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21. stoleti je stoletim Zen, kdy Zenskd energie vstupuje do vsech oblasti Zivo-

ta, ekonomiku nevyjimaje. Kniha je jedinecnym ndvodem pro Zeny, aby ro-

zumély samy sobé, a jedinecnou prileZitosti pro muze, aby rozuméli Zendm,
ale i celkovému déni kolem sebe.

Marcela HrubosSova,

zakladatelka vzdélavaciho portalu Finance pro radost,

www.financeproradost.cz

Skvéla kniha pro v§echny muZe, kteri vétsi cdst svého Zivota travi ,,v hlavé”,

VZdyt i muZské srdce a télo maji svij rytmus, a tedy své cykly... Jen jim my

muzi vétsinou mdlo naslouchdme. A prece: i muZskd duse md svou slunec-
ni a mésicni tvdr...

Jiri Lnénicka,

prekladatel a praktik zen shiatsu

Pozndni a prijeti fyzické, emocni, duchovni a intelektudlni Zenské cyklicity
déla svét daleko bohatsi a zdroven pochopitelnéjsi - a to jak pro Zeny, tak i
pro muZe. Tato kniha je nutnosti pro kazdého, kdo chce byt ve svété muzské
linearity a Zenské cyklicity schopen tvorivé spolupracovat.

Tereza Kalinova,
konzultantka,
www.vedomybusiness.cz

A¢ muz, doporucuji tuto knihu vsem Zendm a muzitm také. Cim vice o sobé

jako muzi a Zeny budeme védet, tim vice se budeme chdpat a obohacovat
se navzdjem.

David Kirs,

autor Milionového impéria a EmailAcademy.cz,

www.smartemailing.cz

Diky této velmi vyjimecné knize miiZe Zena skutecné pochopit sama sebe,
své dary, svou moudrost a svou krdsu. Diky této knize muiZze i muz opravdu
poznat svou Zenu a dokdZe ji porozumét. Vérim, Ze pokud jd i miij muZ ro-
zumime tomu, co se odehrdvd v nasich svétech, pak se déji zdzraky.

Alice Kirs,
zakladatelka a organizatorka projektu Zeny Zendmo®,
www.zenyzenam.cz



Podekovani autorky

Mému muzi, ktery mne neustale podporuje ve vSech mych nescet-
nych kreativnich projektech.

VSem, se kterymi jsem se potkala osobné nebo prostrednictvim
internetu a kteri prispéli k vydani této knihy nebo jej podporili.
Jsem pocténa mnoZzstvim tiZasnych Zen, se kterymi jsem méla moz-
nost se setkat. Velmi si vazim vSech podnétti, které od vas pricha-
zeji, i vasi pomoci.

Miranda Gray



Predmluva autorky

Podivate-li se dnes do regali jakéhokoliv knihkupectvi, bude vam
ihned zrejma popularita témat souvisejicich s osobnim rozvojem
a s zivotnim nebo pracovnim koucinkem. Neméné obsahla je i na-
bidka nejriznéjsich kurzia a seminari, které nabizeji pomoc pri
transformaci vasi osobnosti, vaseho Zivota i vasi kariéry prostred-
nictvim technik definovani cil{i, ak¢nich planti a motiva¢nich me-
tod. Proc tedy dalsi kniha na toto téma? ProtoZe knihy, které jsou
v soucasnosti na trhu, nejsou psany s ohledem na specifické potre-
by Zen a neberou v potaz jejich odliSnosti od muzii!

Stale si kupujeme dal3i a dalSi seberozvojové knihy, které nam
maji pomoci zménit nas Zivot. Rozhodneme se pro metodu, ktera
je v nich popsana, za¢neme uplatiiovat jednotlivé techniky ve svych
mysSlenkovych procesech i ve svych ¢innostech, inspirujeme se mo-
tivacnimi prohlasenimi - a za dva tri tydny zjistime, Ze naSe moti-
vace i nadSeni se nékam vytratily a sen o Gspéchu se opét rozplynul.

Jak je mozné, Ze tyto systémy osobniho rozvoje nefunguji pro
Zeny? ProtoZe Zeny maji néco, co muzi nemaji - a tento naprosto
zasadni faktor vSechny tyto seberozvojové metody opomijeji!

