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Menstruacni cyklus je ve svété businessu
pritomen stejné dlouho, jako jsou v ném
pritomny Zeny. Nyni nastava cas vratit mu jeho
pravoplatné misto a prijmout jej jako dokonaly
zdroj zenské vykonnosti, vyjimecnosti, efekti-
vity a kreativity. MiiZe nam totiz byt uzitecnym
pomocnikem a radcem pri dosahovani

nasich cildi, tspéchu i vnitfniho naplnéni.
Klicem k vyuZzivani tohoto zdroje je optimalni
nacasovani urcitych pracovnich aktivit podle
jednotlivych fazi mési¢niho cyklu.

Kniha Cyklickd Zena poskytuje praktické
néavody na kazdy jednotlivy den cyklu: Jaké
jsou v tento den nase aktudlni zesilené schop-
nosti? Co nam urcité ptijde? Cemu se mame
radéji vyhnout? Kdy a jak nejlépe komunikovat
s druhymi? Jak mtizeme efektivnéji dosahovat
svych cilti? Jak mtZeme zvysit sviij pocit vnitini
pohody?
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Provokujici kniha, kterd (nejen) Zendm prindsi velmi vyjimecny pohled

na menstruacni cyklus a kterd je zdroven studnict praktickych dovednos-

ti a ndpadi, jak sviij posvdtny cyklicky cas skutecné vyuZzivat v osobnim

i pracovnim Zivoté. Jako Zeny mdme prirozeny instinkt poznat, kdy je cas

vstoupit do své sily a vrhnout se do akce, kdy je ¢as zjemnit a pecovat o své

vztahy, kdy nechat proudit kreativitu a najit zptisob, jak ji vyjddrit ve svété,

a kdy je naopak ¢as na odpocinek a regeneraci. Tento skryty a prirozeny

rdd miiZete objevit a zacit Zit v menstruacnim cyklu. UZijte si to! Je to ndd-
herny rytmus Zenského Zivota!

Barbora Nadvornikova,

lektorka kurzti osobniho rozvoje a zakladatelka

projektu Mésic v nds®,

www.mesicvnas.cz

Krdsna knizka. Oslobodzujiica a zdroven praktickd. Spdjajuca hlboké po-

znanie s uzitocnymi radami ako v dnesnom upondhlanom svete vyuZit

uzZasny potencidl, ktory v sebe tiSko nosime. Radostne-povinné citanie pre
vSetky Zeny... a ich chdpajucich partnerov:-).

Diana Fabianova,

rezisérka dokumentarniho filmu Mésic v nds,

www.mooninsideyou.com

KniZka je pro mé ,,povolenim“ k tomu, Ze nemusim byt pordd v dobré ndla-

dé, produktivni a plnd energie. Najednou rozumim tomu, Ze je tiplné priro-

zené byt chvili v akci a pak odpocivat. Jeden tyden tvorit a chtit se milovat,

druhy spis naslouchat a jit spat. Védomi vnitrniho cyklu prineslo nové po-

rozuméni do mého partnerského vztahu. Tésim se na den, kdy se o Zenském
cyklickém case budeme ucit i na zdkladni skole.

Monika DiviSova,

vyzivova poradkyné a majitelka centra Wellnessia,

www.hubnuti.org

Potkal jsem (nejen) v businessu mnoho Zen, které prostredi donutilo chovat

se jako muzi. Myslim si, Ze je to Skoda. Tato kniha je skvélym prispévkem
k posunu do prirozenéjsiho stavu vécl.

Miroslav Spousta,

pravodce védomym podnikanim,

www.koucinkakademie.cz
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http://www.mooninsideyou.com
http://www.hubnuti.org
http://www.koucinkakademie.cz

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

ta, ekonomiku nevyjimaje. Kniha je jedine¢nym ndvodem pro Zeny, aby ro-

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

Marcela HruboSova,

zakladatelka vzdélavaciho portalu Finance pro radost,

www.financeproradost.cz

Skvéld kniha pro vsechny muZe, kteri vétsi ¢dst svého Zivota tradvi ,,v hlavé”.

Vzdyt i muzské srdce a télo maji svilj 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

Pozndnfi a prijeti fyzické, emocni, duchovni a intelektudini Zenské cyklicity
déld 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 viem Zendm a muzitm také. Cim vice o sobé

Jjako muzi a Zeny budeme védét, tim vice se budeme chdpat a obohacovat
se navzdjem.

David Kirs,

autor Miliénového 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 miiZe 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 zdazraky.

Alice Kirs,
zakladatelka a organizatorka projektu Zeny Zendm?®,
www.zenyzenam.cz
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Podékovani autorky

Mému muzi, ktery mne neustale podporuje ve viech 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 mnoZstvim tizasnych Zen, se kterymi jsem méla moz-

nost se setkat. Velmi si vaZim vSech podnéta, které od vas pticha-
zeji, i vasi pomoci.

Miranda Gray



Podékovani nakladatelky

Na tomto misté bych chtéla podékovat vSem tém, kteti v priabéhu
vSech vydani a dotiskt tuto skvélou a tolik inspirativni Mirandinu
knihu i cely projekt Cyklicka Zena® podporovali. Velké diky patri Ka-
teriné Strelcové, obchodni manaZerce nakladatelstvi OSULE v letech
2012—2013, bez jejihoz nadSeni a zapalu by kniha viibec nevysla. Za-
pomenout nesmim ani na Zeny z projektu Mésic v nds®, které staly
u zrodu myslenky prekladu této knihy: na Barboru Nadvornikovou,
Sarku Kotvalovou, Karin Toménkovou a Katarinu S¢erbakovou. Diky
patri také mému muzi Eriku Hutterovi, ktery jako nesmlouvavy Lord
v pozadi dohliZi na zdarnou realizaci vSech dalsich dotiskii.

Jsem také velmi vdécna za svij nakladatelsky tym, prekladatel-
ky Sarku Kotvalovou a Veroniku Repikovou, vzdy velmi precizniho
korektora Jitiho Lnénicku, graficku Lenku BlaZejovou, ktera vytvo-
rila nddhernou obalku uz pro dvé Mirandiny knihy, a tiskare Jitiho
Kylara, ktery knihdm nakladatelstvi OSULE vZdy vénoval skvélou
péci.

Nesmirné a primarni diky ovSem naleZeji Mirandé Gray, Ze tuto
uzasnou knihu napsala a ovlivnila tak nase Zivoty, abychom my
mohly ovliviiovat zivoty dal$ich Zen - i muzd. Diky patfi i Richardu
Grayovi, Mirandinu manzZelovi, za skvélou podporu Mirandy i na-
kladatelskych pocina firmy OSULE.

Dana-Sofie Slancarovd
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Pfredmluva autorky

Podivate-li se dnes do regalti jakéhokoliv knihkupectvi, bude vam
ihned zrejma popularita témat souvisejicich s osobnim rozvojem
a s Zivotnim nebo pracovnim koucinkem. Neméné obsahla je i na-
bidka nejriiznéjsich kurzti a seminart, které nabizeji pomoc pfri
transformaci vasi osobnosti, vaseho Zivota i vasi kariéry prostred-
nictvim technik definovani cild, akénich plant a motiva¢nich me-
tod. Pro¢ 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 muZz!

Stale si kupujeme dalsi a dalsi seberozvojové knihy, které nam
maji pomoci zménit nas Zivot. Rozhodneme se pro metodu, ktera
je vnich popsana, za¢neme uplatiiovat jednotlivé techniky ve svych
myslenkovych procesech i ve svych ¢innostech, inspirujeme se mo-
tivaénimi prohlaSenimi - a za dva tfi 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
specidlné 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 ispéchti a cild, po kterych v Zivoté touZi.

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

(Miranda Gray)

Vykonavame-li urcité ¢innosti v Case, ktery je pro né optimalni, a vy-
uzivame-li téch svych schopnosti a talentti, které jsou v této dobé
siln€jsi neZ jindy, poskytuje ndm to prirozenou motivaci k praci,
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tvorivost a vhledy, abychom mohly uskute¢iiovat radikdlni zmény
ve svém osobnim rozvoji i v pracovnim Zivoté tak, jak si opravdu
prejeme.

