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Mili ¢eendfi,
snazime se, aby nase knihy byly perfektni. Pokud i pfesto objevite v textu néjakou
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Vitejte

Z a¢néme divokou myslenkou: jakozto Zena jste kédovina k sile
a zpusob, jak si uvédomit Gplnost a krdsu této sily, spocivd
v rytmu a proméndch vaseho menstrua¢niho cyklu.

Energie uvnitf vaeho menstruaéniho cyklu je silou, kterou nazy-
vame Divokou silou. Je ozivujici pfitomnosti — posvitnou moudrosti,
kterd v sobé nese otisk toho, kym jste, a vaseho nejvyssiho potencidlu.

Rédy bychom se s vimi podélily o dulezity pribéh o této sile
sidlici v Zenském téle. Jde o ptibéh, ktery se odviji kazdym dnem,
kdyz Zeny védomé prozivaji sviij menstruac¢ni cyklus. Ve chvili, kdy
se zeny postavi samy za sebe a ndrokuji si prdvo na svij cyklus,
spusti védomi, v ném?z zeny nabyvaji na distojnosti a veskery Zivot
je posvétny. Toto Zivouci télo pozndni je pro nds v této dobé bytost-
n¢ dalezité a zdsadni.

Nase spole¢nost po celd staleti Zenskou cestu menstrua¢niho
cyklu potlacovala, démonizovala a odmitala. Vedla nds k pfesvéd-
Ceni, Ze jde o omezeni nebo slabost, kterou musime prekonat, po-
kud chceme uspét. To vée nyni zpochybnime a prozradime vdm
pozoruhodnou skute¢nost, Ze vd$ menstruaéni cyklus je ve sku-
te¢nosti velmi mocny, potencidlné osvobozujici proces. Je to vase
na miru $itd iniciaéni pout k sile.



V této knize objevite, Ze menstruaéni cyklus je zenskou duchovni
praxi. Je jak nesmirné prakticky, tak i oslavné extaticky a bez ndmahy
vdm otevird cestu k tém nejblazenéj$im, nejfantasti¢téjsim a nejposvit-
néjsim misttim. Jakmile se naudite se svym cyklem pracovat, probudite
v sobé nové formy moudrosti a pozndni; uvolnite prichod ke své vniti-
ni véstirné a zaktivujete DNA své duse — svoji Divokou silu.

Menstruaéni cyklus je vasim nejzékladnéjsim pravodcem, jak
se sprdtelit sama se sebou a naplno si vychutnat veskerou radost
a autoritu toho, Ze jste Zena.

Pozndni menstruace je natolik vyznamné, Ze prebuduje zpisob,
jakym nahliZite na sv{yj zivot, jak se rozhodnete zit a pracovat. Ote-
vie nové Grovné vzdjemného porozuméni a uzndni mezi Zenami
a muzi — a to predev$im ve vztazich. Proméni vds piistup k pocet,
t¢hotenstvi, porodu a matefstvi (pokud se na tuto cestu vyddte)
a transformuje vase chdpdni a uvitdni prechodu a Zivota po ném.

Tento novy pribéh o menstrua¢nim cyklu jsme posklddaly za po-
moci nasich vlastnich zkusenosti s menstruaci a zkusenosti bezpo¢-
tu Zen, s nimiz jsme v pribéhu poslednich 30 let pracovaly. Tento
piibéh nds nenechal v klidu. Naléhal, béhem celého naseho men-
strua¢niho Zivota se dozadoval nasi pozornosti a chtél byt pozndn
a vypraven.

Divokd sila nds obé vyzyvala, abychom promluvily o tomto tZas-
ném potencidlu v Zenském téle a jsme pevné presvédceny, ze dokud
toto pozndni zUstdvd nepojmenovano a neuzndno, znamend to jak
trauma pro zeny, tak skute¢nou ztrdtu pro celou spole¢nost.

ODHALENI NASEHO POSLANI

Z4dnd Zena se zdravym rozumem se neprobudi jednoho rdna
s rozhodnutim, Ze menstruace je dobrym postupem na kariérnim



zebricku, obzvl4sté v dnesni dobé, kdy je menstruace jednim z nej-
vice zosklivovanych a slozitych témat na svété. Takze jak se z nds
staly vedouci Red School (Cervené $koly — pozn. piekladatelky)
ve Velké Britdnii a uditelky sily menstrua¢niho cyklu, vydéldvajici
bambilidny v menstrua¢ni kariéfe?

Ptibéh Alexandry
U Alexandry to nejspiSe zacalo par mésict pred jejim prvnim kr-
vécenim, na prahu 14. narozenin. Byla na britské interndtni skole
a prodélala krésny zazitek probuzeni. Dnes jiz vime, Ze u mladych
divek mize k takovému jevu dojit v obdobi menarche (prvniho kr-
véceni), nebot tehdy dochdzi k pfirozenému psychickému otevieni.
Alexandra si to zivé vybavuje:

»otalo se to, kdyzZ jsem se vrétila z nedélni vecerni mse — moznd
s né¢im hnula ndboznd atmosféra. Najednou se mi vée zdalo byt Zivé
a naplnéné liskou. Kdyz jsem $la do jidelny na vecefi, byla jsem u vy-
tryen{. Skolni strava byla mizernd i v téch nejlepsich ¢asech a nedéIni
vecere mohla nastavit hlubsi dno $patného, oviem toho vecera jsem
méla pocit, ze jim nebeskou manu. Tak bozsky mi to chutnalo®

