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UVOD

Tuhle knihu pisu na louce a ohromné se u toho bavim. Je
teplo, sviti slunce, zpivaji ptaci, mlij pes nékde kolem hleda
srnky. Jsem tam, kde mé to nejvic bavi, tedy v prirode, a
délam to, co mé nejvic bavi, tedy pisu.

Velmi dobre si ale stdle pamatuju na dobu, kdy néco jako
sesni pracovna“ pro mé bylo absolutné nedosazitelné,
prestoZe jsem po tom velmi touzila. A délat, co mé bavi? Tak
to uz viibec nepripadlo v avahu! Nejdriv je prece treba délat
to, co je tfeba, co se musi. A bohuzel si také velmi dobre
pamatuju vysledky. Byla jsem permanentné ve stresu,
permanentné bez energie a permanentné bez penéz.
Fungovala jsem na turovni konstantniho vycerpani a
konstantni vycerpani jsem si taky pritahovala do Zzivota.
Zacarovany kruh.

V tomto e-booku se proto chci s vami podélit o téch nékolik
zasadnich véci, které mi dopomohly k tomu, Ze dneska
miizu pracovat, odkudkoli se mi zachce. Zivit se tim, co mé
absolutné napliuje a je mou vasni, sedét u toho
s notebookem na louce a chladit si bosé nohy v travé. Byt ve
svém flow a citit se spokojend, vyrovnana a Stastna.

V této knize naleznete 7 principti, které si miiZzete osvojit,
abyste dosahly téhoz. Protoze jak rika s oblibou Alice Kirs:
,Stastnd Zena = stastny muz = Stastné déti = Stastna
spole¢nost.”

Kdysi byla doba, kdy jsem si nedovolovala byt stastna,
protoze jsem si myslela, Ze kdyz trpi tolik lidi kolem mne, je
nefér byt spokojend a v pohodé. Jednoho dne mne ale
konec¢né osvitilo: ,Nemiize§ se mylit vice!“ pravil mdj
vnitrni hlas. ,,KdyZ jsi neStastna a vystresovana,
vibruje v tobé energie nepohody a neklidu — a tuto
energii taky vyzairujes navenek. Tim tedy zaprvé do
svého zivota pritahujes jesSté vice takovych zazitka a
vice stresu a zadruhé tuto energii prenasis i na
vSechny kolem sebe. Dovol si byt stastna, zacéni
pecovat o svoje vlastni stésti, a budou sStastni i
vS§ichni kolem tebe.“

www.cyklickazena.cz
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Prizndm se, Ze jsem hodné racionalni a hodné dam na
logické argumenty, a to Casto i presto, Ze mi moje intuice
jasné tika néco jiného. Tohle byl ale presné ten logicky
argument, ktery mij mozek potreboval, aby nastartoval
proménu mych nefunkénich vnitinich navykt, zastaralych
internich programii a negativnich presvédéeni. Najednou
jsem to vidéla jasné a v sytych barvach. Tu energii, ktera ze
mne vychazi, kdyz jsem v pohodé, dobre vyspana, dobre
naladéna. A co to déld s druhymi lidmi, se kterymi se
potkavam, kdyZ vyzaruju tento druh energie. A ten rozdil,
kdyZ v pohodé nejsem...

Jakmile jsem zacala vySe zminény poznatek prakticky
aplikovat ve svém zivoté, okamzité jsem také vidéla, jak se

najednou zvysila moje kreativita a efektivita. Moje prace mé
zaCala mnohem vic bavit. Zacala jsem potkavat azasné lidi.
Zlepsily se vSechny moje vztahy, a to s mymi nejbliz§imi i
s lidmi, se kterymi jsem se v minulosti nerozesla uplné
v dobrém. Zivot mi zacal ukazovat svou pifjemnou tvai —
protoze jsem byla pripravena a ochotna ji vidét.

A kdyz jsem k tomu vSemu pridala jesté své cyklické
zkuSenosti a poznatky, zacala jsem objevovat tplné novy
Zivot a nové moznosti fungovani ve vSech oblastech — jak co
se tykalo mne samé, tak mého partnera, mého syna i mého
podnikéani, které je mou opravdovou vasni.