Koncept popsany v této knize je velmi nekonven¢ni - jde o zcela
novy, unikatni pristup, ktery zasadné zméni zptisob, jakym nahliZi-
te na sebe samé a na svijj Zivot.

Vyzkousejte osmadvacetidenni plan a objevte své vlastni jedinec-
né talenty a dovednosti a také zptlisoby, jak je mlizete prakticky vy-
uzivat v kazdodennich situacich, v pracovnich projektech a pti do-
sahovani dlouhodobych cilti. Tato kniha proméni vase vnimani sebe
sama, posili vasi sebedlivéru a umozni vdm zaZivat sebe sama jako
tvorivou a ispésnou Zenu plnou energie, kterou také skutec¢né jste.

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

Miranda Gray
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Pfredmluva prekladatelky

Je skoro pilnoc, a ja rok a pul od chvile, co jsem Mirandinu knihu
The Optimized Woman ulovila na Amazonu, a rok od doby, co jsem
Mirandu potkala osobné, hrdé pisu tuto predmluvu k ¢eskému vy-
déni.

Je skoro pulnoc, a kritici Zenského time managementu by jisté
mohli néco ustépacné poznamenat, pro mé vsak psani této pred-
mluvy predstavuje jakysi vyznamny ritudl, a tak si jej chci nalezité
po Zensku uzit - se sklenkou vina, kdyz uz je vdomé klid a vSichni
spi. Krom toho jsem taky pravé ve své kreativni fdzi a moje Zenska
duse si toto psani naleZité vychutnava.

Citim se plna hrdosti, vdé¢nosti, pokory, radosti, lehkosti a las-
ky k Zivotu. Citim se naplnéna, protoZe se mi dari. Nebot fakt, Ze
Ctete tuto predmluvuy, je dikazem toho, Ze se nam podatilo knihu
preloZit a vydat. Dokézaly jsme dat Zivot néemu, co ndm pripa-
dalo dulezité. Od prvotni myslenky a sdileni nadSeni pres kontakt
s anglickym vydavatelstvim, preklady, korektury, sazbu, tisk aZ po
zajisténi financi a distribuci... Pres veSkeré prodlevy a odlozené ter-
miny. Vydaly jsme ji.

Pamatuju se na moment, kdy jsem se poprvé potkala s knihou
Mirandy Gray Red Moon (CesKy ji vydala DharmaGaia pod nazvem
Rudy mésic). Bylo to na prvni konferenci projektu Mésic v nds®, na
které jsem byla jesSté v roli béZné ucastnice. Vybavuju si své velké
prekvapeni, kdyz jsem poprvé uslySela o konceptu mési¢ni pro-
meénlivosti Zen, a uvédomila si, jak presné to vSe zapada do mého
proZzivani, které jsem do té doby nedokézala rozkli¢ovat a prijmout.

A kdyzZ jsem vedle knihy Red Moon, ktera tehdy je$té nebyla v ¢e$-
tiné dostupna, na Amazonu spatrila i druhou Mirandinu knihu, The
Optimized Woman, zamilovala jsem se do ni, jeSté neZ mi prisla
postou domi.

Konec¢né mi doslo, k ¢emu mi maze byt dobré mé vysokoskol-
ské ekonomické vzdélani a praxe v korporacich: ,Ja tenhle princip
budu $irit do byznysu!“ Znam to prostredi, vim, s ¢im se Zeny ve
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velkych korporacich potykaji - jsem jedna z nich. Tu knihu musime
prelozit a vydat! Bylo to nezvykle naléhavé a jasné volani.

Tuto knihu jsem ¢etla na preskacku, coZ obvykle nedélam. Cetla
jsem totiz vzdycky ty kapitoly, které se tykaly faze, v niZ jsem se
aktualné ve svém mési¢nim cyklu nachéazela. A vSechno davalo tak
jasny smysl. Kone¢né. Ta tleva.

Byl to pocit, jako kdybyste méli doma uz dlouho skvélou televizi
a pak vam - s tficetiletym zpozdénim - dorucili navod. A vy byste
teprve ted objevili vSechny jeji funkce, o kterych jste dosud neméli
tuseni, a zaroven prisli na to, Ze jste celou dobu nevédomky fungo-
vali na Gsporny rezim.

Casto jsem si predstavovala, co se v mém okoli zméni, aZ tato
kniha vyjde. Jak zméni Zivoty mnoha Zen, jak proméni prostredi,
kde Zeny pracuji. To byl maj prekladatelsky motor.

Prekladani samo pak bylo intenzivni $kolou cykli¢nosti a vyuZzi-
vani mych proménlivych talentti. Pamatuju se, jak jsem pti praci
presné vnimala, kdy mi ¢eské véty samy proudily hlavou a kdy jsem
naopak hledala ve slovniku i ta nejtrivialnéjsi slovicka. Pamatuju se,
Ze nékdy jsem horko tézko prelozila dvé stranky za den a jindy jsem
zvladla celou kapitolu za dopoledne. Pamatuju se na dny, kdy jsem
nebyla viibec schopna sedét u pocitace, protoZe jsem nezbytné po-
trebovala kontakt s Zivymi lidmi. A v zddech a v dusi jsem citila Mi-
randino poZehnani. Jak bych takovou knihu mohla prekladat proti
jejimu vlastnimu principu?

Se stale pevnéjsi diivérou v pravidelnost mé promeénlivosti jsem
pozdéji presné védeéla, které dny v mésici si pevné vyhradit na pre-
kladani a kdy bude naopak lepsi jit k vodé, protoZe bych stejné nic
neudélala. Jindy jsem si zase uvédomovala, jak je pro mé v urc¢itém
obdobi zcela prirozené Zadat o podporu pro vydani knihy, aniz
bych to planovala.

A s Danou-Sofii, jiz vdé¢im za to, Ze texty po mné ,ucesala“ do
podoby, ktera se vam tak dobre Cte, i za veSkeré Cinnosti vydava-
telské, jsme permanentné nadSené sdilely své prozivani. Volaly
jsme si témér denné a nase rozhovory zacinaly soukromou Sifrou:
»Jsem den 12, kde ty?“ A nékdy pokracovaly tfeba takhle: ,Ja jsem
den 2.“ - ,Aha, tak ja zavolam za tti dny, jo?“
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Mésicni faze byly pritomné na kazdém setkani naseho projekto-
vého tymu Mésice v nds, v kazdém e-mailu. Dokonce jsme nékdy
hravaly hru na hadani: ve které fazi cyklu se ktera z nas - podle
naladéni a zptisobu komunikace - pravé nachazi. Bylo to zdbavné,
plné nadseni z objevovani a ziskavani dtivéry v naslouchani sobé sa-
mym. Vlastné citim, Ze tato hra objevovani pravé timto okamzikem
pro nas dospéla do konce. Néco konci a néco nového zacina.

Milé Zeny, vaZeni muZi. DrZite v ruce knihu, ktera mi zménila Zivot.
Knihu, ktera je sama o sobé diikazem toho, Ze Zeny mohou napliio-
vat své sny, Ze mohou byt tispéSné a u toho Stastné.

Miluju tiSténé knihy. Miluju psani poznamek pfi ¢teni, zachyta-
vani okamzikti oby¢ejnou tuzkou. Miluju listovani v knihach, pro-
toZe miluju Susténi stranek. Miluju jejich vahu a zvuk zaklapnuti.
Miluju jejich obnoSenost, podle niZ poznate, které knihy mé dopro-
vazeji na mych cestach nejcastéji. Anglicky original The Optimized
Woman nese mnoho téchto laskyplnych stop. Proto mé jesté dlou-
ho neuvidite s elektronickou ¢teckou. A proto mate v rukou i tento
vytisk.

Preji vam krasné zanoteni do ocednu Zenské proménlivosti, do
jeho kras a preji vam uspésny lov perel ©.

Sdrka Kotvalovd
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1.
KAPITOLA

Pro¢ zrovna 28 dnu?

