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Alexand'a Pope a Sjanie Hugo Wurlitzer spolecné vyvinuly

a Sifi radikalné novy pristup ke zdravi, télesné a dusSevni pohodé,
tvorivosti, vidci roli a duchovnimu Zivotu, to vSe na zakladé
nezmérné sily menstruacniho cyklu.

V knize, kterou drzite v rukou, prindseji vysledky pétactyriceti let
vyzkumu: osvétluji nejen silu Zenského cyklu, ale i iniciacni cesty
od prvni menstruace az po menopauzu. Jde o jakysi lexikon, ktery
tento psychologicky a spiritualni proces popisuje. Autorky jsou
vzacnymi prikopnicemi v nové vznikajicim oboru menstruality,
podporujicim vSechny bytosti, jez timto cyklem prochazeji.

Spolecné napsaly také knihu Divokd sila, v niz kombinuji své znalosti
z oborll psychoterapie, hypnoterapie, coachingu, metody Embodied
Movement, uceni a podpory. Jsou expertky na poli zenské dusevni
pohody a spirituality. Jejich tvlrci a produktivni vztah vnasi do
vseho, co délaji, Stédrou davku kofeni v podobé drzého humoru.

,Bez téhle knihy se Zadnd Zena neobejde. Konecné je tu privodce
jednou z nejvétsich Zivotnich iniciaci a nejvic matoucim obdobim
Zenského Zivota. Ta cesta uz neni zahalena mlhou, ale nabizi odvahu,
krdsu, osvobozeni a otevrenost. Misto aby se drZela toho, co uz vime,
ukazuje ndm, jak pochopit duchovni aspekt, ktery mize a mél by
preménit nase Zivoty ve vyjdadieni osobni svobody a autority.

Tato kniha je ucinéné poZehndni.”

- Clare Dubois, zakladatelka Treesisters (treesisters.org)
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SLOVO AUTOREK

S polupracujeme od roku 2009 a v roce 2014 jsme spolu zaloZily
kurzy Red School s timyslem obnovit povédomi o menstrua¢nim
cyklu coby inicia¢nf cesté a spiritudlni praxi, podnitit revoluci védo-
mé menopauzy a $kolit budouci propagdtorky a lektorky menstruality.
(Vyrazem menstrualita rozuméjte cely oblouk proZitkt v Zivoté Zeny, od
menarche, tedy prvni menstruace, aZ po obdobi po menopauze, vice

vysvétleno v Kapitole 3, pozn. red.)

V této knize naleznete informace, které jsou unikdtni pravé pro nase
kurzy a které jinde nenajdete. Vsechno, co vyucujeme, bylo osvétleno
nasim vlastnim povédomim o menstrualité a prostfednictvim zkuse-
nosti nespoctu Zen, se kterymi jsme pracovaly.

Lidé se casto ptaji, zda je naSe uceni zaloZeno na praddvnych védo-
mostech. Nékterd z téchto uceni jsme pievzaly od domorodych kultur,
za coZ citime velky vdék. Tyto védomosti zahrnuji napiiklad vyhleda-
vani soukromi béhem menstruace, menstruaci jako obdobf rozsifené-
ho védomit, viziondiské obdobi, tictu k piirodnim cyklim a uznavani
menopauzy coby piechodového ritudlu. Oviem kosmologie menstru-
ality tak, jak ji zde uvddime, véetné péti fazi menopauzy, je moderni
soubor informaci, ktery se formoval béhem ctyriceti let hlubokého



zaniceni pro studium menstrua¢niho cyklu a jeho kulminaci v podobé
menopauzy.

Chceme zduraznit, Ze tyto znalosti se vyvijely v této dobé€ a pravé pro
tuto dobu a budou se vyvijet naddle s tim, jak bude vic a vic Zen prak-
tikovat povédomi o menstrua¢nim cyklu a proZivat menopauzu védo-
mé. Ve svétle téchto skute¢nosti Zdddme, abyste na Red School (kterd
zahrnuje vSechny ¢lenky a ¢leny nas$i komunity) odkazovali jako na
zdroj téchto myslenek, kdykoli je budete s nékym sdilet. Tyto védo-
mosti patif ndm v§em a mdame pocit, Ze je duleZité, aby byl jejich pu-
vod zndm a uzndvan.
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VITEJTE

dme pro vds radikdlni mySlenku: menopauza je klicem k vase-
mu nejhlub$imu naplnéni a k budoucnosti nasi planety. MiiZze
to znit odvdzné, ale pro nds je to nepopiratelnd skutec¢nost. V této kni-
ze vdm ukdZeme, jak si uvédomit potencidl a sflu menopauzy jak pro
vas, tak pro svét jako takovy. Tak se pripoutejte, protoZze menopauza je

p¢knd jizda. Ale my budeme na této cesté s vami.

