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Podékovani

Dékuji vSem, kdo pomdhali pti pvodnim vytvifeni této knihy
tim, Ze se se mnou podélili o své zkuSenosti nebo o své pojeti
a poznatky. Zvlast dékuji Naomi Ozaniec za jeji pocateéni pod-
poru a povzbuzovini a Julii McCutchen z nakladatelstvi Element
Books za to, Ze mé myslence véfila.

Rada bych rovné?z vyjadrila podékovani Zendm, které se miv le-
tech po prvnim vydani Rudého mésice svéfily se svymi zkuSenostmi
a které v inspiraci touto knihou pouzily uvedené myslenky a pojeti
ve workshopech a skupinich. Povazuji za velkou dest, Ze se Rudy
meésic takto pozitivné dotkl Zivota mnoha Zen.

A nakonec bych chtéla podékovat svému manzelovi Richar-
dovi, bez jehoz lasky, pomoci, podpory a redakéni price by mé
knihy nikdy nevznikly. Mam skute¢né $tésti, Ze ziji s tak skvélym
partnerem.



Predmluva
k revidovanému
anglickému vydénl’

Nedivno se mne nékdo ptal, jak jsem dosla k tomu, Ze napisu
Rudyj mésic, a tak mne napadlo, Ze by bylo zajimavé, kdyby si novi
¢tendri precetli tento piibéh v revidovaném vydani.

Po absolutoriu univerzity, kde jsem ziskala védecky titul, jsem se
ptihlasila do kurzu védecké ilustrace. Délalo mi radost byt tviréi
a béhem kurzu jsem si velice uvédomovala, jak se mi tvofivost
proménuje. Po dokonéeni kurzu jsem doma zacala podnikat jako
ilustritorka na volné noze; to ode mne vyZzadovalo nepfetrzitou
kreativitu, tak aby se dodrzely terminy vydani.

Bé¢hem nékolika mésicti mi bylo jasné, Ze mdm dva velmi od-
lisné prirozené styly vytvarného projevu: podrobny a presny styl,
o ktery vydavatelé stili, a volngjsi, expresivnéjsi a reprezentativndj-
§1 styl, o ktery nestdli. M{j problém s podrobnym stylem spocival
v tom, Ze ve dnech tésné pred menstruaci a na jejim pocitku bylo
pro mne takika nemozné, abych ho docilila. Vzhledem k tomu, ze
nebylo v mé moci posunout terminy, zptisobovalo mi to nesmirny
stres, frustraci a dovadélo mne to k placi.

Také ve svém podnikini jsem zjisfovala, co je pro mne v riiz-
nych obdobich béhem mésice snadné a co obtizné. Byly dny,
kdy jsem nezvlddala komunikaci s lidmi, a na druhé strané dny,
kdy jsem byla plni sebed@véry; byly dny, kdy jsem se $patné
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soustiedila; a byly dny, kdy mi $lo psani snadno, a pak dny, kdy
mne stilo velké asili najit ta spravnd slova. Myslim, Ze to byla pra-
vé frustrace z mé neschopnosti podavat stabilni vykon, kterd mne
vedla ke zkoumani cyklu a hledini odpovédi. Kdyz jsem zacala
sledovat promény v pribéhu cyklu, zvlsté pak s pomoci knihy
Penelope Shuttle a Petera Redgrova The Wise Wound (Zranéni,
jez mi smysl), pomohlo mi to zalit rozezndvat urcité periodické
vzorce ve fyzické energii, emoéni sile a citlivosti, myslenkovych
pochodech a soustfedénosti, smyslnosti a pohlavni energii, krea-
tivité a sexualité.

V té dob¢ jsem se hodné zabyvala myty a legendami, pohad-
kami a spiritualitou vychizejici z pfirody a z bozského Zenstvi
a spolupracovala jsem s nékolika inspirativnimi autory pisici-
mi o keltskych a artuSovskych duchovnich tradicich. Chtéla
jsem pro své zkuSenosti najit vhodny referenéni rimec, najit
archetypy, s nimiZ bych se mohla identifikovat a které by mi
poskytly spojeni s hluboce Zenskou spiritualitou, jiZ jsem v sobé&
pocitovala. Obracela jsem se k mytiim, v nich? jsem pitrala po
téchto archetypech, a nalézala jsem je v nasich pohidkich pro
déti a lidovych vyprivénich. Bylo pro mne obtizné se smifit se
soucasnou interpretaci bozského Zenstvi, jeZ se ddajné proje-
vovalo jako trojny archetyp — na zdkladé pfib&éht jsem ho totiz
chdpala jako ¢tyfi archetypy. Bozské Zenstvi mélo tii svétlé faze
mésice a ¢tvrtou fazi, kterd byla skrytd; navic tu byly ¢tyfi ro¢ni
obdobi Zivotni sily Zemé; tfi fize projevené a ¢tvrtd fize stih-
nuti se do sebe béhem zimy. Nalezeni téchto archetyptt mne
vedlo k zjisténi, Ze moje zkuSenosti se netykaji pouze mne, ale
Ze existuje starobyld tradice spojend s menstrua¢nim cyklem
av§im, co s nim souvisi, kterd jde ruku v ruce s mym chipinim
a ma pocatek v Serém divnovéku.

Kdyz jsem se tedy obezndmila s témito archetypy, chtéla jsem
poznat, zda podobné zkuSenosti maji i jiné Zeny, a tak jsem se
kazdé Zeny, kterd mi pfisla do cesty, ptala na jeji cyklus. Byl to pro
mne $ok, kdyz jsem se dozvédéla, Ze ho prozivaji stejné. To mne
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inspirovalo k tomu, abych zacala zkoumat existujici literaturu
o menstrua¢nim cyklu. A pravé v této dobé jsem pocitila potfebu
napsat svou vlastni knihu.

