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Kniha vznikla na popud fady muzu, ktefi nas v pribéhu prace

na projektu pro Zeny nazvaného Cyklickd Zena® oslovovali

s komentari typu: ,,Kdybych tohle védél driv...“ a zejména s zadostmi
o0 jasny a srozumitelny navod k tomu, jak mohou vychdzet se Zenami
kolem sebe.

Odpovida naptiklad na otazky:

Pro¢ mi moje Zena nerozumi?

A proc¢ ja nerozumim ji?

4

4

# Proc jsou zeny Casto tak nevyzpytatelné?
¢ Je mozné Zenam vibec néjak porozumét?
.

Proc je jeden den vSechno super a druhy den
vSechno $patné, aniz bych néco udélal jinak?

¢ Proc¢ jsou zeny obcas tak protivné, kritické,
vztahovacné, hysterické a precitlivélé?

¢ Existuje néjaka logika v tom, jak se zeny
promeénuji?

¢ Je mozné svést zenu kterykoli den v mésici?

Tato kniha vdm umozni zacit doslova vidét Zenam do hlavy

a pochopit, pro¢ méni své chovani a pro¢ jsou tak nevypocitatelné.
Zaroven se naucite, jak jejich nalady uz dopfedu predvidat a jak

s nimi zachazet, abyste méli cely mésic klid a pohodu (nejen)

ve vztahu.

Pochopite, kdy je spravny ¢as jim naslouchat a kdy radéji
vypadnout - i jak muzete mit spokojeny vztah navzdory PMS.

V knize zkratka ziskate véechny podstatné informace pro to,
abyste dokazali vedle Zen nejen prezit, ale Zivot s nimi si zacit
doopravdy uzivat.
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Uz ted povazuji Navod na Zeny za ,knihu roku 2015 a to je teprve brezen.
Mili muzi, kteri stdle hleddte ten skutecny ,ndvod na Zeny“ - tohle je ONO!
A nent to nakonec viibec Zddnd velkd véda. ;) Kniha je velmi prakticky pojatd,
psand jasné, strucné, vystizné, jde primo k véci (tedy k Zené :)).
Milé Zeny, je to kniha i pro vds! Ted uz budete rozumét, proc jsme kazdy den
jiné, prestanete se tim trdpit a naucite se koulit...

Lucie Koubek, jazykovy konzultant, www.luciekoubek.cz

SWOW, tak to je néco...!”“ Ano, tohle jsem p¥i ¢teni této knihy nékolikrdt doslova
vykr¥ikl. Proc? Je to jednoduché: Sofie s Erikem v knize popisuji véci, které den-
nodenné zazivdm na vlastni kiiZi, jak se svou partnerkou, tak se Zenami, s ni-
miZ spolupracuji, a do této chvile jsem viibec nevédél, pro¢ tomu tak je. Ndvod
na Zeny patri do rukou kazdého muze. Kniha sama o sobé je nabitd tizasnou

energif a je skvélym priivodcem do svéta Zen. Diky za ni.
Michal Kolar, Podporovatel tviirch v jejich vizich a projektech,
www.Kolami.cz

Vmomenté, kdy jsem pochopila a p¥ijala svou cyklicnost a proménlivost, se miij
Zivot neuvéritelné zjednodusil. V. momenté, kdy to pochopil a prijal miij man-
Zel, dostal nds$ vztah novy a hlubsi rozmér. Diky tomuto pozndni jsem sama
sobé bliz a obrovskou blizkost citim i v partnerstvi. Je tolik osvobozujict, kdyz
se pred svym muZem nestydite mluvit o menstruaci, kdyz chdpe vasi tinavu
béhem krvdcenti, kdyZ se na vds nezlobi za to, Ze jste super-kritickd san, kterd
sekd hlavy vsude, kam vstoupf (hlavné tu jeho), kdyZ spolecné dokdZete vyuZit
vasi neuvéritelné rychlou energii béhem dynamické faze.

Svoboda a jednoduchost Ziti, to je to co, s pochopenim Zenské cyklicnosti
prichdzi do Zivota Zeny, ale i muZe. Diky této tizasné praktické knize pochopite
Zenskou proménlivost i vy a zacne se vam spolu lépe Zit!

Alice Kirs, zakladatelka projektu Zeny Zenam®,

autorka knihy 17 tvari Zeny, www.zenyzenam.cz

Cist knihu Sofie a Erika (a vidét je fungovat ve vztahu) opravdu ddvd nadéji, Ze

se onen tabuizovany ,slon v mistnosti“ jménem menstruace dd nejen osedlat,
ale Ze je to na jeho hrbeté i docela péknd projizdka partnerskym Zivotem.

Frantisek Vymazal, tviirce www.meetcoffeebreak.com,

zatim nezacykleny muz, www.twitter.com/borecjaksvina


http://www.luciekoubek.cz
http://www.kolami.cz/
http://www.zenyzenam.cz/?a_box=kqe64qna
http://www.meetcoffeebreak.com/
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Chvilu mi trvalo, kym som vébec pochopil, Ze Zeny sa od muZov liSia viac nez len
vonkajsim vzhladom. Ze vnimajii a precituju svet inak. Ze komunikujii inak.
To som este nevedel, Ze coskoro spozndm nevyspytatelnii Zensku premenlivost,
ktorej nebudem rozumiet a ktord ma zaskoct vZdy, ked to najmenej cakdm.
Sofia a Erik vo svojej knihe prakticky a humorne tiito Zenskii nevyspytatelnost
dekédujii a ukazuju jednoduchy ndvod, ako muz méZe svoju Zenu pochopit,
podporit a milovat bez ohladu na to, i je prdve mild alebo mrzutd, energickd
alebo pritulnd.
Jan Polak, priekopnik zmysluplného podnikania, medzinarodny firemny
a teamovy poradca a mentor, master kou¢ Dynamiky bohatstva,

www.janpolak.com

Krdsné, vystizné, vtipné, ¢tivé, ndzorné... Prehledné a pochopitelné... Psdno
s lehkosti a humorem... A soucasné obsahujici moudrost a praktické informa-
ce, pro souZiti muzii a Zen témér nezbytné! Nenechte si tento knizni poklad ujit!