Zvu vas tedy také na tuto cestu. Stoji za to. Kvili vam
samym, kvili praci, kterou délate a kterou obohacujete
ostatni, kviili lidem, které mate kolem sebe a které milujete
a chcete je ¢init Stastnymi.

I vy muzete byt stastné, spokojené a naplnéné a
pritom nanejvys kreativni a efektivni, milujici Zivot
a svét a pri tom vSem stale samy sebou.
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PRINCIP PRVNI: CYKLICKA ZENA SI DOVOLUJE ODPOCIVAT

Mytus: Spravna a vgkonna zena nikdy nespi.

Nic nemize byt dal od pravdy nez tato véta, a pritom je
v nas tak pevné zakofenéna. Rikdm tomu syndrom matek
udernic. Podivame-li se na své maminky nebo babicky,
velmi casto vidime, Ze se i ve svém pokrocilém véku ani na
chvili nezastavi. Porad je co d€lat. Varit pro rodinu. Starat se
o déti nebo o vnoucata. Starat se o tatinka nebo o dédu.
Starat se o vSechny jiné v okoli. Travit volny ¢as praci na
zahradeé. Troufam si fict, Ze moje obé babicky umrely na to,
ze se nedokazaly zastavit a vypnout a odpocivat. A moji
maminku dokaze vypnout, a to jen na den ¢i dva, taky jen
totalni kolaps.

A ja jsem to méla taky. Velmi dlouhou dobu. Protoze tohle
byl vzor, ktery jsem v détstvi prevzala. Program, ktery jsem
si ulozila do podvédomi: Spravna zena nikdy nespi. Kdyz
jsem ja rano vstavavala do skoly, moje maminka byla uz
nékolik hodin na nohou. Kdyz jsem ja §la spat, moje
maminka byla jeSté v plné praci. A v détstvi se u¢ime nejvic
pres osobni priklad, i kdyZ to casto v obdobi dospivani
popirame.

Pozdéji ve svém dospélém zivoté jsem se tedy zacala
dostavat do situaci, kdy jsem jen pracovala, pracovala a
pracovala — a zastavit mé dokazal jen totalni kolaps
v podobé nemoci. Nejcastéji to byvala angina ¢i chripka —

nebo velmi silna a bolestiva menstruace s kfecemi, které se
nedaly vydrzet. Choroby z nachlazeni se opakovaly co ¢tvrt
roku, bolestivdA menstruace co meésic. Jenze tehdy jsem tu
zpravu, kterou mi tyto moje neprijemné stavy predavaly,
nedokazala preéist. Nedochazelo mi, Ze néco je $patné. Ze
mi ty nemoci a stavy nemohoucnosti ukazuji, Ze mam néco
zménit — a Ze kdyz to udélam, tak zmizi a prestanou se
vracet. Daji mi pokoj jednou provzdy.

www.cyklickazena.cz
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Moje doporuceni a tipy pro jizdu na cyklické viné: « Mluvte o tom i s muzi kolem sebe. Za¢nou se na vas divat
jinak, protoze vam najednou porozumi a budou vidét, ze

» V kazdé fazi je v zasadé mozné délat cokoli, je ale lepsi to funguje. A dost mozna vam za¢nou i mali¢ko zavidét.

respektovat to, co nam prirozené v dané fazi jde, protoze
pak ndm to zabere mnohem min casu a usili a bude nas o Uzivejte si to. Uzivejte si tu jizdu, uzivejte si své
to mnohem vic bavit. jedine¢né promeény. Je to vyzva. Je to legrace. Je to dar.

« Pokud jesté dobte neznate své mésicni cyklické promény,
zacnéte pouzivat Cyklickou mapu. Mapa vam ukaze, ze
vase schopnosti se nejen pravidelné stridaji, ale také
pravidelné opakuji a Ze nejste nevypoditatelna priserna
zenska, ale velmi vyladéna a efektivni Zena, ktera si
dokaze planovat pracovni i osobni ¢innosti a aktivity tak,
aby ji to stalo co nejméné energie a pritom jste toho
stihla co nejvic a jesté si to uzila.

