sily, ktory v sebe mate, napriek tomu, Ze je schop-
ny priniest vam tspech v Zivote aj v praci? Zaujala som vas? Sa-
mozrejme, Ze ano!

A ¢o keby som vam prezradila, ze odpoved na otazku — ¢i
maju zZeny nieco, co muzi nemaju je — menstruacny cyklus!?

Stavim sa, ze toto ste neckali!

Menstruacny cyklus je obrovskd, nevyuzitd vijhoda
—osobnd aj pracovnd.

Vacsinou ho vnimate ako neprijemnost a jeho vyhody prehliada-
te. Svet prace, obchodu a osobného rozvoja, doteraz ttto zaklad-
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nu pravdu absoluitne ignoroval, ze — Zenské schopnosti sa cely
mesiac neustale menia!

Na rozdiel od muzov prechddzame kazdy mesiac cyklom
mentalnych, fyzickych a emocionalnych zmien, ktoré ovplyviiu-
ju spdsob, akym myslime, citime a koname. Menstruacny cyk-
lus kopiruje prirodzeny, po6vodny model rozvoja osobnosti, ktory
vychédza z optimalneho ¢asu na planovanie, rozjimanie, konanie,
kreativne premyslanie, spatnt vazbu aj na ukoncovanie vztahov.

@ e 0000000000000 0000000 00

Ostatné metody, ktoré slu-
buji transformdciu Zivo- »Ako pracujicu Zenu ma
28-driovy program Mirandy
Grayovej nesmierne posilnil.
Umoznil mi maximalne vyuZit
vsetky silné stranky v optimalnych
¢asoch mdjho cyklu a uvedomit
si, Ze existuju okamihy, kedy sa
nemusim citit produktivna ani
plna energie a tento pocit je
Uplne prirodzeny. Kalendar cyklu
by som odporucila kazdej zene.”

ta a dosiahnutie cielov,
robia chybu presne v oka-
mihu, ked sa snazia vtesnat
Zeny do linedrnej Strukta-
ry a opieraju sa o nerealne
ocakavania, ze ich mental-
ny a emocionalny pristup
bude pocas celého mesiaca
rovnaky. Obmedzuju tym

tvorivost Zien a nedovolu- Tess, personalistka, Kanada.
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tencial ovela SirSieho a roznorodejsieho spektra schopnosti, ktoré
sa prejavuju v jedine¢nych optimalnych ¢asoch cyklu.

Moderna motivacna literattira vas nuti mysliet maskulinne
a vklada do vas zarodky netispechu este pred tym, ako vobec vy-
krocite na cestu za svojimi cielmi. Cyklickti podstatu Zenstva ig-
noruju aj rigidné pracovné struktary vo svete biznisu, ktoré takto
mrhajii najhodnotnejsim kreativnym zdrojom, aky majti — vami!

Ked si v praci uvedomite svoje nadanie a schopnosti v celej
ich prirodzenej kazdomesac¢nej premenlivosti, mdZete sa stat vy-
nimoc¢ne produktivnymi a vnimavymi ¢lenkami pracovného ko-
lektivu, a dosiahnete vo svojom povolani aj v Zivote takti troven
osobného naplnenia, akt ste nikdy necakali.

12 Miranda Grayova



Vo svete, kde v kazdej , bradZi” potrebujete nieco, ¢im by ste
ostatnyjch o niekol'ko krokov predbehli, vam moze objavenie
nekonecného zdroja Zenskej energie poskytniit potrebnii
inspirdciu, vdaka ktorej hravo porazite konkurenciu.

Co je to ,optimalny cas” a ako ho mézeme vyuzit?
Zensk}'] Cyklus pozostéva @ e 0000000000000 0000000 00
zo styroch faz, ktoré nazy-
vam optimalnymi ¢asmi. St

,Pocas dynamickej fazy a fazy
prejavu sa vo vseobecnosti lepsie
sustredim na pracu, mam viac

to dni, ked pocitujete, ako _ !
energie a sttham ovela viac veci.”

su vase mentalne schop-

nosti, emocionalne vlast- Barbara, ucitelka, Velka Britdnia

ee 0000000000000
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nosti, intuicia a fYZle}’, eececececec0c0000 000000
stav vynimocne posilnené. Pocas tychto dni mate jedine¢nt pri-
lezitost vyuzit posilnené schopnosti pozitivnym a dynamickym
sposobom tak, aby ste fungovali ,napIno”. Ak si uvedomite, kedy
prezivate svoj optimalny cas jednotlivych faz, a aké druhy posil-
nenych schopnosti sa k nim viazu, moZzete ich zacat uplatiiovat
v pravej chvili. Mozno dokonca objavite skryté nadanie, dosiah-
nete vSetky ciele, konecne zacnete Zit podla svojej Zenskej priro-
dzenosti a budete absolttne sama sebou.