Premyslim v obrazech; slova byla, a jesté stile pro mne jsou
obtiznym médiem, a proto jsem nikdy neméla ctiziddost stit se
spisovatelkou. KdyZ jsem se vSak vénovala badani a zapisovala si
nckteré své myslenky, objevila jsem néco tizasného: v premen-
struaéni fizi mi $lo psani dobfe! V této fizi ke mné plynuly my-
Slenky jako feka a dafilo se mi snadno nalézat ta spravna slova,
formulovat véty, které mi mluvily z duse, usmérnovat vse tak,
aby to mélo ur¢ity ad, a zlepsila se mi dokonce i gramatika. V ten
okamzik jsem mohla zvolat ,heuréka!®, a tak jsem v dobé, kdy
jsem vytvafela néjaké ilustrace pro Element Books, oslovila toto
vydavatelstvi, zaméfené na alternativni Zivotni styl a spiritualitu,
a predlozila mu svlij ndvrh. Jsem velmi vdééna Julii McCutchen,
ze se mne 1 mé knihy ujala, prestoZe v té dob¢ netusila, Ze jsem
schopna psit pouze jeden tyden v mésici!

Vzhledem k tomu, Ze jsem C¢lovek, ktery pfi psani vychizi ze
svych pocitti a svych pfedstav, bylo pro mne nejpiirozendjsi pred-
lozit myslenky obsazené v Rudém mésici prostfednictvim ptib&hu.
Kniha tedy za¢inala pfibé¢hem divky jménem Eva. PouZiti pfibé¢hu
mi umoznilo predstavit archetypy vymykajici se jakékoli definici
a nechat je rezonovat v podvédomi a pocitech ¢tendrky. Poté, co
uciti ,spravnost” archetypli a moznd se i zatouZz{ s nimi spojit,
docte knihu srdcem a mysli, a nikoli pouze mysli.

Psan{ knihy mne pfimélo, abych své zkuSenosti se ¢tyfmi fa-
zemi a informace, které jsem ziskala od jinych Zen, formalizovala
a zapsala postupy, které jsem si v Zivoté vytvorila k tomu, abych
mohla Zit v souladu se svou cyklickou pfirozenosti. Na za¢itku
této knihy bylo par ttrzkd papiru s podivnymi vétami a odstavci,
jez jsem napsala vétSinou ve své premenstruacni fizi, ale navic
s pozndmkami pochizejicimi z konkrétni fize, o niz jsem po-
jednivala. Chtéla jsem psit v dobé, kdy jsem zaZivala ptisobeni
prislusnych energif a kdy ke mné prichizely vjemy odpovidajici
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jednotlivym fizim — kdy jsem slySela hlas archetypu, abych tak
fekla. M@ manzel Richard mi hodné pomahal s vytvofenim ko-
ne¢ného rukopisu a fikal, Ze je dost zfetelné, ve které fizi jsem se
nachdzela, kdyZ jsem tu kterou ¢ist psala.

Kdyz vysel Rudy mésic poprvé, bylo to v dobé&, kdy mnoho Zen
zkoumalo Zenskou spiritualitu a psalo o ni. Doufala jsem ten-
krit, Ze se Rudy mésic stane soucisti tohoto hnutf a Ze napomtize
k tomu, aby se menstruaénimu cyklu opét dostalo opravnéného
mista ve spole¢nosti a kultufe jako GZasnému zdroji tvofivosti, in-
spirace a poznini, ktery mtiZze nasi spole¢nosti prospét a napoma-
hat jejimu rozvoji. Chtéla jsem, aby se ve $kolach zacalo vyucovat
o menstruaénim cyklu jako o né¢em vic nez jen biologickém pro-
cesu a aby Zeny své cyklické pfirozenosti a energii menstrua¢niho
cyklu aktivné vyuzivaly v kazdodennim Zivoté. Chtéla jsem, aby
se menstruacni cyklus stal souc¢dsti mainstreamu.

BohuZel k tomu nedoslo. Rudy mésic je dnes potfebny stejné
jako tenkrit, pfestoZe je k dispozici mnohem vic knih a existuje
mnohem vic internetovych komunit a workshoptt pomahajicich
zendm. V soucasné dobé Zeny zacinaji aplikovat tyto informace
o svém cyklu v bézZném Zivoté; nicméné se tak dosud déje ,,utaje-
né“. Privé toto pitrani ve stéfe obchodu a v oblasti life-coachingu
a sebevyvoje a otizka ,jestlize Zeny védi o svych cyklickych ener-
giich, jak se to projevuje navenck?* mne vedly k napsini{ knihy
The Optimized Woman — Using the menstrual cycle to achieve success
and fulfilment (Cyklickd Zena aneb jak vyuZivat svlij lundrni cyklus
k dosazeni aspéchu a naplnéni, OSULE, 2013). Pribéh této knihy
vam budu vyprivét jindy, ale predstavuje dalsi krok v pokracujici
pouti cyklické Zeny. Nase cyklickd pfirozenost neni néco, co se
hodi jen ,na doma“ nebo pouze do nasi praxe spiritudlntho rtis-
tu. Patfi 1 do kanceldfe a do price, do nasi komunity a kultury,
do nasich snt a Zivotnich cilt 1 k nasi schopnosti byt $tastné, mit
uspéch a dosihnout v Zivoté pohody a pocitu uspokojeni. Jako
zendm cyklickym se ndm dostalo fantastického daru a nastal ¢as,
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abychom ho vzaly na védomi a ukizaly ho svétu, tak aby si ho
v§imnul!

V prabéhu let jsem byla ¢asto velice dojata a pocténa reakcemi
zen, jez Cetly Rudy mésic a které v Zivoté inspiroval a pozitivné
je ovlivnil. Upfimné doufidm, Ze se tak bude dit i s timto jeho
revidovanym vydanim.

Miranda Gray
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Uvod

CILE TETO KNIHY

K menstrua¢nimu cyklu se v soucasné spolecnosti pristupuje
zhruba tak, Ze jde o pasivné prozivanou udilost, o niz se vi, ale
kterd se ignoruje nebo zatajuje. Zendm se radi, aby se ,vypofi-
daly“ se souvisejicimi potizemi nebo potfebami, aniZ by na sebe
né&jak strhavaly pozornost, protoze ,to zkritka patfi k Zen&“. Zeny
proto ¢asto své potize pred druhymi skryvaji ze strachu, Ze budou
povazoviny za slabé nebo Ze ,budou délat z komdra velblouda®,
a tato chybgjici komunikace a chybéjici uznini ze strany spole¢-
nosti jen prodluzuje izolaci menstrua¢niho cyklu jako utajované
a skryvané skute¢nosti. Rudy mésic ma ukizat, Ze menstruaéni
cyklus je ve skute¢nosti dynamicka udalost, kterd v ptipadé, Ze se
vyman{ ze zavedenych spole¢enskych a myslenkovych omezent,
muzZe aktivné ovliviiovat fyzicky, citovy, rozumovy a duchovni
vyvoj Zeny, spole¢nosti a prostredi.