Alexandfin prozitek probuzenf trval asi 36 hodin. Tehdy o tom
nikomu nefekla, ale nikdy na to nezapomnéla. Asi tak o tfi mésice
pozdgéji dostala menstruaci. ,,Jasné si vybavuiji ten lehky a nesmirny
pocit hrdosti,“ fikd. ,Nikdo mi nezavdal pri¢inu k hrdosti, ve sku-
tecnosti byly moje znalosti o dospivani velmi povrchni.®

V kazdém ptipadé méla Alexandra pudu pfipravenou k objevo-
véani sily menstrua¢niho cyklu. Spojeni bylo navdzéno a od t doby
dile sililo. Dalo by se fici, ze v tu chvili se probudila jeji Divokd sila
a zacala ji organizovat Zivot.

Po celou dobu mezi svymi dvaceti a tficeti lety byla Alexan-
dra vd$nivou obhdjkyni Zen, jez pfebiraly kontrolu nad svymi tély



skrze védomi plodnosti. S nadSenim si vedla denik a jednoho dne si
do n¢j zapsala: ,,Svét dnes zpivd. Vcera veder jsem dostala mésicky.”
Nevédome se napojila na duchovni sily menstruace. Ubéhlo vak
nékolik let, neZ se toto napojenf stalo plné védomym.

Oficidlné se price s menstruaci Alexandie ohldsila, kdyz ji bylo
31 let. ,,Byla jsem schvdcena tou nejhorsi bolesti, kterd se kazdy mésic
vracela na tfi nebo ¢tyfi dny,” vybavuje si.

Ve snaze uzdravit své télo jsem dosla k radikdlnimu rozhodnu-
ti ddt menstruaci prostor, kdykoli to jen jde — misto uzivdni léka
byt bezvyhradné pfitomnd sama se sebou a svoji bolesti. Skute¢né
jsem citila, jak ke mné mé télo promlouvd, a rozhodla jsem se mu
naslouchat. Bylo to velmi ndroc¢né, ale pfi vi té bolesti se dostavilo
prozient, a co je nejdulezitéjsi, uzdraveni.®

Alexandfino vnimdni menstruace se od zdkladu zménilo.
Na svych semindfich i ve své psychoterapeutické praxi se zacala
délit se Zenami o vSe, co objevila o psychologickych a duchovnich
sildch Zenského téla.

A ¢im vice udila, tim vice zjistovala, jaké poklady se ukryva-
ji v ptibézich zen. Kdyz se zastavila, aby naslouchala a sledovala
pfirozeny impuls cyklu, bylo to, jako kdyby se ji vyjevil cely novy
svét, novy vesmir: zensky vesmir. Alexandru toto pozndni nabilo
a nemohla jinak nez ziistat vérnd svému Posl4ni.

Bylo to v 80. a 90. letech, v dob¢, kdy v pfistupu k menstru-
aci jesté stdle vlddla ,doba temna®. Ale diky nesmirné vytrvalos-
ti, souhfe okolnosti, spojencim a podpofte z nec¢ekanych zdroju
v Australii, kde v té dobé Zila — mezi jinymi od Sydney Morning
Herald, ABC Radio National a jinych respektovanych instituci,
jako je napt. Krélovskd Zenskd nemocnice v Sydney, se Alexandfe
naskytly prilezitosti vefejné mluvit o svych zjisténich. A slovo se
zacalo $ifit.



Nez Alexandra dosdhla prechodu, méla na svém konté tfi knihy,
véetné knihy 7he Wild Genie: the healing power of menstruation a je
rovnéz spoluautorkou knihy 7he Pill: are you sure it’s for you? Ale-
xandra byla pfipravend vzddt se svého bézného povoldni — tspésné
psychoterapeutické praxe — a naplno se vénovat svému Posldni ucit
0 menstruaci.

»Pocitovala jsem silné nutkdni uzavfit svou praxi a vrdtit se zpét
do Velké Britdnie,“ fikd. ,Tak presvéd¢ivé a jasné bylo mé posld-
ni — zformulovat nové chipdni pfirozenosti a sily Zenstvi a zcela
obnovit roli menstrua¢niho cyklu ve svété.“ Nyni, o devét let poz-
déji, Alexandra plni toto posldni a miluje pocit osvobozeni, autority
a hluboké soundlezitosti se svétem, jez muiiZe Zivot po menopauze
poskytnout.

Ptibéh Sjanie

Tou dobou méla Sjanie (vyslovuje se jako ,$4ni“), jez opusti-
la svou rodnou Jizni Afriku a pfesté¢hovala se do Londyna, své
vlastni zjeveni, co se tyce cyklu a byti zenou. Po sedmi letech
uzivani hormondlni antikoncepce zacala mit po dvacitce stras-
livé bolesti po orgasmu: ,Intuitivné jsem védéla, Ze feSenim
bude vysadit antikoncepci, a kdyzZ jsem to udélala, mé Posldni se
mi prudce otevielo.”

,Kdyz se mi vratil menstrua¢ni cyklus, zazila jsem tak mohutny
priliv energie, Ze jsem se nékdy béla o svij zdravy rozum. Zpétné
vidéno to vnimdm, jako kdyZ vypustite divoké zvife z klece. Mgj
vnitfni Zivot se zménil z éernobilého na piekrdsné pestry.”