Co Zeny maji, ale muzdm to schazi

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

Co kdybych vam rekla, Ze nevyuZivate jeden z nejvétSich zdroji
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 zdjem? Urcité ano!

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

Vsadim se, Ze tohle jste necekaly!

Menstruacni cyklus predstavuje obrovsky nevyuzivany
osobni a pracovni potencial.

Menstruac¢ni cyklus byva zpravidla povazovan za nepiijemnost,
a nikoliv za vyhodu. Svét businessu, prace i osobniho rozvoje do-
posud zcela ignoroval zédkladni Zenskou prirozenost - a sice to, Ze
Zenské schopnosti se v priibéhu mésice proménuji.

Jako Zenam se nam na rozdil od muza pravidelné strida cyklus
dusevnich, fyzickych a emoc¢nich promén, ktery ovliviiuje nase uva-
Zovani, prozivani a chovani. V naSich cyklech je ptitom skryt vroze-
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Cyklicka Zena

ny a prirozeny model Zivotniho a osobniho rozvoje, zahrnujici nase
vlastni optimalni doby pro planovani, stabilizaci, aktivni jednani,
kreativni mysleni ¢i pfehodnocovani a pousténi véci.

,Osmadvacetidenni plan Mirandy Gray mi jako zaméstnané Zené
dodal hodné sily a sebediivéry. Umoziuje mi maximalné vyuZzivat
nejprihodnéjsi obdobi a zesilené schopnosti v priibéhu celého cyk-
a pripadam si méné produktivni. Doporucuji tento program vSem
Zenam.“

(Tess, personalistka, Kanada)

Chybou, které se dopousti vétSina pristupd osobni transformace
i vétSina programti zamérenych na osobni efektivitu, je, Ze Zenam
vnucuji linedrni strukturu a maji nerealistickd o¢ekavani ohledné
nemeénnosti nasich dusevnich a emocnich pristupd a nahledd. To
nam vsak brani plné realizovat sviij potencial v ramci mnohem Sir-
$iho a rozmanitéjsiho rejstriku naSich schopnosti, které se pravi-
delné objevuji béhem jednotlivych optimalnich dob naseho cyklu.

Soucasné metody osobniho rozvoje nas nuti uvazovat muzskym
zpusobem, coz zaséva zarodek naseho selhani jesté driv, nez zacne-
me o své cile viibec usilovat. Zkostnat€lé struktury svéta businessu
navic zcela ignoruji nasi cyklickou podstatu, ¢imz se firmy pripra-
vuji o nejlepsi zdroj kreativity, jaky mohou mit - tedy o nas, Zeny!

Pokud jsme si pri své praci plné védomy toho, jak se v pribé-
hu mésice stridaji nase schopnosti a nadani, dokaZeme pak nejen
byt v pracovnim tymu vyjime¢né produktivni a vnhimavé, ale mtiZe-
me také zazivat Uspéch a naplnéni v osobnim i pracovnim Zivoté
v mire, kterad prekracuje naSe ocekavani.

Ve svété, kde kazda firma hleda zptsob, jak si udrzet
konkurenéni vyhodu, predstavuje tento ohromny
potencial schopnosti Zen zdroj potrebné inspirace, diky
nizZ si firmy mohou udrZet sviij naskok pred konkurenci.
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Co jsou ,optimalni doby™" a jak jich vyuzivat

,Vsimla 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, Velkd Britdnie)

v sy

Mési¢ni cyklus se sklada ze ¢tyr optimalnich dob. Kazd4 z téchto
dob v nas zesiluje jiné dusevni schopnosti a emoc¢ni kvality. Méni
se také nase intuitivni schopnosti a fyzicka sila. BEhem téchto dni
mame jedineCnou prileZitost tyto zesilené schopnosti pozitivné
a flexibilné vyuZzivat, 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 za¢neme uplatiiovat
ve svém Zivoté tak, jak ndm v prabéhu mésice ptichazeji, objevime
nejen své skryté talenty a dokdZeme toho mnohem vice, ale konec-
né budeme Zit sviij Zivot v souladu se svou skute¢nou Zenskou pod-
statou a budeme dokonale samy sebou.

PrestoZe pro uCely této knihy nékteré véci trochu zobecnuji, véet-
né poctu dnii v cyklu, osmadvacetidenni plan vim pomtiZe objevit
vase jedine¢né 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 priibéhu mésice prochazi vétsina Zen nékolika jasné odliSeny-
mi fazemi. Tyto faze jsem nazvala dynamickou, expresivni, kreativni
a reflektivni fazi.

Cyklicky mésicni plan predstavuje pruvodce na cesté
objevovani vasich vlastnich jedine¢nych optimalnich dob
a zesilenych schopnosti.
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PribliZzné 14.-20. den
optimalni doba pro komunikaci, empatii,
produktivitu, tymovou spolupraci, podporu druhych,
emocni tvofivost a budovani vztahl

7.-13.den FAZE 21.-28.den
optimalni doba (ovulace) optimalni doba
pro dusevni pro kreativitu

I(RE/:\TIVNI'
FAZE
(doba pred
menstruaci)

DYNAMICKA
FAZE
(doba pred
ovulaci)

tvorivost, uceni
se, soustiedéni,
zkoumani, jasné
a strukturované
mysleni, nezavis-
lost a fyzickou
vytrvalost

spojenou s in-
spiraci a ndpady,
pro originalni
mysleni, iden-
tifikovani
problému a na-
Lézani jejich
feseni a také pro
asertivitu

REFLEKTIVNI
FAZE
(menstruace)

Priblizné 1.-6. den
optimalni doba pro vnitfni zpracovavani
védci, kreativni reflexi, nalézani podstaty véci,
prerdmovavani, pousténi, nové napady, intuitivni
tvorivost, odpocinek a regeneraci

Obrdzek 1: Fdze cyklu a optimdlni doby

1. Dynamickad fdze

Dynamickd faze prichazi po ukonceni menstruace a kon¢i nékolik
dni pred ovulaci. Je optimalnim ¢asem pro dusevni praci, soustre-
déni, uceni se, zkoumani, strukturované mysleni, nezavislost a fy-
zickou vytrvalost.

2. Expresivni fdaze

Expresivni faze zahrnuje dobu nékolika dni pred ovulaci a nékolika
dni po ni. Je to optimalni ¢as pro komunikaci, empatii, produktivi-
tu, tymovou spolupraci, podporu druhych lidi a budovani vzijem-
nych vztahda.
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1. Pro¢ zrovna 28 dnG?

3. Kreativni faze

Kreativni fdze je zndméjsi jako ,predmenstruacni faze“. Je optimal-
ni dobou pro tvorivost, inspiraci, originalni mysleni, identifikovani
problémil a nalézani jejich reseni a také pro asertivitu.

4. Reflektivni fdze

Reflektivni fdze je obdobim menstruace. Je to optimalni ¢as pro
vnitini zpracovavani véci, kreativni reflexi, nalézani podstaty véci,
preramovavani a pousténi starych zaleZitosti a rovnéz pro nové na-
pady, odpocinek a regeneraci sil.

VétSina z nés se v sobé snaZi tento prirozeny cyklus dovednosti
potlacit, abychom se prizptsobily struktute moderniho svéta. Po-
kud o svych optimalnich dobach nic nevime, médme casto tendenci
vnimat své schopnosti i samy sebe jako nediisledné a nespolehlivé,
a tento pohled s nami mnohdy sdileji i nasi partneri, nadrizeni ¢i
spolupracovnici.

SnaZime se to pak vynahrazovat tvrdou praci, jejiz vysledek ne-
odpovidd nasim skute¢nym mozZnostem. Pouzivime povzbuzujici
prostredky, abychom donutily fungovat své mysleni i télo tak, ,jak
by mélo“, a trpime pocity nenaplnéni, protoZe nas Zivot je neusta-
Iym bojem, abychom zapadly do struktury, ktera nam nevyhovuje.
SnaZime se zatloukat kulaty koli¢ek do hranatého otvoru.