Menstruujici Zena Zije ve spole¢nosti orientované na muze, jez
ovlivituje jeji chipini svéta i sebe samé. Tato spole¢nost ji nenabizi
zadné navody, struktury ani koncepce, jak prozivat a vnimat men-
struacni cyklus, ani pfili§ neuznivi projevy, které z ného mohou
vyplyvat. Rudy mésic nabizi Zenidm zplsoby, jak si vice uvédomo-
vat svilj menstruacni cyklus a jak 1épe chipat energie, jez s nim
souviseji. Zkusenost s menstruaénim cyklem je u kazdé Zeny
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jind a myslenky uvedené v Rudém mésici je tfeba si individudlné
pfizptsobit.

Pristup predklidany v knize Rudy mésic je dvoji. Presto-
Ze v soudasné spole¢nosti se 0o menstruaénim cyklu nemluvi,
existuje o ném rozsihly soubor uceni a predstav, ktery se odrzi
v mnoha legendich, mytech, lidovych ptibézich a détskych po-
hidkich. V Rudém mésici se mazete setkat s nékterymi z téchto
zndmych piibéht a lidovych povéstii s jejich symbolikou v no-
vém piib&hu nazvaném Probuzeni (1. kapitola), ktery predstavuje
zdklad, diky némuz maze ¢tendika pochopit periodi¢nost Zen-
stvi. PrestozZe lepSimu porozuméni napomahaji riizné koncepce
a struktury, je rovnéz tieba je podpofit osobni zkusenosti. Rudy
mésic tudiz nabizi zpasoby, jak si miZe ¢tendika 1épe sviij cyklus
uvédomovat a jak ho miiZe kazdy mésic vnimat prostfednictvim
vlastni interakce.

Tyto dva pristupy jsou vzdjemné provizané. Piibéhy a myto-
logie, které obsahuji pfedstavy a obrazy souvisejici s menstru-
a¢nim cyklem, vyr@staji z osobnich zkuSenosti Zen, a jsou tak
prostfedkem, jak dnes$ni Zena mtZe ziskat a chipat své zkusenosti
s menstruacnim cyklem. V celé knize se klade diraz na to, jak je
dtlezité si cyklus osobné uvédomovat, coz se odrizi v uvede-
nych praktickych radich a cvicenich, z nichz Ize nékteré — ¢i spiSe
vSechny — za¢lenit do bézného Zivota. Za menstruaéni zkuSenost
se v Rudém mésici oznacuje cely cyklus, a nikoli pouze obdobi kr-
viceni. V knize najdete vedeni a praktickd doporu¢eni v podobé
metod, jak pracovat s energiemi menstrua¢niho cyklu, a sezna-
mite se 1 se zplisoby, jak Zeny mohou projevit porozumeéni svym
dcerdm a jinym Zendm.

JAK SE NA MENSTRUACI DiVA
NASE SPOLECNOST

Na Zensky menstruaéni cyklus se po staleti nahliZelo jako na
cosi, co vzbuzuje odpor a podezieni; povazoval se za necisty, za
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znameni hif$nosti a jeho existence ve spole¢nosti ovlidané muzi
jen prispivala k podfizenému postaveni Zen. Menstruace se jes-
té dnes chipe jako biologické znevyhodnéni Zen, kvali némuz
vice podléhaji emocim a jsou iracionilnimi a nespolehlivymi
pracovnicemi.

V industrializované zipadni kulture, ktera se rida povazuje za
»osvicenou®, se o menstruaénim cyklu dosud hovoff jen velice
zfidka — s vyjjimkou zdravotnich zilezitosti. Existuji kvtili nému
bariéry mezi matkami a dcerami, manzelkami a manZeli, sestrami
a priteli. Mnohé Zeny prochizeji Zivotem plny nenavisti k sobé
samym a maji pocit viny, Ze v urcitych dnech v mésici maji de-
presi, jsou podrazdéné, oteklé a neforemné. Kolik zen pfedalo
tuto nendvist svym détem — slovné nebo svym chovinim? Kolik
zen prozilo svou prvni menstruaci jako néco désného, protoze
nevédeély, co maji ¢ekat, nebo protoze prinejlep$im znaly pouze
urdité klinické detaily, které je nikterak nepfipravily na to, co bu-
dou citit? Kolik divek v soucasné spole¢nosti, kde se jiz nep&stuji
prechodové rituily, mélo skute¢né pocit, ze se jim dostalo daru
Zenstvi, a dostalo pokyny, jak s touto zkusenosti Zit a rozvijet se?
Diky poznivini darg, jez predstavuji zkuSenosti s menstruaci,
a diky pochopeni, Ze jde o néco pozitivniho, budou Zeny schop-
ny vést své dcery tak, aby se t€Sily na Zenstvi a menstruacni cykly
a piijimaly je.

Mnoho Zen béhem menstruace trpi jak mentilné, tak fyzic-
ky a nabizend pomoc v podstaté spociva jen v potirdni piiznaka.
Avsak pricing, jiz zfejmé predstavuje to, Ze je ¢lovék Zenou, se
nedi odpomoci. Existence premenstrua¢niho syndromu se v sou-
¢asné spolecnosti sice akceptuje, ale jeho dopady se stile jesté po-
vazuji za negativni a destruktivni. Zeny se musi velice snaZit, aby
s1 spole¢nost, zdravotnictvi a zdkonodarstvi uvédomily, Ze Zeny
v souvislosti s menstruaci prochizeji zménénym stavem védomi;
ale bohuzel jiZ neexistuje zddna struktura ani tradice, kterd by
zenidm pomohla rozumét této skutecnosti pozitivnim zptisobem
a také ji tak pouzivat.
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Zeny, které menstruuji, jsou pfirozené cyklické, ale vzhledem
k tomu, Ze spole¢nost chipe ¢as a udilosti linedrné, si to ¢asto jen
st¢z{ uvédomuyji, natoz aby to také prakticky pouzily ve svém Zzi-
voté. Dokonce 1 kdy?Z si Zeny vedou své mési¢ni zdznamy v didfi,
muze byt tézké na né nahliZet jako na cyklus udalosti, a nikoli jako
na opakujici se linedrni vzorec. Proto se ve 3. kapitole pojedna-
va o pouzivini mési¢nich hodin, coZ je metoda zaznamenavani
téchto informaci a jejich nového pojeti. JestliZe si Zeny béhem let,
kdy maji menstruaéni cyklus, uvédomi, Ze jsou cyklickymi ¢i pe-
riodickymi bytostmi, mohou si za¢it uvédomovat také to, Ze jsou
soudisti rozsahlejsich rytm@ univerza, pfijmout svou skute¢nou
pfirozenost a nalézt v zivoté vic harmonie.

