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... y en primer lugar te doy las GRACIAS por confiar en mi trabajo y
elegir saber mas descargando este ebook.

Antes de empezar a explicarte como ser mas productiva con menos
esfuerzo, quiero presentarme:

Soy Lily Yuste, experta en Productividad Femenina,
Coach de Inteligencia Emocional

y Terapeuta Menstrual,
emprendedora online desde enero de 2012.

Estos son mis titulos, pero detrds puedes hallar mucho mads: mi historia
de superacion personal, empezando como mujer victima de violencia
de género, pasando por el traslado a Espafia y la crianza de mis hijos
como madre soltera en un entorno alejado de la sociedad, y terminando
como emprendedora online, coach consciente de que el crecimiento
personal no tiene un final.

Como imaginaras, ser emprendedora, madre soltera de dos y ama
de casa es unreto diario de organizacion y productividad.
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Mi agenda, mis horarios y mi mente eran |
un caos antes de descubrir el Método de |
Productividad Femenina que te presento
en este ebook.

Desde que empleo en mi vida este Método de
Productividad Femenina, puedo permitirme
producir méds cansandome menos y llegar a la
mayoria de las cosas que quiero... sin sentirme
culpable de dejar algo atras.
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En femenino: dejaras de luchar contra tus
cambios fisicos y emocionales mensuales y
aprenderas a usarlosa tu favor.

Facil de usar: tan solo siguiendo el esquema que te presento,
podras empezar a usar este Método desde hoy mismo.

Personalizado: aprenderas a organizarte segtn tus cambios
mensuales, anuales y vitales, totalmente a tu ritmo.

100 % efectivo: realizaras cada tarea en el momento en que las
habilidades que esta requiere estdn mas desarrolladas en ti, para asi
obtener los mejores resultados posibles con el menor esfuerzo.

Natural: no tendras que aprender nada. Se trata de redescubrir,
conocer y potenciar los dones que ya tienes como mujer que eres.

Para todas: sea cual sea tu edad y situacion fisica. Da igual sien
este momento tienes irregularidades en tu ciclo, si no estas
menstruando porque estds embarazada o dando el pecho, o si ya
estds comenzando con la menopausia... Con este método aprenderés
a conocerte y a reconocer tus ciclos mas alla de los signos mas
evidentes.




(Cuales sonlas bases de este Método de Productividad?

Como mujer que eres, sabes que no vives, no sientes, no comunicas, no
trabajas siempre de la misma manera alolargo del mes.

Sabes que experimentas unos cambios fisicos y emocionales
mensuales ligados alafase ciclica que atraviesas:

* MENSTRUAL

* PREOVULATORIA
* OVULATORIA

* PREMENSTRUAL

Lo sabes, y sin embargo sigues luchando contra tus cambios para
conseguir un ideal de productividad que no es real. El ideal que
observas enla publicidad, enlos anuncios, y que no refleja la vida real de
las mujeres.

Y elresultado es que te sientes:
e frustrada
* estresada
* culpable

* ansiosa.

Y asi dia tras dia, mes tras mes, afno tras ano...

jHa llegado el momento de dejar de luchar contra tus cambios
mensuales y aprender a aprovecharlos a tu favor!




a...

En este ebook de enseno a:

e IDENTIFICAR anivel fisico la Fase Ciclica que atraviesas.

* RECONOCER las emociones y habilidades tipicas de esa Fase.

e APLICAR tus habilidades femeninas a tu vida personal.

* SACAR PARTIDO a tus habilidades femeninas para el mayor
A beneficio de tu negocio.

e~ 0
jAtenta! Este Método NO es para ti si...

...quieres unmétodo de organizacion lineal

...Nno quieres conocerte mas a ti misma, fisica y emocionalmente

... no concibes que tu negocio pueda estar en sintonia contigo
misma, con tu personalidad y tus ritmos vitales, emocionales y
ciclicos.

e~ 0

Sigue el esquema que encontrards a continuacién y empieza Ma
organizarte con este Método innovador y 100 % en femenino.

Tras el esquema, te explicaré como convertir este Método de
Organizacion en un habito.