PFirozeny mésicni cyklus Zivotniho rozvoje

Zac¢neme-li pracovat s nasim prirozenym cyklem optimalnich dob,
automaticky ziskdme dovednosti, které potrebujeme k tispéchu prti
dosahovani svych osobnich i pracovnich cilti.

VétSina metod osobniho rozvoje radi:

1. Stanovit si cil a pak si promyslet a naplanovat postupné kroky,
jak ho dosahnout.

Ide4dlnim néastrojem pro tento druh ukold jsou schopnosti dostup-
né v dynamické fdzi naeho cyklu. Patfi sem zesilené schopnosti
dusSevni prace a strukturovaného mysleni.

2. Zacit jednat a zac¢it budovat vztahy, které nam pomohou naSe-
ho cile dosahnout.
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Pro budovani kontaktti a zajistovani potirebného zazemi a podpory
pro nase cile se hodi zesilené komunikac¢ni dovednosti, sebedtvéra,
produktivita a spolecenskost expresivni fdze.

o wr

3. Byt tvirci pri aktivnim feSeni problémti a vyjasniovani svého
sméru.

Potencidlni hnaci silou inspirace a novych napada mtize byt krea-
tivni fdze cyklu. V této dobé nechceme délat nic zbyte¢ného, a proto
se jasnéji soustredime na svijj cil.

4. Vyhodnotit dosavadni postup.

Idealni dobou pro vyhodnoceni aktudlni situace a svého postupu
na cesté k cili je reflektivni fdze, kdy mame prirozené sklony véci
vnitiné prezkoumavat a prehodnocovat.

I -

V ramci jednoho mési¢niho cyklu nam tak jsou dostupné veskeré
schopnosti, které pottebujeme k tomu, abychom byly samy sobé Zi-
votnim kouc¢em a dosahovaly vSech kratkodobych i dlouhodobych
zmén a Uspéchti, po nichz v Zivoté touzime.

Menstruacni cyklus v sobé zahrnuje prirozeny proces
Zivotniho a osobniho rozvoje.

Aktivni vyuzivani optimalnich dob

Pokud sviij cyklus nerespektujeme, mtiize se ndm stat, Ze budeme
podnikat kroky, které nejsou v souladu s nasimi schopnostmi dané
optimalni doby. MliZeme se napriklad snazit zac¢inat novy projekt
v naprosto nevhodné reflektivni fdazi. Optimalni dobou pro nové pro-
jekty je totiz dynamickd fdze, kdy disponujeme dusevnimi, emo¢ni-
mi a fyzickymi schopnostmi potrebnymi pro zac¢indni novych véci.

Stalo se vam nékdy, Ze jste zacaly s dietou nebo s pravidelnym
cvi¢enim, ale za par dni jste zase prestaly? Nejspis jste zacaly v krea-
tivni nebo v reflektivni fazi.

V expresivni fdzi, kdy mezi nade ptirozené schopnosti patfi bu-
dovani a podpora obohacujicich a prinosnych vztaht, je pro zmé-
nu nerealistické ocekavat vysokou miru soustredéni a rozumovych
schopnosti dynamické fdze.
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1. Pro¢ zrovna 28 dnG?

Nezridka také mivame nerealistickd oCekavani tykajici se stalosti
a trvalosti nasich schopnosti, coZ jen zvySuje nasi frustraci a stres,
pokud se ndm nedari témto predstavam dostat.

Chceme-li plné realizovat svilij potencidl, musime porozumét
svym optimalnim dobam a aktivné je vyuZzivat v praxi. Na tuto my-
Slenku vSak Zeny obvykle bezprostredné reaguj:

,To je prece Gplny nesmysl! Copak mizZu zménit sviij zivot /pra-
ci/ $éfa/svét podle svého cyklu?“

Tato reakce je naprosto pochopitelna a pravdiva. Zatim nemiiZe-
me organizovat svét tak, aby vyhovoval nasim optimalnim dobam.
MuiZeme vSak védomé a podle mozZnosti prakticky uplatriovat své
zesilené cyklické schopnosti, a tim si otevirat moZnosti, jak vyuzi-
vat sviij potencidl na maximum. Diky tomu pak mtiZeme vynikat
ve svém zameéstnani, vést Gspésné projekty a dosahovat vytouzené
rovnovahy mezi pracovnim a osobnim Zivotem.

PrestoZe zaméstnavatelé zatim nevyuzivaji flexibilnich
schopnosti nas Zen, miizeme aktivné uplatiiovat znalost
svych optimalnich dob my samy - abychom co nejlépe
vyuzivaly svych schopnosti, a diky tomu vynikaly ve svém
zaméstnani, dosahovaly uspéchu a zZily Zivot, po jakém
touzime.

Cyklicky mésicni plan byl vytvoren tak, aby vim pomahal si uvédo-
movat vase optimalni doby a aktivné jich vyuzivat k plnému rozvi-
nuti vaSeho potencialu a k dosaZeni vasich cili.

Je nicméné diilezité védét, Ze hovorime-li o optimdlnich dobdch,
neznamena to, Ze nemuiZete pracovat nebo plnit tikoly i jindy v pri-
béhu meésice. Znamena to pouze, Ze kdyZ budete vykonavat urcity
ukol v Case, ktery je pro néj optimalni, budete excelovat. A mozna
vas prekvapi skryté vlohy a schopnosti, které v sobé objevite.

Kdyz budete vykonavat tikoly v casech, které jsou
pro né optimalni, budete excelovat.
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Pro koho je cyklicky mésicni plan urcéen?

Cyklicky mési¢ni plan se hodi pro kazdou zZenu, ktera chce objevit
skute¢nou hloubku svych schopnosti a zjistit, jakym zptisobem je

Ry

uplatiiovat v praxi, aby mohla zit takovy Zivot, jaky Zit chce. Plan
obsahuje denni ¢innosti zamérené na tti hlavni Zivotni oblasti:

1. Osobni rozvoj zahrnuje ¢innosti vedouci:
» Kk posileni sebedtvéry, sebeticty a sebeprijeti,
» k podpore tvorivosti, vztaht a Zivotniho stylu,
» k prozkoumavani toho, co to znamena byt sama sebou, a
o k vyuzivani optimalnich dob ke zvySovani pocitu dusevni po-
hody.
2. Dosahovani cilti zahrnuje ¢innosti vedouct:
» kidentifikaci vaSich skute¢nych cilti, potrebnych krokii a doby
vhodné k jejich podniknuti,
» k budovani motivace a
o kvyuzivani optimalnich dob k zajisténi nezbytné podpory pro
uskuteénéni vasich cilti a snt.
3. Pracovni efektivita zahrnuje ¢innosti vedouct:
» k plnému vyuZivani vaseho potencialu,
» kidentifikaci toho, ktera prace je pro vas nejvhodné;jsi, a
» ke zjisténi, jak pracovat efektivnéji a vyuzivat optimalnich dob
pro plnéni ukola a rozhodovani.

Plan mohou vyuZivat vSechny Zeny, které prochazeji urcitymi pra-
videlnymi zménami souvisejicimi s hormondalnim cyklem, v¢etné
medicinsky upraveného cyklu (tedy Zeny pouzivajici hormonalni
antikoncepci), a rovnéz Zeny s nepravidelnym cyklem, v¢etné Zen
v menopauze. Plan Ize upravit pro nepravidelny cyklus i cykly tr-
vajici delsi ¢i krat$i dobu, neZ je uvadénych 28 dnii (stava se ndm
to nékdy vSem). Plan je flexibilni a je navrzen tak, aby vim mohl
slouzit jako inspirace pro vytvoreni vaseho individudlniho planu
zalozeného na vasich vlastnich zkusenostech.
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Jak cyklicky mésicni plan vznikl?

V 90. letech 20. stoleti jsem napsala knihu nazvanou Rudy mésic: jak
chdpat a pouZivat tviirei, sexudlni a spiritudlni dary menstruacniho
cyklu (¢esky vydala DharmaGaia 2011). Na zakladé zkuSenosti Zen
s jejich menstrua¢nimi cykly jsem navrhla takovy pristup k cyklu,
ktery zohlednioval jeho vliv na Zenskou tvorivost, rozumové schop-
nosti, spiritualitu, sexualitu, emo¢ni 1é¢eni a dusevni pohodu.

