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UvoD

Tuhle knihu piSu na louce a ohromné se u toho bavim. Je
teplo, sviti slunce, zpivaji ptaci, mij pes nékde kolem hleda
srnky. Jsem tam, kde mé to nejvic bavi, tedy v prirodé, a
délam to, co mé nejvic bavi, tedy pisu.

Velmi dobre si ale stadle pamatuju na dobu, kdy néco jako
~lesni pracovna“ pro mé bylo absolutné nedosazitelné,
prestoze jsem po tom velmi touzila. A délat, co mé bavi? Tak
to uz viibec nepripadlo v Gvahu! Nejdriv je prece nutné délat
to, co je treba, co se musi. A bohuzel si také velmi dobre
pamatuju vysledky. Byla jsem permanentné ve stresu,
permanentné bez energie a permanentné bez penéz.
Fungovala jsem na udrovni konstantniho vycéerpani a
konstantni vycerpani jsem si taky pritahovala do zivota.
Zacarovany kruh.

V tomto e-booku se proto chci s vami podélit o téch nékolik
zésadnich véci, které mi dopomohly k tomu, ze dneska
miizu pracovat, odkudkoli se mi zachce. Zivit se tim, co mé
absolutné naplnuje a je mou vasni, sedét u toho
s notebookem na louce a chladit si bosé nohy v trave. Byt ve
svém flow a citit se spokojena, vyrovnana a stastna.

V této knize naleznete 7 principd, které si muzete osvojit,
abyste dosahly téhoz. Protoze jak rikéd s oblibou Alice Kirs:
JStastna zena = S$tastny muz = §fastné déti = &fastna
spolec¢nost.”

Driv jsem si nedovolovala byt stastna, protoze jsem si
myslela, ze kdyz trpi tolik lidi kolem mne, je nefér byt
spokojena a v pohodé. Jednoho dne mne ale konecné
osvitilo: ,Nemtzes se mylit vice!* pravil maj vnitfni
hlas. ,,Kdyz jsi nestastna a vystresovana, vibruje
v tobé energie nepohody a neklidu — a tuto energii
taky vyzaruje$§ navenek. Tim tedy zaprvé do svého
zivota pritahujes jesté vice takovych zazitka a vice
stresu a zadruhé tuto energii pirenasis i na vSechny
kolem sebe. Dovol si byt stastna, za¢ni pecovat o
svoje vlastni §tésti, a budou stastni i vSichni kolem
tebe.”

www.cvklickazena.cz



http://www.cyklickazena.cz

Priznam se, Ze jsem hodné racionalni a hodné dam na
logické argumenty, a to casto i presto, ze mi moje intuice
jasné tika néco jiného. Tohle byl ale presné ten logicky
argument, ktery mij mozek potreboval, aby nastartoval
proménu mych nefunkénich vnitrnich navyki, zastaralych
internich programti a negativnich presvédceni. Najednou
jsem to vidéla jasné a v sytych barvach. Tu energii, ktera ze
mne vychazi, kdyz jsem v pohodé, dobie vyspana, dobie
naladénd. A co to déla s druhymi lidmi, se kterymi se
potkavam, kdyz vyzaruju tento druh energie. A ten rozdil,
kdyz v pohodé nejsem...

Jakmile jsem zacala vyse zminény poznatek prakticky
aplikovat ve svém zivoté, okamzité jsem také vidéla, jak se

najednou zvysila moje kreativita a efektivita. Moje prace mé
zacala mnohem vic bavit. Zacala jsem potkavat Uzasné lidi.
Zlepsily se vsechny moje vztahy, a to s mymi nejblizsimi i
s lidmi, se kterymi jsem se v minulosti nerozesla uplné
v dobrém. Zivot mi zacal ukazovat svou p¥ijemnou tvai —
protoze jsem byla pripravena a ochotna ji vidét.

A kdyz jsem k tomu vsemu pridala jesté své cyklické
zkusenosti a poznatky, zacala jsem objevovat Uplné novy
zZivot a nové moznosti fungovani ve vsech oblastech — jak co
se tykalo mne samé, tak mého partnera, mého syna i mého
podnikani, které je mou opravdovou vasni.

Zvu vas tedy také na tuto cestu. Stoji za to. Kvili vam
samym, kvili praci, kterou délate a kterou obohacujete
ostatni, kviili lidem, které mate kolem sebe a které milujete
a chcete je ¢init Stastnymi.

