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CtyFi rytmy Zeny Ala Vida

Ctyri rytmy Zeny

aneb jak tancit zivotem v souladu se svym cyklem

Narodily jsme se proto, abychom byly krasné, vasnivé, milujici a svobodné...

Prohlaseni: Tento material je informacnim produktem. Jakékoliv Sifeni nebo poskytovani tretim osobam bez
souhlasu autorky je zakazano a je porusenim autorského zdkona, které mlze byt stihdno. Dékuji za pochopeni a
respektovani tohoto sdéleni. Rok vydani: 2019
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CtyFi rytmy Zeny Ala Vida

UvoD

Rikd se, Ze muzi jsou z Marsu a Zeny z Venuse, e jsme dvé naprosto rozdilné bytosti a je to tak. Mui Zije
linedrné, se zamérenim na cil, ale Zena je bytost cyklicka a jen pokud prijmeme tuto proménlivou
cyklicnost a naladime se na ni a na rytmus jednotlivych fazi, mizeme v plné energii tancit Zivotem. Stejné
jako se stridaji rocni doby nebo faze lunarniho cyklu, méni se i energie zeny v ramci jejiho menstruacniho
cyklu. Kazdy mésic umirame a znovu se rodime.

CtyFi faze, Etyfi riizné rytmy, Etyfi elementy...Ohniva Panna, vodni Bohyné Matka, vzdu$na Carodéjka,
zemita Samanka... Jsme &tyFi Zeny v jedné a mdzeme si to uZivat my i na$ partner, bez ohledu na vék.
Napojeni se na tento rytmus je vlastné napojenim se na na pradavné sily pfirody, vesmiru, na Bohyni, ktera
nas podporuje a se kterou mizZeme tancit a tvorit si Zivot plny krasy, lasky a inspirace. V opacném pripadé
ustrneme v Sedivém stereotypu ,,odnikud nikam*“, v Zivoté bez barev a stavy, coZ vede jen k Unavé a
predéasnému starnuti.

V tomto eBooku se podivame na to, jak se méni potreby naseho fyzického téla, psychika a sexualita
v jednotlivych fazich, jak mGzeme rizné energie podpofit a ,,jit s proudem”, abychom byly zdravé, krasné a
zily plnohodnotny zZivot a naplnujici vztahy.
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CtyFi rytmy Zeny Ala Vida

FAZE POMENSTRUACNI — PANNA

“Bohyné ti darovala novy zacatek, tak nech temnotu za sebou a vstup do jara,

Vewvys

lehdi, zarivéjsi, plna energie a vzruseni.”

e dortstajici Luna
e rocni obdobi: jaro
® energie smeérem ven

e element: Ohen
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CtyFi rytmy Zeny Ala Vida

= CAS ROZKVETU A ZNOVUZROZENI

Po menstruaci se energie prudce zvedne, coZz znamena vice dynamiky, entusiasmu a chuti jit do akce.
Koncentrace je lepsi, mysl jasna, nejlepsi ¢as na zacatek néceho nového. Vyuzijte tuto Cerstvou energii na
realizaci novych projektu.

Experimentujte, zkuste néco nového a netrapte se, kdyz to nevyjde. Panna ochutnava, poznava, je zvidava
a neboji se. Kdyz jeden projekt nevyjde, zaméri se na néco nového.

Radostné tanci zivotem jako Shakira v rytmech ohnivé salsy nebo smysiné bachaty.

https://www.youtube.com/watch?v=5BzkbSq7pww

https://www.youtube.com/watch?v=Pkh8UtuejGw

https://www.youtube.com/watch?v=XEvKn-QgAYO0

https://www.youtube.com/watch?v=AMT698ArSfQ
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CtyFi rytmy Zeny Ala Vida

Pocit znovuzrozeni je silnéjsi, pokud pri menstruaci opravdu néco ,,odevzdame“a do nového cyklu tak
vstoupime ocistény. Panna ma nejvice muzské energie (JANG). Je to Amazonka zamérena vice na sebe,
prevlada pocit nezavislosti. V této fazi mame chut sportovat, tancovat, vyrazit ven, byt s lidmi, bavit se,
neuskodi trochu alkoholu. Oslavte radost ze Zivota!

Sexualita je hrava, jako flirt, miZeme byt i trochu dominantni, aktivnéjsi, probudit samy sebe. Prvni
milovani po menstruaci je jako néco nového, svéziho, jako vase prvni milovani.

V oblékani mame chut si vzit na sebe néco nového. Bila
barva symbolizuje Cistotu, vyrazné pastelové barvy nas
rozzari, a kdyz zazarime samy, rozzafime i ostatni-
pomaha to vSem kolem.