Menstruacéni tabu

Staré kultury védély o sile, kterd spocivd v menstruaci, a védi o ni
nékteré spole¢nosti i v soucasné dobé (téch ov§em neni mnoho).
Praktiky, které si zfidily Zeny, aby jim pomdhaly s tvofivymi ener-
giemli, se vSak zacaly ve velké mifte v patriarchilnich spole¢nostech
zneuzivat, protoze se menstruacni sila povazovala za nebezpec-
nou pro muZe. Menstruace pfestala byt chipdna jako posvitna
a svatd zdleZitost a zacala se oznacovat za necistou a poskvriiujici.
Menstruujici Zena byla povazovina za chodici zdroj destruktiv-
ni energie, ktery mél diky svému Zenstvi nesmirnou magickou
moc, jiz nebylo lze zkrotit jinak nez odlou¢enim Zen od komunity
a zemé. Tato Zivelnd magie byla povaZzovina za néco, co infikuje
vse, s ¢im je zena v kontaktu, zejména vSak byla nebezpe¢nd pro
muze, jejich zpiisob Zivota a jejich zbozi a dobytek.

Zeny byly ¢asto oddéloviny od komunity jiZ p¥i prvni znimce
krviceni. V mnoha kulturich to znamenalo, Ze se Zeny musely
uchylit do chyse za hranicemi vesnice, kde se shromazdovaly
vSechny Zeny kmene. Menstruujici Zeny se nesmély dotykat
predmétt kazdodenniho Zivota a vSechno, s ¢im pfisly v této
dobé do styku, se tak ,znecistilo” a muselo se znicit. Pfedev§im
se menstruujicim Zendm zakazovalo dotykat vSeho, co patfilo
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muZzi; panoval strach, Ze Zeny maji ve dnech menstruace moc
zpusobit muzi smrt nebo ztritu jeho lovecké zdatnosti. V nékte-
rych kulturich se Zeny, které toto tabu prekrocily, trestaly smrti.
Menstruujici Zeny mohly byt nav§tévoviny jinymi Zenami, ale
bylo jim zakizdno navs$tévovat nebo byt navstévoviny muzi
z vesnice.

Zen&, kterd menstruovala, bylo pfikizino nejen to, kam mi
jit, ¢eho se smi dotykat a s kym se muZe stykat, ale Casto i to, co
mi jist. V nékterych piipadech ji bylo zakazovino jist maso nebo
pit mléko v ptipadg, Ze ,,zptisobila®, Ze $patné dopadl lov nebo Ze
prestaly dojit kravy. Menstruujici Zena se povazovala za natolik
nedistou, Ze urdZela pfirodu a ménila ptirozeny rad véci.

»Nejnebezpecnéjsi“ dobou pro spoleéenstvi bylo, kdyz dévée
dostalo prvni menstruaci. Omezenti, jimz v takovém piipadé dité
podléhalo, byla ¢asto vyhrocenou verzi téch, jez se vztahovala na
dospélé Zeny. Mohla trvat aZ sedm let a méla naptiklad takové po-
doby, Ze se dévée uvéznilo do malé klece, zakdzalo se mu chodit
po zemi nebo spatfit slunce.

Menstruaéni tabu se nevyskytovalo pouze v primitivnich spo-
le¢nostech ani pouze v minulosti. Podle mnoha naboZenstvi je
jesté dnes menstruujici Zena omezovina jak fyzicky, tak mentil-
né. V muslimské kultufe nesmi kuptikladu vstoupit do mesity
av minulosti se za poruseni tohoto zikazu trestalo smrti. V nékte-
rych kiestanskych kulturich reprezentuje menstruace prvni Evin
hrich, se kterym kazdé novorozené dévcatko jiz prichizi na svét.
Z tohoto tthlu pohledu se vlastné kiestanky nikdy tohoto htichu
nemohou zbavit a musi za néj ustaviéné pykat, jestlize chtéji prijit
do nebe. Udinné se tak zajistuje, Ze #4dnd Zena neni dostatedng
svatd, aby se aktivné podilela na nibozenském Zivoté.

Zeny si musi uvédomit, do jaké miry je jejich pfistup k men-
struaci utvifen historif spole¢nosti. Jakmile si to uvédomi, mohou
se této podminénosti zbavit, zacit menstruaci chipat jinak a zjistit,
co pro né osobné a individudlné znameni bez ohledu na nizor
jiného ¢lovéka nebo skupiny.
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MENSTRUACNI ENERGIE

V této knize se pojem ,menstruaéni pouziva k oznaceni zilezi-
tosti souvisejicich s celym mési¢nim cyklem, a nikoli jen obdobf{
krviceni. Tvorfivé energie spojené s menstruacnim cyklem maji
riznou orientaci a aspekty a souviseji s cyklem ltna. Jestlize se
vajicko uvolnéné pii ovulaci oplodni, projevi se tyto energie vy-
tvorenim nového Zivota; jestlize oplodnéno neni, vezme na sebe
tato energie v Zeniné Zivot¢ jinou formu.

Energie menstrua¢niho cyklu by se nemély omezovat ani kon-
trolovat; blokovini nebo omezovani muze vést k tomu, Ze za¢nou
pusobit destruktivné. Tuto energii je tfeba pfijmout jako proud,
ktery se projevi po svém. Potlac¢ovini tohoto proudu mize zptso-
bit jak mentilni, tak fyzickou bolest, protoze Zena, kterd mu klade
odpor, potird svou vlastni pfirozenost a vysledkem maze byt casto
agresivita, hnév a frustrace. Menstruacni energie se projevuji v mnoha
podobdch Zenské tvofivé pfirozenosti.