Menopauza je obrovska Zivotni uddlost a velkd iniciace. Nejen Ze je to
naprosty hormondlni posun v oblasti celkového zdravi, ale také psy-
chologickd a emoc¢ni transformace. A aby toho nebylo mdlo, projdete
také duchovnim zasvécenim. To v§echno znamend, 7e se zménite. A to

P

vyznamné. Néco ve smyslu ,smrti a znovuzrozeni®.

Menopauza je ohromné silnd a tato sila probouzi velky potencial.
Ovsem sila menopauzy je v soucasnosti zastinéna a ztracena v mofi
strasti a utrpeni. Ale co kdyZ klicem k transformaci toho utrpenti je jeji

pochopeni? My jsme o tom piesvédcené.

Na menopauzu se pievazné pohliZi jako na zdravotni problém, kterym

Ltrpime®, nebo se kterym se musime ,vyrovnat®. Ale ve skutecnosti je
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to normdlni organicky piechod, ktery oznacuje konec menstrua¢niho
obdobi a vstup do dalsi kapitoly Zivota. Mdme Stéstf, Ze dnes existuji roz-
sdhlé zdravotni prostiedky, které se zaméruji na symptomy menopauzy
a Ze se o menopauze jako takové mnohem vic hovoii v médiich, na
pracovistich, a dokonce i v politickych kruzich. Ale i tak panuje jakysi

dojem, Ze menopauza je problém, pied kterym je tfeba nds zachrdnit.

Ovsem hlubsi pravdou je, Ze Zddnou zdchranu nepotrebujete. Ne-
trpite zdravotni poruchou, i kdyZ moznd zazivite nékteré nepékné,
moznd velice nepifjemné symptomy. Misto toho trpite velkym nedo-
statkem uzndni a respektu k tomuto duchovnimu procesu, kterym

prochdzite.

Trpite nedostatkem casu, prostoru a podpory, abyste mohly prijmout
a poslechnout své vnitfni puzeni vénovat se vlastnim potfebdm.
A také nedostatkem dtistojného rdamce a terminologie, které by po-
jmenovaly tu silu, kterd ve vds vyvérd a kterd je nesmirné ndroc¢nad.
Vase posvatné vnitini Jd se ozyvd a vy nemdte dostatecnou podporu
ani zdroje, abyste jeho voldnf vyslySely. Jednd se o hlas, ktery vds vold
Domti k vasemu J4, a o hlas z budoucnosti, o touhu po Zivoté. Je
to hlas, ktery vold po tom, abyste svou jedinecnosti prispély v zdjmu

viech. Jednd se o voldni Lasky.

JE TREBA VASI LASKY

Menopauzu povazujeme za Velké probuzeni. Je to voldni, abyste se
probudily a zjistily, kym skutec¢né jste, a také voldni po vasi zodpovéd-
nosti k Zivotu.]e to osobni iniciace, kterd ale také slouzi dobé, ve kte-
ré zijeme. Lidstvo na mnoha frontdch ¢eli nebyvalému tlaku a vyzvam.
V sdzce je samotnd budoucnost nasi planety. Témto vyzvdm se musime
postavit a prijit s novymi tviir¢imi reakcemi na zddnlivé nepiekonatel-

né problémy.
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Zadny jednotlivec ani feSeni na né neptinese odpovéd. Aby se néco
zménilo, je zapotrebi nds vSech v celé nasi osobitosti a pestrosti. Jinymi
slovy, i vy mdte sehrdt diileZitou roli, at uz velkou ¢i malou, vefejnou
¢i soukromou. Mite posldni, s nimz jste sem prisly. Abyste toto posla-
ni pfijaly a naplnily, bude to od vds néco vyzadovat, takZe musite byt
pripravené. A menopauza je vale zdkladni priprava. Je to vyznamnd
iniciace do vasi moci, role a vaid¢i schopnosti. Menopauza mobilizu-
je vaSeho jedinecného génia, ktery muze pozitivné ovlivnit planetu,

uplatnit vd$ osobni vliva moc.