Energii Panny podpofime krajkovym sexy pradlem,
hravymi puntiky, kvéty, kratsi sukni nebo i dzinami na
télo. Rozkvést mlizeme v kazdém véku — nebojte se
toho!
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CtyFi rytmy Zeny Ala Vida

FAZE OVULACNI — BOHYNE MATKA

“Tvof, tvor, tvor! Tanci sviij tanec, maluj své obrazy, zpivej své pisné, pec své
kolace, pecuj o svou zahradu, vytvarej krasu a lasku!”

e Uplnék
e rocni obdobi: léto
e energie smérem ven

¢ element: Voda

www.ala-vida.cz 7



CtyFi rytmy Zeny Ala Vida

= MOMENT VELKEHO NAPLNENI A KRASY

V této fazi energie vrcholi a mlzZe dojit ke stvofeni nového Zivota. Voda je
symbolem matefrstvi, plodnosti, koléba nas, jako matka koléba své dité. Je to
faze emocionalni, kdy hlavné citime. Energie matky vyzaruje smérem k ostatnim
— laska, péce, pozornost smérem k druhému. Lidé nas v této fazi casto zadaji o
radu a nas vyzivuje pomoc druhym, naplnuje nas davani. Je to dobry cas na
obéd pro rodinu nebo pratele, tvoreni rukama (pro sebe), realizaci véci, které
jsem dlouho odkladala, pracovni schizky, které vyzaduji dobrou komunikaci.

Je treba vyjadfit svou zralou smyslnost, plnost, sebevédomé ukazat krasu,
zazarit. Kdyz prinasite svétlo, pomahate druhym, aby nasli to svoje. A s
usmévem prijimejte komplimenty! Je tfeba nabrat sebevédomi a nabit se pred
menstruaci, kdy nam energie klesa.

Roztancete své télo ve vinivych rytmech smysiné arabské hudby na belly dancing.
https://www.youtube.com/watch?v=aYP8Gx0eB24

Anebo se zaposlouchejte do |1éCivych manter Snatam Kaur a Ajeet Kaur.

https://www.youtube.com/watch?v=eDRLTI5uKgU
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CtyFi rytmy Zeny

Ala Vida

www.ala-vida.cz

V obleceni nas podpofi volné, viajici véci
ve svétlych barvach, mékké, splyvavé
materidly, vétsi vystfih nebo naopak
prirodni etno styl. Ozdobte se Sperky a
oblecte se tak, abyste se citily jako
bohyné. Anebo se neoblékejte viibec a
uzijte si svoji nahotu, nejlépe v pfirodé.
Je to spiritudlni faze, kdy je dobré jit do
prirody, k vodé, sednout si ke stromu a
citit spojeni s Matkou Zemi.

Sexualita je velmi silng, je to Cas, kdy je
mozné stvofrit novy Zivot. Jsme
hormonalné pripravené, plné
bezpodminecné lasky a smyslnosti (a
muz to citi). Mohu dovolit svému mufi,
aby se Uplné odevzdal a hy¢kam ho jako
malého chlapecka. Kdyz ho v této fazi
podporim, on pak podpofi mne ve fazi
menstruacni a zacina dialog.



CtyFi rytmy Zeny Ala Vida

FAZE PREMENSTRUACNI - CARODEJKA

“Nech to plynout... Vsechno je v poradku. Bohyné se o to postara. Nech to
plynout...”

e ubyvajici Luna
e ro¢ni obdobi: podzim
e energie smeérem dovnitr

e element: Vzduch
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CtyFi rytmy Zeny Ala Vida

= CAS NECHAT ODEJIT

Pred menstruaci fyzicka aktivita klesa. Energie se kumuluje v déloze, ktera nebyla oplodnéna — mame pocit
napéti v téle, citime, Ze néco chce ven = kreativita a destrukce v jednom. Neni mozné v tuto chvili stvorit
zivot, takZze na biologické urovni Zena zaziva smrt a je treba tento proces akceptovat, akceptovat smrt na
nejhlubsi drovni.

Premenstruacni syndrom (PMS ),ktery se projevuje tlakem v brise, bolesti hlavy a psychickou labilitou, je
vlastné jenom frustrace z prebytku energie a zaroven bezmoci.

Bolestiva menstruace znamena odmitnuti smrti, odmitnuti cyklicnosti. Smrt je soucasti Zivota, bez tmy by
nebylo svétlo. Opozdéna menstruace znamena, Ze néco v zivoté nedokazeme, pustit”. Je treba akceptovat
své temné stranky a mit se rada, hyckat se. Je to ¢as na ,,peliSek” a Salek dobrého ¢aje.