Casem se Sjanie naucila stabilizovat v raimci rytmu svého cyklu
a uvédomila si, Ze objevovala sama sebe, jako by to bylo poprvé. Jeji
zivot zacal plynout vzru$ujicim a smysluplnym zpasobem. Navazala
novy vztah, nasla si novou préci a narazila na Movement Medicine:



mocny zdroj podpory a léceni, ktery se pro ni stal celozivotni pra-
xi a va$ni (Movement Medicine se v CR rovnéz uvidi pod jmény
Léceni pohybem nebo Medicina pohybu — pozn. prekladatelky).

Od té doby Sjanina fascinace menstrua¢nim cyklem nartsta-
la a prostiednictvim své profese hypnoterapeutky a psycholozky,
v rdmci své soukromé praxe i jakozto soucdst integrovaného lékar-
ského tymu v Londyné, se stala odbornici na plodnost. Vyvinu-
la metodu ,Fertile Body Method®, kterd se zrodila z jejtho dspé-
chu se stovkami zen a napsala knizku ,7he Fertile Body Method
— A practitioner’s manual®.

Béhem tohoto obdobi, za podpory menstrua¢niho cyklu, si Sja-
nie zacala pomalu sklddat dohromady cely ptibéh o tom, pro¢ si
svij cyklus tak nelitostné nepfipoustéla. ,Zacalo to v mych pat-
nécti letech béhem menarche, kterou jsem tajila téméf prede véemi
asi tak tfi nebo Etyti mésice,“ vzpomind. ,Rekla jsem o tom jen své
nejlepsi kamaradce.”

V tu chvili to vypadalo, jako by Sjanie nechtéla zndt svij osud
zeny, jez bude jednou nahlas a zanicené mluvit pro tuto préci. Jde
o klasicky ptipad voldni Posldni. Nyni, kdyz nad tim tak uvazuje,
uvédomuje si, ze jeji mladé j4, které do jisté miry chdpalo nesmirny
vyznam toho, co se délo, nevéfilo, ze by je mohl nékdo podrzet
a podpofit v hloubi a z4téZi tohoto procesu probuzeni.

Dnes je Sjanie matkou dvou malych dcer a vi z prvni ruky, jak
obohacujici je intimni povédomi o cyklu pro téhotenstvi a proces
porodu. Ddle se nechdvd udit svym cyklem a dostdvd se ji obrovské-
ho pochopeni a podpory v tom, jak se v matefské péci o své dcery
fidit spojenim, intimitou a ldskou.

»M¢é porozuméni této prici je neustile podrobovdno zkouskidm
a pfetvdfeno ¢asto neusporddanou a drsnou realitou rodi¢ovstvi,
partnerstvi 2 podnikdni,” fikd.



Zalozeni Red School

V roce 2004, kdy Alexandra vedla svij druhy semindf v Lon-
dyné, ve spoluprici se skvélou organizaci Alternatives, nabizejici
programy pro mysl, télo a ducha, Sjanie byla jednou z prvnich
ptihldSenych ucastnic: ,Ohromné se mi ulevilo, Ze jsem nasla
nékoho, kdo tak odusevnéle mluvi o menstruaénim cyklu,”
vzpomind.

O pir let pozdéji se Sjanie a Alexandra sesly na obéd¢ a od té
doby nepfestaly mluvit o menstruaci. Spolecné zosnovaly velké plé-
ny ohledné znovunastoleni plného majestdtu moudrosti menstru-
a¢niho cyklu na celém svéeé.

Posléze spole¢né zalozily Red School. Red School nabizi online
i osobni profesiondlni $koleni a vefejné semindre, které uci o sile
menstruacniho cyklu pfi pééi o sebe a prici na svém nitru, a jakoz-
to privodce tviréim procesem a zenskou duchovni praxi.

DIVOKA MYSLENKA,
PRO KTEROU DOZRAL CAS

V soucasné dobé, ke svému prekvapeni, vidime diikazy, jak se nase
vize naplnuji: a to jednak v tom, jak tato price vyviji a ovliviiuje
zivoty Zzen, se kterymi pracujeme, jednak ve zméndch v mainstre-
amové debaté. Kone¢né vznikd novy obor, jelikoz obrovsky pocet
zen na celém svété vystupuje do popredi, aby sdilel a ucil o sile
zenského téla.

Média jsou dobrym lakmusovym papirkem této ménici se de-
baty. V USA ¢asopis Cosmopolitan nazval rok 2015 ,rokem, kdy
se menstruace stala véci vefejnou’, a Newsweek vyhlisil rok 2016
,rokem menstrua¢ni zmény*, a vénoval celou titulni stranu tématu
menstruace. Pfestoze tyto Casopisy nepsaly o psychologickych ¢i
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duchovnich sildch cyklu, skuteéné pojmenovaly tabu a vysvétlily,
jak to zendm ublizuje. Je zjevné, Ze ¢asy se méni.