Cyklicky mési¢ni plan je osmadvacetidenni priivodce vytvoreny
specialné pro Zeny tak, aby si zacaly uvédomovat své optimalni
doby a s nimi spojené schopnosti a dokazaly je vyuzivat k dosaZeni
naplnéni a motivace i uspéchii a cildi, po kterych v Zivoté touZzi.

,Vsichni zname rceni, Ze pokud chceme zménit svét, musime nej-
prve zménit sami sebe. Ale co kdyZ se proménujeme béhem meésice
- znamena to, Ze se svét také proménuje? Ano.“

(Miranda Gray)

Vykonavame-li urcité ¢innosti v ¢ase, ktery je pro né optimalni, a vy-
uzivame-li téch svych schopnosti a talentfi, které jsou v této dobé
silnéjsi nez jindy, poskytuje ndm to prirozenou motivaci k praci,
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tvorivost a vhledy, abychom mohly uskuteé¢novat radikalni zmény
ve svém osobnim rozvoji i v pracovnim Zivoté tak, jak si opravdu
prejeme.

Koncept popsany v této knize je velmi nekonvencni - jde o zcela
novy, unikatni pristup, ktery zasadné zmeéni zptisob, jakym nahlizi-
te na sebe samé a na svtjj Zivot.

VyzkousSejte osmadvacetidenni plan a objevte své vlastni jedine¢-
né talenty a dovednosti a také zpusoby, jak je miiZzete prakticky vy-
uzivat v kazdodennich situacich, v pracovnich projektech a pri do-
sahovani dlouhodobych cilt. Tato kniha proméni vase vnimani sebe
sama, posili vasi sebedlivéru a umozni vam zazivat sebe sama jako
tvorivou a uspésnou Zenu plnou energie, kterou také skute¢né jste.

Budete samy prekvapeny, Ze tuto metodu osobniho rozvoje bu-
dete moci vyuZivat kazdy mésic znovu a znovu, anizZ byste ztracely
vnitini odhodlani a motivaci jit za svymi sny a dosahovat naplnéni
a uspéchu.

Miranda Gray
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1.
KAPITOLA

Pro¢ zrovna 28 dnu?

Co Zeny maji, ale muzim to schazi

Co kdybych vam rekla, Zze mate k dispozici neuvéritelné schopnosti?
A co kdybych vam rekla, Ze vam tyto schopnosti umoznuji prekrocit
vaSe obvyklé predstavy o tom, jaké jsou vaSe mozZnosti, prinase;ji
vam soustredéni, jasny zamér a logické uvazovani, umoznuji vam
vytvaret lepsi vztahy s druhymi, prohlubuji vasi schopnost resit
problémy a prichazet s kreativnimi myslenkami a s intuitivnimi
napady a poskytuji vam hluboké vhledy a porozuméni?

Co kdybych vam rekla, Ze nevyuzivate jeden z nejvétSich zdroju
sily, ktery vam je v tuto chvili dostupny a diky kterému byste mohly
byt Gspésnéjsi jak ve svém zaméstnani, tak v Zivoté celkové? Mély
byste zajem? Urcité ano!

A co kdybych vam pak rekla, Ze odpovédi na otazku ,co Zeny
maji, ale muziim to schazi?“ je - menstruacni cyklus?

Vsadim se, Ze tohle jste necekaly!

Menstruacni cyklus predstavuje obrovsky nevyuzivany
osobni a pracovni potencial.

Menstruacni cyklus byva zpravidla povaZzovan za neprijemnost,
a nikoliv za vyhodu. Svét businessu, prace i osobniho rozvoje do-
posud zcela ignoroval zakladni Zenskou prirozenost - a sice to, Ze
Zenské schopnosti se v priibéhu mésice proménuji.

Jako Zenam se nam na rozdil od muzi pravidelné strida cyklus
dusevnich, fyzickych a emoc¢nich promén, ktery ovliviiuje naSe uva-
Zovani, proZivani a chovani. V naSich cyklech je pritom skryt vroze-
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1. Pro¢ zrovna 28 dnu?