Sifisicamente me siento...

* Poco flujo vaginal, de color blanco o transparente.
* Pechoy vientre deshinchandose.
* Masactividad.

* Menos apetito.
h Estoy en mi Fase @ WWW.

* Flujovaginal abundante, tipo clara de huevo.
* Pechoy vientre deshinchados.
* Menor actividad respeto ala semana anterior.

Estoy en mi Fase Cﬁ”ﬂ&zﬂw.

¢ Flujo vaginal blanco opaco, cremoso.
* Pechoy vientre hinchandose.
e Aunmenor actividad respeto a la semana anterior.

* Mas apetito.
Estoy en mi Fase 9 Wﬁﬁl[dé

* Flujomenstrual.

* Pechoy vientre hinchados.
* Picomas bajo de actividad.
* Mas apetito.

Estoy en mi Fase W




Si emocionalmente me siento...

e Activa.
e Planificadora.
e Sociable.

e Concentrada.
A " Independiente. - heovulidotia
Estoy en mi Fase o

* Empatica.

* Comunicativa.
* Femenina.

* Sociable.

Estoy en mi Fase Cﬁ”ﬂ&faw.

* Intuitiva.
* Creativa.
* Inquieta.
* Honesta.
* Minimalista.

Estoy en mi Fase @ WM

* Desapegada.

* Sabia.

* Introspectiva.

* Sensible.

* Sininterés enlosjuicios.

Estoy en mi Fase W




Aplicar amivida personal en...

Fase Precvulutovia:

MOTOR VITAL: el renacer.

PAREJA:sexo fresco, juvenil.

MUNDO EXTERIOR: salidas con amigas.

HIJOS: actividades fisicas, espontaneidad.

TAREAS DOMESTICAS: planificar ment y tareas domésticas
mensuales, organizar finanzas, tareas que piden detalle y
concentracion, gran limpieza de la casa, organizar armarios, papeles,
muebles dela cocina...

TIEMPO PARA MI: cuidados fisicos externos (cuidado del cabello,
manicura, pedicura, depilacion). Ejercicio fisico.

MOTOR VITAL: cuidar a otros.

PAREJA: mas femenina, amor incondicional, el placer de dar placer.
MUNDO EXTERIOR: circulo de madres, ayuda empatica.

HIJOS: caricias y mimos para volver a sentir la diada madre-bebé,
actividades al aire libre, paseos, cuidado de plantas, manualidades,
cocina, pintura, disefio, artesania, musica, visita a tu madre, ensefia a tus
hijos losrituales familiares...

TAREAS DOMESTICAS: solo lo imprescindible, deja a un lado la casa
paracuidar los demés.

TIEMPO PARA MI: deja a un lado el cuidado fisico para cuidar a los
demés.




Aplicar amivida personal en...

Fase Piemenstial:

MOTOR VITAL: minimizar.

PAREJA: el acto sexual ayuda aliberar la frustracion.

MUNDO EXTERIOR: evita las conversaciones intimas con los demas,
tendras la sensacion de que los demas no hacen nada bien.

HIJOS: actividades simples, que no requieran de concentracién
prolongada.

TAREAS DOMESTICAS: limpieza de la casa con menos expectativas,
destrastear en armarios, desvanes...

TIEMPO PARA MI: maés cuidados internos (aromaterapia, yoga,
relajacion activa).

Hse Menstual’

MOTOR VITAL: dejar atras lo que no sirve.
PAREJA: méashembra, relacion interior.

MUNDO EXTERIOR: descanso, recogimiento interno.

HIJOS: descanso, peliculas, juegos de mesa, leer cuentos y leyendas.
TAREAS DOMESTICAS: solo lo imprescindible.

TIEMPO PARA MI: descanso, bafios relajantes, aislarse de la noticias
del telediario, lectura y actividades agradables y tranquilas.




e Revisarlalista de tareas.

* Planificar acciones practicas parallegar a objetivos concretos.

* Redactar uncalendario de organizacién mensual.

* Realizar tareas técnicas que requieran un 100 % de concentracion.
* Revitalizar proyectos actuales o retomar antiguos proyectos.