Uvod do menstruality

Tato rodici se oblast védomi je novym opakovdnim odvékého im-
perativu, ktery existoval od doby, kdy prvni Zena zacala menstru-
ovat. Jesté docela neddvno jsme nemély termin k popsdni toho, co
ucime, jinymi slovy pro tplnou cestu k moudrosti, uzdraveni a sile
procesu menstruaéniho cyklu, od menarche az k menopauze a ddle.
V roce 2005 psychoterapeutka a skolitelka z Nového Zélandu Jane
Catherine Severnovd napsala ¢ldnek, v némz uznala, ze dokud tuto
bytostné dulezitou oblast zenského posileni nepojmenujeme, bude
i nadéle opomijena a odbyvdna. Napsala: ,Nikde v celé obrovské
slovni zdsob¢ angli¢tiny nenajdeme vyraz pro tento jev, jenz by
kromé biologického a funke¢niho uéelu rozmnozovdni, ktery mu
je bézné pftipisovdn, rovnéz poskytl popis, na néjz by bylo mozné
velmi peclivé a Glelné ,navléci® veskery potencial Zenského védomi
po cely zivot zeny.! Vymyslela slovo ,,menstrualita®, aby tuto oblast
uvedla do vefejné debaty, a my jsme ji za to velice vdé¢né.?

Menstrualita je Zenskym Zivotnim procesem od menarche k pre-
chodu, pfes menstruaéni léta az do zralych let. Popisujeme ji jako
~cestu zasvéceni k sile: proces psychologické smrti a znovuzrozeni,
ktery vede k jesté $ir$im rovinim védomi.

Je to préavé konkrétni prozitek opétovného zasvécovdni, k némuz
kazdy mésic dochdzi; hluboké pozndni, které Zena v sobé hromadi
a soucasné generuje ve své komunité. Menstrualita je pojmenovdnim
a zkoumdnim jemnych, tajemnych sil uvniti zeny — skrytych sil, které
se uvolriuji pti zapojeni védomi do nasich biologickych Zivotnich zmén.

Kdyz v této knize pouzijeme pojem ,menstrualita“, v podstaté
odkazujeme na védomi, které vznikd, kdyZ Zena miluje, prozivd



a zabyvd se vlastnim procesem menstrua¢niho cyklu, véetné me-
narche a pfechodu. Podrobnéjsi popis toho, co minime ,,menstru-
alitou®, najdete na internetové adrese redschool.net/menstruality.



Naplnéni vize

Rédy bychom se s vami podélily o vizi, kterd, jak doufime,
otevie moznosti vaseho vlastniho osobniho rozvoje jakozto
zeny, i smér, kterym by se mohl ubirat vyvoj celé spole¢nosti. Nejde
ndm o ndvrat zpét do minulosti, ani o pokus o zachyceni néjaké
staroddvné idyly. Stojime pevné na zemi ve 21. stoleti a jsme pre-
svédéené, Ze nase vize promlouvd k potiebdm a snim nasi doby.

Predstavte si spole¢nost, ve které jsou Zivotni cykly uctivané
a respektované jako tichd orchestrace nasich Zivota — v§tépujici hlu-
bokou tctu k planeté a véemu na ni. Pfedstavte si, ze menstrua¢ni
cyklus je chdpdn jako tlukot srdce této Velké orchestrace a prede-
v$im ctén jako posvitny zdroj Zivota celého lidstva.

Predstavte si, Ze pozndni celého spektra a sily menstruaéniho
cyklu je bézné a vSechny zeny citi, Ze maji naprosté prévo na tuto
vnitini zku$enost. Predstavte si svét, ve kterém je menstruaéni cy-
klus respektovan jako Zenskd duchovni praxe. Piedstavte si dévcata
vyrustajici v takovémto menstrua¢né stvrzeném svété.

Kdyz divka dospéje k menarche (prvnimu krvéceni), citi sku-
te¢nou dustojnost a mocné ,,ano” svému byti. Jakmile se jeji cy-
klus ustali, naudf se jej sledovat (zaznamendvat si télesné, mentdl-
ni a emociondln{ vzorce), takZe mize doslova ¢&ist své vlastni télo.



Védomi menstruaé¢niho cyklu se pro ni stdvd druhou pfirozenosti
— stejné jako jidlo a spdnek.

KdyZz pro zZenu vyvstane otdzka antikoncepce, je jiz ukotvena
ve védomi cyklu, véetné jejich znameni plodnosti. Misto toho, aby se
dominantnim tématem konverzace stala hormondlni antikoncepce,
md nyni na vybér. V priabéhu dospivdni si osvojuje nauku o vnitfnich
silich menstrua¢niho cyklu i o tom, jak jej vyuzivat jako vnitini-
ho priivodce a ndstroj k vytvoreni pocitu pohody. Postupem casu se
tato nauka a vnitfni objevy rozsituji do hlubsi tviréi a duchovni cesty.

Predstavte si, Ze jsou ve vSech nasich komunitich a institucich
respektované zeny, které jsou profesiondlnimi nositelkami a udi-
telkami tohoto menstrua¢niho pozndni. Jejich tikolem je podpora
divek a zen od menarche k pfechodu a ddle. Jde o podporu béhem
obdobi divéi probouzejici se sexuality, a pokud se tak divka roz-
hodne, i béhem pfipravy na poceti, té¢hotenstvi, porod a matefstvi.

Predstavte si, Ze jak Zena roste do sily svého cyklu, sprdteli se se
svou sexualitou a je postupné zasvécovdna do plné extatické, sexu-
alni sily zenského téla. Je posilena k proziti obrovské rozkose a se-
xudlni svobody a je skvéle pfipravend na cestu k matefstvi.

Vsechny Zeny, které se rozhodnou stét matkami, jsou pfipraveny
na poceti, t¢hotenstvi, porod a matefstvi diky praxi védomého cyk-
lu a z ni vyplyvajictho pozndni vlastniho téla a porozuméni sobé
samotné.