I vy muzete byt stastné, spokojené a naplnéné a
prritom nanejvys kreativni a efektivni, milujici zivot
a svét a pri tom v§em stale samy sebou.
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FAZE CYKLU EFEKTIVNI CYKLICKE ZENY
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PRINCIP PRVNI: CYKLICKA ZENA S| DOVOLUJE ODPOCIVAT

Mytus: Spravna a vykonna zena nikdy nespi.

Nic nemiize byt dal od pravdy nez tato véta, a pritom je
v nas tak pevné zakofenéna. Rikdm tomu syndrom matek
Gdernic. Podivame-li se na své maminky nebo babicky,
velmi c¢asto vidime, ze se i ve svém pokrocilém véku ani na
chvili nezastavi. Porad je co délat. Varit pro rodinu. Starat se
o déti nebo o vnoucata. Starat se o tatinka nebo o dédu.
Starat se o vSechny jiné v okoli. Travit volny ¢as praci na
zahradé. Troufam si rict, ze obé moje babicky umrely na to,
ze se nedokazaly zastavit a vypnout a odpocivat. A moji
maminku dokdaze vypnout, a to jen na den ¢i dva, taky jen
totalni kolaps.

A ja jsem to méla taky. Velmi dlouhou dobu. Protoze tohle
byl vzor, ktery jsem v détstvi prevzala. Program, ktery jsem
si ulozila do podvédomi: Spravna zena nikdy nespi. Kdyz
jsem ja rano vstavavala do skoly, moje maminka byla uz
nékolik hodin na nohou. Kdyz jsem ja Sla spat, moje
maminka byla jesté v pIné préaci. A v détstvi se ucime nejvic
pres osobni priklad, i kdyz to éasto v obdobi dospivani
popirame.

Pozdéji ve svém dospélém zivoté jsem se tedy zacala
dostavat do situaci, kdy jsem jen pracovala, pracovala a
pracovala — a zastavit mé dokazal jen totalni kolaps
v podobé nemoci. Nejcastéji to byvala angina ¢i chripka —

nebo velmi silna a bolestivd menstruace s krecemi, které se
nedaly vydrzet. Choroby z nachlazeni se opakovaly co ¢étvrt
roku, bolestiva menstruace co mésic. Jenze tehdy jsem tu
zpravu, kterou mi tyto moje neprijemné stavy predavaly,
nedokéazala precist. Nedochéazelo mi, ze néco je $patné. Ze
mi ty nemoci a stavy nemohoucnosti ukazuji, ze mam néco
zménit — a Ze kdyz to udélam, tak zmizi a prestanou se
vracet. Daji mi pokoj jednou provzdy.
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Prvni vlastovku zmény mi pak do zivota prineslo pravé
setkani s cyklicnosti. Pomalu mi zacalo dochéazet, ze kdyz
trochu uberu, zejména v dobé tésné pred menstruaci,
projevy premenstruacniho syndromu (PMS) se znaéné
zmirni. Presto se stdle opakovaly mésice, kdy jsem si
~opravdu, ale opravdu nemohla dovolit odpocivat“. Co
nasledovalo, asi velmi dobre znate. S prichodem po-
menstruacni, dynamicke faze (viz graf fazi cyklu v predchozi
kapitole) se moje energie a akceschopnost nevratila. Byvala
jsem vycerpana, unavena a stejné jsem nemohla nic délat, i
kdyz jsem teoreticky méla byt dynamicka a akéni.

Kdyz jsem ovSem k tomuto uvédoméni pridala poznatek,
ktery popisuju v Gvodu, tedy ze pokud chci byt pirinosem
pro druhé, musim se primarné starat o svou vlastni
pohodu, véci se zacaly doopravdy meénit.

Dnes proto vzdy hledim na to, abych dostateéné spala a
zohlednovala razné potieby spanku v raznych
fazich. V dynamické a ovulacni fazi spim vyrazné min.
Chodim pozdé spat a brzo vstavam, ale energie mi nechybi.
S nastupem premenstruacni faze vsak zac¢indm respektovat
narustajici potrebu spanku. Nékteré zeny v této dobé chodi
spat se svymi malymi détmi a vecer uz cilené nic nedélaji,
ani v domaécnosti. Rada Zen, které prosly mymi kurzy,
potvrzuje, Ze v dobé pred menstruaci potrebuji spat i o dvé
hodiny déle nez v predchozich dvou fazich — a ze ve fazi
menstruaéni by klidné prospaly cely den. A pokud si to
dopreji, vyrazné se zvysuje jejich vykonnost ve vsech fazich
cyklu.