Prvotni inspiraci Rudého meésice bylo mé vlastni uvédomeéni,
jaky vliv ma menstruacni cyklus na mou praci ilustratorky na vol-
né noze, a to jak z tviiréiho, tak z komer¢niho hlediska. Po vydani
Rudého mésice jsem zacala poradat seminare a prednasky v Evro-
pé a v Severni Americe, na kterych opakované padala a pada tato
zasadni otazka: ,Jaky smysl ma menstruacni cyklus, kdyZ uz jsem
meéla déti, nebo kdyz déti jeSté nechci?

Trvalo mi vice neZ deset let na pozici kreativni reditelky spolec-
nosti pro vyvoj multimédii a jako tcastnice i lektorky kurzii osobni-
ho rozvoje, nez jsem tuto otazku dokazala zodpovédét zptisobem,
ktery lze aplikovat jak kaZdodenné v zaméstnani, tak pri pouzivani
technik osobniho a Zivotniho rozvoje.

Kazda Zena proZiva své schopnosti a optimalni doby jinak. Abyste
ziskaly predstavu, na co se zamérit a co zkouset, obsahuje tato kni-
ha priklady z mého vlastniho Zivota i zkuSenosti dalSich zen. Nas
cyklus ndm otevira dvere, abychom nalezly svou ryze Zenskou silu
a sebeduvéru a dokazaly se prosadit v muzském svété - a tato kniha
miiZe inspirovat prvni firmy nebo organizace, které Zenam umozni
tento zdroj aktivné vyuzivat!

Menstruacni cyklus byl vZdy soucasti spole¢nosti a kultury a nyni
se vraci. A tentokrat se ve svété projevuje oteviené€ a ve své plné sile
a dilezitosti!

Jakmile za¢nete pracovat s cyklickym mési¢nim planem,
zacnete vnimat sviij cyklus jako prakticky zdroj
pro sviij rozvoj i dosahovani tispéchu.
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V nésledujicich kapitolach vam predstavim, jak mtzZete v kazdo-
dennim zivoté i v zaméstnani prakticky vyuzivat ¢tyti zminované
optimalni doby a jak vdm mohou pomoci ve stanovovani vasich
cilti a vjejich dosahovani. Zaroven vam také vysvétlim, jak pracovat
s cyklickym mési¢nim planem a ukazu vam, jakym zptisobem si ho
muZete prizplisobit svym vlastnim potrebam.

Shrnuti:

Menstruacni cyklus je mocny, ale nevyuzivany zdroj nedoceni-
telnych schopnosti, které lze aktivné vyuZzivat pro obohaceni
naSeho Zivota i kariéry a pro dosahovani nasich vytouzenych
cila.

Sviij cyklus miiZzeme rozdélit do ¢tyr fazi, z nichz kazda nabizi
specifické druhy schopnosti a vnimani. Tyto faze nazyvam dy-
namickou, expresivni, kreativni a reflektivni fdzi. V ramci cyklu
se nam také pravidelné stridaji a opakuji urcité zesilené schop-
nosti.

Kazda z fazi predstavuje optimalni dobu pro urcité konkrétni
schopnosti a ¢innosti. Pokud téchto svych zesilenych schop-
nosti vyuZijeme v dané optimalni dobé, dosdhneme lepsich vy-
sledkt nez ve fazich jinych.

,KéZ bych tyto informace méla k dispozici uz pred lety. Ted, kdyz
vim, Ze menstruac¢ni cyklus mé hlubsi vyznam, mohu s nim spo-
lupracovat, misto abych s nim bojovala. Zacala jsem pracovat
s cyklickym mési¢nim planem a uz si planuji pristi mésic.“

(Amanda, terapeutka, Austrdlie)

Menstruacni cyklus v sobé obsahuje ptirozenou strukturu pro
nas zivotni a osobni rozvoj. Poskytuje ndm optimalni doby pro
planovani, aktivni jednani, budovéani kontaktti, tvorivé mysleni
i reflexi, a proto jej miZeme vyuZivat k dosahovani svych cilti.

Cyklicky mési¢ni plan ndm pomaha rozpoznat, jak se v pri-
béhu mésice proménuji nase prirozené schopnosti, a nabizi
prakticka doporuceni, jak tyto schopnosti vyuzivat k naSemu
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1. Pro¢ zrovna 28 dnG?

prospéchu. Pomaha ndm rovnéz planovat pracovni aktivity
v souladu s fazemi naseho cyklu a ukazuje, jak mizeme sviij
cyklus vyuZivat k Zivotnimu a osobnimu rozvoji.

Cyklicky mési¢ni plan mohou pouzivat vSechny Zeny s funk¢-
nim hormonalnim cyklem, at uz prirozenym nebo medicinsky
upravenym. Plan je natolik flexibilni, Ze jej 1ze aplikovat i na
nepravidelné cykly ¢i cykly delsi nebo kratsi nez 28 dnti.

Vas cyklus je praktickym zdrojem pro vas osobni, pracovni
i Zivotni rozvoj a pro dosahovani Gspéchu a vasich cilt.

27



2.
KAPITOLA

Jak tuto knihu pouzivat

Jsem si védoma toho, Ze mnoho ¢tenarek bude chtit ihned zacit
s cyklickym mési¢nim planem, a urcité neni diivod, pro¢ si rovnou
nenalistovat 9. kapitolu. Nicméné moje zkuSenosti z prace se Zena-
mi na myslenkach obsaZenych v planu ukazuji, Ze pokud tyto Zeny
vice porozumély zménam souvisejicim s jednotlivymi optimalnimi
dobami a mély k dispozici jeSté dalsi priklady, jak danych schop-
nosti prakticky vyuZzivat, pomohlo jim to si 1épe uvédomit, co maji
v pribéhu svého cyklu hledat a na co se zamérit. Existuje také né-
kolik kli¢ovych pristupt k praci s planem, jez vdm usnadni ho ak-
tivné integrovat do svého Zivota.

V nasledujici ¢asti nazvané ,Klice k osmadvacetidennimu aspé-
chu” naleznete voditka, jak nejlépe s cyklickym mési¢nim planem
pracovat. Treti kapitola, nazvana ,Seznameni s fizemi“, pak nabizi
celkovy popis cyklu a jeho fungovani.

Pokud rozumime tomu, co se ndm v priibéhu cyklu déje, je pro
nas snazsi prijimat své promény, uZivat si jich a nalézat zdbavné
a jedine¢né zptisoby, jak své cykli¢nosti vyuzivat v kazdodennim Zzi-
voté. Kapitoly 4. aZ 7. podrobné popisuji jednotlivé faze cyklu a za-
méruji se na dusevni, emocni a fyzické zmény, kterymi prochazime.
Nabizeji rovnéZ praktické strategie, jak schopnosti kazdé optimalni
doby vyuZivat. Dozvite se zde také, jakym c¢innostem se vyhnout
a jakych ocekavani se vyvarovat, protoZe jsou v rozporu s danou
fazi. Vzdy je dobré védét, co délat i co nedélat.

VZdy je dobré védét, co délat, i cemu se naopak vyhnout!
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2. Jak tuto knihu pouzivat

Cyklicky mési¢ni plan funguje jako pocatecni priivodce, ktery vam
pomuzZe objevit v jednotlivych optimalnich dobach vase vlastni
schopnosti a pomiiZze vam zjistit, jak jich miiZete co nejlépe vyuZit.
Plan je moZné pouzivat tak, jak jej predkladam, nebo si mtiZete po
jednom zku$ebnim cyklu vytvotit plan vlastni, ktery bude odpovi-
dat jedinecnosti vaseho cyklu. S tim vdm pom?tiZe 10. kapitola s na-
zvem ,Plan jsem vyzkousSela - a co dal?“, ktera popisuje, jak si mi-
Zete své cyklické schopnosti podrobné zaznamenavat s pouZitim
mésicnich hodin. Mési¢ni hodiny vdim mohou slouZit jako osobni
mapa sily, jezZ vam umozni co nejlépe vyuzivat vas cyklus, i jako Kli-
¢ovy privodce pri objevovani vaseho potencialu a cest k Gspéchu,
k dosaZeni cild a ke $tésti.