* Manejar detalles financieros.

* Estudiar.

h * Finalizar tareas pendientes.

Fase Ooulitovia.

* Escribir textos que convenzan y persuadan.

* Grabar videos.

* Pedir opiniones y escuchar consejos.

* Reforzarrelaciones conclientesy colaboradores.
* Asistiraeventos.

e Ensenar.




* Establecer prioridades.

* Dosificar energias.
* Crear.

* Editar fotos y videos.
* Lluviasdeideas.
* Minimizar y revisar.

Hse Menstual’

e Reducir expectativas.
* Dosificar energias.

* Reconectar tu esencia personal con tu trabajo.
* Manifestar nuevasideas.
* Fijar metas, objetivos y acciones para llevarlas a cabo en otras fases.




...para identificar la fase mensual de forma facil

;Te sientes con mucha o poca energia?

Mucha..., preovulatoria/ovulatoria

;Te sientes cuidadora,
o sientes que el acto de cuidar limita tu independencia?

Me siento cuidadora...y ovulatoria
Me cuesta cuidar... preovulatoria

Poca..., premenstrual / menstrual

¢Las situaciones negativas externas te producen ira y/o
depresion, o te sientes muy sensible para pensar en ellas?

Me produceniray/odepresion..., premenstrual
Me siento demasiado sensible...,, menstrual

Ahora que YA sabes usar este Método de Organizacion en el dia a dia,
aprende a convertirlo en un hébito.

Usala RUEDA MENSTRUAL que encuentras enla préoxima pagina.







Empieza HOY apuntando tus respuestas al esquema

-Enel espacio mas grande:
tu estado fisico
tu estado emocional
- En el espacio mas pequefio
lafecha del dia
- Enloscirculos dibuja la fase lunar actual
- Pinta los pétalos de los colores que mas se adapten a tu estado
emocional.

Cadadia
- Repasa el esquema anterior.
- Apunta lasrespuestas en la Rueda.
- Fijate en las transformaciones que van teniendo lugar

e

Si necesitas mi ayuda para empezar a usar este innovador Método de
Organizacion, te espero en mi grupo privado en Facebook:
facebook.com/ groups/EmprendedoraConsciente

jiSolicita tu acceso!!



https://www.facebook.com/groups/EmprendedoraConsciente/
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Si estoy embarazada, soy madre lactante, menopausica, no tengo
matriz... en pocas palabras, NO tengo menstruacion en este periodo
de mi vida, ;puedo igualmente aprovechar el Método?

jClaro! Aunque en este momento de tu vida no tengas un ciclo
menstrual activo (manifestado), sigues siendo ciclica. Identificaréds tu
fase en base a las caracteristicas emocionales, en lugar de en base a las
fisicas, y te dards cuenta de que, aunque la duracién de las fases puede
ser diferente, sigues llevando las pautas de las 4 fases de forma muy
concreta.

e~ 0

(Coémo influyen las fases lunares en mi ciclo?

Miranda Gray define como «Luna blanca» y «Luna Roja» los diferentes
tipos de ciclo.

Luna blanca: menstruacién en nueva, mujer hacia el exterior, mujer
reconocida anivel social, la «<buena madre y esposa».

Luna roja: menstruacién en llena, mujer hacia el interior, la mujer que
vive sola o que lleva un proceso de crecimiento personal independiente
a suentorno.

Si menstraas en creciente o menguante, pueden ser periodos de transito,
encontrards mas datos en larespuesta a la siguiente pregunta.

e

(Por qué mi cuerpo se ajusta poco a poco para menstruar en luna
nueva en verano y en luna llena en invierno o al revés?

Hay mujeres que menstrian siempre en luna llena o en luna nueva,
otras (yo me cuento entre ellas) experimentan que algunos afios, o todos
los afios, sus ciclos se ajustan a las estaciones. En primer lugar es algo
normal, en segundo lugar tiene su explicacién en nuestra propia forma
de vivir las estaciones y como estas repercuten de forma personalizada
en cada una denosotras.




~;Cuando empieza la ciclicidad femenina? ;En la pubertad, o viene
de nacimiento?