Co jsou ,,optimalni doby™" a jak jich vyuzivat

,V8imla jsem si, Ze je pro mne zpravidla snazsi se soustredit na praci

a udrZovat si pozitivnéjsi pristup, kdyz jsem v dynamické a expresiv-
ni fdzi. Mam vice energie a udélam spoustu prace.”

(Barbara, ucitelka, Velka Britdnie)

M¢ési¢ni cyklus se sklada ze ¢tyr optimalnich dob. Kazda z téchto
dob v nas zesiluje jiné duSevni schopnosti a emoc¢ni kvality. Méni
se také nase intuitivni schopnosti a fyzicka sila. Béhem téchto dni
mame jedine¢nou prilezitost tyto zesilené schopnosti pozitivné
a flexibilné vyuzivat, abychom plné realizovaly sviij potencial. Jak-
mile si za¢neme uvédomovat své optimalni doby a zesilené schop-
nosti s nimi spojené a jakmile tyto schopnosti zacneme uplatriovat
ve svém Zivot€ tak, jak nam v priibéhu meésice prichazeji, objevime
nejen své skryté talenty a dokdZzeme toho mnohem vice, ale konec-
né budeme zit svijj Zivot v souladu se svou skute¢nou Zenskou pod-
statou a budeme dokonale samy sebou.

PrestoZe pro ucely této knihy nékteré véci trochu zobecnuiji, vcet-
né poctu dnti v cyklu, osmadvacetidenni plan vam pomtiZe objevit
vaSe jedinecné osobni optimalni doby a schopnosti, a to bez ohledu
na to, jak je vas cyklus pravidelny nebo dlouhy. Cyklicky mésicni
pldn mohou pouzivat Zeny s prirozenym i medicinsky upravenym
cyklem (podrobnosti naleznete v 8. kapitole).

V prubéhu mésice prochazi vétSina Zen nékolika jasné odliSeny-
mi fazemi. Tyto faze jsem nazvala dynamickou, expresivni, kreativni
a reflektivni fazi.

Cyklicky mési¢ni plan predstavuje priivodce na cesté
objevovani vasich vlastnich jedineénych optimalnich dob
a zesilenych schopnosti.
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3.
KAPITOLA

Sezndmeni s fazemi

Télesny cyklus

Mésicni cyklus, kterym prochazi Zenské télo
Menstruace:
Priblizné 1.-5. den: déloha se zbavuje staré vystelky.

Predovulacni faze:
Priblizné 6.-11. den: ve vajecnicich se vyviji vajicko, déloZni vystelka
sili a roste hladina hormona.

Ovulace:
Priblizné 12.-16. den: vajicko dozrava, je uvolnéno z vaje¢nikt a pri-
praveno k oplodnéni.

Predmenstruacni faze:
Priblizné 17.-28. den: hladina hormont klesad. Pokud je vajicko
oplodnéno, usazuje se v déloZni vystelce.

Vétsina z nas vi, Ze na8 menstruacni cyklus se to¢i kolem dvou hlav-
nich obdobi - uvolnéni vaji¢ka pri ovulaci a uvolnéni déloZni vystel-
ky pri menstruaci.

Zatimco menstruaci neprehlédne Zadna z nas a predmenstruac-
ni fazi velmi dobre znaji vSechny Zeny trpici premenstrua¢nim
syndromem, méné Zen si uvédomuje zmény, kterymi prochézeji ve
fazi predovula¢ni a béhem ovulace. Kviili nedostatecnému povédo-
mi o téchto fazich vznika mylny dojem, Ze menstruace je izolovana,
jednou za mésic se opakujici udalost, a nikoliv Ze se jedna o jednu ze
ctyr fazi celého cyklu mési¢nich promén. Pokud mame silny ¢i bo-
lestivy premenstruacni syndrom nebo menstruacni bolesti, mtize-
me mit pocit, Ze vétSinu ¢asu jsme ,normalni“ — a par dni do mésice
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3. Seznameni s fazemi

Jak cyklus vyuzit k vlastnimu prospéchu

Chceme-li cyklus vyuzit ke svému prospéchu a k dosazeni Zivotniho
naplnéni, musime porozumét jeho jednotlivym fazim a prozkou-
mat je podrobnéji. Musime se podivat na to, jaky na nas tyto faze
maji vliv a hledat pozitivni a praktické zptsoby, jak své mési¢ni
promény uplatnovat v Zivoté, v zaméstnani i pri dosahovani svych
snu a cild.