Predstavte si, Ze zeny jsou tak zakofenény ve svém menstruad-
nim cyklu, Ze si pfirozené vypéstuji davéru ve své télo a jeho vniti-
ni zivotaddrné procesy. Takze kdyz se octnou tésné pred porodem,
maji jiz potfebnou davéru ve své télo a za sebou mésice zkusenosti
v uméni odevzddni se.

Predstavte si, Ze si Zzena po celd léta, kdy menstruuje, péstu-
je trvalou vnitini duastojnost, plynouci z jedine¢nosti, jiz sama



predstavuje — jako hluboké utvrzeni, které se dostavi s védomym
zdvazkem k vlastnimu menstrua¢nimu cyklu. Léta uvédomovdni si
svého cyklu ji podporuji v ristu, dokud neni plné schopna prevzit
zodpovédnost za to, kym je, a za svét, ve kterém Zije.

Predstavte si svét, ve kterém je pfechod povazovin za zdravy,
biologicky krok ve vyvoji zeny. Hluboko uvnitt Zena vi, Ze byla
na tuto chvili pfipravena, i kdyz moznd pocituje tzkost. Jelikoz se
nautila dokonale o sebe pecovat v letech, kdy prozivala a milovala
sviyj cyklus, znd svou télesnou i citovou zranitelnost a vi, jak o né
pecovat.

Ochotné pfijimd nezbytnou ndro¢nost prechodu a vi, ze po pre-
chodu vstoupi do dulezité a mocné role sluzby pro svou komunitu
a pro svét. Vi, Zze bude od zdkladu vnimdna a respektovina jako
chytrd, moudr4, autoritativni a nddhern4 starsi zena.



Pozvani na cestu

Byly bychom rddy, kdybyste si pfi ¢teni této knihy pfedstavo-
valy, Ze jste s ndmi na cesté, na které se stdle hloubéji nofite
do vnittniho chrimu celistvosti jako Zena — a do vize, kterou jsme
pravé popsaly. Doufdme, Ze pfi ¢teni téchto fadka si za¢nete skld-
dat jedine¢nou Zenskou ,abecedu® k popsini a porozumeéni vasi
zkusenosti. A abyste poznala, jak vds proces menstrua¢niho cyklu
probudi k vasi Divoké sile.

Spole¢né se vyddvdme na prizkum Zenské cesty k sile, od me-
narche k pfechodu, pfes proces menstruacnich let a porozumime
tomu, jak tato dynamika probouzi vasi Divokou silu. PopiSeme
nezbytné dovednosti a poznatky k védomému zdoldn{ této cesty
a nabidneme praktické rady pro zivot v dne$nim svété.

Chceme, abyste objevily svoji vlastni jedine¢nou verzi arche-
typélniho pfibéhu, ktery zde sdilime. Toto pozndni nemusi byt
schvéleno z vnéjsich zdroji — chce to jenom vase vlastni laskavé
uzndni a ocenéni toho, co prozivéte.

Oficidlné vds chceme uvitat, abyste se k ndm pfipojily. Doufs-
me, ze nase slova vdm pfinesou hlubokou tlevu a uzndni, naplné-
né ujisténim, Ze vie, ¢im prochdzite, je v potrddku.



O KNIZE

Tato kniha je o vasem Posldni neboli ,zdméru®, jejz nazyvime
vasi Divokou silou. U Zen je Posldni fizeno a podporovino men-
struaénim cyklem a stézejnimi momenty, jako jsou menarche,
menstruace, t¢hotenstvi, porod (pokud se rozhodnete byt mat-
kou) a prechod.

Cesta k uvédomeéni si vaseho Posldni je umoznéna procesem
zasvéceni, ktery je zakddovdn ve vasem menstruaénim cyklu.
Zasvéceni je v podstat¢ né¢im, co se vaim prihodi: nemizete
je Fidit a svoji povahou vds nuti ke zméndm. K iniciaéni zmé-
né dochdzi prostiednictvim archetypédlniho vzorce smrti a zno-
vuzrozeni, coz je pfesné to, co zazivime kazdy mésic béhem
menstruace.

Zde je piehled obsahu knizky:

V Kapitole I mluvime o vzrusujici revoluci Divoké sily, kterd jiz
vypukla, a vysvétlujeme, jak ji mazete podpofit hlubsim pozndnim
svého menstruaniho cyklu. Zdroven vyvracime pfekonany mytus,
vyvedeme menstruacni cyklus ze stinu a vysvétlime, pro¢ je uvédo-
mén{ si menstruaéniho cyklu a jeho zaznamendvini zdsadni praxi,
bez které by se neméla obejit zidnd zena. Chceme, abyste byla dob-
fe pfipravend na nadchdzejici cestu.

Vybavena témito informacemi budete pfipravend pohrouzit se
do Kapitoly 2, do debaty o sile — o tom, co ji myslime, a o povaze
zenské cesty k jejimu uvédoméni.

K té se dostaneme v Cisti II, kde odhalime tfi ,vnitin{ mapy,
které popisuji psychologickou a duchovni strukturu zeny a budou
vés provézet na va$i zenské cesté k sile. V Kapitole 3 uvidime prvni
z téchto map, Dva sméry, jez predstavuji zdkladni energetické sché-
ma cyklu, jez podpira tuto pout.



V Kapitole 4 prozkoumdme druhou mapu, Vnitini obdobf
menstrua¢niho cyklu. Vysvétlime ,sily a ,posvdtné dkoly” kaz-
dého z ,,obdobi® cyklu a zdsadni roli, kterou sehrévaji pti podpote
va$eho sebepozndni a dozrdvdni k plnosti vasi Divoké sily.