En teoria con la pubertad, pero como madre de una nifia en la

prepubertad puedo decir que en ella veo ya indicios de las diferentes

fases.

e

¢Si tengo menstruacion de 8-10 dias, con diferentes tipos de flujo,
cuales son los dias dptimos para descansar?

Lo mas frecuente es que el ciclo menstrual se divida en 3, segtin los
diferentes tipos de flujo:
- Dias 1-2: poco flujo, color claro.
- Dias 3-5: flujo abundante, sangre fresca, color intenso.
- Dias 6-7: poco flujo, color marronoso.
Los nameros son simples referencias, tu menstruacion puede durar de 5
al0dias.
El mejor momento para descansar son los dias de flujo més abundante,
sin embargo siempre rige la regla de descansar cuando nos lo pide el
cuerpo.

P

Si segun el calendario estoy en ovulatoria pero me siento
premenstrual, ;a quién le hago caso, al calendario o a mis
sensaciones?

Siempre, siempre, siempre a tus sensaciones. Los numeros del
calendario solo son una referencia, no todas las mujeres tienen ciclos de
28 dias exactos. Un ciclo de entre 20 y 35 dias es lo normal, por tanto
cuando te sientes en una fase que no corresponde a los ntimeros, lo que

define la fase son tus sensaciones.




.‘wg/m‘w Srecuentds

Uso anticonceptivos, ;puedo aprovechar este método?

Si usas anticonceptivos naturales o de barrera, tus hormonas no estan
afectadas, si puedes usar este método.

Si usas anticonceptivos hormonales, las hormonas quimicas
desequilibran tus hormonas naturales, puedes usar este método pero
tendras una mayor dificultad para definir tus fases. Te aconsejo pasar a
un anticonceptivo natural o de barrera, menos téxico para tu cuerpo.

e

(Como me influye el entorno en mis ciclos?
Las situaciones externas, tanto positivas como negativas, influyen en
nuestras emociones y por tanto en la percepcion de las fases. Cuando
tengas una situacion externa que desequilibra tus emociones, marca con
un paréntesis los pétalos de la rueda que coinciden con esos dias para
referencia futura.

L

e~ 0

(Este Método de Organizacion esta orientado a todas las facetas de
mi vida, o tiene una aplicacion exclusivamente laboral?
Este método de organizacion es general, puedes usarlo para mejorar tu
productividad en todas las dreas de mi vida, aunque mi especialidad es
ensefiarte a aplicarlo en tu trabajo.




Giolts anuales

Ya has transformado el Método de Productividad en un habito mensual
usandola Rueda. Vamos a ampliarlo a tus ciclos anuales y vitales:

Revisa el esquema de los Ciclos que encuentras un par de paginas
mas adelante. Como ves, cada una de las Fases esta ligada a:

* unafaselunar
A * unaestacion
e uncolor

e una fase vital

Imagina una Rueda con 3 circulos concéntricos que ruedan de forma
independiente.

Elinterior y pequefio serd el Ciclo Mensual, que podrés analizar gracias
alaRueda.

Elmediano sera el Ciclo Anual, eird girando segtin las estaciones.
El exterior sera el Ciclo Vital, eird girando segtin las fases de tu vida.

La uniony la disposicion de estos 3 circulos te guiaran para establecer tu
organizacion personalizada alolargo de TODA TU VIDA.




Giolts anuales

L

Ejemplo:
Una mujer con nifios pequefios (Fase Ovulatoria Vital) en
primavera (Fase Preovulatoria Anual) en su Fase
Preovulatoria Mensual trabajard en tareas técnicas segtin la
fase mensual, se sentirda generalmente mas activa segin la
fase anual y trabajara desde la empatia segtin la fase vital.

'V

Sé que en este momento puede parecerte dificil pero te recuerdo que NO
se trata de aprender nada, solo de redescubrir lo que tenemos a nivel
interior como Mujeres que somos.

¢Estas lista para empezar a organizar tu vida y tu trabajo en base a tus
cambios mensuales, anuales y vitales?

Sabras EXACTAMENTE qué tareas hacer cada dia para dar lo mejor de
timisma porque haras cada tarea en el momento en que mejor se te da.