V nasledujicich ¢tyrech kapitolach popisuji jednotlivé faze - jak
se béhem nich proménujeme, jaky na nas tyto faze maji vliv a jaké
prileZitosti nam ptinaseji. V kazdé kapitole naleznete jednak se-
znam moZnych schopnosti a pristupti, které vam v dané fazi mo-
hou dobre fungovat, a jednak soupis véci, na které je dobré si dat
pozor nebo které nam fungovat nemuseji. U kazdé z fazi doporucu-
ji také vhodné strategie pro fyzické zdravi i emoc¢ni pohodu a vhod-
né pristupy pro dosahovani vétsi efektivity a cilt. Na volné stranky
na konci kapitol si pak mtizete zapisovat své vlastni postrehy.

K jednotlivym kapitolam se muiiZzete vracet, jakmile nastane pri-
slusna faze vaseho cyklu - pomuZe vam to si porovnat predkladané
informace s vaSimi vlastnimi zkuSenostmi a nalézt pozitivni a prak-
tické zptisoby, jak své zesilené dovednosti a schopnosti uplatnovat
ve svém zZivote.

Kazda Zena proziva svij cyklus zcela jedine¢né. Existuji urcité
prozitky, jeZ jsou mnoha Zenam spolecné, ale muZe se stat i to,
Ze nékteré ze schopnosti a ¢innosti doporucovanych v nasledu-
jicich kapitolach budou ve skute¢nosti zapadat do jiné vasi faze,
nez u které je uvadim ja. Pro praci s menstrua¢nim cyklem neplati
zadna pevné stanovena pravidla - vyuZivejte jej tak, jak to nejlépe
vyhovuje vam osobng.
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4.
KAPITOLA

Kreativni faze v praxi

Své zkoumani jednotlivych fazi menstrua¢niho cyklu zacneme
u faze, ktera byva pro mnohé z nas tou nejobtiznéjsi - a sice u fdze
kreativni neboli premenstruacni. Tato faze pro nas mtize byt nepfi-
jemna kvuli radé ruSivych premenstrua¢nich symptomi, které mo-
hou negativné ovliviiovat jak nas pracovni Zivot, tak i naSe vztahy
a sebejistotu a sebedtvéru.

»(Den 26: kreativni fdze) Potfebuju vic spat a nechce se mi tolik vést
spolecenské reci. Bez mrknuti oka se zbavuju toho, co uz nefunguje,
ale jsem citliva na kritiku a soudy druhych. Potrebuju néco tvorit

Nk

a mit pocit, Ze se mi to dari.

(Déborah, ndavrharka v médnim salonu, Francie)

Vrve

Pri¢iny premenstrua¢niho syndromu popisuji rtizné teorie rtizné,
je ale pravda, Ze na nékteré Zeny maji tyto kazdomési¢ni symptomy
velmi silné Ucinky, které v Zadném pripadé nechci nijak zlehc¢ovat.
Cyklicky mési¢ni plan navrzeny v této knize lze nicméné pouzit
i jako doplnék jinych 1é¢ebnych metod a pristupti. K identifikaci
toho, kdy se priznaky objevuji a co je ovliviiuje, je pak mozné vyuzit
individualni mési¢ni hodiny popisované v kapitole 10.

Naro¢nost kreativni fdze se mize v nékterych mésicich proje-
vovat vice nez jindy. V této dobé klesa naSe celkova vydrz stejné
jako duSevni schopnosti a naopak vzrusta fyzické napéti, frustrace
a agresivita a spolu s ni se objevuje vétsi precitlivélost, vykyvy na-
lad, silné emoce a pocity derouci se z hlubin na$i bytosti. Pro lidi
v naSem okoli muiZe byt nelehké se s tim v§im vyrovnavat: s onou

53



4. Kreativni faze v praxi

Kreativni faze je prilezitosti odlozit emoc¢ni a dusevni
zatéz, abychom ji s sebou nemusely nést
i do dalSiho mésice.