Poté se dostdvime k samotnému jddru knihy — k menstruaci,
vnitinimu Zenskému chrdmu. Kapitola 5 odkryvé tieti mapu, Pét
menstrua¢nich komnat, a vyjevi mimofddné a jemné podrobnos-
ti o tom, jak jste vedena k setkdni s Lskou, probuzena ke svému
Poslani — vasi Divoké sile a obdafena moznosti zazivat hlubokou
celistvost a soundlezitost v pribéhu kazdého jednoho mésice.

V Cisti I1I budeme uptimné ohledné toho, co to obnasi ztélesnit
Divokou silu ve svété. Kapitola 6, jedna z nasich nejoblibenéjsich, vim
nabidne novy pohled na starého nepfitele: vaseho vnitiniho kritika.
Vyjde najevo, ze tento kritik md své pfirozené misto v menstrua¢nim
cyklu, a kdyz se vrati na své misto, mize sehrdt posvatnou roli ve va-
Sem zasvéceni do vnitin{ svatyné vaseho byti. V Kapirole 7 vysvétli-
me, jak maze byt v4$ partner soucdsti tohoto posvdtného zazitku.

V Kapitole 8 sdilime plnou praxi védomi menstrua¢niho cyklu
a naucime vds zaznamendvat si cyklus, abyste mohla probudit jeho
silu a dosdhnout idedlniho pocitu pohody, tvofivého naplnéni a bo-
hatého duchovniho zivota.

Pokud jste v tuto chvili zvédavé, jak jenom dokdzete prozivat
veskerou tuto GZasnou silu menstruality ve svém kazdodennim zi-
voté, mdme pro véds par odpoveédi v Kapitole 9.

V Zdvéru uzavieme nasi pout oslavou vyznamu védomi cyklu
pro zachovdn{ zdravého rozumu ve svété. Véfime, ze price na ob-
noveni kolektivni sily menstruaéniho cyklu maze znovunastolit
Zenstvi velmi skute¢nym, pfirozenym zptisobem a miize napomo-
ci obnovit ,ekologicky udrzitelnou, hluboce naplnujici a socidlné
spravedlivou lidskou pfitomnost na této Zemi®“?



Bezprostfedni zkus$enosti a cvic¢eni

Tato kniha je naplnéna nasimi vlastnimi zkusenostmi a zkusenost-
mi né¢kolika Zen, se kterymi jsme v prabéhu let pracovaly. V rdm-
ci celého textu jsme rozesely citace a osobni ptibéhy, z nichz mnohé
vychdzeji ze zku$enosti s védomim menstrua¢niho cyklu a které
sdilely zeny v na${ komunité na Facebooku.

Rovnéz nabizime mnozstvi cviceni menstruality. Nevéhejte vy-
brat si z nich to, co se vim zamlouvd a sedi vim. Zaberou cas,
vyZaduji Cas. Vyberte si ty, které vim nejvice pomohou pravé ted
a pozdéji se vratte a vyberte si jiné, na které se zaméftite. Timto zpi-
sobem se postupné véemi samy propracujete. Toto je kniha, kterd
vds mize doprovazet celé roky; je to kniha, ke které se budete moci
stdle vracet, jak se bude vase zkusenost s cyklem vyvijet.

Nechte to, co Ctete, osvitit vasi souc¢asnou zkuSenost s menstru-
a¢nim cyklem: véimejte si, jak se citite pfi ¢teni, a méjte po ruce de-
nic¢ek, kam si zaznamendte, co vds napadne. Muzete také pojmout
tento proces hloubéji a ziskat osobni podporu na nasich kurzech —
na semindfich a online.

V nasi soukromé facebookové skupiné, kterd nase kurzy do-
provézi, mtzete obdrzet vedeni od Red School komunity a nasich
mentori. Miizete si rovnéz najit ,naslouchajiciho partnera® — jde
o jednu z nasich nejoceriovanéjsich praktik k uvolnéni vnitfniho
zlata vaseho cyklu. (Ve o tom se dozvite v Kapitole 9).



Komu je tato kniha urc¢ena

D ivokd sila je knihou pro Zeny i muze, ktef se zajimaji o osob-
ni a duchovni rozvoj a proménu svéta. Je urcend véem tém,
ktet{ si uvédomuji nezbytnost obnovy sily Zenstvi a toho, aby
zeny mély moznost uplatnit svij nirok na plnou moc a vedeni
ve svete.

Prestoze se obracime zejména na Zzeny, piejeme si, aby se tyto
znalosti dostaly ke vsem, nezdvisle na tom, zda maji menstruaéni
cyklus, nebo ne. Koneckonct, jde o zdkladni cyklickou moudrost
a my vsichni jsme cyklické bytosti. Rozdil je jen v tom, Ze menstru-
ujici zeny maji tuto zkusenost mnohondsobné intenzivnéjsi.