Denisa Riha Pale¢kova, lektorka tantry, sexuologické prace s télem
a parovych kurzii, www.Kurzypropary.cz, www.denisaarichard.cz,
www.denisapaleckova.cz

Pri své prdci kouce se casto setkdvdm s muZi, kteri si stéZuji na své Zeny, a se
Zenami, které si stéZuji na své muZe. Muziim se zdaji jejich Zeny nevypocitatelné
a nepochopitelné a Zeny maji pocit, Ze jim muZi viibec nerozumi. Navod na Zeny
Jje skvélym manudlem pro vsechny muZe, kteri si chtéji udélat porddek v tom,
jak jejich Zena funguje. I ze svého osobniho Zivota miizu potvrdit, Ze znalost
cyklického fungovdni Zen velmi napomdhd veétsi harmonii v partnerskych vzta-
zich.

Ales Kalina, kou¢, autor metody Emocnich rovnic, www.ales-Kalina.cz

Nejen pro mé osobné, ale predevsim pro mého muze byla velkd ileva, kdyz
Jjsme na menstruacnim vecirku Dany-Sofie objevili, Ze je tiplné normdlni to, Ze
zatimco pdr dnii jsem na vrcholu svych sil a jsme skvéli partdci, tak za par dni
mé $tve cely svét a nemtiizu vystdt ani sama sebe, natoz jeho. A co vic - zjistili
Jjsme, Ze tyto stavy a jejich dalsi projevy jsou predvidatelné a dd se s nimi skvéle
pracovat tak, aby nds vztah i Zivot byly mnohem harmonictéjsi a spokojenéjsi.
Pokud tedy chcete jako muzi rozumét bytosti vedle sebe zvané ZENA, je dobré

si k ni prostudovat ndvod. :-)

Stanislava Mrazkova, expertka na online marketing,
propagatorka podnikani z plaze, www.stanislavamrazkova.cz,
Inikanizol
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PREDMLUVA
(ANEB PRO KOHO JE KNIHA URCENA}

Kladete si nékdy v zivoté tyto otazky?

*

*

*

*

*

*

Pro¢ mi moje Zena nerozumi?

A pro¢ ja nerozumim ji?

Proc jsou Zeny casto tak nevyzpytatelné?

Je mozné Zendm viibec néjak porozumét?

Pro¢ je jeden den vSechno super a druhy den vSechno $patné,
aniz bych néco udélal jinak?

Proc jsou Zeny obcas tak protivné, kritické, vztahovacné, hys-
terické a precitlivélé?

Existuje né€jaka logika v tom, jak se Zeny proménuji?

Jak je mozZné se se Zenou domluvit pri viech jejich rozmarech
a proméndach nalad?

Existuje né€jaky ucinny 1ék na nahlé zmény nalad Zeny?

Jak si mtzu zaridit, abych mél doma cely mésic klid a poho-
du?

Je viibec moZné sladit svét muzi a Zen?

Jak si mtzu zajistit lasku a ndklonnost zZen?

Je mozné svést Zenu kterykoli den v mésici?

Pokud jste si alesponi jednu z téchto otazek nékdy v Zivoté poloZili,
pak je tato kniha pravé pro vas.

Kniha vznikla na popud rady muzd, kteti nas v pribéhu prace na
projektu pro Zeny nazvaného Cyklickd Zena® oslovovali s komenta-
Ii typu ,kdybych tohle byl byval védél driv...“ a zejména s zadost-
mi o jasny a srozumitelny navod k tomu, jak miZou vychazet se
Zenami kolem sebe.

Pri jejim psani jsme vychazeli ze Sofiina dlouholetého a Erikova

vy

Casové kratsiho, le¢ o to intenzivnéjSiho studia cyklické promén-



livosti Zen, ze Sofiinych osobnich praktickych zkuSenosti jako
cyklické Zeny a také ze zkuSenosti Zen a muzd, kteri se Gcastnili
nasich kurzt nebo byli nasimi klienty. Cerpali jsme rovnéz z vy-
zkum, které jsme provadéli mezi muzZi a které se tykaly toho, co
chtéji a potrebuji védét o proménlivosti svych Zen.

NALEZNETE LOGIKU VE (ZDANLIVE) NELOGICKEM SVETE ZEN!

Erik textu dodal muZskou perspektivu a své zkuSenosti ze Zivota
se Zenami pred sezndmenim se s cykli¢nosti a po ném. Sam rika:
sTeprve poté, co jsem pochopil, Ze Zeny funguji cyklicky promén-
livé, mi doslo, pro¢ mi v minulosti pri interakci se Zenami spousta
véci nefungovala. Prosté jsem na né Sel Spatné — a dostaval Spatné
vysledky. Taky jsem si dlouho myslel, Ze kazda Zena je Gplné jina
a Ze neexistuji Zddna obecna pravidla, jak k Zenam pristupovat.
Diky znalosti Zenské proménlivosti jsem vSak poznal, Ze existuji
urcité vzorce chovani, které jsou vSem Zenadm vice ¢i méné spolec-
né, a ze se ridi mésicnimi proménami jejich hormonti. Tehdy mi
doslo, Ze je mozné vytvorit a dat muzam k dispozici ,navod na
Zeny*“, po kterém rada muz tolik touZi. Dnes uZ vim ze své vlastni
zkuSenosti, Ze kdyZ muz zahrne tyto znalosti do svého Zivota, jeho
vztah se Zenami se zdsadné proméni k lepSimu a jeho Zivot celkové
dostane novy, hlubsi rozmér.“