Klic¢e k osmadvacetidennimu dspéchu

Abychom mohly v kazdé optimalni dobé vyuzivat svych zesilenych
schopnosti zplisobem, ktery nejenze lze pouZit v kazdodennim
zivoté, ale ktery také skute¢né funguje, musime aplikovat pét
klicovych ptistupti ke svému cyklu:

Prvni Kli¢: Védomi cykli¢nosti
Druhy Kli¢: Planovani
Treti Kli¢: Dtivéra
Ctvrty Kkli¢: Aplikace v praxi
Paty klic: Flexibilita

Prvni kli¢: Védomi cykli¢nosti

me zacit vyuzivat potencidl nasich vloh a zacit pracovat se zesile-
nymi schopnostmi naseho cyklu. Je zakladem pro vSechny ostatni
klice.

Abychom mohly plné realizovat sviij potencial a pripadné objevi-
ly své doposud skryté talenty, musime v priibéhu kazdého mésice
vénovat védomou pozornost zménam v téle, v dusevnich dispozi-
cich a vemocnich kvalitach.
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,JTento mésic byl nesmirné zajimavy, protoze mé ptivedl k uvédomeé-
ni, Ze nékteré fyzické, dusevni a emocni schopnosti jsou cyklické.”

(Melanie, ucitelka, Velkd Britdnie)

Pokud si budeme vSimat, co nam jde v které fazi cyklu snadno
a co naopak obtiznéji, budeme védét, kdy nase schopnosti vrcholi,
a budeme schopny vyuZzit zadsadnich zdrojli a moznosti, jeZ nam
optimalni doby nabizeji. Pak se nestane, Ze by se ndm nepodatilo
splnit néjaky projekt, cil nebo kol pouze proto, Ze jsme podnikly
nespravné kroky v nevhodnou dobu.

Védomi sebe sama ndm pomaha nejen dosahovat lepsich vysled-
ki, ale také posilovat nasi sebedtvéru a sebetictu. Pomaha nam ob-
jevovat nase skute¢né ,ja“ a chapat, Ze ,proménlivost” neni nega-
tivni Zenska vlastnost, ale naopak kvalita, ktera obohacuje nas zZivot
a dodava nam silu.

Druhy kli¢: Planovani

Az budete cyklicky mési¢ni plan pouzivat nékolik mésica, vase nova
znalost optimalnich dob vas jednoznacné presveédci, Ze vase zesilené
schopnosti jsou cyklické a Ze prichazeji kazdy mésic priblizné ve
stejnou dobu.

Tento GZasny objev vam doda silu a sebedtivéru planovat si pre-
dem, jak zesilenych schopnosti co nejlépe vyuzit v nasledujicim
meésici. MiZete si naplanovat, Ze je vyuZijete jak pro kazdodenni
ukoly, tak pro dosahovani lepSich vysledkli v zaméstnani, nebo
abyste podpotily sviij postup na cesté za svymi cili a sny. Na rozdil
od tradi¢nich metod osobniho rozvoje viak pti stanovovani cilti pro
nadchézejici mésic nastavujeme jednotlivé ¢innosti tak, aby byly
v souladu s nasim cyklem.

Ve spojeni s planovacim diarem predstavuje nas cyklicky
mésicni plan ti¢inny nastroj pro dosahovani tispéchu
a osobniho naplnéni.
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2. Jak tuto knihu pouzivat

Planovani ndm umoznuje si pripravit veSkeré potiebné informace
a véci dopredu, abychom je pak mély ve spravnou chvili na sprav-
ném misté a mohly rychle a efektivné plnit aktualni tkoly. V tako-
vém pripadé totiZ miizeme cele vyuZzit svych zesilenych schopnosti
pro plnéni tkolu samotného, a ne jimi plytvat teprve ve snaze zati-
dit vSe potrebné.

Planovéni nicméné vyzaduje divéru. Pokud odloZzime urcitou
préci az na dobu, kdy pro ni budeme mit ty nejvhodnéjsi zesilené
schopnosti, musime mit davéru, Ze se tyto schopnosti skutecné ob-
jevi. To miize byt vskutku vyzvou, zejména tehdy, ma-li optimalni
doba pro dany tikol nastat tésné pred terminem jeho dokonceni.

Treti kli¢: DUvéra

Zaciname-li pracovat s optiméalnimi dobami, je jednou z nejobtiz-
néjsich véci naucit se divérovat tomu, Ze se nase ,magické“ schop-
nosti skute¢né dostavi. Stejné tak je treba mit na paméti, Ze Gro-
ven nasich zesilenych schopnosti bude postupné zase klesat, takze
musime mit viru, Ze dokdZeme své schopnosti efektivné vyuzivat
i s tim, jak se méni.

Abychom diivérovaly procesu, kterym kazdy mésic prochazime,
potiebujeme si byt védomy své cykli¢nosti a zaroven mit zkuSenost
s jejim praktickym uplatiiovanim pti planovani i plnéni tikold. Od-
ménou za tuto diivéru ndm pak casto byva prijemné prekvapeni,
kdyZ objevime néjakou svou novou schopnost nebo dosdhneme né-
¢eho, co prekonalo nase ocekavani.

Duavérou je mysleno, Ze dokaZzeme odlozit - je-li to mozné - spl-
néni ukolu na vhodnou optimalni dobu. Udélat néco takového pro
nas muiZe predstavovat skute¢nou vyzvu, zejména jsme-li pod ca-
sovym tlakem a navenek by se mohlo zdat, Ze odloZenim tikolu na
pozdéji mu vlastné pripisujeme ,nizkou prioritu“. Ve skute¢nosti
mu vSak davame prioritu nejvyssi, protoZe jej posouvame na dobu,
které je pro jeho splnéni z naSeho pohledu nejvhodnéjsi. Dtivétuje-
me-li svym schopnostem, budou jim diivérovat i nasi kolegové, pro-
toZe budeme plnit své tikoly dobye a v¢as. Vyzaduje to z nasi strany
jen trochu vice asertivity pti ¢asovém rozvrhovani ¢innosti a tikolt.

Mozna si tikate, Ze kdyZ mam svou vlastni firmu, organizovat
si takto sviij ¢as je pro mne snadné. Je a neni. Se svym pracovnim
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¢asem sice mohu nakladat trochu flexibilnéji, ale i tak musim plnit
terminy, které stanovili jini lidé, at uz jsou to klienti, dodavatelé
nebo spolupracovnici. Musim chodit na schiizky, psat zpravy a ko-
munikovat se svétem, a to i v ¢asech, které nemusi byt pro dané
ukoly optimalni. Je-li to moZné, snaZim se pochopitelné ukoly na-
planovat tak, aby ladily s mymi zesilenymi schopnostmi, ale neni to
samoziejmé mozné vzdycky. CoZ neznamend, Ze bych danou praci
nemohla udélat nékdy jindy v mésici — to mohu, ale budu ji vykona-
vat, aniZ bych vyuZivala sviij potencial naplno.

Musime svym optimalnim dobam diivérovat natolik, abychom si
rekly: ,Ano, vim, Ze je to naléhavy tikol, ale mé optimalni schopnos-
ti pro néj prijdou az pristi tyden. Proto ho o tyden odloZim, a zaro-
ven na né€j budu pamatovat, kdyby se potrebné dovednosti objevily
driv. Pokud si vzpominam, kdyzZ jsem takto naposledy odloZila tikol
na dobu, ktera pro néj byla nejvhodnéjsi, udélala jsem mnohem vic
prace za mnohem kratsi dobu.”

Cim intenzivnéji budeme s optimalnimi dobami pracovat, tim
vice budeme dtivérovat své schopnosti dosahovat cilti a Gspéchti
a tim vice budou lidé kolem néas duvérovat naSemu jedine¢nému
pristupu k plnéni ukold.