Jako Zena budete zfejmé k této knize pfistupovat z mnoha riz-
nych pozic. Mizete:

* byt v letech, kdy menstruujete, hluboce v jadru této
zasvecovaci cesty

* mit pravidelny cyklus

* mit nepravidelny cyklus

* nemit zddny cyklus a nebyt téhotnd

e uzivat hormondlni{ antikoncepci

* byt pfed pfechodem, v pfechodu nebo po prechodu



* trpét menstruacnimi potizemi, jako jsou bolesti, PMS,
fibroidy, polycysticky syndrom vaje¢nikii, potize s plodnosti
nebo silné krviceni

PRACE S KNIHOU

At uz se v této $kéle zkusenosti nachdzite kdekoliv, s Divokou silou
ziskdvdte zenskou pfirucku ke zdravému rozumu a ldsce — a ty, kte-
ré trpi, i samotny lék. Pochopeni menstruaéniho cyklu, at uz jste
v jakémkoli stadiu, je brinou k tomu, abyste toto védéni prenesly
do svého kazdodenniho Zivota.

Pokud mdte nepravidelny cyklus

Durazné doporudujeme, abyste si ve chvili, kdy za¢nete tuto kni-
hu ¢ist, vyty¢ila jasny zdmér, jak byste chtéla svij cyklus prozivat,
a pak se do ni za¢téte a uvidite, co se bude dit. Se svym cyklem
muzete stdle pracovat, at je jakkoli zvldstni a nepfedvidatelny.

Dodrzujte vSechny pokyny k uvédoméni si menstrua¢niho
cyklu uvedené v Kapirole 8. Je-li vas cyklus obzvldsté dlouhy, je
vhodné se obrnit trpélivosti. Drzte se myslenky, Ze jiz samotnd
pozornost, kterou budete svému cyklu vénovat, vim mize pomo-
ci k jeho regulaci. Nebo pfinejmens$im poznat schémata cyklu,
ktery mudte.

Pokud v4s cyklus zmizel

Pokud nemdte viibec Zddny cyklus, pfitom nejste téhotnd, nekojite
ani nejste po prechodu, muzete dodrzovat pokyny védomi men-
struaéniho cyklu v Kapitole 8, kde popisujeme, jak se orientovat
dle lundrniho cyklu. V kombinaci s dal$imi pfirodnimi lé¢ebnymi
prostfedky, z nichz mnohé sdilime v nagem online kurzu Hormone



Harmony (viz sekce Zdroje), se vim muze podafit ptildkat vas cy-
klus zpét.

Tato kniha vdm rovnéZz pomuze nahlédnout na va$ pristup
k menstruaci a povzbudi vds k vét$imu zrytmizovani vaseho Zivota,
coz se vzdy hodi.

Pokud jste téhotnd nebo kojite

Pokud nemenstruujete z téchto divodu, tak se prévé nachdzite
ve velmi odli$ném a nddherném cyklu a ziskdvat poznatky o men-
struaénim cyklu vdm nemusi pfipadat jako spravné nebo vhodné.
Jednoho dne se vrati a pak vds tato kniha muaze skute¢né oslovit.
Prozatim vdm piejeme, at je pro vds t¢hotenstvi i porod miminka
pozehnanym zdzitkem.

Pokud uzivite hormondlni antikoncepci

Pokud uzivite prasky, mdte zavedené télisko, pouzivite injekce ¢i
ndplasti, nemdte normélni menstruac¢ni cyklus. ,,Krvdceni®, jez za-
zivdte béhem uzivdni hormondln{ antikoncepce, neni normdlnim
menstruacnim krvdcenim, ale spiSe dasledkem vysazeni [éku.

Moznd, ze uzivéte pilulku jako antikoncepci nebo ke zvldddni
menstruacnich potizi. Pfestoze je dilezité mit spolehlivou ochranu
proti poceti a prostiedek ke zmirnéni utrpeni, jsme presvédceny,
ze vyloudeni tohoto dulezitého prirozeného cyklu uzivinim vel-
mi silnych syntetickych hormonti mtze poskodit vase télo i dusi.
A prichézite tak o moznost pristupu k piekrdsnym sildm, o kterych
v této knize hovofime.

Takze co s tim? Rddy bychom, abyste méla dostatek zdroju
informaci ke sprdvnému rozhodnuti. Vice informaci o nebezpeci
hormondlni antikoncepce a 0 moznych alternativich mtizete ziskat
v Alexandfiné spoluautorské knize 7he Pill: are you sure it’s for you?



(Allen & Unwin, 2008). Abyste se mohla vydat na cestu menstru-
a¢ntho léceni, piectéte si Divokou silu a podivejte se na nds$ online
kurz Hormone Harmony (viz sekce Zdroje), kde najdete vice zdroji
a rad k pé¢i o sebe.

Predevsim, dopfejte si dostatek ¢asu k ,,prociténi’, co je pro vés
to pravé. Zatimco budete zvazovat rizné moznosti, bylo by velmi
vhodné, kdybyste si zaznamendvala cyklus vyvolany antikoncep¢ni
pilulkou (ndvod najdete v Kapitole I) nebo lundrni cyklus (viz Ka-
pitola 8), pokud pouzivite jinou hormondlni antikoncepci.

Nebude to stejné jako pravy menstruaéni cyklus, kdyz si vsak
uvédomite svj cyklus vyvolany pilulkou a vyzkousite hloubavé pro-
cesy, které v knize doporucujeme, miize to byt pro vés velice pfinos-
né a potencidlné lé¢ivé. Miize vdm to pomoci ujasnit si dalsi krok.

Pokud jste pred prechodem

V této fizi Zivota se moznd ptite, jestli se vds cokoli z této knihy
néjak tykd. K tomu tedy chceme nahlas prohlasit: ,Ano, tykd®
Vlastné to je dulezité. Piechod lezi na kontinuu, je sou¢dsti vétsiho
piibéhu, ktery zacal vasim prvnim krvdcenim. Véfime tomu, Ze je
pro vés zivotné nezbytné tento piibéh obsazeny zde v knize znovu
objevit, a tak se pfipravit na menopauzu.