Vzdaleni se od spole¢nosti v obdobi krviceni bylo pfirozenym
nisledkem ptisobeni menstruaéni energie. Je to totiZz doba vy-
ucovini a uceni se a doba pouzivini kolektivnich energif celé
skupiny menstruujicich Zen. Pvodné nebylo omezeni pohybu
¢ aktivit v puberté né¢im negativnim, nybrz se tak umoznova-
lo, aby moudré Zeny poucily divky o jejich téle, o jejich nové si
uvédomovanych energiich a duchovnich tradicich, které s nimi
souviseji. Znamenalo to, Ze Zena v postpubertilnim véku bude Zit
vyrovnané a v harmonii se svou pfirozenosti a bude umét pouZivat
své energie ve prospéch spolecenstvi a zemé.
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JAK SI LEPE UVEDOMOVAT SVU] CYKLUS

Cviceni

Nenfi pravé snadné si ve shonu bézného Zivota najit chvilku na jesté
dalsi ¢innost. Vzdyt vyhradit si 15 minut na psani deniku mtze byt
problémem, jestlize ¢lovék nutné potiebuje i téch 15 minut jesté
spat! K tomu, abyste porozumély energiim svého menstrua¢niho
cyklu, vSak bude tfeba, abyste si délaly systematicky pozndmky podle
doporuéeni v knize. Podrobné zidznamy je nutné si vést alespor tf
mésice, prestoZe jiz po uplynuti prvniho mésice si budete moci
ud¢lat urcitou predstavu, jak vas cyklus probihi.

Je dobré si zapisovat myslenky, postfchy a sny i po uplynuti
téchto tff mésich, protoZe si tak uchovite své vhledy a zkuSenosti.
Neni nezbytné, aby byly zipisy dlouhé, ale musi obsahovat nékolik
prvka:

ZAPIS
DATUM

DEN CYKLU
Oznacte prvni den krvdceni islem jedna; jestlize nevite, kolikity den
cyklu pravé je, pokracujte dal$imi zdznamy, az dojdete k pocatku
nisledujictho krviceni.

MESICNI{ FAZE
Informaci, zda je tplnék nebo nov, zda mésic ubyvi & dorastd,

muZete najit v mnoha casopisech, kalendarich a didtich. Probihajici

fazi oznacte pfislusnou znackou.

SNY
Jestlize si pamatujete, co se vim zdélo, zapiste si zdkladni d&j snu
nebo jeho vyrazné téma ¢i obrazy. Moznid zjistite, Ze si sny pama-
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tujete bezprostiedné po probuzeni, ale uz po nékolika minutich je
zapomindte. Abyste sen zachytily, zapiste si ho hned po probuzeni
nebo si v duchu sen podrobné prehrajte, pricemz si vtisknéte do

mysli, Ze st ho chcete zapamatovat, a zapiste si ho, a7 budete mit ¢as.

POCITY
Snazte se zaznamendvat si, jak se citite béhem dne. Citite se $tastné,
jste unavené, citite se mizerné, méte chut se druZit, nebo se naopak
stdhnout do sebe, jste naladéné na svou intuici, rozhostil se ve vis
klid? Mite chut vénovat se uréitym ¢innostem? Chcete se obléknout
v urcitém stylu? Viimejte si také své sexuality: citite animdlnost,
lasku, cheete druhé obdarovivat, touZite se vénovat spiritualité, néco
tvorit, mate erotické spidy, jste nespoutané, niro¢né, smyslné, ag-
resivni, citite se prazdné? Neni daleZité si v§imat, jak ¢asto mdte
sex, jestlize mdte sexudlniho partnera, ale snaZte se v§imat si toho,

jak pocitujete sexudlni energii a jaké ma formy.

ZDRAVI

Zaznamendvejte si vSechny menstruacni bolesti nebo svd onemoc-
néni a také to, na jaké jidlo mite velkou chuf a zda jste ve stresu.

Je tieba si za¢it uvédomovat, jak vas cyklus probihad a jak vis ovliv-
nuje, ale je tfeba vzit rovnéz v tvahu, jaky byl v minulosti, a zvizit
vztahy a okolni vlivy tenkrit a nyni. Rozpomerite se v klidu na
své prvni krviceni; kolik jste toho tenkrit védély o menstruaci?
Vydésila vis tato zkuSenost nebo vim pripadala trapna? Jak na
ni reagovala vaSe matka, rodina, kamaradky ze $koly ¢i ucitelé?
Zamyslete se téZ nad tim, jak se ke své vlastni menstruaci stavéla
vase matka nebo Zeny z nejbliz§iho pfibuzenstva. Jak ji nazyvaly?
Mate s nimi néjakou interakei v souvislosti se svou menstruaci?
Jestlize méte déti, jak jste je poucily nebo je poudite o své menstru-
aci? V piipadé, Ze mite dcery, jak je poudite o jejich menstruaci?

Zaméfte se na to, jaky vztah md vas partner, vasi kolegové z pra-
ce a vasi pratelé k vasi menstruaci. Prehlizeji ji, oznacuji ji za
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»zenské problémy*, délaji o ni vtipy nebo o ni mluvi pohrdlivé?
Odmitite milovini vy nebo vis partner, kdyz krvicite? Pro¢? Se-
piste si myslenky souvisejici s témito otidzkami do zdpisniku.

V niésledujici kapitole je uvedeno nékolik pohled@ a myslenek
tykajicich se menstrua¢niho cyklu, jeZ pochizeji z riznych kultur
alegend a jsou propojené v jediném ptibéhu nazvaném Probuzeni.
Témata, predstavy a pojmy zde zminéné budou dile rozebiriny
v nésledujicich kapitolich.

Smyslem pouZiti piib&hu timto zptisobem je povzbudit vis
k tomu, abyste se identifikovaly s nékterymi postavami a obrazy ¢i
predstavami souvisejicimi s menstrua¢nim cyklem. Toto ztotoz-
néni povede k tradi¢nimu procesu iniciace, to znamend k poznin{
vzniklému diky vizualizaci danych témat. Participace na piibéhu,
at uz naslouchdnim nebo jeho ¢etbou, vede k uvédomeéni a in-
spiraci na zdkladé prozitkti a pocit@i propojujicich jednotlivé mo-
menty piib¢hu s intuitivni povahou mysli spiSe nez s intelektem.

Probuzeni obsahuje mnoho vyznamovych rovin, jichZ se ma-
Zete Giastnit na své trovni chdpani. Nezneklidnujte se, jestlize
nerozumite viem vyznamam v pfib&hu, protoze mnohé se objasni
béhem procvi¢ovini uvédomoviani v dalsi ¢isti knihy.

