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jak si zacit uzivat

svij menstruaéni cyklus

a milovat jeho dary

Pochopte své
meésiéni promeény
a kazdy mésic si uzivejte dart

sve jarni, letni, podzimni a
zimni faze!
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Uvod

-Menstruaéni cyklus mize byt
Uzasné obohacujici a pozitivni si-
lou v nasem zivoté.“

Zdéa se vam podivné néco takové-
ho tvrdit?

Ja jsem si poprvé zacala vsimat
svého cyklu a jeho vlivu na mne,
kdyz mi bylo néco pres dvacet.
Zpozorovala jsem, ze v urditych
dnech se citim vic sebejista a spo-
lecenskd, zatimco v jinych dnech
jsem zase vic pecujici a milujici.
V nékterych dnech mi slo skvéle
premyslet a resit logické Ulohy a
jindy méla navrch moje kreativi-
ta, provazena ponorem do sebe a
jistou zasnénosti.

Bylo mi zrejmé, ze bude lepsi délat uréité ¢innosti v ty dny, kdy mi je moje energie a
schopnosti pomahaji vykonavat lépe. A jakmile jsem to takto zacala délat, zjistila
jsem, ze se citim spokojenéjsi sama se sebou i se svym zivotem.

Objevila jsem také jednu vzrusujici véc — svou novou schopnost: Jeden tyden v mésici
jsem byla schopna velmi dobre pséat. A to bylo Uzasné zjisténi, protoze v té dobé jsem
pracovala jako ilustratorka a vytvarnice.

A tak, nez abych si myslela, ze nejsem dost dobra, abych byla spisovatelkou, jsem jed-
noduse psala vzdycky ten jeden tyden v mésici. Vysledkem bylo, ze se mi podarilo na-
psat a vydat mou prvni knihu!

Moje zkusenost s menstrua¢nim cyklem nikdy nebyla jednoduché ani po fyzické ani
po emocionalni strance. Podobné jako mnoho zen, i ja trpim premenstrua¢nim syn-
dromem, nicméné pokud ziju a pracuju s maximalnim respektem ke svému cyklu, ne-
prijemné symptomy ustoupi a ja se citim Iépe a jsem schopna dosahnout toho mno-
hem vic, nez bych dokazala jinak.

Doufam, zZe i vy pri zkoumani svého cyklu objevite zazrak v ném ukryty — jak s nim
Zit, aby vdm pomahal vytvaret pohodu a stésti — a ze porozumite tomu, jak vzrusujici
a pozitivni roli mize menstruacni cyklus hrat ve vasem zivoté.

Miranda Gray, Velka Britanie, 2010



Jak se muzeme citit v jednotlivych
fazich menstruac¢niho cyklu

Nas menstruaéni cyklus nam poskytuje celou fadu uzitecnych, prijemnych a vzrusu-
jicich pocita, které Ize velmi prakticky vyuzit, abychom se ve svém zivoteé citily dobre.

Kazdéa zena proziva sviij cyklus svym jedine¢nym zptisobem, nicméné urcité projevy
nasi cykliénosti mizeme mit spolecné.

Jak se mazeme citit v jarni fazi:

Mame vic fyzické energie.
Chce se nam délat vic véci.

Zena jarni faze

Jarni faze zacina zhruba 7. den cyk-
lu a trva priblizné do 13. dne cyklu.

Zamyslete se nad tim, jak se citite
na jare.

Krajina kolem nas je plna nového
zivota. Rostliny nasazuji na kvét a
vyhanéji nové listy. Ptaci si buduji
hnizda a sedi na vejcich. Zvirata se
probouzeji ze zimniho spanku a za-
¢inaji byt aktivni. S pribyvajicim
mnozstvim sluneéniho svétla se i
my citime probuzengjsi, aktivnéjsi,

Vevs

stastnéjsi a sebejistéjsi.

Lépe nam to mysli, bavi nas ucit se nové véci a jsme nadsené, kdyz se miizeme

vénovat spouste aktivit.

Citime se spokojenéjsi se svym télem.

Jsme sebejistéjsi ohledné toho, co dokazeme a kym jsme.
Véci se deji, protoze planujeme a podnikame konkrétni kroky.



Co nam jde v jaké fazi dobre

Jak se postupné seznamujeme se svym cyklem, zjistujeme, ze v rtiznych fazich nam
jdou dobie rizné véci. A to je skvélé, protoZze to znamena, ze pokud se poustime
do prace na ukolech pravé tehdy, kdyz vime, Zze nam puajdou, dari se nam
pak také Iépe a rychleji nez jindy béhem cyklu.

A podobné jako ndm jdou v urcitych fazich Iépe urcité ¢innosti, existuji v ramci cyklu
rovnéz i obdobi, kdy mame vétsi chut bavit se s lidmi a pratelit se, obdobi, kdy jsme
kreativnéjsi a prichazi nam vic inspirace a napadi, obdobi, kdy mtzeme budovat svou
sebejistotu a lasku k sobé, nebo obdobi, kdy mtizeme objevovat a zkoumat své nej-
hlubsi touhy.