Kniha obsahuje nejen teoretické informace, ale i fadu konkrét-
nich pribéhli ze Zivota. Zaroven jsme se ji snazili udrzet prehled-
nou a stru¢nou. Téma je ovSem tak Siroké, Ze i pres veSkerou snahu
je kniha poctem stranek obsahla. Abyste pochopili klicové princi-
py, nemusite vSak Cist stranku za strankou jako roman. Podivej-
te se do obsahu a najdéte si to, co vas zajima. Jednotlivé kapitoly
obsahuji jak podrobnéjsi slovni popisy daného tématu, tak radu
ilustra¢nich obrazka a grafti a zejména stru¢né bodové prehledy
klicovych faktt. Je zcela na vas, jak moc do hloubky budete chtit
jit. TotéZ plati i kdykoli v budoucnu, kdy se budete ke knize znovu
vracet, jak budete postupné prakticky aplikovat znalosti z ni a za-
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znamenavat ve svém Zivoté pozitivni prinosy z jeji ¢etby - vzdy
muZete jit hloubéji svym vlastnim tempem.

Jak jeji ndzev napovida, kniha je primarné urc¢ena pro muZe, nic-
méné muiZe prinést také radu novych poznatki a vhledt i Zenam,
a to diky tomu, Ze obsahuje dvé propojené perspektivy a know-
-how: Zensky i muZsky pohled na problematiku Zenské cykli¢nosti.
Klidné proto tuto knihu dejte precist i svym partnerkdm. Special-
né pro né je urcena posledni kapitola.

Na konci knihy navic naleznete také osobni vyjadreni nékolika
muzy, kteri s cykli¢nosti uz néjakou dobu pracuji a vyuzivaji tyto
znalosti jak na osobni vztahové turovni, tak ve svych firmach ¢i ve
svém podnikani. Jména téchto muzt budou mnohym z vas znama,
protoze to jsou leaderi ve svych oborech, kteti ovliviiuji a inspiruji
Zivoty tisict dalSich lidi.

Prejeme vam, aby vam tato kniha prinesla zasadni pochopeni,
jak to Zeny vlastné maji a pro¢ se chovaji ¢asto tak (zdanlivé) ne-
pochopitelné a nevyzpytatelné. KdyZ se naucite vSechny tyto in-
formace vyuZivat v praxi, va$ Zivot se viemi Zenami kolem vas
bude plny zabavy a radosti, $tésti a pohody, klidu a spoluprace,
porozumeéni a lasky, sexu a vasné i vzajemné inspirace.

Dana-Sofie a Erik



NEZ ZACNETE CIST TUTO KNIHU
(ANEB KOUZLO JE PRAVE V TE PROMENLIVOSTD

Pri ¢teni této knihy méjte na paméti nékolik zasad:

16

1.

Zena je magicky a tajemny tvor. Zivot s ni nékdy vyzaduje od-
vahu... - ale Zit bez Zen je nuda.

. Zeny jsou skuteéné jiné neZ muzi, ale jejich proménlivost ma

svou logiku.

. Kazda Zena v priibéhu mésice prochazi hormonalnim cyklem.

Nékteré Zeny o ném vi, nékteré ne a nékteré ho dokonce od-
mitaji - ale vSechny ho maji.

. KdyZ Zena pochopi a za¢ne respektovat sviij cyklus, ziska vel-

ké vyhody.

. KdyZ muz pochopi a za¢ne respektovat cyklickou promén-

livost Zen ve svém okoli, ziska v kontaktu a v komunikaci
s nimi velké vyhody.

. Vy jako muZi se miiZete setkat se dvéma typy Zen:

¢ U Zen, které svou cyklickou proménlivost alespon ¢astec-
né znaji a respektuji, vam staci vyuzivat znalosti z této
knihy a poZadované vysledky se dostavi.

¢ U Zen, které svou cykli¢nost ignoruji nebo popiraji, se
budete o to vice setkavat s negativnimi projevy jejich
cyklu (at uz jde o promény nalad nebo neptijemné fy-
zické stavy), a budete potrebovat vice odvahy jim tyto
informace predat, abyste mohli spole¢né tézit z vyhod
téchto znalosti.

. Mnoho Zen povazuje sviij cyklus za slabost a verejné o ném

nemluvi. Ve skute¢nosti je vném naopak jejich sila — a vy jako
muZi jim miZete pomoci tuto silu objevit tim, Ze s nimi bude-
te o jejich cyklické proménlivosti oteviené komunikovat.



8. Kouzlo Zenské proménlivosti spociva v tom, Ze Zendm umoz-
nuje plnit celou radu odlisnych roli, které si vy jako muzi mui-
Zete spolu s nimi naplno uzZivat - pokud vite, jak to funguje.
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VE SKUTECNOSTI ZIJETE

SE CTYRMI ZENAMI!
(ANEB ETVRI FAZE ZENSKE PROMENLIVOSTI

,Né&kdy mdm pocit, Ze nemdm doma jenom jednu Zenu, ale dvé. Ctr-
ndct dni je to s mou pritelkyni skvélé, pordd se sméje, je v pohodé a mé
to s ni moc bavi. JenomzZe v ndsledujicich ¢trndcti dnech se najednou
uplné zmeéni - pordd se se mnou hddd a je hysterickd. Kdybych to ne-
mél doma, nevéril bych, Ze se jedna Zena miiZe takhle promérnovat.
V takovych okamZicich - prestoZe ji fakt miluju - mé napadaji myslen-
ky na to vztah ukoncit,” rikd stavbyvedouci Viktor.