Na niektorych miestach tejto knihy som bola ndtena zovse-
obecniovat, vratane poctu dni Kalendara zenského cyklu. Ak sa
ho budete pridrzat aspon 28 dni, pomodZze vam objavit vas vlast-
ny optimalny ¢as na rozvoj a uplatnenie konkrétnych schopnos-
ti, bez ohladu na diZku a pecifikd vésho individudlneho cyklu.
Kalendar zenského cyklu preto moézu pouzivat vsetky zeny. Tie,
ktoré maja prirodzeny cyklus aj tie, ktoré si ho upravuju liekmi
(vid 8. kapitola).

Vécdsina Zien preziva kazdy mesiac niekol'ko r6znych faz. Na-
zvala som ich fiza rozjimania, dynamicka faza, faza prejavu a kreativ-
na faza.
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Kalendar Zenského cyklu je ndavod, ako v sebe objavit
jedinecné optimdlne casy, pocas ktorych sii vase osobné
vlastnosti na maxime.

Priblizne 14. - 20. den

Optimdlny ¢as na komunikdciu, empatiu, produktivitu, timovu
prdcu, podporovanie druhych, emociondlnu kreativitu a vytvd-
ranie novych vztahov.

Faza prejavu

Priblizne e Priblizne

. Ovuldcia .
7.-13. den 21.-28. den
Optimdlny cas Optimdlny cas
na mentdlnu na genidlne
kreativitu, Dynamicka faza Kreativna faza | tvorivé riesenia,
ucenie sa, Obdobie pred Obdobie pred nekonvencné
ujasriovanie, ovuldciou menstrudciou myslenie, aser-

tivitu, identifi-
kdciu problémov
a ich riesenie.

koncentrovanie,
vyskum, Struk-

turované uvazo-
vanie, nezavislost
a fyzickd vytrvalost.

Faza rozjimania
Menstrudcia

Priblizne 1. - 6. den

Optimdlny ¢as na vnutorné spracovanie informdcii, kreativne rozjima-
nie, hladanie podstaty veci, uvazovanie, ukoncovanie vztahov, nové
ndpady, intuitivnu tvorivost, oddych a cerpanie novych sil.

Obr. 1 Cyklus faz a optimalnych ¢asov

1. Dynamicka faza

Prebieha sa medzi menstruaciou a ovulaciou. Je to optimalny cas
na mentalnu kreativitu, ucenie sa, ujastiovanie, koncentrovanie, vy-
skum, Struktdrované uvazovanie, nezavislost a fyzicka vytrvalost.

2. Faza prejavu

Prichadza spolu s ovuldciou a je optimalnym ¢asom na komunika-
ciu, empatiu, produktivitu, timovt pracu, podporovanie druhych,
emocionalnu kreativitu a budovanie vztahov.
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3. Kreativna faza

Znamejsia ako predmenstruacny syndrom, je optimalnym casom
na genidlne tvorivé rieSenia, nekonvenéné myslenie, asertivitu,
identifikaciu problémov a ich rieSenie.

4. Faza rozjimania

Prichddza spolu s menstruaciou a moZze byt optimalnym c¢asom
na vnutorné spracovavanie informacii, tvorivé rozjimanie, hlada-
nie podstaty veci, uvazovanie, ukoncovanie vztahov, nové napa-
dy, intuitivnu kreativitu, oddych a cerpanie novych sil.

Védsina Zien sa snazi ovladnut svoj prirodzeny cyklus schop-
nosti a prisposobit ho struktire moderného sveta. Ak nebudete
reSpektovat optimalne casy menstruacného cyklu, mozete svoje
schopnosti alebo dokonca aj seba, vinimat ako nespolahlivi a ne-
stalu osobu, ba ¢o viac, m6zu vas takto vnimat znami, kolegovia,
alebo aj vas séf.