Jsme velmi naladové, vnimdme mnohem vic, co nam vadi na lidech v okoli nebo co nam brani v Zivoté —
pozorujte své emoce a zkuste pochopit, co je tfeba vyloucit ze Zivota nebo pretransformovat, ale nic
nerozhodujte! NemuizZeme se moc soustredit, takze neni dobré délat prilis intelektualni véci. To si nechte
na fazi Panny.
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CtyFi rytmy Zeny Ala Vida

Je to idealni €as na uklid — vyuZije se energie a pripravi Cisty, posvatny prostor pro menstruacni fazi. Pokud
varite, zkuste néco nového, co se nemusi povést, takze to vyhodite a tim prozijete dynamiku ,tvorit-nicit“.
Energii Ize vypustit i malovanim nebo jinym expresivnim tvorenim, kdy to prosté ,vyhodime” na platno
anebo katarznim tancem.

UzZijte si svou smyslnou temnotu s Rajnou, sviidnou Natachou Atlas nebo magickou Peruquois.

https://www.youtube.com/watch?v=XqFcAXnyMCY

https://www.youtube.com/watch?v=Qw 8gL0-3Q0

https://www.youtube.com/watch?v=idq-Zw1VF5c

Opacnym zplUsobem lze zklidnit energii relaxacni
masazi.
Jste vitani v mém masérském studiu :D
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CtyFi rytmy Zeny

Ala Vida
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V obleceni si v této fazi rozhodné nevybirame usedlé
kostymky ani sladké barvy, ale madme chut na néco
magického, divokého, napr. cipaté sukné, vystrih spadly pres
ramena, temny make up. Mame touhu byt originalni a
neuchopitelné.

Energii mGzeme prijemnym zpUlsobem uvolnit i v sexu, ktery
je v této fazi spiSe animalni a divoky. Nic nepotlacujte,

naopak, vyjadrete se naplno, pohybem i zvukem.

Jsme tou ¢arodéjkou a svudnici, ktera ma chut lovit.
Dovolme si to!
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CtyFi rytmy Zeny

Ala Vida

FAZE MENSTRUACNI- SAMANKA

“Zpomal. Bud' starenou zimy. Chod pomalu. Mluv pomalu. Mysli pomalu.
Vychutnavej si kazdy moment. Nemusis nikam spéchat. Uz jsi tam dosla.”

e novoluni
e rocni obdobi: zima
e energie smérem dovnitr

e element: Zemeé

www.ala-vida.cz
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CtyFi rytmy Zeny

Ala Vida

www.ala-vida.cz

= CAS NA MEDITACI A ODPOCINEK

V této fazi je treba obratit se do sebe a spojit se svoji silou. Drive
Zzeny odchazely do izolace a vyuzily ten cas k oCisténi. Muzi maji
sweatlodge a cestu za vizi, my mame menstruaci. Je to ¢as, kdy jsme
nejvice spojeny se svou intuici, a proto vénujte pozornost vsem
myslenkam, které k vam prichazeji. Hodné nam mohou napovédét
sny anebo Tarot. Chodte do pfirody a procitujte, co si v Zivoté
opravdu prejete.

PomUzie vam poslech meditacni hudby, Samanské bubny,
uzemnujici africké rytmy anebo se muUZete ponofit do temnych
hlubin Dead Can Dance.

https://www.youtube.com/watch?v=jXg5 Sd8fQl

https://www.youtube.com/watch?v=0iMeSNTz0uo

https://www.youtube.com/watch?v=kq59rEVWQNI
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Na podvédomé urovni zZijeme smutek ze smrti. Je tfeba prijmout fakt, Ze neoplodnéné vajicko, moznost
nového zivota, odchazi.

Na mentalni Urovni je tfeba uvolnit prezité vzorce chovani,
propustit to, co uz nam neslouzi.

V praktickém Zivoté je dobré v této fazi vyhazet staré véci, co uz
nepotrebujeme a uvolnit tak stagnujici energii v domé.

Krev by se méla nechat volné odtékat, proto nejsou vhodné
tampony. Nejlépe si ve sprse predstavovat, jak to, co chceme
propustit, odtéka s krvi pryC. Kdyz jste v prirodé, nechte odejit
krev do zemé. Pfi pouzivani menstruacnich kalisk( muzete krev
vlévat ke kytkam, ma to na né blahodarny vliv. Drive byla
menstruacni krev posvatna a davala se na pole pro lepsi Urodu.
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CtyFi rytmy Zeny

Ala Vida

Mély bychom zpomalit, odlozit narocné
pracovni ukoly, nedélat mentdalné dllezitd
rozhodnuti, udélat si ¢as pro sebe, odpocivat
a délat véci, co mame rady, abychom se citily
dobre.