Viktor mé tak napil pravdu. Naptl v tom, Ze neZije se dvéma Ze-
nami, ale rovnou se ¢tyrmi. Kazda Zena totiz v priibéhu mési¢niho
cyklu prochazi ¢tyfmi fazemi a v kazdé z nich je Uplné jina, nez
byla tyden predtim. Tyto faze jsou:

1. dynamicka faze (z biologického hlediska nazyvana také pred-

ovulac¢ni),

2. ovulacni faze,

3. premenstruacni faze (oznacovana téz jako kreativni)

4. a menstruacni faze.
Vlastnosti a projevy jednotlivych fazi jsou prehledné shrnuty v gra-
fu mési¢nich fazi na obr. 1 a podrobné rozebrany v nasledujicich

kapitolach - spolu s jasnymi radami, co v které fazi délat nebo ¢eho
se naopak vyvarovat.



NAVOD NA ZENY

VE SKUTECNOSTI NEZIJETE JEN S JEDNOU ZENOU,
ALE ROVNOU SE CTYRMI ROZNYMI ZENAMI V JEDNOM TELE!

Na strankach této knihy se budete setkavat s jednim slovem, které
predstavuje v soucasné dobé v nasi spole¢nosti stale velké tabu. To
slovo je ,menstruace”. Menstruace byva povaZzovana za néco vel-
mi neprijemného, a to jak pro samotné Zeny (projevuji se u nich
nejruznéjsi bolestivé fyzické symptomy a celkové jsou omezené ve
svém fungovani), tak i pro muZe v jejich okoli (at uz jde o nemoz-
nost mit se svou Zenou sex nebo o nutnost snaset s tim spojené
Zenské nenalady a iinavu). Menstruace byva vnimana jako néco ne-
chténého, a proto je lépe o ni nemluvit.

Menstruace (nebo presnéji fe¢eno ,menstruac¢ni cyklus®) je vsak
béznou a nedilnou soucasti zivota nejen Zen, ale i muzl, kteri
s nimi Ziji. Menstrua¢ni cyklus ma i jiné, pozitivni stranky. A hlav-
né: mnoho negativnich projevii souvisejicich s menstruacnim
cyklem je moZné zmirnit nebo zcela odstranit.

1.1.C0 MAJI MUZI SPOLECNEHO S ZENSKYM CYKLEM?

MozZna se ptate, co mate s Zenskym cyklem spole¢ného vy jako
muZi. Je pravda, Ze znat a respektovat pravidla Zenské cykli¢nosti
je ukol primarné pro Zeny, ale i vy v tom muzete sehrat podstat-
nou roli. Nékteré Zeny mohou mit problém s prijetim faktu, Ze
jsou proménlivé a cyklické, a zde se otevira prostor pro vas jako
jejich partnery, abyste jim pomohli objevit jejich odmitanou stran-
ku. Diky tomu se stane, Ze se Zenami zacnete vychazet najednou
mnohem bezproblémovéji a pohodovéji a Ze si Zivot s nimi budete
skute¢né uzivat.

ZENY TOUZi PO TOM, ABYSTE JIM ROZUMELI
| VE DNECH JEJICH , SLABOSTI".
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KDY JE ZENA NEJVIC MUZ?
(ANEB 0 FAZI DYNAMICKE)

Nas popis jednotlivych fazi zacneme u faze, ktera byva Zenami
i muZi vnimana nejpozitivnéji. Je to mozna i proto, Ze v této fazi
menstruacniho cyklu je Zena skoro jako muzZ. Tato faze je pomér-
né dobre rozpoznatelna, protozZe prichazi vzapéti poté, co skonci
menstruace, tedy po dobé krvaceni a Gtlumu fyzickych sil.

Z biologického hlediska mtizeme tuto fazi nazvat ,predovulac-
ni“. Miranda Gray, autorka knihy Cyklicka Zena, ji nazyvé - podle
jeji hlavni charakteristiky - fazi ,,dynamickou” a my tento nazev
uprednostiiujeme, protoZe pomérné presné vystihuje energie této
faze.

V DYNAMICKE FAZI JE ZENA SKORO JAKO MUZ.

2.1 0BECNA CHARAKTERISTIKA DYNAMICKE FAZE

Predstavte si, Ze jste méli tyden ,vypnuté” télo i hlavu a prijemné
jste si odpocinuli. Co se vam bude chtit délat ted? S nac¢erpanou no-
vou energii se s velkou pravdépodobnosti s chuti pustite do prace
a do novych projektti. A presné to se déje Zenam v dynamické fazi -
za predpokladu, Ze ve své menstruacni fazi nalezité odpocivaly,
vénovaly se dostate¢né samy sobé a dobijely své vnitini baterky
pro nadchazejici mési¢ni cyklus (vice o tom v kapitole 5, vénované
menstruacni fazi).

Zené v této fazi pomérné rychle nartsta fyzicka i psychicka

vevs

energie, pozitivni naladéni a orientace na vnéjsi svét. Zatimco
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4. JAK NA HYDRU JMENEM PMS?

Jd sama jsem u sebe zaznamenala, Ze psdt muizu v jakékoli fdzi, ale
pokud si psani nechdm na fdzi kreativni, jde mi to mnohem lépe od
ruky a casto nemusim text ani korigovat, prosté je sprdvné napsany
z jedné vody nacisto.

Kdyz se snazim psdt v ovulacni fdzi, neziidka se pristihnu, Ze misto
toho odpoviddm na e-maily nebo mdm u ucha telefon a s nékym mlu-
vim. KdyZz se snazim psdt v dynamické fdzi, celkem to jde, ale nejsem
u toho tak soustredeénd a lehce se nechdm cimkoli a kymkoli vyrusit
a plynule prechdzim k jiné cinnosti.