Pocit zlyhania si budete kompenzovat mimoriadnym pra-
covnym nasadenim, ale vysledky vasej prace nedosiahnu troven
vasho najvyssieho potencialu, napriek tomu, Ze telo a mysel bu-
dete nutit do stavu, v akom by , malo” byt, réznymi potravino-
vymi doplnkami. Zacnete sa citif nenaplnena, pretoze vas zivot
bude jednym velkym bojom, aby ste zapadli do struktuary, ktord
vam nevyhovuje. Akoby ste chceli napchat gul'u do Stvorcového
otvoru.

Prirodzeny mesacny poradca
Ked pracujete v harmoénii so svojim prirodzenym cyklom opti-
malnych c¢asov, automaticky vyuzivate tie schopnosti, ktorymi
uspesne dosahujete osobné aj pracovné ciele.

Véacsina motivacnych metdd odportca tieto kroky:

1. Najskar si vytycte ciel, az potom zacnite planovat, ako ho
dosiahnut.

Vlastnosti dynamickej fizy vasho cyklu st idealne na podobné
ulohy. Prejavite pocas nej zvysené mentdlne sustredenie a Struk-
tirované myslenie.

Cyklicka Zena 15



2. Aktivne konajte a vytvarajte vztahy, ktoré vam pomozu
dosiahnut vas ciel.

Vlastnosti fizy prejavu — lepSie komunikacné schopnosti, se-
bavedomie, produktivita a chuf stretavat sa s fTudmi — moZete na
ceste za cielom vyuzit na vytvaranie novych vztahov a potrebnej
podpory.

3. Vyuzite tvorivost, aktivne rieste problémy a ujasnite si
kam smerujete.

Kreativna fiza menstruacného cyklu sa moze stat elektrarmou,
ktora bude pohanat vasu inSpiraciu a nové napady. Budete pocas
nej menej tolerantna k zbyto¢nostiam a to vdm umozni jasne sa
sustredit na ciel.

4. Zaznamenavajte si vSetky pokroky.

Sklon k vnutornym tvaham a reflexiam vo fize rozjimania je
idedlny na rozmyslanie nad rdznymi situdciami a pokrokmi.

V kazdom mesa¢nom cykle sa prirodzene objavuju vset-
ky vlastnosti, ktoré potrebujete, aby ste sa stali svojim vlastnym
osobnym poradcom a podporili kratkodobé aj dlhodobé zmeny,
ktoré tuZzite ispesne uplatnit v Zivote!

Kazdy menstruacny cyklus je prirodzenym procesom
sebapozndvania.

Aktivne vyuzivanie optimalnych casov jednotlivych faz

Ak budete svoj cyklus ignorovat, mozete konat v nesulade
s vlastnostami optimalnych casov. Mozno sa pustite do nové-
ho projektu pocas tplne nevhodnej fazy, napriklad vo fize rozji-
mania, namiesto toho, aby ste pockali na svoj optimalny cas, ked
budt vase mentdlne, emocionalne aj psychické schopnosti zlade-
né s tym, co tuzite dosiahnut — v tomto pripade by to bola dyna-
mickd fiza.
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Uz sa vam niekedy stalo, ze ste zacali cvicit alebo drzaf diétu,
ale po par dnoch ste to vzdali? Pravdepodobne ste sa o tiito zme-
nu pokausili v kreativnej fize alebo vo fize rozjimania.

Zeny maja sklon nerealne ofakévat, 7e sa ich schopnosti ne-
budt pocas cyklu vobec menit, ¢o v nich posiliiuje nespokojnost
a stres, pretoze s takouto predstavou nedokazu udrzat krok.

Vo fize prejavu, v ktorej ste schopnd prirodzene vytvarat
a podporovat produktivne vztahy, by ste mali napriklad prestat
ocakavat, ze sa budete vediet sustredit a logicky rozmyslat rov-
nako, ako v dynamickej fize.

Aby ste svoj potencial dokdzali vyuzit na maximum, musi-
te porozumiet svojim optimalnym casom a aktivne ich uplatnit
v praxi. Mnoho zien na tento navrh reaguje pobtrene: ,,To hadam
nie! Nemozem si predsa dovolit prisposobovat Zivot/pracu/séfa/
svet mojmu menstrua¢nému cyklu!”

Je to pochopitelna a logicka reakcia. NemoZete menit svet,
aby ladil s vasimi optimalnymi ¢asmi (zatial), mozete vSak o nich
Sirit poznanie a kdekolvek to bude mozné, mali by ste vyuzivat
svoje posilnené cyklické schopnosti v praxi, aby ste zo seba doka-
zali vydolovat to najlepsie. Vdaka takymto moznostiam budete
schopna zaziarit v praci, tispesne dokoncit vsetky projekty a vy-
tvorit si rovnovahu medzi pracou a osobnym Zzivotom, po akej
ste vzdy tazili.