Trabajaras en base a como te sientes y no en base alo que hay que hacer.
Seguiras una organizacion 100 % personalizada, que cambia contigo.

Conocerds un método de trabajo que te vale de por vida, porque
también tiene en cuenta tus cambios anuales y vitales.

Tendras un plan de trabajo mensual exacto y adecuado a tus
necesidades de madre y mujer.

Y mucho mas.




Gicly Menstuual
menstudl  pieondddoils  ondlota  premenstiual

Dias 77 Dias8al 75 Dias 75 al 27 Dias 22 al 28

0000
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«Una de mis pasiones es la organizacion y la
productividad, lograr hacer mas de manera
mas efectiva y eficiente. He participado como
alumna en muchos, pero muchos, muchos,
cursos y talleres sobre organizacion y
productividad, y cuando crei que ya lo sabia
todo y nadie me podia ensefiar nada mas,
descubri a Lily Yuste.

Me apunté a su curso y aprendi una forma
nueva de ser mas productiva: conociendo y
escuchando tus Ciclos personales como
Mujer.

Lily me dio herramientas que ningtn stper
gurt de la productividad me pudo ensefar
jamas. Es una maravilla, lo que ella te ensefia
encaja muy bien con tu estilo de vida, el que
sea. Un plus que tiene es como atiende tus
consultas, lo carifiosa que es y lo comoda que
te hace sentir siempre. Para mi Lily Yuste ha
resultado ser tnica y diferente».

Apucena Gobullew

Pedagogia Blanca
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«Después de afios de Reconocimiento ciclico
en mi cuerpo, emociones y energias, pensaba
que ya tenia integrado el funcionar de forma
ciclica, fluyendo con mis mareas de forma
instintiva (lo de fluir se me da de perlas....).
Pero... ohh my goddess!! Lleg6 a mi vida el
sistema de productividad de Lily. Y ahora
empieza a destaparse el otro lado... la parte
de la accién, de hacer las cosas con un orden
y una programacion a la que no estaba nada
acostumbrada, y que en el fondo llevaba ya
un tiempo pidiendo a gritos.

Aprender a organizarme... una para ser
capaz de sacar adelante todas mis ideas-
proyectos y otra (primordial para mi) dejar
de lado el estrés de estar haciendo las cosas
en el ultimo minuto... y bueno, pues en ello
estoy, aprendiendo a llevar en equilibrio la
fluidez con la accién y, sobre todo,
respetando mi ritmo femenino. Cuando me
pierdo y veo que necesito conectar con ello
de nuevo, me pongo los videos y solo oirla
me vuelve a centrar en mi camino.
Gracias, Lily».

Mt Soné

Circulo Afrodita
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- «Me encanta trabajar contigo, Lily, me

encanta lo claro y facil que se ven asi la
ciclicidad y el trabajo, como un mapa de ruta
que seguir donde todo cuadra: sentimientos,
emociones, energia, avances... asi es mucho
mas sencillo y grato el trabajo, viendo tus
h logros, alcanzando tus metas y enfocada
siempre desde dentro hacia fuera.

Gracias por facilitarnos el camino y darnos
las herramientas para ser mas felices desde
nuestro interior, desde nuestra ciclicidad,
usando nuestra energia y exprimiendo al
méximo nuestro Potencial en cada fase con
empoderamiento y seguridad.
iGracias, es un placer siempre aprender
contigo!»

Crianza y Contacto Emocional
e~ 0
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Te recuerdo que te espero en mi GRUPO PRIVADO para
ayudarte a usar mi Método de Productividad Femenina y
resolver todas tus dudas.

Haz clic en
tacebook.com/ groups/EmprendedoraConsciente
para solicitar tu acceso.

Bienvenida a un Nuevo Modelo de Productividad
que tiene en cuenta tus Cambios Fisicos y
Emocionales Mensuales, Anuales y Vitales.

Bienvenida a la Libertad Ciclica, personal y
laboral.

Bienvenida al Redescubrimiento
de tu Potencial Femenino.



https://www.facebook.com/groups/EmprendedoraConsciente/
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