Vase posldnti, které se probudilo s va§im prvnim krvdcenim, s kazdym
mésicnim krvdcenim se posilovalo a béhem let menstruace se rozvije-
lo, je na této konec¢né hranici v podobé menopauzy posileno. V nasf
predchozi knize Divokd sila: Objevte kouzlo svého menstruacniho cyklu
a probudte Zenskou cestu k sile jsme nacrtly proces iniciace spocivajici
v menstruacnim cyklu a odhalily jsme, jak roky menstruace probouze-
ji a rozvijeji vade posldni. Menopauza je sama o sobé¢ inicia¢nf proces,

konecné stadium menstrua¢niho inicia¢nitho procesu.

Menopauza je pauza v normdlnim Zivoté, kdy jste nabdddny, abyste
uvazovaly o Zivoté, jaky jste dosud Zily. Vase osobni historie se vraci,
aby vds kousla do zadnice, a pozaduje, abyste se ji vénovaly a zahojily
ji. Jste konfrontovdny se svymi nejhorsimi strankami. Nikoli abyste je
soudily nebo napravovaly, ale abyste se s nimi a se svou vlastni kom-
plikovanosti smiftily. Jednd se o zdctovdni se sebou samymi, se svou

Zivotni situaci a Zivotem jako takovym.

VASE VEDOMA MENOPAUZA

Dobrodruzstvi spocivajici v tom, Ze stanete samy sob¢ tvdri v tvdr, je vy-
zva, abyste se poddaly nové trovni sebepiijeti. Abyste si uvédomily, Ze
jste v poiddku, bez ohledu na vechny stinné stranky. Menopauza je vase

11
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vykoupeni. Tento piiliv laskavosti k sobé samé vam otevird moznost stat
se zdrojem Ldsky. Jednd se o posileni védomi, které vim umoznil soucit
se sebou samymi, a pokoru, které vas posouvaji ddl mimo sebestfedné
priority, abyste mohly slouzit Zivotu. Jste dosazeny do jakési vedouci po-

zice, kterd je naplnénd ldskou a moudrosti, moudrou silou.

V této knize tedy vyprdvime radikdlni piibéh o menopauze, o inici-
aci plné zkousek, strasti a slz, kterd vede ke svobodé¢, ldsce a vnitini
autorité. I kdyZ okusite pouze zlomek toho dobrého, co nabizi, i tak
jste pokrocily. I takovd ochutndvka staci k tomu, aby vds prenastavila
a dobre vybavila pro Zivot po menopauze.

A coje velice dulezité, vase ,védomd menopauza“ je dar do budoucna.
Moznd bude trvat jednu ¢i dvé generace, nez si vS§ichni uvédomime
veskeré moznosti, které se béhem menopauzy oteviraji, ale kazdd ge-
nerace zazije vic z toho, o ¢em v této knize piSeme. A zacind to pou-
hym posvécenim vasi menopauzy coby posvdtné uddlosti. Posun ve
vaSem pohledu na sebe béhem menopauzy podniti globdlni zménu

védomli, po které vy i cely svét zoufale touZite.

NECO MALO O NAS

Je to jako maly zdzrak, Ze mame tyto obsdhlé znalosti o menopauze,
o které se s vimi muZeme podélit. Nase dnesni informace jsou po-
drobné, vytiibené a aktudlni, protoZe jsme si je ovétily bud na vlastni
kuzi, nebo prostiednictvim vSech pribéht, které jsme diky své prdci vy-
slechly. Oviem vynoftily se béhem ,,doby temna“, v osmdesatych letech
20. stolett, ve svété, kde byl menstruacni cyklus neviditelny a o perio-
dé se mluvilo s prstem pred pusou.

Vsechno to zacalo tiderem Alexandfinych 31. narozenin, kdy proZi-
vala obrovské menstruac¢ni bolesti. Vracely se kazdy mésic a trvaly az

12
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¢tyfi dny. Nechtéla brat 1éky ani jit na operaci, a tak ucinila radikdln{
rozhodnuti, Ze bude duvérovat vlastnimu télu a kazdy mésic dopreje
menstruaci pokud mozno prostor. Také sdhla po mnoha pifrodnich

metoddch, které ji pomohly.