Ctvrty kli¢: Aplikace v praxi

Jedinou moZnosti, jak zacit svym cyklickym schopnostem dtivéro-
vat, je naucit se vykonavat ty spravné ¢innosti ve spravnou optimal-
ni dobu. Chceme-li si na vlastni kiiZi proZit, jaky ticinek a vliv na nas
optimalni doby maji, musime cely koncept vyzkouset v praxi.

Cyklicky mési¢ni plan je navrzen tak, aby vdm na 28 dnii posky-
toval napady a navrhy pro denni ¢innosti ve trech konkrétnich ob-
lastech Zivota. Tyto oblasti zahrnuji osobni rozvoj, dosahovdni cilii
a pracovni efektivitu.

Pri praci s planem si pak miiZete vybrat denni ¢innosti pro jed-
nu danou oblast a této oblasti se vénovat cely mésic, nebo miizete
kazdy den vyzkouset jednu ¢i dvé rtizné ¢innosti z riznych oblasti.

Dulezité je zkousSet aplikovat schopnosti jednotlivych optimal-
nich dob v praxi, i kdyby to mély byt jen mali¢kosti. KdyZ napriklad
béhem dynamické fdze pocitite zvySenou schopnost soustredéni
a pozornosti, miiZete tuto dobu vyuZit, abyste se zabyvaly finan¢ni-
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mi zalezitostmi, udé€laly tcetnictvi nebo treba zkusily najit vyhod-
néjsi nabidky a ceny. V této fazi dokdzeme s vétsi lehkosti zpraco-
vavat sloZité informace, v§imat si chyb, pocitat nebo se orientovat
v pravnickych formulacich. Bude nam to trvat krat$i dobu a bude
nas to méné obtéZovat nez v jinych fazich.

Pokud nebudeme jednat ve spravnou optimalni dobu, pripravime
se o prilezitost vyzkouset si své zesilené schopnosti (coZ vkone¢ném
disledku zvySuje i nasi divéru v jejich existenci) a promarnime
také cennou prileZitost plnit tkoly rychle a snadno.

Jedname-li ve spravnou chvili, nase potencialni viohy
se proménuji ve skutec¢né dovednosti.

Paty klic: Flexibilita

Flexibilita je nutnd, protoZe nefungujeme na kli¢ek. Délka i pravi-
delnost naseho cyklu se mohou ménit, a kolisat proto muize i délka
jednotlivych optimalnich dob. Navic ve vétsiné pripadii neexistu-
ji jednoznac¢né prechodové momenty, v nichZ by se naSe zesilené
schopnosti ndhle zménily (i kdyz i to se mtliZe stat). Spise je to tak,
Ze nase schopnosti postupné zesiluji od zac¢atku dané faze a poslé-
ze se pomalu proménuji ve schopnosti faze nasledujici. Pokud se
tedy ndhodou stane, Ze nas cyklus je o par dnti kratsi nebo naopak
o tyden delsi nez obvykle, miiZe ndm pripadat, Ze veSkeré nase pla-
novani prislo vnivec.

Flexibilita znamena nepanikatit a prosté prijmout skute¢nost, Ze
presné nacasovani nasich zesilenych schopnosti se zménilo. A pak
na zékladé naseho védomi cykli¢nosti a na zakladé nasSich praktic-
kych zkuSenosti hledat zptisob, jak co moZna nejlépe vyuZit téch
schopnosti, které mame v zesilené mire pravé ted. CozZ mimo jiné
znamena také vytahnout diar a ¢cinnosti naplanovat na jindy - tfeba
na pristi optimalni dobu.

Dam vam jeden konkrétni priklad. Ted, kdyz pisu tuto kapito-
lu, jsem na dovolené v Portugalsku. JelikoZ jsme chtéli letenky co
mozna nejlevné;jsi, vysla naSe dovolena na mou kreativni a reflek-
tivni fdzi. PrestoZe jsem tedy na dovolené, ,védomi mé cykli¢nosti“
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mé upoming, Ze Kkreativni faze je pro mne nejvhodnéjsim casem
na psani, a proto jsem si na zakladé ,davéry” a ,aplikace v praxi®
naplanovala vyuZit tuto optimalni dobu ke psani.

Po dvou dnech odpocinku jsem si fekla, Ze uz bych méla zacit
psat, vdomnéni, Ze mam pred sebou jesté cely jeden tyden optimal-
ni doby pro psani. JenZe - jak uZ nejspis tusite - moje hormony si
pospisily a ja presla ne¢ekané brzy do reflektivni fdaze!

Kdyz si ted zpétné vybavuji své pocity pred dovolenou, méla jsem
uz tehdy chut psat, ale protoZe toho bylo tfeba pred odjezdem to-
lik zaridit, tento sviij pocit jsem ignorovala a drZela se svého diare
a ptvodniho planu. Moje télo mi vSak tikalo, Ze spravna optimalni
doba na psani uz nastala.

Takze jaké mam ted moznosti? Mam si uzivat dovolené a nepsat
viibec? Ne, piSu i tak, nicméné poznamenavam si pouze napady,
vhledy a koncepty, které mi prindsi ma reflektivni fdze. Pozdéji,
v priubéhu dynamické faze, projdu vSechny poznamky na papirech,
které se tu povaluji v naSem letnim byté, dam je dohromady a vy-
tvorim strukturu, jeZ bude jddrem nasledujici kapitoly. Text samot-
ny napisu v dalsi kreativni fdzi - a mozna si dam pristé lepsi pozor
na znameni zmén, ktera mi dava najevo moje télo.

A mezitim si budu meditovat a premyslet pri opalovani na plazi!

vews

pt funguje a jak jsou navzdjem propojené. V pribéhu prace s cyk-
lickym mési¢nim pldanem vam budu predkladat praktické tipy na
¢innosti, které jsou v souladu s danou optimalni dobou - nicméné
pokud se vam faze nec¢ekané zméni, klidné preskocte v planu dale.

Cim vice budete svych zesilenych schopnosti prakticky vyuZivat,
tim 1épe budete schopny vnimat, co mtiZete v danou chvili délat,
a tim flexibilnéji budete k problémiim, tkolim a cilim pristu-
povat. Prestanete litovat, Ze jste pravé prisly o urcitou zesilenou
schopnost, nebo si prat, abyste byly porad tak schopné a vykon-
né, a misto toho budete zkouset, jak schopnosti aktualni optimalni
doby aplikovat na dany tikol. MiiZze vam to prinést mnohem hlubsi
vhledy a lepsi vysledky, nez kdybyste nebyly ,promeénlivé®.
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Shrnuti

Cyklicky mési¢ni plan mizZete zacit pouzivat okamzité.

Aby vam plan prinesl co nejvice uzitku, je dobré a) védét, jak
k nému nejlépe pristupovat, b) rozumét svému cyklu a c¢) mit
predstavu, které z vasich schopnosti jsou pravé zesilené a jak
jich mazete vyuzivat.

Uvédomujeme-li si fyzické, duSevni a emocni zmény v prabéhu
celého mésice, pomdha nam to zjistit, kdy se ndm zesiluji jaké
schopnosti, a miizeme dokonce objevit i své skryté talenty!

Jsme-li si védomy sebe samych, pomaha nam to nejen dosa-
hovat vétsich tspéchti a podavat lepsi vykony, ale posiluje to
i nasi sebedtivéru a sebetctu.

Planujeme-li podle dob nasich zesilenych schopnosti, umozni
nam to si zvolit pro jednotlivé tikoly tu nejvhodnéjsi optimalni
dobu, plné realizovat sviij potencial pti jejich plnéni, vykona-

vat je rychle a efektivné a dosahovat vynikajicich vysledkd.

Cyklicky mési¢ni plan se spolu s planovacim diarem stava moc-
nym nastrojem pro dosahovani tspéchu a osobniho naplnéni.

Podnikame-li ty spravné kroky ve spravnou optimalni dobu,
umoZiiuje ndm to si vyzKkouset, jak silné a rtiznorodé jsou nase
zesilené schopnosti. Jedname-li ve spravnou chvili, nase poten-
cialni vlohy se proménuji ve skute¢né dovednosti.