Kreativni fazi (jak premenstruacni fazi rdda vikdm) proto miluju,
protoZe prosté sednu k prdci a pisu a pisu, dokud nenit hotovo - a casto
je hotovo velmi rychle.

Stejné tak se mi velmi dobre dari vesit drobné tikoly, které mdm na
svém to-do listu, protoZe se do nich pustim systematicky a soustiedéné
a mdm radost z toho, Ze jeden za druhym dokoncuju.

Pro muZe muZe byt premenstruac¢ni faze velmi dobre rozpoznatel-
na jeSté podle jednoho znaku: Zenu popadne potieba generalniho
uklidu, se kterym neda pokoj, dokud ho nedokondi. V této fazi
Zena nesnese ani ,provozni chaos“, natoz ,totalni brajgl“ a hravé
v domacnosti dozene to, do ¢eho se ji vdynamické fazi nechtélo.

4.2 ZENY V PREMENSTRUACNI FAZI VNiMAJI SVET JINAK

Podstatou a diivodem vétSiny krizi premenstruacni faze je zmé-
néna perspektiva vnimani Zeny. To, co se ji doposud zdalo nor-
malni a v pohodé, najednou vidi velmi kritickym okem. V této fazi
u ni navic nefunguji hormony nadhledu a pohody jako v predcho-
zi ovulaéni fazi, ale naopak ma tendenci vSe vnimat velmi fatalné
a pesimisticky.

Do této chvile Zena Zila v hormonalnim presvédceni, ze vSech-
no na svété je v poradku a neexistuji problémy vétsi nez komati
a nic neni treba nijak zvlast resit. Po nastupu premenstruacni faze,
se kterou je spojena vyrazna hormondlni zména, v§ak najednou
Zena ziska superkritické oko, které ji ukazuje, Ze Spatné je tpl-
né vsechno a Ze vSechny problémy jsou velké jako mrakodrapy na
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NAVOD NA ZENY

Manhattanu, a tudiz neresitelné. A navic - ty mrakodrapy se na ni
nejspi$ do péti minut sesypou.

Zena se v této fazi citi zahlcend a ohroZena, a proto ma tendenci
reagovat precitlivéle.

Sofie rika: Kdybych se méla pokusit priblizit muZzskému vnimdni tyto
stavy, které vétsina Zen zazivd pvi prechodu do premenstruacni faze,
rekla bych to asi takto:

Predstavte si, Ze v dynamické i ovulacni fdzi jste velkej borec, co md
tiZasnyho megacloumdka a viibec o sobé nepochybuje. A pak najednou
prijde den, kdy se doslova z minuty na minutu a bez sebemensi priciny
vidite jako naprostej doZivotni loser, kterej md to nejmensi, nejmalin-
katéjsi péro na svété - pricemz zdroven vite, Ze ani plastickd opera-
ce vdm nepomutiZe. Vase situace je zcela neresitelnd a netinosnd. Nebo
vdm to tak alespon pripadd.

Z priméru je také zjevné, Ze velikost problému (penisu) se nezmé-
nila. Jediné, co se mezi jednotlivymi faizemi zmeénilo, je - jak uz
jsme rekli - vnimani.

VETSINU CASU ViM, ZE MAM VELKY PERO A NIC NERESIM —
A PAK MAM Z NIGEHO NIC NAJEDNOU POCIT,
ZE HO MAM NEJMENSI NA SVETE.

Tataz situace, kterd Zené v dynamické nebo ovulac¢ni fazi pripada
jako zalezitost na dvouminutovy telefonat a problém je vyresen, je
zejména v pozdni premenstruacni fazi vnimana jako tkol, ktery
si vyZzada mnoho hodin a mnoho energie a Gsili - jeZ Zena v tuto
chvili viibec nema3, a tudiz danou situaci ani nemtze zvladnout.
Stejna zalezitost, kterd Zené v jejich extrovertnich fazich pripada
jako pohodovi, je v premenstruacni fazi najednou ohrozenim.
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4. JAK NA HYDRU JMENEM PMS?

DEJTE SVE ZENE NAJEVO, ZE MILUJETE | JE)I NEDOKONALOSTI!

Pri snaze teSit problémy se svou Zenou v jeji premenstruacni
fazi jste si urcité uz vsimli, Ze to vzhledem k jejimu psychickému
a emoc¢nimu rozpoloZeni neni ¢asto ani mozné. Hormony a men-
talni nastaveni vyvolavaji u Zeny vztahovacnost, precitlivélost ¢i
tendenci vytvaret si katastrofické scénare.

Druhy divod, pro¢ neni mozné nalézt reSeni, spoc¢iva v tom,
Ze to, co se s vami Zena snazi TeSit, neni skute¢né jadro pudla.
Mnoho partnerskych hadek v této fazi zacina zcela nevinnym
podnétem k prijemné partnerské diskuzi, ktery se viak Zené sta-
va nastrojem k tomu, aby ventilovala svou vnitfni nespokojenost
a tlaky, které v této fazi citi. Tak trochu ji jde o to problém vyte-
§it, ale kdyZ je vnitfnim problémem to, Ze je nespokojena jako
matka na materské ,nedovolence®, a navenek s vami tesi, Ze jste
bezcitny sobec, ktery chodi neustale pozdé z prace, debata se ve
skute¢nosti nikam neposune. KlouzZe po povrchu a nedotkne se
podstaty.

Klasicky pribéh hadky je pak ten, Ze Zené se nedostava kyzené-
ho uspokojeni, vytahuje dalsi a dalsi véci, které jste podle ni neudeé-
lal a mél udélat nebo udélal, ale nemél udélat - a vy, kdyz reagujete,
nejdriv nejspid racionalné a zahy potom taky vic a vic emotivné,
prilévate jen dalsi olej do ohné a za chvili je cela vaSe domacnost
v plamenech.