A opravdu se pomalu, béhem nékolika let vylécila. V prabéhu tohoto
procesu ji jeji télo odhalilo, jak ohromnad sila se v menstrua¢nim cyklu
a v samotné menstruaci skryvd. Néjakou dobu Alexandrte trvalo, nez
byla schopnd plné pojmenovat, co bylo na jeji zkusenosti tak silné, ale
kdyzZ zac¢ala sviij cyklus plné vnimat, jeho duchovni struktura se zacala

postupné odkryvat.

Alexandra si fikala, zda je to, ¢eho si vSimd a co zjistuje, skutec¢né. Za-
Zivaji to i jiné Zeny? KdyZ se kone¢né odhodlala usporddat v Australii,
kde v té dobé Zila, workshopy a mluvit o tom, zjistila, Ze jeji mySlenky
oslovuji také ostatni. Vlastné prinesly velkou tlevu hlavné tém Zendm,
které béhem menstrua¢niho cyklu trpély. Nakonec ji jeji uceni v roce
2004 zavedlo do Velké Britdnie, kde usporddala workshop.

Sjanie (vyslovuje se $dni) se s Alexandrou, kterd jesté v 51 letech pravi-
delné menstruovala, setkala na jejim workshopu v Londyné. Znovu se
potkaly v roce 2008, kdyZ se Alexandra po své menopauze natrvalo vrati-
la do Velké Britdnie. Toto setkdni podnitilo jejich spole¢nou kreativitu,
ambice a nad$eni pro prdci v oblasti menstruality a zacaly spolu vyucovat,
psdt a tvorit. V roce 2014 zaloZily kurzy osobniho rozvoje Red School.

Sjanie prozila svou vlastni objevnou cestu menstrua¢nim cyklem, kdyz
po sedmi letech vysadila antikoncepci. Kdyz se ji vratil cyklus, jeji vniti-
ni Zivot a tvorivost doslova explodovaly a zménily nastaveni jejtho vnéj-
§tho Zivota a smér, jimZ se ubirala. Menstrua¢ni vize ji nasmérovaly
k Alexandriné prvni knize The Wild Genie: The Healing Power of Men-
struation a k onomu osudovému workshopu.

13
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Zivot nds obé povolal, abychom promluvily o tomto tiZasném potenci-
dlu naseho téla. Jsme pevné presvédcené, Ze dokud tyto znalosti ziista-
nou bezejmenné a neuzndvané, bude to pro Zeny traumatizujici a pro

spolec¢nost jako celek to bude skute¢nd ztrata.

Spole¢né jsme vytvorily kurzy menstrua¢ni kosmologie Red School,
o kterych jsme psaly v knize Divokd sila, a naddle tuto prdci spole¢né
rozvijime, uZivime si velice pevné a magické propojeni a ohromné
nds to bavi. Spole¢né psani této nasi druhé knihy bylo nékdy ndrocné,
dimorné a stavélo pred nds nové vyzvy. Velké téma menopauzy ndm
dalo zabrat a se zatnutymi zuby, naddvkami a zdchvaty smichu jsme

svym myslenkdam daly hmatatelnou podobu.

Sjanie je ve svét€ menopauzy jesté takové holdtko, je ji teprve néco
pres ctyficet a pordd jeSté md cyklus. Pojem této iniciace je pro ni za-
tim pouhd teorie. OvSem tvirci spoluprace s Alexandrou, véetné mno-
ha hodin stravenych diskusemi o zkuSenostech spousty Zen, se kterymi
spolupracovaly, a pfemitinim o myslenkdch, jim obéma umoznila roz-

§itit si povédomi o menopauze a zjistit, jak pod povrchem funguje, coz
by se Alexandie samotné nikdy nepodatfilo.

Sjanie v této knize nabizi své hluboké zkuSenosti s menstrualitou,
které ziskala diky porodtim a vychové dvou dcer, a osvétluje, jak nds
menstruacni cyklus piipravuje na menopauzu. A Alexandra, kterd uz

Neso

menopauzdlni Zivot.