Napriek tomu, Ze svet prdce nepodporuje flexibilitu Zenskej
energie, moZete aktivne a efektivne vyuzivat znalost
optimalnych ¢asov vasich schopnosti, aby ste excelovali
v prici a dosiahli vytiiZeny tispech aj v osobnom Zivote.

Kalendar Zenského cyklu je Specialne navrhnuty tak, aby vam
pomohol uvedomit si optimalne casy jednotlivych faz, prispel
k aktivnemu vyuzitiu kazdomesacnych zmien vasich schopnosti
a tym k naplneniu vasho potencidlu a cielov.
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Nezabudajte vSak, Ze sa rozpravame o obdobiach, ktoré st
na nejaku c¢innost optimdlne; netvrdim, Ze pocas mesiaca nesmie-
te pracovat aj inokedy, jednoducho, len v tychto konkrétnych
dnoch v danej tlohe zaZiarite. MoZno inovativnym pohladom
alebo novoziskanymi schopnostami, ktoré v sebe objavite, pre-
kvapite aj samu seba.

Ak tilohu zladite so svojim optimdlnym casom, zaZiarite v nej.

Pre koho je uréeny Kalendar Zenského cyklu?

Cyklicky kalendar bol navrhnuty pre kazda Zenu, ktora chce ob-
javit skutoény rozsah svojich schopnosti a sposob, ako ich uplat-
nit, aby si vytvorila Zivot, po akom tazi. Obsahuje kazdodenné
¢innosti, ktoré sa zameriavaji na tri hlavné oblasti Zivota:

1. Osobny rozvoj: aktivity na rozvoj sebavedomia, kreativi-
ty, vztahov, zivotného Stylu a sebaprijatia. Pomo6zu vam
objavit, ¢co znamena byt sama sebou a vyuzivat optimal-
ne c¢asy na posilnenie vnutornej pohody.

2. Dosahovanie cielov: aktivity, ktoré vdm pomoZzu iden-
tifikovat pravé ciele. Urcite si kroky, ktoré pre ne musite
podniknat a najvhodnejsi cas ich realizacie. Naucite sa
posiliiovat svoju motivaciu a dosahovat ciele a sny s pod-
porou optimalnych casov.

3. Pracovny rast: aktivity, ktoré vas naucia vyuzivat vlast-
ny potencial na maximum, zistit aka praca je pre vas ta
prava, zefektivnit ju a uplatnit pri pracovnych tlohach
a rozhodovani optimalne casy.

Tento program je vhodny pre kazdua zenu, ktora preziva vzorec

zmien vyvolanych hormonalnym cyklom, vratane cyklov, ktoré
st upravované liekmi. Posltzi aj Zendm s nepravidelnym cyklom
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alebo Zzenam po menopauze. Ak je vas cyklus nestaly alebo trva
dlhsie ako 28 dni, ktoré opisujem (a verte mi, vsetky pozname
podobné mesiace), mozete si ho prispdsobit a upravit tak, aby ste
sa nim inSpirovali a podla svojich skuisenosti si vytvorili vlastny,
jedinecny osobny kalendar.

Ako vznikal Kalendar zenského cyklu?

V 90-tych rokoch som pisala knihu s nazvom Rudy mésic — Jak chd-
pat a pouzivat tviir¢i, sexudlni a spiritudlni dary menstruacniho cyk-
Iu?, ktora vychadzala z menstruacnych skdsenosti zien a navrhla
som v nej pristup k cyklu, ktory reflektoval jeho vplyv na Zensku
kreativitu, mentalne procesy, spiritualitu, sexualitu, emociondalne
uzdravovanie a fyzické zdravie.

Vnuknutie napisat tato knihu prislo z méjho vlastného, spo-
ciatku intuitivneho poznania vplyvu cyklu na moju pracu ilustra-
torky, ktordt mi menstrudcia ovplyvinovala nielen tvorivo, ale aj
prakticky. Od vydania Rudého mésice som prednasala a vystupo-
vala na mnohych semindroch v Eurdpe aj v Severnej Amerike.
Zeny neustale vyslovovali jednu otazku: ,Aky zmysel ma mdj
menstruacny cyklus, ak som uz deti porodila alebo ich este nech-
cem?”