Zena je v této fazi jako masozrava kytka, kterd 14ka na Stavnaté
sousto hmyz, ktery chce sezrat. KdyZ se chuddk muZ na navnadu
chyti, ukousne mu jeho milovana hlavi¢ku. Resenim je pravidlo &fs-
lo jedna spolu s pravidlem ¢islo dva:

PRAVIDLO C. 2: Emoéni vylevy Zeny v premenstruaéni fazi si
v Zadném pripadé neberte osobné!

Naucte se déavat si v této fazi pozor, abyste se nestali obéti ma-
soZravé kvétiny a nenechali se naldkat na ndavnadu Zeninych emo-
tivnich vylevil. Kochejte se krasou své divukrasné kvétinky, ale po-
Ckejte, az zase sunda zahadla a drapky. Nepadejte do jejich pasti.
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4. JAK NA HYDRU JMENEM PMS?

4.11 PREMENSTRUACNI FAZE STRUCNE A JASNE

Shriime si tedy opét stru¢né a prehledné tuto fazi:

15 JASNYCH ZNAMENI, ZE ZENA JE V PREMENSTRUACNI FAZI:

*

*

*

*

*

Jeji fyzicka energie v praibéhu této faze vyrazné klesa.

Zacina byt zamérena na vnitini svét a ze svéta vnéjsiho se sta-
huje, je min spolecenska.

Mohou se u ni objevovat rtizné fyzické symptomy premen-
strua¢niho syndromu - bolesti v podbtisku, bolesti zad, mi-
grény, pupinky v obliceji, nabirdni na vaze (protoze jeji télo
zadrZuje vodu), zvétSena a bolestiva prsa.

Mohou se u ni objevovat rtizné psychické symptomy premen-
strua¢niho syndromu: s postupem faze muize byt ¢im dal vic
naladova a precitlivéla.

Zacina trpét pocitem zahlcenosti tikoly a poZadavky, a to v ni
vyvolava stres.

Véci si bere velmi osobné a miiZe reagovat prehnané emocné.

Ma tendenci k sebekritice i ke kritice svého okoli v¢etné part-
nera.

Staci sebemensi impuls, aby mezi vami doslo k hadce.
Podobné jako v dynamické fazi je zejména na zacatku faze vel-
mi aktivni, ale i v této fazi je treba, aby si hlidala vydej energie,
snadno to prepali a vyCerpa se.

Na samém konci této faze mtlize byt velmi vycerpana a una-
vena.

UKklizi, uklizi a uklizi.

Jeji mysleni je maximalné systematické a soustiredéné na jed-
nu véc, na které bude pracovat, dokud ji nedokon¢i (multi-
tasking ji v této fazi tolik nejde).

Je skvéla na dokoncovani véci a na dotahovani detaila.

Je velmi kreativni.

Skvéle ji funguje intuice — ¢ehoZ miiZete velmi dobre vyuZivat
i vy jako muzi.
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ZENA V PREMENSTRUACNI FAZI MILUJE UKLIZET.

JAK SE ZENOU V PREMENSTRUACNI FAZI KOMUNIKOVAT:

*

Budte pripraveni, Ze vidi, co vSechno je v jejim Zivoté a v jejim
okoli Spatné a Ze si vSechno bere osobné a reaguje prehnané.
Reagujte proto vécné a bez emoci.

Pripominejte ji, Ze je to jen faze, ktera prejde.

Budte trpélivi a chapavi.

Mate-li néjvaky zéavazny partnersky problém, v této fazi jej roz-
hodné NERESTE!

Pamatujte na to, Ze Zena v této fazi oplyva skvélymi napady,
takze v ni aktivizujte tuto slunnou stranku.

Jeji kriti¢nost si v zddném pripadé neberte osobné a nasmé-
rujte ji na zaleZzitosti, které pottrebujete posunout pravé diky
kritickému pohledu.

Pripominejte své Zené i jinym Zenam ve vasem okoli, Ze maji
v této fazi odpocivat, kdykoli to potrebuji.

V zaméstnani ji zadavejte tikoly, které je potieba dotahnout
do konce nebo které potrebuji jasné soustredéni a systema-
ticky pristup.

Opatrné na slova chvaly a uznani - na rozdil od dynamické
a ovulacni faze je Zena muliZe prijimat negativné a nevérit jim.

JAKE POTREBY ZENA POTREBUJE V PREMENSTRUACNI FAZI
NAPLNIT:
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*

*

*

¢

Potrebu lasky (chce védét a jasné citit, Ze je milovéana, i kdyz
je protivna, naladova a precitlivéla).

Potrebu kreativniho vyjadreni.

Potrebu spojeni se zemskou energii (skvélé jsou prochéazky).

voew s

Potrebu uklidu (vnéjsim tklidem si uklizi i uvnitt sebe).
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KAZDY TYDEN $ JINOU
(ANEB 0 SEXU V ROZNYCH FAZICH)

Lxr N~

To nejlepsi kouzlo, které muzim prinasi Zenska proménlivost, spo-
¢iva ve faktu, Ze mate doma v ramci mésice ne jednu, a to porad
stejnou Zenu, ale ¢tyri iplné jiné milenky. A dost moZna ty milenky
nejsou ¢tyri, ale rovnou deset nebo osmadvacet! BEhem mésice se
u vés v posteli vystrida rada rtiznych Zen s velmi odlisSnymi potte-
bami sexu, aniz byste se vy museli stéhovat kamkoli jinam. :-)

VITE, ZE MATE DOMA 28 MILENEK?