« Kazda faze ma sva specifika, v kazdé fazi mate jiné
zesilené schopnosti. V kazdé fazi vam jde néco jiného a
néco jiného nejde. Pozorujte to, zapisujte si to, abyste si
byly jisté, Ze se to opravdu opakuje. Zacnéte duvérovat
svému cyklu a za¢néte si podle n€j planovat. Vysledky
zaruceny a overeny.

« Jsme proménlivé. Jsme cyklické. Priznejte si to. Dovolte
si to. Naskocte na cyklickou vlnu a uvidite, jaka to bude
jizda. Chlapi se budou divit — a nebudou stihat. ;-)

« Mluvte o tom s druhymi Zenami. Mtizete jim tim hodné
pomoct, aby i ony se dostaly do své sily a radosti.

22 www.cyklickazena.cz



http://www.cyklickazena.cz
http://www.cyklickazena.cz/cyklicka-mapa/

PRINCIP TRETI: CYKLICKA ZENA DOBRE Vi, ZE MENE JE

VZDY VICE

Mytus: Spravna a vykonnd Zena si na konci dne
odskrtla vsechny polozky na svém to-do listu.

Slysely jste nékdy néco o tom, Ze na co zamérujete
pozornost, to roste a buji? A vSimly jste si nékdy toho, zZe to
plati i pro n4s to-do list, seznam nasich tkold a povinnosti?
Cim lépe o né& pefujeme a ¢ém vice na ném poloZzek
odskrtavame, tim rychleji a vydatn€ji nam tam pribyvaji.

Milovala jsem to-do listy. Psala jsem si je riznobarevnymi
tuzkami a poctivé prepisovala nesplnéné ukoly na dalsi dni.
Pripadala jsem si jako za Stastnych dni svého détstvi, kdy
jsem si hrala na pani prodavacku nebo pani doktorku, méla
stary Gcetni seSit ,Ma dati — Dal“ jesté po dédeckovi a do néj
si veledilezité zapisovala klikyhaky znamenajici, ze jsem
prodala, koupila, vySetrila, zapsala anamnézu, predepsala
1éky — a to jesté davno predtim, nez jsem viibec umeéla psat.

Po letech pilovani mych to-do listii, nejriznéjsich pokusti o
jejich prevod do elektronické podoby a pak zpét na papirky
vSude po pracovnim stole a kuchynské lince, jsem dospéla
k tomu, Ze seznamy nasich kol a povinnosti nejsou o nic
vic nez hra, Skolni hra na doktory, Géetni a prodavace.
Detailni to-do listy mé postupem doby zacaly strasit. Méla
jsem obdobi, kdy jsem vecer odchézela do postele a vidéla
jsem, kolik jsem toho dnes zase nestihla. Svych deset minut
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pred spanim, které jsou kritické pro kvalitu naseho spanku,
jsem stravila horeénym premyslenim, co bych mohla udélat
jesté nejlépe ted hned a co hned rano, abych ztratu dohnala.

Vysledek? Nespavost. Po ranu jsem se budila jako zombie
s nulovou energii, i kdyz jsem spala osm nebo i deset hodin.
Pres den jsem byla vyéerpana, neefektivni — a vecéer bylo na
mém to-do listu dvakrat tolik véci nez rano. Skoncilo to
unavovym syndromem, ze kterého meé nastésti rychle dostal
mj celostni doktor. Ale ani ne tak tim, jak mé 1é¢il po téle,

www.cyklickazena.cz
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myslenku se nabaluji dalsi rychlosti blesku. Miranda Gray to
v Cyklické zené popisuje velmi pregnantneé takto:

LZptsob, jakym se béhem kreativni faze vyvijeji nase
myslenky a emoce, lze prirovnat ke kutdlejici se snehové
kouli. Predstavte si, Ze stojite na vrcholku kopce a vytvorily
jste si malou kulicku ze snehu, kterou jste si polozily
k noham. Tato snehova kulicka symbolizuje vasi prvotni
myslenku. Jako priklad si miizeme vzit tireba tuto situact a
myslenku z pracovniho prostredi: ,Zase mi nepridali, i
kdyz jsem byla na radé!*
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S touto myslenkou si jemné pohrdavame v hlavé jako
s kulickou u svijch nohou, a kulicka se zacne trochu koulet.
A nam prichazi dalst myslenka: ,Nema mé rad! Nikdy me
za mou praci nepochvalil.“ Na kouli se nabaluje stale vice
snehu a vice energie, az se najednou zacne kutalet z kopce,
nabira na rychlosti a my nad ni ztracime kontrolu.