»Koncept cyklické Zeny umoznuje Zendm porozumét, pro¢ nefungu-
ji linedrné, ale cyklicky. S timto védomim pak mohou Zeny vyuzivat
svych raznych optimalnich dob pro fyzické vykony, kreativitu, bu-
dovani vztahti nebo jako cas pro sebe tak, aby je co nejlépe vyuzily
pro své zdravi, rodinny Zivot i svou kariéru. Jsem Mirandé velmi
vdécna za jeji inspirativni praci.”

(Zahra Haji, ucitelka jogy, Kanada)
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Mame-li praktickou zkuSenost s uplatiiovanim svych zesile-
nych schopnosti, jsme schopny odkladat ukoly na dobu, ktera
je pro né nejvhodnéjsi, protoZe vime, Ze ndm pak ptijdou mno-
hem snaze a rychleji.

Duvéra v naSe zesilené schopnosti vyrtistd jednak z toho, Ze
kdyZ je pouzivame v praxi pro aktualni cile a tikoly, dosahuje-
me nezridka prekvapivych vysledkd, a jednak z nasi jistoty (za-
loZené na ,védomi cykli¢nosti®), Ze vime, kdy nase schopnosti
prichazeji nebo se méni.

Flexibilita a schopnost prizptisobit se, kdyZ véci nejdou podle
planu, znamen, Ze si jsme védomy cyklické povahy svych zesi-
lenych schopnosti a Ze pfti jejich neocekavané zméné hledame
cesty, jak pro aktualni tikoly vyuZzit ty schopnosti, které se nam
momentalné objevily.

Dalsi prilezitost vyuzit konkrétni zesilenou schopnost budeme
mit vZdycKky uz pristi mésic.
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3.
KAPITOLA

Sezndmeni s fazemi

Télesny cyklus

PR

Meésicni cyklus, kterym prochdzi Zenské télo

Menstruace:
Priblizné 1.-5. den: déloha se zbavuje staré vystelky.

Predovulaéni faze:

Priblizné 6.-11. den: ve vajeCnicich se vyviji vaji¢ko, déloZzni vystelka
sili a roste hladina hormonti.

Ovulace:

Priblizné 12.-16. den: vajicko dozravi, je uvolnéno z vaje¢nikd a pii-
praveno k oplodnéni.

Predmenstruacni faze:

Priblizné 17.-28. den: hladina hormonu klesa. Pokud je vaji¢ko
oplodnéno, usazuje se v délozni vystelce.

VétSina z nas vi, Ze na$ menstruacni cyklus se toc¢i kolem dvou hlav-
nich obdobi - uvolnéni vajicka 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 prochazeji ve
fazi predovulaéni a béhem ovulace. Kvtili nedostate¢nému 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 premenstrua¢ni syndrom nebo menstruacni bolesti, miize-
me mit pocit, Ze vétSinu ¢asu jsme ,normalni“ - a par dni do mésice
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musime pretrpét ,nenormalni“ stav. Chapeme-li vsak menstruacni
cyklus takto, unikd ndm védomi jeho cykli¢nosti. Menstruacni cyk-
lus je tak zredukovan na izolovanou ,nenormalni“ udalost, ktera se
pouze vice ¢i méné pravidelné opakuje v nasem diari.

Neuvédomujeme si, Ze povaZzujeme za ,nenormalni“ to, co je pro
nas Zeny ,normalni“. Také nam unika, Ze jednotlivé fdze naseho
cyklu se v naSem kazdodennim Zivoté projevuji jako promény ve
zpusobu uvazovani, stridajici se dovednosti a schopnosti a ménici
se potreby. Prichazime tim rovnéZ o moznost si byt védomy toho,
Ze nas cyklus je nepretrzitym proudem zmén a Ze je to neustaly
proces prechazeni z jedné faze do druhé — neustaly proces promén
toho, kym jsme.

Casto se nam viibec nezamlouvd, Ze bychom se mély tyden od
tydne ménit, a médme tendenci nevnimat vétSinu zmén, kterymi
nase télo prochazi, stejné jako jejich ucinky na nase mysleni, schop-
nosti, pocity a potreby.

,KdyZ si tak zpétné ¢tu svoje zapisky, jsem velmi prekvapena, jak se
cely mésic ménim.”

(Melanie, ucitelka, Velkd Britdnie)

V priibéhu mésice se ndm proménuje napiiklad prah bolesti. Zmé-
nami prochazi i nas zrak a sluch, tepova frekvence, fyzicka vytrva-
lost, koordinace nebo orientace v prostoru, méni se velikost a pev-
nost nasich prsou, slozeni moci nebo nase télesna teplota a vaha.

Vsechny tyto zmény maiji vliv nejen na nasi fyzickou energii a vy-
drZ a na nas zpasob mysleni a uvazovani, ale také na vztah mezi
tim, co a jak vnimame na védomé a na podvédomé tirovni. Béhem
meésice se méni nase chovani, nase dovednosti, nase sexualita i spi-
ritualita — a presto jsme spole¢nosti presvédcovany, Ze my i naSe
vlastnosti by mély byt stile stejné, neménné.

Z biologického hlediska obnovuje menstruaéni cyklus kazdy
meésic nasi plodnost. Dd&vd ndm moznost otéhotnét. Smyslem fy-
zickych, duSevnich a emocnich zmén, jimiZ prochazime, je pfti-
pravit nas na téhotenstvi. Pokud neotéhotnime, maji tyto zmény
prinasené menstrua¢nim cyklem jinou, ale stejné dulezitou tlo-
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hu, ktera vSak bohuzZel kviili sou¢asnému omezenému nahledu na
menstruacni cyklus zistava skryta.

Pokud nepoc¢neme dité nebo uz déti mame, anebo rodinu mit ne-
chceme, pak mtizeme diky zménam, které doprovazeji menstruac-
ni cyklus, tvotit Zivot jinym zplisobem. Jsou zde k tomu, aby nam
pomohly vytvéret a budovat vztahy, spole¢enstvi, strukturu, rozvoj
a rust, cile a plany, Gspéch a vysledky, harmonii, uméni, ndbozen-
stvi a také budoucnost.

Nas cyklus je mocnym zdrojem dovednosti a schopnosti, které
Zenam slouzi k vytvareni a budovani kultury a spolec¢nosti. A je to
pravé nase kultura a spolec¢nost, ze které vzejdou budouci generace
a ktera vytvari nasi budoucnost. Cyklus vsak neni zaméren jen al-
truisticky, ale poskytuje Zenam rovnéz dovednosti a vlohy k tomu,
aby dokazaly mit ve svété vliva dosahovaly i vlastniho Gspéchu a na-
plnéni. Priroda z nas nechce mit pouhé stroje na plozeni - a proto
skrze ¢tyti faze menstruacniho cyklu a schopnosti s nimi spojené
podporuje také nasi individualitu a nase cile a sny.

Podstatou menstruac¢niho cyklu je vytvaret spolecnost
a kulturu a podporovat nase individualni cile a sny.

Co to znamena, Ze se kazdy mésic ménime?
Doposud jsem mluvila o ,¢tyfech fazich“ menstrua¢niho cyklu,
nicméné hranice téchto fazi nejsou striktni — toto vymezeni nam
pouze pomahd pri porovnavani a rozliSovani jednotlivych tydnii.
Rozdéleni cyklu na jednotlivé faze v ramci cyklického mési¢niho
planu ndm umoziuje tyto faze porovnavat a identifikovat zmény,
které by nebyly dostate¢né patrné pti srovnavani ze dne na den.

Jednotlivé faze ve skute¢nosti prozivame jako postupnou promé-
nu urcitého druhu energii, schopnosti a zptisobli vniméani v jiny.
Napriklad zacatek expresivni (ovulacni) fdze je smési schopnosti
a dovednosti dynamické (predovulacni) fdze s prvKky expresivni fdze.
Schopnosti dynamické fdze pak postupné ustupuji s tim, jak naby-
vaji na sile schopnosti fdze expresivni.

To se vam miize zpocatku zdat matouci, existuji vSak dva po-
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