Na tato otazku som schopna odpovedat az dnes, po takmer
desiatich rokoch sktisenosti na poste kreativnej riaditelky spoloc-
nosti pre rozvoj multimédii a nadsenej praktikantky a lektorky
technik osobného rozvoja. A odpoviem vam na fiu spésobom,
ktory mozete uplatnit vo svojej praci aj osobnom Zzivote kazdy
den. Odpovedou je Kalendar.

Kazda z vas ma so svojimi schopnostami a optimalnymi cas-
mi iné sktisenosti, a preto v tejto knihe pouzivam priklady z méj-
ho vlastného zivota ako aj zo zivota dalsich Zien, aby som vam
pomohla identifikovat, o mate vlastne hladat a ¢o sktisat. Men-
Struacny cyklus vam pontka kI'a¢, ktorym posilnite svoju Zensku
stranku a budete schopné napredovat vo svete muzov. Mozno

1 vydala DharmaGaia (2011)
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tato kniha posluzi ako inSpiracia pre prvu spolo¢nost alebo orga-

nizaciu, ktora Zenam umozni aktivne narabat so svojimi zdrojmi!
Menstruacény cyklus bol vzdy stucastou nasej spolocnosti
a kultary, ale teraz sa stal nebezpecnou Zenskou zbratou!

Ked’ zacnete vyuzivat' Kalenddr, uvedomite si, Ze cyklus je

praktickym zdrojom rozvoja, ktory vam umozriuje dosahovat

ciele.

V nasledujucich kapitolach vam ukazem, ako mozete vyuzivat

optimalne casy v praxi, v kazdodennom zivote aj v praci spo-

sobom, aby vam pomahali vytvarat a dosahovat vysnivané cie-
le. UkaZeme si aj, ako by mal Kalendar Zenského cyklu vyzerat
a fungovat.

Zhrnutie:

20

Menstruaény cyklus je nevyuzity, bohaty zdroj neoceni-
telnych schopnosti, ktorymi si moZzete aktivne zlepsit zi-
vot aj kariéru. Pomoze vam dosiahnut vase ciele a sny.
Cyklus mozete rozdelit do Styroch faz, ktoré podporuju
Specifické typy vlastnosti a vnemov. Tieto fazy nazyvam:
dynamicka faza, faza prejavu, kreativna fiza a faza rozjimania.
Menstruacny cyklus vytvara mesacne sa opakujuci vzo-
rec posilnenych schopnosti.

Kazda faza je idedlnym obdobim pre konkrétne schop-
nosti a vlastnosti. Ak ich vyuzijete v ich optimalnom case,
budete dosahovat lepsie vysledky, nez by ste dosiahli
v inych fazach.

Menstruaény cyklus ma v sebe zakotvenu prirodzent
rozvojovu struktaru. Mozete ho vyuzit na podporu svo-
jich cielov, planovania, konania, vytvdrania vztahov,
kreativneho myslenia a rozjimania.

Kalendar Zenského cyklu vam kazdy mesiac pomodze

Miranda Grayova



rozpoznat vase prirodzené schopnosti a prinesie praktic-
ké napady, ako ich vyuzit vo svoj prospech. Pomo6ze vam
naplanovat si pracovné aktivity tak, aby ladili s fdzami
vasho cyklu a ukaze vam, ako mozete cyklus vyuzit na
osobny rozvoj.

o Kalendar méze vyuzivat kazda zena, ktora nasleduje svoj
hormondlny cyklus, bez ohladu na to, ¢i je prirodzeny
alebo upravovany liekmi. Kalendar je dostatoc¢ne flexibil-
ny, aby mohol zahrntt aj nepravidelné a nezvycajné cyk-
ly, ktoré trvaja viac alebo menej ako 28 dni.

® Va3 cyklus je praktickym zdrojom osobného, kariérneho
a zivotného rozvoja.

@0 0000000000000 00000000 00

,Keby som tak Kalendar Zenského
cyklu poznala pred rokmil! Dnes
uz viem, Ze menstruacny cyklus
je komplexny proces a namiesto
toho, aby som mu vzdorovala,
md&Zem s nim spolupracovat.
Kalendar vyuZivam denne a kaZdy
mesiac si dopredu naplanujem.”

Amanda, terapeutka, Austrdlia

@0 0000000000000 000000 00
e e 0000000000000 0000 0 00

@00 0000000000000 000000 00
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