Prichazeji dalsi myslenky: ,Jsem uplné neschopna. Uz
tolikrat mi méli pridat a nepridali. Nikdy nedostanu to, po
cem touzim...” Vzapéti se zacnou valit dalsi vzpominky
z naseho pracovniho Zivota, z naseho soukromého Zivota,
z détstvi a vSechny posiluji toto naSe negativni presvédcent.
Ted uz je snehova koule obrovskda, vali se velkou rychlosti a
nabaluje na sebe snih, kameny, vétve a nékdy semele i
ndhodného nevinného lyzare. V tuto chvili uz ji nelze
zastavit. Nase posledni myslenky: ,.Jsem k nicemu. V Zivoté
nic nedokazu,“ spusti lavinu, ktera zasype vesnici v udoli.

Ale vsechny tyto myslenky jsou jen néco, co tvorivée
vydedukovala nase mysl. Jsou to pouze zpravy, nikoliv
realita, nicméné my jsme jim na emocni trovni uverily a
jedname, jako by byly skutecné. Nase modelova situace by
pak mohla pokracovat tak, Ze se pridaji pocity vzteku a
prijde rozhodnuti si to se séfem pékné vyrikat, protoze nase
emoce, staré vzorce a vzpominky na minulé uddlosti
prevdlcuji nase raciondlni uvazovani i nase mezilidské
dovednosti.

Kreativni fazi je tireba brat vazne, protoze je klicem k nasi
dusevni pohodé, stésti a spokojenosti. Zvladnout lavinu
emoci je mozné dvéma pozitivnimi pristupy. Pruni

www.cyklickazena.cz
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variantou je ovladnout své myslenky tak, abychom vesnici
zachranily, zatimco druhou moznosti je tohoto zazitku
vyuzit, abychom se zbavily své podvedomi emocni zatéze, a
vnimat ho jako pozitivni a obohacujici zpiisob osobniho
ristu a rozvoje.

At uz vyuzijeme kterékoliv varianty, musime pamatovat na
to, Ze prvotni spouste¢ ma piivod v hloubi nas samych a je
zpravou pro nase védomi, ze je treba si danou véc
uvédomit a prozit a pak néco s ni néco udélat.”

Chci vdm nyni proto nabidnout metodu, jak mtZzete
skuteéné zacit vyuzivat dary své premenstruacni faze, abyste
se posunovaly dal, k tomu zivotu, ktery si skute¢né budete
uzivat a ktery vas bude bavit a naplnovat.

1. Pfipravte se na to, Ze to nebude jednoduché. Ze to bude
bolet. A Ze se to nevyresi ze dne na den, z hodiny na hodinu.
Skladka toxického odpadu je véc, se kterou je treba zachazet
v rukavic¢kach. Budete asi hodné plakat — ale uz vite, jak na
to, aby vase slzy odplavovaly to, co chcete, aby odeslo.

2. Za druhé si uvédomte — ted i kdykoli pristé — Ze je to jen a
jen o vas. Nikdo jiny neni Spatné. Nikdo jiny za nic nemtze.
Vas zaméstnavatel, vasi kolegové, vasi klienti, vas partner,
vase déti, vase matka, nikdo. A kupodivu ani vy sama! Jsou
to jen Certici, ktefi vas lechtaji a provokuji, protoze prosté
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chtéji ven. Jako to nebavi vas s nimi, je to uz nebavi s vami.
TakZe s nimi spolupracujte a vSem se ulevi.