O TETO KNIZE

T ato kniha pojedndvd o velké iniciaci jménem menopauza
a o tom, jak rozviji vasi autoritu, osvétluje vdm smysl Zivota a pro-
bouzi ve vds velkou silu a moudrost, privadi vads zpét k sobé& samym
a k pocitu, Ze nékam patfite. Pro ty, které se tomuto procesu podda-
ji (i kdyby jen mali¢ko) a projdou menopauzou védomé, s trochou
Sikovnosti a pofddnou ddvkou pokory a humoru, muZe byt pfechod
urcitym povySenim a posilenim. A tahle kniha vim pomuzZe toho

dosdhnout.

Sila a moudrost bohyné popisuje duchovni priichod menopauzou a pii-
ndsf rady, jak se v nf orientovat. Nd§ piistup poskytuje novy ramec
a novy jazyk pro tuto kapitolu vaseho Zivota, které muzZete vyuzit, aby
vam vase proZitky ddvaly na nejhlubsi trovni smysl. Nabizi cestu, kterd
vds vyrazné posili a pozvedne, pomuiZe vim napojit se na sebe samé se
stdle véts{ jistotou a vhledem a uvolnit cely vas tvirci potencial.

Na zdkladé na$i zkuSenosti chtéji Zeny v menopauze pravdu, kterd
neni nalakovand nartiZovo, i kdyz slyset ji je zprvu trochu tézké. Takze
v prvni kapitole s ndzvem ,Iniciace menopauzou — Stru¢ny piibé¢h®
pujdeme rovnou k véci. Pak vam nabidneme nékolik novych zdklad-
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nich pravidel, jak vyzvu v podobé menopauzy nejen preZit, ale jak bé-

hem ni rozkvést a sklidit jeji plody.

Abychom vypovédély cely pribéh o sile menopauzy a o tom, jak ucho-
pitsvou silu, je nezbytné pohlédnout na celou cestu nas§imi menstruac-
nimi roky, jejichZ cilovou stanici menopauza je. Tomu se podrobné-
ji vénujeme v prvni ¢dsti knihy. Pokud chcete tento $irsi pohled na
pribéh menopauzy pieskocit a rovnou ziskat praktické rady, muzZete

vynechat prvni a druhou ¢dst knihy a zacit se tieti ¢asti, Kapitolou 13:
»Menopauza je tu. Pomoc! Co mdm délat>“

JAK KNIHA FUNGUJE

Kniha je rozdélend do ¢tyi ¢asti. Cast I: VYVIJITE SE poskytne pie-
hled menopauzy a pripousti trdpenti, které tolik z nds zazivd. Podiva-
me se, jak k tomu prispivd pretrvdvajici negativni narativ o menopau-
ze a nedostatek respektu k menstrua¢nimu cyklu. Pak zhodnotime
8irsi systém, ve kterém se menopauza nachdzi, prozkoumame oblast
menstrua¢niho cyklu a jeho prfemén v podobé menarche, matefstvi

a menopauzy coby vnitfni ekologie s ndzvem menstrualita.

Pak se podivime na zahdjeni menopauzy, jeji potencidl a schopnost
rozvijet na§ druh. Odhalime vyznam prichodu menopauzou, jak jeji
pocdtecni vyzvy posiluji nasi autoritu a jak zdokonaluje nase Zivotni
posldni. Vysvétlime, jak nds menopauza méni, jak nam poskytuje pii-
stup k jinému typu moci a nakonec jak nds pripravuje na roli dobrych
spravkyi Zivota na této planeté. Vlastné se jednd o vycvikovy program

pro budouci viidkyné par excellence.

V Casti II: CESTA K MENOPAUZE se ponoiime do jednotlivych ob-
dobi menstruality, tedy do kazdého Zivotniho stadia od menarche

pres obdobi, kdy je ndm 20, 30 a 40 let, aZ k poslednim menstruac-
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nim cyklim a povime si, jak nds tyto Zivotn{ dseky piipravuji na nad-
chdzejici zac¢dtek menopauzy. Také upozornime na nékolik zavérec-

nych signdld naznacujicich, Ze vstupujete do menopauzy.