Optimalni doba kreativni fdaze

Kreativni fdze nam nabizi zesilené schopnosti a dovednosti, které
muizeme vyuZzit ke zlepSeni svého Zivota, kariéry i prace a k dosaze-
ni svych cili. Chceme-li tuto fazi zuzitkovat skute¢né produktivné,
je treba si pripravit urcité strategie, abychom nepropasly své zesi-
lené schopnosti, a také taktiky, jak zvladat ukoly, které nam v této
fazi nejdou tak dobre.

V nasledujici ¢asti kapitoly naleznete doporuceni a navrhy, jaké
¢innosti vas mohou v kreativni fdzi podporit a jak mtiZzete vyuzit
prednosti této doby k vlastnimu prospéchu. Pri ¢teni téchto tipa
vam urcité budou prichazet vlastni napady, které si miizete zazna-
menat na volnou stranku na konci kapitoly.

Schopnosti a dovednosti kreativni faze:

 Kreativita vychazejici z nadSeni - chceme vénovat energii
vécem, které nas inspiruji a které Zivi nas vnitini ohen!

o Tvorivé psani.

« Komunikace vedena vasni srdce.

 Vizualni tvorba vychazejici z naSeho nadseni.

e Predstavivost a imaginace.

e Hudebni tvorba pramenici z nasi radosti ze Zivota.

e Zhmotnovani nasich cilti a nejdivocejsich prani.

» Schopnost vidét kolem sebe skryté prilezitosti a synchronicity
(,shody nahod®).

e Schopnost prichazet s novymi napady na zdkladé minima
informaci, brainstorming.

e Na&hlé inspirace a schopnost rozvijeni tviir¢ich myslenek.
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Cyklickd Zena

Nahlé vhledy a pochopeni véci.

Napady prichazejici z¢istajasna.

Intuitivni pochopeni slozitych teorii.

Schopnost usporadat nestrukturované informace.

Schopnost vidét za mnozstvim detailG zakonitosti, jimiz se
véci ridi.

Schopnost rozpoznat a opustit, co nam nefunguje nebo uz
nam neslouZzi.

Schopnost identifikovat problémy a neefektivitu.

Potreba uklizet, a tim vytvaret prostor a rad.

Zbavovani se emocni zatéze, prezitych postojii, myslenkovych
pristupt a vzorct, tvorba nového radu.

Znalost toho, co potrebujeme, abychom dosahly Zadouciho
ucinku.

Co nam v kreativni fdazi tak aplné nejde:

Pochopit néco logického.

Uvazovat racionalné.

Pracovat s druhymi lidmi na problémech.

Vcitovat se do druhych.

Pracovat v tymu.

Zacinat nové projekty.

Poustét se do zmény Zivotniho stylu ¢i rezimu.
Strukturované se ucit, myslet nebo planovat.
Rikat si pozitivni afirmace o sobé a o svém Zivoté.
Pokouset se napravit sebe sama nebo svoje vztahy.

Na co je tfeba si davat v kreativni fdzi pozor:

Vykyvy nalad.

Podrazdénost a nesnasenlivost, doprovazena plactivosti
a extrémni precitlivélosti.

Precitlivélost na kritiku.
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4. Kreativni faze v praxi

e Neschopnost objektivné vyhodnocovat informace, ukoly,
situace a lidi.

e Potreba mit pravdu za kazdou cenu.

« Potreba, aby druzi uznali nasi pravdu.

» Tendence prichazet s nepodloZenymi scénari mozného vyvoje.

e Tendence délat ze vSeho drama.

e Vnéjsi kriti¢nost, ktera odrazi nase prisné vnitfni posuzovani
sebe sama.

e Agresivita a izkost pramenici z hluboce zakorenénych strachti.

e ZhorSena schopnost si vybavovat véci a slova z paméti.

e Obdobi aktivni a silné dusevni, emocni i fyzické energie se stri-

vevs

e Okamziky nizké hladiny cukru v krvi.
e Vétsi pravdépodobnost zmény vzhledu nez v jinych fazich.

e Neocekavejte, ze druzi lidé budou védét, jak vaSe chovani
zvladnout. Pokud to vite vy, vysvétlete jim to a priibézné je
o svém stavu informuijte.

