SINCRONIZAR TU
NERGIA CREATIVA
CICLO.

Tu valor no esta e eres o lo que haces.
En una sociedad cre produciendo cada dia

contra de nues 0S, como Si nuestro @&lo
dependiese de eg er ciclica.




RADIANCE

RODUCCION

Tu valor no esta en lo productiva que eres o lo que haces.

En una sociedad lineal, que nos quiere produciendo cada dia en
contra de nuestros ciclos naturales, como si nuestro valor
dependiese de esto, la revolucion es ser ciclica.

Porque como mujer, no solo tenemos ritmos diarios, sino que
tambien tenemos ciclos mensuales.

Miles de mujeres viven estresadas, tratando de sobrevivir,
agotadas, con desajustes hormonales e infelices atrapadas en
una vida que no les pertenece.

Desde ese lugar, buscamos desesperadas ser mas “productivas”
haciendo mas, luchando en contra de nuestra naturaleza y
perdendonos mas en el camino. Y es que la solucion no es
hacer mas, ganar mas dinero o vivir en Bali, la verdadera clave
esta en respetar nuestra naturaleza ciclica.

Por eso, voy a compartirte como puedes de manera facil y
rapida empezar a adaptar tu trabajo a esta naturaleza para
respetarla, sentirte mas llena de vitalidad y equilibrio, hacer mas
dinero trabajando menos y crear la vida que deseas de verdad.

CON AMOR,
LOLA
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SOBRE M1

Mi mision es ayudarte a conectar con tu RADIANCE a traves de la ciencia y la
sabiduria de tu cuerpo y ensenarte como honrar tu ritmo natural puede
transformar tu vidas por completo para mas creatividad, equilibrio y éxito y

crear la vida que quieres.

@ ©



https://www.instagram.com/lolamontes___/?hl=es
https://lolamontes.com/

RADIANCE

EL DIA1

El ciclo menstrual empieza el dia 1 de sangrado, con el inicio de la fase o
momento menstrual, que puede durar de 2 a 5 dias. Cuando paramos de
sangrar comienza la fase preovulatoria (o folicular), que durara hasta la
ovulacion. La ovulacion no siempre ocurre el dia 14, pero vamos a utilizar
este dia como referencia para crear nuestro calendario. Tras la ovulacion,
entramos en la fase premenstrual o lutea, que tiene una duracion de
entre 10 y 16 dias.

+COMO SE EN QUE FASE DEL
CICLO ESTOY?

Sin duda, registrando tu ciclo. Hay muchas formas de registrarlo, y a mi
me gusta utilizar una combinacion de varias, por eso he creado el
metodo Radiance. De momento, si todavia no utilizas el metodo, empieza
por crear o comprar un diario ciclico y anotar cada dia como te sientes a
todos los niveles: fisico, emocional, mental y espiritual empezando por el
dia 1 de sangrado con el inicio de un nuevo ciclo (si ahora no estas en dia
1, empieza igualmentel).

CREA ATU RITMO



RADIANCE

+QUE PRIORIZAR EN CADA FASE?

Una forma de observar y profundizar en las fases de tu ciclo es
entenderlas como estaciones, pues se asemejan mucho:

1
MENSTRUAL | Invierno: comida caliente,
| descanso y peli manta.
2
Primavera: ‘“la sangre altera”. | PREOVULATORIA
Colores y comida fresca, salir
y conectar.
OVULATORIA | Verano: el punto algido, las
| vacaciones.

Otono: vuelta a la | PREMENSTRUAL

introspeccion, a quedarnos en
casa e ir hacia dentro.

Todo cambia segun en la fase en la que estamos, desde la energia, como
gestionamos el estres, cuanta bateria social tenemos o como tomamos
decisiones.

LAS FASES



RADIANCE

1QUE PRIORIZAR EN CADA FASE?

MENSTRUACION

Lentitud

Priorizar descanso

Discernir lo importante de lo

urgente

Priorizar y proponer

Fluir
No tener horarios
Aprovechar la intuicion

Creatividad: mas conectadas con el
universo. Aprovecha para tener
momentos de pausa y escucha o
practicas que te conecten con esa
energia.

OVULACION

Meetings importantes
Eventosy cara al publico
Networking y conexiones

No tomar decisiones precipitadas
Negociaciones

Creatividad: es el momento mas

poderoso de crear y darle vida a un
proyecto o creacion.

CREA ATU RITMO

PREOVULACION

Facilidad de comunicacion
Velocidad cognitiva
Podcast, entrevistas, masterclass,
eventos importantes
Conexiones y networking
Tomar accion
Lanzamientos
No tomar decisiones precipitadas

Creatividad: es el momento de crear,
de traer lo imaginado al plano fisico.

PREMENSTRUACION

Orden
Crear listas
Archivar y eliminar lo que ya no sirve
Revisar decisiones
Descansar

Creatividad: conecta contigo misma,
escUchate y aprovecha esta energia
de introspeccion.



RADIANCE

COMO
ORGANIZARTE?

1// LACITA 2 // CALENDARIO 3 // TAREAS

A
Elige un momento de Anade en tu Ahora elige las tareas
tu semana y ponte calendario las fases principales que van a
una cita en el de tu ciclo: ocurrir este mes vy
calendario. Yo menstruacion, crea una lista. Si
normalmente lo hago preovulatoria, quieres, puedes ir
el dia 1 de mi ciclo. ovulatoria y creando la  lista
premenstrual. dentro de las fases.
Por ejemplo:

Menstruacion - invierno
Revisar el mes anterior
Seleccionar tareas que me estorban
Empezar a plasmar la idea XX
Abrir espacio para pensar sobre XX
Preovulatoria - primavera
Grabaciones de podcasts
Reunion con la empresa XX
Ovulatoria - verano
Evento XX
Premenstrual - otono
Analisis de como ha ido el lanzamiento XX
Finanzas
Crear lista de objetivos proximo mes

CREA ATU RITMO



RADIANCE

:COMO
ORGANIZARTE?

Asigna las tareas a las fases:

MENSTRUAL PREOVULATORIA

REVISAR EL MES ANTERIOR GRABACIONES DE PODCASTS

SELECCIONAR TAREAS QUE ME
EVENTO NETWORK XX
ESTORBAN

EMPEZAR A PLASMAR LA IDEA .
REUNION CON LA EMPRESA XX
XX

ABRIR ESPACIO PARA PENSAR
SOBRE XX

OVULATORIA PREMENSTRUAL

ANALISIS DE COMO HA IDO EL

EVENTO XX
LANZAMIENTO XX

FINANZAS

CREAR LISTA DE OBJETIVOS
PROXIMO MES

CREA ATU RITMO



RADIANCE

COMO
ORGANIZARTE?

Ahora que ya tienes los objetivos, tareas o eventos del mes en una lista y
dividido por fases, ves al calendario y comienza a organizar.

Una vez relleno observa si has anadido mas de lo que crees que querras
asumir en menstruacion y premenstrual. Te recomiendo que ahi sea
donde mas espacio libre dejes. Tambien comprueba que es posible y
mueve o que creas que tienes que mover.

Ya tienes tu calendario ciclico de creatividad y productividad hecho.
Ahora es el momento de disfrutar de vivir tu vida ciclica y priorizarte.

CREA ATU RITMO



RADIANCE

NOTAS

CREA ATU RITMO



Recuerda siempre que esto es una eleccion y es posible
para ti. Si quieres conectar, puedes encontrarme en:

WW\W.LOLAMONTES.COM
@LOLAMONTES___
INFO@LOLAMONTES.ES