Cast ITI: JAK SE ORIENTOVAT V TAJEMSTVI MENOPAUZY se sou-
stfedi na menopauzu jako takovou. Naleznete zde ,trojihelnik me-
nopauzy“, ktery obsahuje nezbytné nutné véci, jeZ musite udélat nebo
mit pripravené béhem své menopauzy. Ndsleduji tvodni prehledy
péti fdzi menopauzy, kterymi budete prochdzet, archetypdlni proces
iniciace a pét alchymickych vlastnosti, které v sobé¢ béhem jednotli-

vych fdzi rozvinete.

Pak se v Kapitoldch 16 aZ 20 hloubéji ponorime do péti fadzi menopau-
zy. Podivime se na vyznam a ticel kazdé faze a jejich pocdtecni vyzvy
véetné vieho, co muzZete zazivat a co to znamend. Tato ¢dst prindsi
pribéhy mnoha Zen, se kterymi jsme béhem uplynulych let pracovaly,
a pofddné davky humoru, kterd vim muiZe na vasi cesté pomoci. Cast

je zakoncena pohledem na vliv poc¢atku menopauzy na nase vztahy.

A nakonec v Casti IV: VASE VLASTNI PRAVIDLA — VITEJTE VE
SVOBODNEM ZIVOTE se pustime do Zivota po menopauze, odha-
lime jeho slibné strdnky a podivime se na moc, kterou pak ziskdte,
a zodpovédnost s nf spojenou. Prozkoumdme rovnéz cestu k moudré-

mu stdfi, pfedstavime 6du na menopauzu, kterd ji oslavuje coby stvo-

feni vadkyn, pro nasi dobu tolik potfebnych.

Pozndmka ohledné pouzivani velkych pismen

V knize pouzivime velkd i mald prvni pismena u nékterych slov, na-
piiklad svét, Zivot, ldska, Zenskost, domov, jednota. Kdyz je napiiklad
ve slové ,,svét* malé zacdte¢ni pismeno, hovotime o hmotné realité, ve

které Zijeme kaZzdodenni Zivot. A kdyZ je v tomto slové velké pismeno,
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odkazujeme na duchovni dimenzi. Svét je Zivouci piitomnost, kterd
na nds reaguje. Je to zptisob, jak pojmenovat Dusi Svéta. Stejné tak slo-
va Zivot, ldska, Zenskost, domov a jednota na sebe s velkym pismenem

berou duchovni podobu nebo archetypdlni silu.

KOMU JE TATO KNIHA URCENA

Tato kniha je pro kohokoli, kdo se zajima o osobni a duchovni rozvoj
a zménu ve svété. Je urcena tém, kteff chdpou, jak naléhavé je treba
v§em menstruujicim bytostem umoznit, aby plné uplatnily svou auto-

ritu a vedeni ve svété.

Uzndvdme, Ze proZzitek menstrua¢niho cyklu a menopauzy neni ome-
zen pouze na cisgender Zeny (tedy ty, kdo se identifikuji s pohlavim,
které jim bylo pripsdno pri narozeni). Nase prdce vznikla v prvnf radé
na zdkladé vlastnich prozitkti coby dvou bilych, zdravych cis Zen, které
v soucasnosti Ziji v liberdlni demokracii Velké Britdnie a vaZi si svobod,
které jim to ptrindSi. A vdruhé radé na zdkladé zkuSenosti nespoctu cis

Zen, s nimiZ jsme mnoho let pracovaly.

KdyZ v knize odkazujeme na Zeny, mdme na mysli cis Zeny. Vérime ov-
Sem, Ze nase prdce je relevantni i pro genderové riznorodé lidi, a po-
kud to je mozné, oslovujeme ¢tendistvo ,,vy“. Doufdme, Ze diky tomu
se kniha bude lépe ¢ist i tomu, kdo prochdzi menopauzou a pritom se
neidentifikuje jako Zena. (P¥i prekladu do cestiny bohuZel neni moiné snaze
autorek o neutralitu vyhovét. Proto jsme se rozhodly pyizpisobit vétsSiné a pri
Casovdni sloves zachovat Zenské koncovky. Osobdm, které se jako Zeny neidenti-

fikuji, se omlowvdme. Pozndmka redakce.)

Nase kurzy sméruji k pochopeni menstrua¢ni a menopauzdlni zkuse-
nosti genderové ruznorodych osob s délohou. Ackoli na tomto poli
dosud nemdme profesiondlni zkuSenosti, aktivné vdm naslouchdme,

uc¢ime se a vitdme vaSe e-maily.