Nize jsou uvedeny nékteré cinnosti, které mizete béhem jednotlivych fazi vyzkouset.

Ukol: Zaznamenavejte si, co vam kdy jde dobie.

Uzivejte si to a experimentujte, abyste zjistily, co funguje zrovna vam. Délejte si po-
znadmky do zapisniku nebo si vytisknéte tabulky, které najdete na konci této e-knihy a
vyplite sloupec ,,Véci, které mi jdou snadno“ (anebo pouzijte Cyklickou mapu, pozn.

nakladatelky). Diky tomu si budete pamatovat, ze tyto ¢innosti mate délat v pristim
cyklu prave v této fazi.

Mozna rovnéz zjistite, ze ¢innost, ktera vam jde snadno, vam také ptisobi radost, tak-
Ze pak je dobré si na kazdy mésic naplanovat takovych radostnych ¢innosti vic.

Cinnosti, které vam puajdou snadno v jarni fazi:

« V pohodé budete zvladat vétsi mnozstvi ukold.
« Je to nejvhodnéjsi cas zacit s dietou nebo s cvicenim ¢i skoncovat s kourenim!
« Jdéte do akce a konejte.

« Vytvorte si plan ¢innosti, které chcete béhem cyklu délat. Podivejte se na popi-
sy jednotlivych fazi na predchozich strankach, a podle toho si naplanujte nej-

YEivs v

vhodnéjsi ¢asy, kdy se do danych ¢innosti pustit.
« Vyuzijte své sebeduveéry a udélejte néco jiného, nez co délate obvykle.

« Jasné vam to mysli, a tak se ucte néco nového, prectéte si knihu, vyplite dlou-
ho odkladané formulaie nebo se pustte do reseni problémi.

« Délejte véci samy bez podpory druhych.
« Své myslenky a nazory prosazujte s klidem.

Melanie se rozhodla vyuzit své jarni energie, aby si nastu-
dovala néco nového z knih. V této fazi pro ni bylo mnohem

v v

shazsi soustredit se na ¢teni i v hluénéjsim prostredi.
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http://provedomyzivot.cz/produkt/cyklicka-mapa-tistena/

Tajemstvi podzimni a zimni faze

Podzimni a zimni faze mohou predstavovat pro mnoho zen naroc¢né obdobi, zejména
pokud ndm nas zivotni styl nedovoluje dostatecné spat a odpocivat. Pro radu z nés je
to ¢as intenzivnich emociondlnich prozitki. Tyto faze a jejich projevy nicméné nemu-
sime vnimat jako problematické, ale mizeme je brat jako pozitivni souc¢ast naseho Zi-
vota.

Podzimni faze

Vniti*ni vypraveécka

Podzimni faze je pro mnoho zen pravdépodobné tou nejobtiznéjsi, protoze v této fazi
méame dvé Uzasné schopnosti:

1. Silné prozivat emocionalni zpravy o svych nejhlubsich potrebach.
2. Vytvaret si velmi pravdépodobné vypadajici emocionalni pribéhy.

V této fazi si dokdzeme ve své hla-
vé vymyslet celou hadku s néjakym
¢lovékem, vytvaret si negativni
scenare budoucnosti zalozené na
jediné malé myslence, nebo si vy-
myslet tisice dvodd, pro¢ nas
nékdo nemiluje — jen proto, ze ne-
udélal to, co jsme chtély.

Tato Uzasna vnitrni vypravecka
vytvari tyto pribéhy z jednoho pro-
stého diivodu — aby nam dala na-
jevo, ze hluboko uvnitéF nam
néco chybi.

Zadny z téchto pribéht vsak ve
skutec¢nosti neni o druhych lidech
nebo onéch situacich, které se nam
prave deji. Naopak. Tyto pribéhy nam chtéji sdélit, abychom naslouchaly samy sobé,
uspokojovaly své potreby, davaly si lasku a prijimaly samy sebe. Tato vypravécka
vyuziva nasich silnych emocionalnich reakci na kazdodenni situace, aby ziskala nasi
pozornost a sdélila nam: ,,Hele, dévce, ty mas pocit, ze se nemas zrovna rada, tak pro
sebe udélej néco milujiciho!*

Pokud tohle vime, velmi se nam ulevi. Znamen4 to, ze nemusime nic ménit ani na
sobé, ani na nasi situaci nebo na lidech kolem nas, protoze nic neni v neporadku.
Musime to jen pustit, uvolnit se a rikat si: ,,Je v poradku mit se rada.“

21



Tabulka zaAznamu: Jarni zena

_J“A‘

Jak se citim
Den

cyklu o . Véci, které mi Vé&ci, které mi
MySleni Fyzicky stav Emoce jdou snadno jdou hik

10
11
12

13

35