Jsme empatické vuci okoli, precitlivélé,
plactivé. Nebrarite se placi, slzy IéCi zranéni
minulosti! Dobré je vyrazit do pfirody, je to

idealni ¢as na néjaky ritual nebo navstévu

silového mista. V jidle volte spis lehci stravu a
na posileni je dobré dusené hovézi s mrkuvi.
Velmi podporuijici je vtomto obdobi setkavani

e vkruhu Zen a sdileni.

V obleéeni mame chut spis na temné barvy a nedbalou eleganci, takze rady sdhneme po starém
vytahaném svetru. Osobné mam rada v tomto obdobi temné Cervené odstiny. Mame chut se spi$ zahalit,
potfebujeme se citit dobre a v bezpeci. Je to ¢as na rizné satky a plédy — akceptujte vSechny své pocity!
Sexualita je velmi intimni a spiritualni, milovani pfi menstruaci je léceni zeny i muze.

www.ala-vida.cz
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CtyFi rytmy Zeny Ala Vida

A jako bonus - NAVOD NA ZENU pro muze

aneb jak milovat 4 Zeny v 1

PANNA - pomenstruacni faze DYNAMIKA

Chci NECO NOVYHO, novy mista, novy véci, vzit ven, sportovat, tanéit, zajit na drink, hrat si. Chci rychlovky,
maGZe$ zkusit véechny eroticky fantazie, o kterych jsi kdy snil. CHCI TO! CHCI SEXOVAT PRO SEX! Zadna
romantika. CHClI SUKAT! Kdy? mé v této fazi zastavi a potlaci§ tu dynamickou energii, je to pro mé
smrtelny!

BOHYNE - ovulace, vrcholnd energie LASKA

CHCI TE! Chci, aby sis mé vzal s va3ni, Uctou a laskou. Chci OBDIV, ROMANTIKU A JISTOTU, abych mohla
ZARIT jedté vic. Chci vidét vtvych ocich, ze mé vidi§ a miluje$ a ve spole¢nosti mi udéla dobfe tvoje
absolutni POZORNOST. Chci citit, Ze JSEM TVOJE a jenom tvoje! MILUJU TE! Mam chut na dlouhé
milovani, doteky a SMYSLNOST a taky na néco dobryho k jidlu a piti. Chci citit HOJINOST. A chci hlavné
DAVAT, protoze v této fazi nejsem nic nez LASKA! Pokud moje dary odmitnes, hluboce mé zranis.
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CARODEJKA - premenstruaéni faze EMOCE

Dostavam se BLIZ KE SVE DUSI — vim pfesné, co chci a co ne. Jsem kriticka a precitlivéla, hyperaktivni i
unavena, stfida se mi rychle pfiliv a odliv. Snadno mé zranis, snadno mé nastves, ale taky mé muzes snadno
vzrudit. MGze$ mé mit, kdyZ se na mé& NACITIS a PRIIMES ME se v&im, co jsem. Potfebuju ale trochu
vyladit. Ze vzteku se pak stane VASEN a ze smutku RADOST. Vem si mé a BUDE TO VELKY! Pokud mé
odmitnes, probudi se ve mné Kali a misto raje mas peklo. Pak uz ti zbyva jen uték.

SAMANKA - menstruace MEDITACE

Jsem hluboko, hluboko v sobé&. CISTIM SE, LECIM SE a mohu Ié¢it i tebe, kdyZ pfijdes. Milovani mdze byt jen
na energetické Urovni — jen tak leZet v harmonii, tichu a ldsce. NADECHOVAT A VYDECHOVAT LASKU... Nic
vic. Ale protoze ta energie je stejné silna jako pfi ovulaci, mozna po mné zatouzis i fyzicky. Pak si mé vem!
Ale nesmi to byt jen pro sex. Vem si mé s LASKOU A NEHOU! Vem si mé jako Saman a spoj se s mym TELEM

| DUSI, tady a ted, navzdy...
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CtyFi rytmy Zeny Ala Vida

ZAVER

Tak, navod mate, muzZete zacit tancit... MozZna se stane, Ze nékteré
z vasich Zen to nepljde tak snadno. Mozn4 se ji viibec nebude chtit,
bude tam potlaceni nebo naopak velka touha a energie, ale
najednou zakopne a upadne a bude mit chut to vzdat. Anebo se ji
bude chtit jen tiSe brecet v koutku anebo vzteky dupat.

Pfijméte je se véim a s laskou je obejméte. Jsou vase. Ctyfi Zeny

v jedné. Staci jen dlivérovat svému cyklu, Bohyni, pfirodé a tancit
porad dokola ten nekonecny valcik zivota... A pokud jste z jiznich

Dalsi informace na toto téma najdete v knihach Mirandy Gray

»Rudy mésic” a ,,Cyklicka zena" nebo ve skvélé knize Dany- Sofie
Slancarové a Erika Huttera ,,Ndvod na Zeny”.
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