» Nedostatek trpélivosti a tolerance — vSechno musi byt udélano
okamzité a hned!

e Mylné ocekavani, Ze druzi védi, co potrebujeme.

Strategie pro kreativni fazi:

Fyzicky stav:

e Béhem dne si dopravejte prestavky na doplnéni sil ¢i kratké
meditace, a to zejména ke konci této faze.

e Na konci této faze si doprejte také vice spanku a prizptisob-
te tomu i svllj denni rezim. Spolecensky Zivot muZete dohnat
opét béhem dynamické a expresivni faze.

« Kofeinem se dobijejte pouze tehdy, je-li to skute¢né nezbytné.
V této fazi vase télo prirozené zpomaluje, takzZe to respektujte.

o Davejte si prubézné malé zdravé svacinky, abyste si udrzely
stalou hladinu cukru v krvi.
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9.
KAPITOLA

7

Cyklicky meésicni plan

Chcete-li se v Zivoté posunout vpred -
Zijte s cyklem!

Prehled fazi a dni

Dynamicka faze

Den 7: Nova energie!

Pro duSevni pohodu: Dohanéni tkol

Pro dosazeni cili: Vyzkum a ptripravné prace

Pro efektivnéjsi praci: Zvladani slozitych zélezitosti a informaci

Den 8: Planovani a analyza

Pro duSevni pohodu: Zpatky ke zdravi

Pro dosazeni cilG: Naplanujte si nasledujici mésic
Pro efektivnéjsi praci: Analyza stavu

Den 9: Zacinani projekta

Pro duSevni pohodu: Pustte se do novych véci
Pro dosazeni cilG: Nebojte se byt akéni

Pro efektivnéjsi praci: Naucte se néco nového

Den 10: Budovani vnitini sily

Pro dusevni pohodu: Sila myslenky

Pro dosazeni cilli: Vytvarejte si pocit uspéchu a naplnéni
Pro efektivnéjsi praci: Zamérte se na sebe
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Dynamicka faze
Den 11

Optimalni doba pro: Prohlubovani davéry

Béhem dynamické fdze jsme vice oteviené tomu, abychom se do-
kazaly pozitivnéji divat jak samy na sebe, tak na urcité situace ¢i
na budoucnost. Na rozdil od kreativni fdaze, v niZ ndm muze pri
pouzivani pozitivnich afirmaci vyplouvat na povrch celd rada du-
vodt, proc¢ pro nas dané afirmace neplati, vdynamické fdzi naopak
pocitujeme hlubokou dtivéru v jejich pravdivost.

Pravé proto je dynamicka fdze optimalni dobou na procvi¢ovani
pozitivniho mysleni, abychom posilily svou viru ve vlastni schop-
nosti, ve svou vnitfni hodnotu a v hodnotu naSich snti, a vybudo-
valy si diivéru v sebe sama. Budeme-li tuto schopnost ,si vérit* jed-
nou za meésic takto trénovat, povede nas to k hlubokym a zdsadnim
vnitfnim zménam a budeme se rovnéz citit siln€jsi, az budeme poz-
déji v kreativni a reflektivni fazi ¢elit riznym emocnim a duSevnim
vykyvam.

Dalsim vhodnym zptisobem vnitfni motivace v dynamické fazi je
soustredéni na vysledky naSich cila. Jelikoz je naSe schopnost po-
zitivniho mysleni v této dobé prirozené silna, dokdZeme si snadno
predstavit vlastni Gispéch, a tim ziskavame velmi Gi¢inny nastroj pro
vytvareni pozitivnich emoci, které ndm pak dodavaji potrebnou
rozhodnost a silu jednat, Celit vyzvam a posouvat véci dal i v téch
fazich, kdy tolik dynamické energie nemame.

Pro duSevni pohodu: Pozitivni afirmace
Dynamicka faze je optimalni dobou pro pouzivani pozitivnich afir-
maci, které nam pomdhaji v naSem zdokonalovani a ve zhmotno-
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