Pokud je vds$ cyklus jiz hodné neptedvidatelny, presto si jej za-
znamendvejte (viz Kapitola 1) a Cerpejte z toho, co si pamatujete
z uplynulych let, kdy jste menstruovala. Pokud jiz néjakou dobu
nekrvdcite, zaznamendvejte si pocet dni, jez uplynuly od vaseho
posledniho krvéceni, a pokud citite potfebu néjakého ukotveni,
prosté se pfi zaznamendvdni fidte fizemi mésice (viz Kapitola 8).

Pocdtedni stadia prechodu jsou slozitjsi, jelikoZ skutecné vstu-
pujete do nezndma; na néjakou dobu se ocitite v nezmapova-
ném terénu. Ale i kdyZ se zatim pohybujete v Nezndmu, obcasné



nahlédnuti do této knihy pro vds muaze byt velmi pfinosné. Je moz-
né, ze to podniti i velky zal, Ze jste tyto informace neméla dfive.
S tim se nedd nic délat. Truchlete, ¢téte, truchlete o néco vic, tieba
si zanaddvejte, ze toto vse zjistujete teprve nyni — nebudete prvni.
Moznd jenom zjistite, Ze toto je nezbytnym lékem, ktery vase duse
potiebuje ke zvlddnuti ndro¢nosti prechodu. Ve skute¢nosti si zaslou-
zite knihu uréenou jen vdm, knihu, kterou Alexandra jednou napise.

Pokud jste po prechodu

Co vam muzeme fici? Pro nékteré Zeny muze byt tato kniha velice
vyznamnd a pro jiné nebude vibec zajimavd. Pokud jste prozila
svlyj zivot bez jakéhokoliv védomi o silich vasi menstruality, tieba
se vim kniha bude libit a rozhodnete se praktikovat védomi men-
struaéniho cyklu s pomoci lundrniho cyklu jakozto vaseho rytmic-
kého privodce (viz Kapitola 8).

Tato zku$enost bude méné intenzivni, ale nabidne vdm zptsob,
jak prozkoumat sily cyklického povédomi. Mnoho zen tika, ze diky
témto znalostem o menstrualité uvidély cely svij zivot z nové, las-
kavéjsi a smysluplnéjsi perspektivy, kterd mize doopravdy 1é¢it, po-
silovat a podnitit jejich léta po pfechodu vétsim smyslem.

Pokud trpite menstrua¢nimi potizemi
Vime, ze mnohé z vds maji menstruaéni potize, nékteré z vis vel-
mi silné. V takovém pripadé se mizete citit bezité$né a zoufale.
Ale hlavu vzhiru, tato kniha nabizi Zivotné nezbytny lék, keery jiz
mnoha Zendm, v kombinaci s jinymi pfirozenymi lé¢ebnymi pri-
stupy, pomohl zménit jejich zkusenost.

Vase utrpeni pfi menstruaci md plivod v kulturnim odmitdni
cyklu a ndsledné ztrdté znalosti, které odhalujeme v této knize. Pte-
hliZeni cyklu zatézuje nasi bytost — psychicky i télesné. Je to, jako



bychom byly neustdle vystaveny nizké hladiné stresu, nebot neustdle
musime néco piekondvat.

Tomuto tématu se plné vénujeme v Kapitole 8. Doporucujeme
vam, abyste se zapojily do naseho online kurzu Hormone Harmo-
ny (viz sekce Zdroje), kde ziskdte konkrétni rady pro vasi konkréeni
situaci. Seznam ndmi doporucenych zdroji najdete na redschool.
net/resources. Rovnéz vis vybizime k preéteni Alexandfiny prvni
knihy 7he Wild Genie: the healing power of menstruation, v niz po-
pisuje svoji vlastni pout z menstrua¢niho pekla do nebe.

Pro vsechny ostatni

Pokud miéte menstruacni cyklus, ale neidentifikujete se jako
zena. Doufime, ze dokdZete sndset nd$ pojem ,zenského posi-
leni“ dostate¢né dlouho na to, abyste nacerpaly uzite¢né infor-
mace, které o cyklu nabizime. Je jasné, ze vd$ vztah k menstru-
a¢nimu cyklu je komplikovany, a my s tim nemdme zku$enost.
Doufédme, Ze vds materidl v knize upoutd a ddte ndm védét, co
pro vds znamena.

Pokud jste psychiatr, psycholog, poradce, ucitel nebo gyneko-
log. Pfestoze tato kniha neni pfimo uréena odbornikiim, znalosti
o menstrualité jsou naprosto zdsadni — Zeny jsou dnes ochuzeny
z diivodu nasi neschopnosti ji pojmenovat. Tato kniha vim poskyt
ne velky souhrn informaci o fungovani Zenské psychiky a o tom,
jak ji podporit.

Jste-li skeptik, ktery se domnivd, Ze tyto véci o menstruadni sile
jsou hromadou nesmysld, tato kniha by vim mohla nebezpe¢né
zvednout tlak. Néco takového bychom jenom nerady mély na své-
domi, a tak knihu odlozte a jdéte si po svych.

Pokud to prece jen risknete a budete ¢ist, mély bychom vdm fici,
ze na nasich semindfich se objevilo mnoho skeptiku (jak se tam