Na svych kurzech a prednaskach casto pripodobrnuji nase
télo mobilu. Nase z&sobarna energie = baterka ma urcitou
kapacitu a v priibéhu mésice se vybiji. Pokud si nenabijeme
baterku mobilu, uz si nezatelefonujeme. Neni S§tava, neni
funkce. Nase télo ma bohuzel jednu nevyhodu — po radu let
se nam mize zdat, ze nase vnitini baterka je nevycerpatelna.
Ale neni. Prvnimi znamkami vybiti byvaji drobné neduhy:
bolesti hlavy, bolesti bricha pred menstruaci nebo pri ni,
drobné rymecky, kaslicky, anginecky, chripecky... Pokud
vSechny tyto signdly ignorujeme, nastupuji zasadnéjsi
choroby: tak silny PMS, zZe nas na nékolik dni vyradi
z provozu, nejraznéjsi ,zenské” nemoci, Unavové syndromy
a tak dale. Konc¢i to bud razantni zménou zivotnich navykd,
anebo — smrti. Baterka je dead a uz si nezavolame.

Miizeme si také predstavit vytrvalostniho bézce. | on trénuje
s prestavkami, dava si pauzy, odpociva, relaxuje, spi. Nebézi
pordd. Po zavodé si nejde zabéhnout dalsi maraton, ale
neché télo odpocinout a nabrat sily.

Nase dalsi nevyhoda je v tom, ze my jako moderni lidé
nepretézujeme tolik svoje télo, ale spiSe svou mysl.
Nedokazeme ji ani na chvili vypnout. Neustéle v ni bézi
néjaké myslenky, casto aniz bychom si to uvédomovali.
Rada z nich bé&zi na pozadi bez naseho védomi. A vite, jak to
dopada s Windows, kdyz nechéate priliS mnoho aplikaci
otevienych na pozadi? Béh pocitace se postupné zpomaluje
a zpomaluje, az vdm nezbude, nez stejné vSechno vypnout a
restartovat cely systém. Proto je velmi zZadouci aplikace
vypinat a systém nepretézovat a totéz plati i pro nas mozek.
| on potrebuje pravidelné resetovat, vymazavat staré a
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nefunkéni programy a neukladat na disk zbytecné mnoho
nepotirebnych myslenkovych soubori.

Spravna cyklicka zena si tedy dovoluje odpocivat.
Dba na to, aby dostateéné spala, protoze vi, ze kdyz
investuje do toho, aby znovu nabrala silu, mnohonasobné se
ji to vrati v efektivité a vnitrni pohodé v pristim meésici.
Spravna cyklicka Zena vi, Ze jeji cyklus zahrnuje jak fazi
aktivity, tak fazi odpoéinku, stejné jako plny rok
zahrnuje jak jaro a léto, tedy rist, bujeni a rozkvét, tak
podzim a zimu, tedy dobu vnitiniho ponoru, stahovani se do
Gstrani a do klidu a chvile odpodinku, nicnedélani a
nabirani sily pro dalsi cyklus.

10

Casto také slychavdm namitku: ,,Ano, tyto myslenky se mi
velmi libi, ale ja sama si prosté tolik odpocinku nemuzu
dovolit. Nedovoluje mi to moje naroéné zaméstnani, moje
déti, moje domacnost...“ Mij argument je jednoduchy —
znovu apeluji na myslenku, kterou rozvadim v Gvodu: Jste
platnéjsi pro svého zaméstnavatele, své kolegy, své klienty,
svého partnera, svou rodinu, kdyz pracujete do Umoru,
nespite, neodpocivate a pak jste permanentné ve stresu a
v hepohodé — nebo kdyz doprejete svému télu i své mysli to,
co potrebuje, tedy i chvile relaxu? Urcité jste si uz vsimly, ze
kdyz jste unavené a ve stresu, snaz délate chyby a vsechno
vam jde pomaleji. Krokem k vyssi efektivité tedy neni
pracovat vic, ale pracovat min a vic odpoc¢ivat.

ZKuste to. Vysledek zaruden.

Mam pro vas jesté nékolik drobnych tipt, které mi
funguyji:

e V premenstrua¢ni a menstruac¢ni fazi chodim spat o
hodinu driv a jsem v tom disciplinovana, opravdu si to
hlidam. Vypléci se to.

e Pokud na mne prijde stav silné Unavy i béhem dne,
neresim to kadvou nebo éernym cajem, ale prosté si na
deset nebo na dvacet minut lehnu. Bud se mi podari
usnout, nebo se jen dostanu do takového specifického
meditaéniho alfa stavu, ktery mi umozni ,,restartovat*
mysl, a tim i celé télo. Vétsinou se sama spontanné
probudim, ne déle nez po dvaceti minutach, a citim se
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