3. A ted to prichazi. Ten neuprosny pocit, Ze vSechno je
$patné. Ze se vam véci nedafi. Ze mate strach. Ze asi
umfete, pokud se pohnete jen o krok dal. Ze asi umfete,
pokud se okam?Zité nepohnete o krok dal. Ze cely zivot a cely
svét je na hovno. (Ano, dovolte si sprosta slova, zde jsou na
misté.) Ze vas vsichni serou a Ze si ze vSeho nejvic prejete,
aby vam dali pokoj. Ze si viibec nevite rady. Se sebou,
s druhymi, se svym Zivotem. Ze nevite, kam jdete. Ze vite, Ze
vas néco nebavi (tfeba vase prace), ale zaroven nevite, co
vas bavi. Ze nemate penize. Ze nemate partnera. Ze jste
uplné v prdeli...

Pustte vSechny tyto myslenky. Nezadrzujte je. Pripustte
naplno jejich existenci. Ale pozor! Jak zminuju
v predchozim bod€, nezamérujte je ani na vnéjsi svét, ani na
partnera, ani na sebe, na nikoho. Nepouzivejte je jako
otravené Sipy. Prosté€ a jednoduse je nechte odtéct. Jako kal,
jako sedlinu ve sklence, abyste do ni pak mohly napustit
novou, kristalove ¢istou vodu.

4. Nechte tyto mysSlenky téct a placte. Neposuzujte,
nehodnotte, nereste. Zamérujte se pouze na to, ze Certici
jeden po druhém vyskakuji a odchazeji. Je to v poradku. A
klidné u toho kri¢te nebo nadavejte. Pokud mate partnera
na 3. arovni, miiZzete do n€j busit, protoZe on to ustoji. A pak

www.cyklickazena.cz
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PRINCIP SEDMY A POSLEDNI: CYKLICKA ZENA PRIJIMA SVE

TEMNE STRANKY

Mytus: Spravna a vgkonna zena je vzdy stoprocentné
sebejista, sebevédoma a pozitivni a vse se ji dari.

Za svou lektorskou praxi uz jsem potkala velkou radku zen.
Mnohé z nich mély za sebou velmi aspéSnou kariéru a
vydélavaly hodné pen€z. Na prvni pohled byly tyto Zeny
velmi sebevédomé a velmi sebejisté. Zdali se zdalo, Ze se jim
vSe dari. Pri pohledu zblizka se ale ukazalo, Ze i tyto Zeny
maji své temné dni. Dni, kdy se jim nedari. Dni, kdy si
nevéri. Dni, kdy se jim nechce pracovat. Dni, kdy nemaji
rady samy sebe. Dni, kdy je jim Spatné. Fyzicky nebo
psychicky. Dni, kdy jsou totalné unavené a nejradéji by
spaly a spaly. Dni, kdy chtéji celou svou hvézdnou kariéru
splachnout do zachodu a odjet na pusty ostrov a uz se nikdy
nevratit. Dni, kdy je Stve jejich partner. Dni, kdy kric¢i na
svoje milované déti. Dni, kdy jim prijde, Ze zZivot nema
smysl.

Neni svétlo bez tmy. Neni nase optimisticka faze bez nasich
jinych fazi, kterym rikdm temné.

Napsala jsem na toto téma nasledujici blogovy ¢lanek:
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REKIAMACE K BOHYNI

Mila Bohyné!

Toto je reklamacni dopis, ktery pisu ve dni 27. Domnivam
se, zZe jsi pri designu zeny a jejiho menstruacniho cyklu
musela udélat nékde chybu:

Jednou za mésic madm den nebo dva nebo tri, kdy jsem
uplné Silena. Venku sviti jasné slunce, vesele zpivaji ptaci,
ale jA mam pocit, Ze mam na ocich klapky a na hlavné tézky
poklop.

Kde je ta vesela, optimisticka a sebejista zena? Kam odchazi
na tyto tri dni?

Hlavu mam tak plnou myslenek, ze je velika jako patraci
baléon, a boli mé tak, Ze nemtzu ani usnout. Chci se
propadnout a nebyt, nezit. Tohle je peklo.

Kde je ta Zena plna energie a sily a touhy zit zivot? Kam se
podéla?

Boli mé Zaludek a nemiiZzu nic jist. VSechno, co poziu, je pro
mne nestravitelné. Svét sam je pro mne nestravitelny.
Nepochopitelny. Temny a bojim se ho. Lekam se kazdého
zvuku, kazdé slovo svého milého vnimam jako ntiz do nasi

® www.cyklickazena.cz
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