Po pre¢teni a provedeni cvi¢eni uvedenych v této knize se dopo-
rucuje, abyste se vratily k ptib¢hu Probuzeni a k nasledujici kapitole
kvali srovnini s obrazy v mytech a lidovych vypravénich a abyste
pomoci téchto obrazti posilily své chipini vlastniho cyklu.
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Kapitola ¢tvrtd

TvoFivy mesic

ZENSKA TVORIVOST

Pojeti mésice jako zdroje tvorivosti patfi k nejstar§sim myslenkim,
které lidstvo vyjadrovalo, a u nékterych kultur se s nim setkivime
1 dnes. Vedle toho zazniva té7 v legendich a mytech. Souvislost
mezi zenskou tvofivosti a mésicem byla pozorovina v opaku-
jicim se cyklu tvorivych energii, které ménily podobu a formu
v pribéhu Zenina cyklu. Tyto energie davaly kazdé Zené schop-
nost tvofit, to znamend materializovat dosud neprojevené, at uz
$lo o myslenku, ur¢ité pochopeni nebo samotny Zivot. Kreativni
energie tvofila most mezi hmatatelnym a nehmatatelnym svétem
a projevovala se prostfednictvim intelektu, emoci, intuice, podvé-
domi a téla v zdvislosti na konkrétni fizi Zenina cyklu. Tvofivost
zZen, jejich sexualita a spiritualita se chdpaly jako néco, co vychizi
zjejich téla a rytmi, a tvofivé energie souvisejici s jejich sexuali-
tou tvorily podle starého pojeti zaklad menstrua¢niho cyklu, ktery
obnovoval Zivot kazdy mésic.

Mnoho soucasnych Zen se povazuje za zcela netvotivé a nékdy
se aktivné odvraceji od vieho, co povazuji za ,kreativni“. Tvori-
vé energie se viak neomezuji pouze na malovini obrazd, hru na
hudebni nistroje nebo psani poezie, nybrz jsou aktivni po cely
zivot Zeny bez ohledu na to, zda se jejich projevy povazuji za tvo-
fivé nebo ne. VSechny Zeny maji schopnost tvorit, ale to, jak se
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k tomuto potencidlu stavi, zileZ{ na jejich povédomi o svych tvofi-
vych energiich a na spojeni s vlastnim télem, sexualitou a spiritua-
litou. Mnoho Zen ma omezujici pojeti tvorivosti, a to nikoli kviili
svému vnimdni vlastnich schopnosti nebo neschopnosti, nybrz
kvtli omezujicimu pohledu spole¢nosti na produkty tvorivosti.
Tvortivost se vSak neprojevuje vyslednym produktem, ale spise
procesem ztvarnovani. A dilezité je prave toto ztvdriiovdni zkuSenosti
vnitiniho jd ve vztahu k okolnimu svétu, at uz formou hmatatelnou
nebo nehmatatelnou, jako napiiklad myslenkou, vztahem nebo
tancem.

Ménici se podoba Zeniny sexuality v priabéhu mésice pro-
ménuje 1 Zenino chdpini Zivota, protoZe se méni jeji védomi
1 zku$enosti a jeji projev tvofivych energii v ni. Energie fize
Panny jsou iniciujici a vizionafské, energie fize Matky fyzické
a emocni, energie fize Carod&jky jsou dynamické a intuitivni
a energie fize V&dmy pudové a spirituilni. Tyto energie vznikaji
v zeniné t€le a mysli kazdy mésic a nerozliSuje se pfitom mezi
tvofivymi energiemi a Zeninou sexualitou a smyslnosti. Kdyz
sexudlni a erotické zkuSenosti Zeny v pribé¢hu jejtho cyklu vr-
choli, maze vést jeji vnimani svéta k tém nejtvorivéjsim a ne-
jduchovnéj$im projevam.

Cyklus sexuality, cyklus spirituality a cyklus tvofivosti jsou
u Zeny, ktera Zije v souladu se svou pravou pfirozenosti, neoddé-
litelné. Tato pfirozenost znamend, Ze Zena projevuje navenek to,
co citi a co si mysli, Ze vytviii pro své potieby a pocity odpovidajici
formu, Ze oslavuje svou radost ze Zivota a ze svého téla a ze dava
najevo, jaky ma vztah ke svét@im, kterymi prochazi. Jestlize se Zen-
skd tvotivost chipe jako proces reflektovani Zivotnich zkuSenosti
a prozivini Zenské prirozenosti, pak tato perspektiva neomezuje
L>uméni“ jako produkt tvofivosti na né€kolik abstraktnich obraz
v drahé galerii, nybrz naopak jeho pojeti rozsifuje tak, aby obsihlo
vSechny aspekty Zivota a schopnosti Zeny.

L,Uméni“ mlZe predstavovat zptsob, jak se projevuji Zeni-
ny tvlré{ energie, pficemz viechny formy projevu maji stejnou
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opravnénost bez ohledu na jejich materidlni formu & relativni
schopnost Zeny je vyjadrit. Amatérskd malba vytvorena s malou
technickou dovednosti je stejné tak priavoplatna jako profesio-
niln{ obraz vytvofeny s velkym umem a napsini milostné basné¢
mi stejnou platnost jako vyfeSeni problému nebo upeceni ko-
lace. Jestlize se ,uméni“ chipe jako vyraz tvarcich energii pro-
stiednictvim fyzickych a vnitfnich zkusenosti a uvédomovini si
Zivota, pak hranice mezi uménim a Zivotem mizi a uménim se
stavaji viechny aspekty Zivota. V galeriich je dnesni ¢lovek Casto
zasazen krasou dekoraci, jimiz staroddvné kultury zdobily vétsi-
nu zikladnich a sluzebnych artefaktt. V téchto starych kulturich
znamenalo uméni projev Zivota a odrazelo se v jejich Zivoté na
vSech drovnich.