V této kapitole si ukdZeme, jak se Zena proménuje v ramci mésice
i v sexu — a také jak je mozné ji svést kterykoli den v mésici, bez
ohledu na to, v jaké fazi se pravé nachazi. Pokud jste precetli pred-
chozi kapitoly, tato kapitola pro vas bude sladkou tres$ni¢kou na
dortu, ktera doplni poslednimi stripky vase nové nabyté cyklické
znalosti a posune vas k iZasné a vasnivé praxi.

6.1 JAK SE ZENA BEHEM MESICE PROMENUJE V SEXU

V prvni radé je dobré si uvédomit, Ze je pravda, Ze nékteré faze
jsou pro sex priznivéjsi nez jiné. V nékterych fazich vas nebude stat
7zadné nebo témeér zadné usili dostat svou milovanou do postele.
Vjinych fazich to ptijde malinko htit, ale vZdycky existuje cesta, jak
toho dosdhnout, a ¢im vic budete prohlubovat své cyklické znalosti
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Zeny, tim vic se budete stavat i expertem na to, jak ji naladit na
milovani kterykoli den v mésici.

MILOVAT SE SE ZENOU JE MOZNE V KAZDE FAZI.

P

Ve slové ,naladit” se pritom skryva jeden z hlavnich kli¢t. VaAm
nejde o to, abyste museli svou Zenu premlouvat nebo nedej boze
nutit k tomu, abyste se spolu milovali. Jakykoli naznak takového
pristupu Zenu okamzité zaZzene do obvyklého postoje: ,Promin,
milacku, ale mé dneska strasné boli hlava.“ Nebo: ,Ja jsem fakt
dneska stra$né unavena...“ Anebo: ,Ted je$té nemiizeme, déti jesté
nespi!“ — aby pak usnula driv nez déti ve vedlejsSim pokoji.

ZENU JE TREBA K MILOVANI SPRAVNE NALADIT.

Jak uz po cetbé predchozich kapitol velmi dobte vite, Zendm se
béhem mésice vlivem zmeén jejich hormonalnich hladin méni i je-
jich chuté a nalady, a s tim také jejich chut na sex. Podivejte se tedy
nejprve na to, jak se tato chut béhem mésice méni.

(Poznamka: Nize popsané charakteristiky prozivani sexu v jed-
notlivych fazich jsou obecné platné, ale samozrejmé se mohou
u rtiznych Zen mirné lisit. Pokud ovSem maéte pocit, Ze na vasi part-
nerku tyto popisy viibec nesedi - ujistéte se, Ze nebere hormonalni
antikoncepci, ktera velmi zasadnim zptisobem méni jeji prozivani
i potrebu sexu. Jestlize hormondlni antikoncepci pouziva, pak si
nejprve prectéte kapitolu 7, ktera je celd vénovana antikoncepci,
a podniknéte nékteré zde popsané kroky.)

HORMONALNI ANTIKONCEPCE SNIZUJE TOUHU ZENY PO SEXU!
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9. 71,60 UZ TO ZKUSILI

10. Jakd cyklickd informace byla pro tebe ta nejdiileZitéjsi
a nejzdsadnéjsi?

To, Ze se Zena v rliznych fazich cyklu chova rtizné a Ze je to normal-
ni a prirozené. A Ze to Ize ocekavat a ¢astecné predikovat.

11. Pro¢ by podle tebe cyklicnost alesporn obecné méli zndt
vSichni muzi?

Ja si myslim, Ze cykli¢nost by neméli znat vSichni muzi, ale ti, kteri
zyk s ni spojeny. A hlavné se domnivam, Ze by tyto cyklické znalos-
ti mély mit predevsim vSechny Zeny a informovat své muze - a to
jak své partnery, tak svoje syny!

9.4 MILUJU OVULACNI ViKENDY

Jan Zeman - podnikatel a majitel Biope-
karny Zemanka. Podnika od svych 18 let,
kdy s kamaradem v porevolu¢nich dobach
zalozili restauraci U Buldoka a kadernictvi.
Nésledné dlouho ptisobil ve financich, nej-
prve jako burzovni maklér a nasledné jako
daniovy poradce.

V roce 2001 se pustil do podnikani v bio-
potravinach: spolu se svou byvalou Zenou
a partnery zaloZil firmu Albio, ktera provo-
zovala tfi obchody s biopotravinami, bio-
restauraci, biopekarnu a prednéaskovy sal. Tento naro¢ny, ale smysluplny
projekt po péti letech opustil a v roce 2006 zaloZil spolu se svou mamin-
kou Biopekarnu Zemanka. Sladké susSenky a slané krekry v biokvalité
s oznacenim Biopekdrna Zemanka najdete v obchodnich tetézcich a bio-
prodejnach nejenom v Cechdach, ale i v zahrani¢i od Bulharska po Belgii,
a dokonce i v USA.

Ziskal mimo jiné ocenéni Zacinajici podnikatel roku 2009 Ernst & Young
a Zivnostnik roku 2010.

Vice se o Honzovi a jeho aktivitich dozvite na strankéch:

biopekarnazemanka.cz.
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1. Kdy a jak a co ses poprvé dozvédél o cyklicnosti Zen?

Poprvé jsem se o cykli¢nosti Zen dozvédél pri seznameni se svou
partnerkou Barborou Nadvornikovou, ktera je zakladatelkou pro-
jektu Mésic v nds® zaméreného pravé na Zenskou cyklicnost. Mou
bezprostredni reakci bylo: ,,Co je to za nesmysl?“, ale Barbotino za-
ujeti, s jakym o tomto tématu mluvila, mé primélo nad tim uvazo-
vat. A ¢im vic jsem nad tim uvaZoval, tim vic véci mi to vysvétlovalo.
Doslo mi, pro¢ jsem u mnoha Zen ve svém okoli zaznamenaval po
cely sviij Zivot pro mé zcela nepochopitelné jednani a zmény nalad.
Najednou jsem mél pocit, Ze Zendm aspon trochu rozumim. :-)
Samozrejmeé jim porad Gplné nerozumim, ale rozumim uz aspon
tomu, pro¢ miazou byt tak jiné v tak kratkém case. Pro mé osobné
to byl jeden z velmi viznamnych poznatkli v rdmci mé cesty osob-
niho rozvoje, ktery ma i prakticky dopad na muj kazdodenni zivot.