Je smutné, Ze v soudobé spole¢nosti bylo projevovini tviiréich
energii velmi omezeno vniméanim vytvofeného produktu. Casto
se vyZaduje, aby vytvor mél ,smysl“, intelektudlni zdtvodnéni,
aby se tak mohla vnimat jeho hodnota, a zkusenosti tviirce a pii-
jemce maji na hodnotu umélecké formy jen nepatrny vliv. Ta-
kové omezeni vinimané hodnoty uméni pak vede ke spole¢nosti,
v niz mnoho tradi¢nich Zenskych tvarcich forem ztratilo respekt
acenu. Vsoudasném pojeti je uméni dino technickou dovednosti
a intelektudlnim chipanim, které presahuje schopnosti bézného
¢loveéka. Tradi¢ni Zenskd uméni jsou vsak Siroce rozsifena a do-
stupnd vsem.

Tradi¢ni Zenskd uméni
Tradi¢ni Zenské tvotivé dovednosti byly ptivodné projevem tvori-
vych energii aplikovanych na oblast pfeziti, tradice, krasy, porozu-
méni, matefstvi, reflektovanych Zenskych zkuSenosti a interakce
se zivotem. V minulosti se tyto dovednosti a schopnosti Zen tésily
ucté, povazovaly se za zdkladni pro preziti kmene a chipaly se
jako odraz boZstvi. Zeny piedstavovaly stabilitu a zdroj spolecen-
stvi, Zeny vytvifely domov jako misto bezpeci, ochrany, pohodli
a soundleZitosti a v mnoha kulturich, zvlasté pak v nomadskych,
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byla Zena fakticky schopna postavit pfistiesi, zajistit obydli své
rodiné a muzi.

Zeny rovn&Z poskytovaly potravu tim zpfisobem, Ze sbiraly
nebo péstovaly plodiny a kultivovaly ptidu. Vaftily, a tak tvorily
potravu ze zdroj, které by byly bez takovéhoto zpracovani ne-
jedlé, a konzervovaly a skladovaly potraviny, tak aby bylo mozné
prezit zimu. Diky své znalosti rostlin Zeny 1é¢ily a zajistovaly pocit
pohody. Vyuzivaly zdroje z okoli, aby sehnaly to, co bylo potieb-
né k preziti i pocit pohodli. KiiZe se pouzivaly v domdcnosti, ke
zhotovovin{ odévii a jako dekorace a pozdéji se z rouna ovci a koz
predla vlna, z niZ se tkala litka.

Casto pravé Zeny vyrabély keramické nidoby k uskladiiovini
potravin, k vafeni a noSeni vody a zhotovovaly téZ rohoze a kosiky
pletené z rikosi a prouti. VSechny aspekty jejich price a dovednos-
ti byly provizeny dekorativnosti, v niz se odrizela krisa okolntho
svéta, a Casto tyto tikony souvisely s nibozenskym projevem Zen.
Tyto dekoraéni dovednosti nebyly sice podstatné pro pfimé preZiti
a fyzickou pohodu rodiny, ale do spolecenstvi vnisely povédomost
o krise a pozdéji se staly dalezitym rysem v obchodovini mezi
riznymi osadami.

Zeny rovné& tvofily rodinu; nejen rozenim déti, ve kterych
pokracoval Zivot lidské rasy, nybrz také pojetim soundleZitosti.
Vztahy vytvifené Zenami se staly zdrojem struktury, poskytovani
pomoci, podpory a péée v dob& potfebnosti a nouze. Schopnost
Zen zajiStovat pokracovani Zivota vedla k pojeti kontinuity a rodo-
vé linie a Zeny odpovidaly rovnéz za predivani dovednosti a tradici
potiebnych k preziti svym détem. Zeny kmene poméhaly détem
pochopit roli lidi v pfirodé, vytviret budouci tradice a charakter
spolecenstvi.

Dokonce 1 s rostouci dominanci muzt byly tvréi schopnosti
Zen 1 nadile vyhledaviny, ackoli se uz zdaleka netésily takové tcté
jako difv a nemély ve spole¢nosti jiz tak v§znamné misto. Zeny
se staly tvrkynémi vyrobkdl, domova, dédicti, obleceni a po-
travy a vSechno, co vyrobily nebo vytvorily, se okamzité stivalo
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majetkem muzd. ,Magickd“ schopnost Zen tvofit byla zastinéna
vlastnictvim toho, co vytvorily. Aktivni projev Zenskych tvorivych
energii prostfednictvim jejich intelektu nebo spirituality ve spo-
le¢nosti jim viak byl od nyn&jika uzavien. Zeny byly stile déleZité
jako rodi¢ky déti, ale jejich schopnost pomoci utvifet osobnost
a porozuméni déti jiz nebyla vyuzivina, protoze ji nahradila muz-
skd spole¢nost.

Jeste v 60. letech 20. stoleti mély Zeny v zdpadni spole¢nosti
cenu jako tvlirkyné domova a rodicky déti, avsak jejich intelektudl-
ni, sexudlni, spiritudlni a tvarei projevy byly omezoviny a ¢asto
redukoviny na pfedstavu, Ze maji ,udrzovat své manzely a rodinu
. Zeny stale vyuZivaly svych dovednosti k poskytovani
potravy, vyribéni odévi a artefaktd a vytvifeni rodiny a domova,
avsak vyznamnost téchto funkci, s vyjimkou doby vilky a recese,

3

$tastné

byla obecné chipina jako druhotadi vedle price a role muzd.

Od konce 60. let, s tim, jak se zvedly vlny feminismu, prodélala
role Zen ve spolecnosti znatelnou zménu. Zeny zacaly vyZzado-
vat prilezitosti, ve kterych by mohly vyuzivat svych schopnosti
1 v jinych v oblastech neZ doma. Obraz intelektudln{ Zeny, jez
uplatriuje své schopnosti v komunikaci, pfi feSeni problémi nebo
vytvafeni ideji, struktur a organizace, zacaly byt vice uznivany.
Aby si vsak takové uznini zaslouzily, musely Zeny soupefit s muzi
za podminek, jez stanovili muzi, a vysledkem téchto bitev byla
degenerace posledni matriarchilni basty: matefstvi a vytvireni do-
mova. Na tradi¢ni tviiré{ schopnosti Zen zacaly samy Zeny nahliZet
z muzské perspektivy jako na méné daleZité, nez? je ,porddni“
prace, ktera je zdrojem penézniho pr{jmu. Tradi¢ni tvaréi doved-
nosti, které byly kdysi prostfedkem preziti — projevem zkusenosti
a chipdni Zivota — se nyni staly pouhym ,konic¢kem®.

Cyklické energie a schopnosti Zen mohou moderni spole¢nosti
nabidnout mnohé a Zeny je zacinaji opét projevovat jak v tra-
di¢nich oblastech, tak i v oblastech, které v diivéjsich dobich
pfesahovaly jejich rdmec. Pro Zeny a projevovani jejich tvircich
energii vSak neexistuji zadné striktné dané role. Af uz Zena vyuziva
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»Nékdy prosté potfebujeme, aby nim nékdo vysvétlil, o co jde. Diky,
Mirando!®
Tina, USA

»,Mij ucitel ¢chi-kungu pro Zeny nis vyzval, abychom mluvily o menstru-
aci, ale ze svych zkuSenosti jsem méla tak negativni pocity, Ze mi doporucil
Rudy mésic. Precetla jsem si ho a vytvofila si pro sviij cyklus mési¢ni hodiny,
do kterych jsem si tfi mésice zaznamendvala své zkuSenosti. Tehdy jsem se
se svym cyklem smifila, pochopila jsem, pro¢ se mi tak promé&nuje povaha,
energie, tvofivost — a predevsim jsem se uZ necitila vinna za to, Ze jsem takova.
Rudy mésic ted’ doporucuji svym kamaridkim a ob¢as si ho znovu prectuiji.”

Belén, Spanélsko

2 s

~Rudyj mésic se ¢te jako pohddka, ale je ve skute¢nosti né¢im vic. Je to pro
Zeny naprosto zdkladni ¢etba! Bylo pro mne velkou tlevou a objevem, kdyz
jsem zjistila, Ze bych neméla o&ekdvat, Ze budu béhem cyklu stile stejna.
Kdyz jsem piijala v§echny své odlisné aspekty a poznala jejich silnou i slabou
strdnku, nesmirné mne to posililo.”

Joanna, Velkd Britdnie

»Tuhle knihu by si méla predist kazdd Zena! Otevird dvete k nasemu vnitf-
nimu centru tvofivé sily, a kdyZ do nich vejdeme, je to asi to nejlepsi, co
muzeme pro sebe 1 pro svét udélat!®

Maria, Svédsko

,Predtim, neZ jsem si precetla Rudy mésic, jsem chépala svij cyklus jako néco
negativniho. Trpéla jsem bolestmi, suzZovala mne spousta nepifjemnych po-
cit@ a prozivala jsem kviili nému v partnerstvi stres. Nejenze jste mi ukdzala
naprosto odlisny zptisob, jak sviij cyklus chipat, ale nyni k nému pfistupuji
jako ke zdroji tvofivosti a radosti. Nikdy mne nenapadlo, Ze néco takového
vyslovim!“

Karen, Velka Britinie

,Cteni knihy Rudy mésic pro mne bylo jako objevovani viech &sti mého
zenstvi, které jsem vZdy citila, ale které jsem nebyla nikdy schopna projevit
ani rozpoznat. Bylo to pro mne fascinujici a GZasné zjeveni.”

Cinzia, Itilie

»Mirando, dala jsi Zenim tichvatnou knihu, kterd promlouvi k nasim srd-
cfm, kterd osvobozuje naseho ducha, takZe se stivime témi, kterymi jsme,
a divi nam svoleni byt nedtslednymi, nespoutanymi, sexy, sebevédomymi,
duchovnimi, Gspé$nymi a liskyplnymi Zenami. Diky Rudému mésici jsem
kone¢né zacala akceptovat svou cykli¢nost.”

Jasmine, Velka Britinie
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O AUTORCE

Miranda Gray je britskou spisovatelkou, vytvarnici, lektorkou mezini-
rodnich workshopti o pfirozené cyklické povaze Zeny, o Zenské spiritua-
lit¢ a energii a inicidtorkou celosvétového hnuti nazvaného ,,Pozehnini
zenského lina“. Je autorkou nékolika knih.

Cesky vysly Rudy mésic (DharmaGaia, 2011), Cyklickd Zena aneb jak
vyuZivat sviij lundrni cyklus k dosaZeni tispéchu a naplnéni (OSULE, 2013),
Probuzeni Zenské energie. Cesta celosvétového poZehndni liina. Zpét k autentické-
mu Zenstvi (DharmaGaia, 2018) a Poselstvi pro Zenskou dusi. Zenskd moudrost
pro vsechny faze vaseho cyklu (OSULE, 2019).

Svym psanim, rozhovory a workshopy Miranda aktivné pomah4 Zenim
objevit jejich autenticitu, Zenskost a duchovni rozmér byti. Jeji zemity
pristup ke spiritualité Zenim ukazuje, jak uznat svoji esencidlni ptiroze-
nost a zit v souladu s ni, umoznuje jim pfijmout a vyjadrit vSechny dary
mési¢nich fizi, od citlivé vihimavosti aZ po riznou prakti¢nost.

Podporuje jedine¢nost kazdé Zeny, povzbuzuje a vede ji k harmonizo-
vani vlastnich cyklickych energii tak, aby vytviiela pohodu, dosahovala
zlepSeni a cil@t v tom, co déld, a celkové se citila naplnéna sama sebou
a zivotem. Nadile zkoumd a rozviji myslenky uvedené v Rudém mésici
a zasazuje se o nizor, Ze menstruacni cyklus pfinisi do kazdodenniho
Zivota Zeny pozitivni zku$enost, a to jak v domdcnosti, tak v zaméstnani.

Vice najdete na www.mirandagray.co.uk a www.wombblessing.com
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ZENY — MENSTRUACE — CYKLICNOST — RITUALY

»Rudy mésic mi pomohl, abych se na sviij menstruacni cyklus zacala divat zcela
novym, pozitivnim zpiisobem. Diky tiZasné kombinaci pribéhii, inspirujicich
informaci a praktickych cviceni je to néco jako prirucka Zenské transformace.
SOPHIA STYLE, lektorka menstruacnich cykld, Spanélsko

vy,

WJe to jedna z nejzdkladnéjsich knih na cesté Zeny za pochopenim
a pfijetim menstruacniho cyklu jako daru. Probouzi v Zendch
vnimdni vlastni cyklicnosti a rytmii souvisejicich www.dharmagaia.cz

s prirodou. Opravdu inspirujici kniha. “
PARBORA ZEMANOYA, ko JIRAI
7enskych kruh@ a autorka knihy Zenské ritudly T
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