2. Jak tyto znalosti vyuzivads ve svém soukromém Zivote?

Vyuzivam je kazdy den. Vim, co mé doma ceka. :-) Podle faze, ve
které se moje partnerka aktualné nachazi, vim, jak se citi a jak s ni
mluvit - ¢i viibec nemluvit. :-) Hlavni je, Ze nejsem prekvapeny ze
zmeén jejich nélad, z jiného typu komunikace nebo poklesu ener-
gie. NeoCekavam, Ze bude konstantné v jedné naladé - Ze kdyz je
veseld a vSechny okolnosti jsou zachovany, bude vesela porad. Ne-
prekvapi mé, Ze to tak najednou neni, nejsem z toho rozladény.

Musim rict, Ze tyto znalosti u mé eliminovaly nezmérné mnoz-
stvi mych vlastnich Spatnych nalad, podrazdéni a taky zbyte¢nych
partnerskych konfliktti ¢i vzajemnych nepochopeni. Rozhodné mi
to zlep3ilo muj osobni Zivot i nas spole¢ny Zivot partnersky.

ZNALOST CYKLICNOSTI MUZE ELIMINOVAT
RADU PARTNERSKYCH KONFLIKTU.
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NAVOD NA ZENY

10

TOHLE DEJTE PRECIST SVYM ZENAM
(ANEB ZAKLADY PRO CYKLICKOU ZENU)

Erik piSe: Tato kapitola je urcena vasim partnerkdm, pritelkynim,
manzelkdm nebo kamarddkdm a kolegynim. Jak uZ jsme se o tom né-
kolikrdt v knize zminili, casto je to prdvé muz, kdo md moZnost Zendm
kolem sebe ddt onen prvotni impuls k tomu, aby si uvédomily své Zen-
stvi - a s nim také svou cyklicnost.

Jestlize jste docetli az sem, jste presné tim muZem, ktery miiZze Zendm
kolem sebe pomoci s objevovdnim tajii jejich cyklu. Mnoho Zen je na
tom podobné, jako na tom byla kdysi i Sofie, kdyZ svou cyklicnost jesté
viibec neznala - jak o tom vyprdvi v ndsledujicich odstavcich.

Dejte Zendm tuto kapitolu precist, a kdo vi, moznd si tim zajistite
kolem sebe jesté vice spokojenych Zen, které vds budou milovat pro vasi
otevrenost, pochopenti a respekt k jejich cyklicnosti.

Tato kapitola je tedy urcena primo Zendm. Je proto celd psdna Zenou
a zacind pravdivym osobnim pribéhem - ve kterém se vase Zeny moznd
také poznaji...

10.1 PRAVDIVY PRIBEH SE SPATNYM ZAGATKEM
A DOBRYM KONCEM

Sofie piSe: Kdyz mi bylo asi pétadvacet, nosila jsem bryle, kalhoty
a krdtké vlasy. Pracovala jsem jako asistentka na filozofické fakulté
a povaZovala jsem se za uspéSnou a spokojenou mladou Zenu. Vetsi
problém jsem méla jediny - a to presné jednou za mésic.

Pravidelné se mi stdvalo to, Ze mé ,zradilo” moje télo. Své pocity
v podbrisku jsem s odporem popisovala, jako Ze mi tam bodd ,,rezavy
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Dana-Sofie Slancarova - vystudovala ¢estinu

a angli¢tinu a dlouho pusobila na volné noze jako
prekladatelka, korektorka, fotogratka a novinarka.
Majitelka nakladatelstvi OSULE a zakladatelka
projektu Cyklickd zZena®.

Miluje cykli¢nost a védomy Zivot — to znamena,
ze tak Zije a zaroven tyto principy predava dal.

Ve firmach u¢i cyklicky time management,
koucuje a konzultuje, a také porada ,menstruacni
velirky®, coz jsou popularni vecerni workshopy
urcené pro Zeny i muze, odpovidajici na vSechny
otazky ohledné toho, co ,kdy chtéli védét

o menstruaci, ale bali se zeptat®

Jeji vasni je psani a fotografovani. Autorka knih
Balijsky denik Cyklické zeny a 7 ndvykii efektivni
Cyklické Zeny. Autorka projektu Cesty vdsné.

www.dana-sofie.cz / www.cyklickazena.cz

Erik Hutter - puvodni profesi ajtak, dnes kou¢
a mentor a také podnikatel a investor. Miluje
objevovani a dobrodruzstvi a rad se oznacuje

za $tastného clovéka — pravé proto, Ze prijal
nekonec¢nou vyuku ve Skole Zivota jako iZasnou
dobrodruznou hru. V projektu Cyklickd Zena®

a v nakladatelstvi OSULE piisobi na pozici
vykonného a finan¢niho feditele.

Od té doby, co objevil Zenskou cykli¢nost, se stal
jejim nad$enym propagatorem, protoze na vlastni
kiizi poznal a vyzkousel, jak velky pfinos tyto
znalosti mohou mit pro Zivoty muzi i Zen.
Vsechny tyto védomosti také vyuziva ve své praxi
kouce.

Je propagatorem védomého Zivota, diky kterému
si miizeme plnit své sny a Zit naplno bez
kompromist.

Autor e-booku Ndvod na Stésti.

www.erikhutter.cz


http://www.dana-sofie.cz
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