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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 vyuZivat v osobnim

i pracovnim Zivoté. Jako Zeny mdme p¥irozeny 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 zpiisob, 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 kurzd osobniho rozvoje a zakladatelka

projektu Mésic v nds®,

www.mesicvnas.cz

Krdsna knizka. Oslobodzujtica a zdroven praktickd. Spdjajiica hlboké po-

znanie s uZitocnymi radami ako v dnesnom upondhlanom svete vyuZit

tiZasny potencidl, ktory v sebe tisko nosime. Radostne-povinné citanie pre
vSetky Zeny... a ich chdpajticich 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 spdt. Védomi vnitiniho cyklu prineslo nové po-

rozuméni do mého partnerského vztahu. Tésim se na den, kdy se o Zenském
cyklickém Zase 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 prirozenéjstho stavu véci.

Miroslav Spousta,

pruvodce védomym podnikanim,

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 dénti 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 sviij 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 intelektudlni 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 vSem Zendm a muzim 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 miiZze 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 zdzraky.

Alice Kirs,
zakladatelka a organizatorka projektu Zeny Zendm?®,
Wwww.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 v§em, kdo si zakoupili tuto
knihu v predprodeji, a tim umoznili, aby kniha vysla. Velké diky pa-
tri mé obchodni manaZerce Kateriné Strelcové, bez jejihoZ nadseni
a zapalu by se o knize zdaleka nedozvédélo tolik lidi. Zapomenout
nesmim ani na Zeny z projektu Mésic v nds®, které staly u zrodu
myslenky prekladu této knihy: na Barboru Nadvornikovou, Sarku
Kotvalovou, Karin Tomankovou a Katarinu S¢erbakovou.

Jsem také velmi vdécna za sviij nakladatelsky tym, prekladatelky
Sarku Kotvalovou a Veroniku Repikovou, vZdy velmi precizniho ko-
rektora Jiriho Lnénicku, graficku Lenku BlazZejovou, ktera vytvorila
nadhernou obélku uz pro dvé Mirandiny knihy, a tiskare Jiriho Ky-
lara, ktery kniham nakladatelstvi OSULE vénuje takovou péci, Ze je
tiskne vlastnorucné.

Nesmirné a primarni diky ovSem naleZeji Mirandé Gray, Ze tuto
Uzasnou knihu napsala a ovlivnila tak nase Zivoty, abychom my
mohly ovliviiovat Zivoty dalSich Zen - i muza. Diky patfi i Richardu
Grayovi, Mirandinu manzelovi, za skvélou podporu Mirandy i na-
kladatelskych po¢inti firmy OSULE.

Dana-Sofie Slancarovd

Vydani knihy dale podpotili (v abecednim poradi):
« Jan Bily
» Natasa Foltanova a firma Tierra Verde
¢ Martin Kalina a Jitka Stehlikova
« Alice Kir$ a projekt Zeny Zendm®
» David Kir$ a firma SmartEmailing
o Denisa Paleckova a Richard Vojik
« Magda Krepelkova a projekt Zeny v pohodé
o Sarka Stejskalova a o.p.s. Vase liga
« Mykola a Jitka Shmilovi a Centrum preventivni mediciny
 Jaroslava Timkova a ¢asopis Osobni rozvoj
 Zdenék Weber a Zlatko Selir
» Katarina Zacharova
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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 ase, 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.

VyzkousSejte 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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Jak byt krasnéjsi, mit vice energie a radosti?

Jak mit dlouhodobé krisny vztah s
partnerem?

Jak mit rada své télo?

Jak citit lasku a potéSeni pii milovani?
Sex po porodu?

A mnoho dal$ich témat...

Nastivte:
www.DenisaPaleckova.cz

Stafite se mymi piateli na:
www.facebook.cz/DenisaPaleckova

Mgr. Denisa Paletkovi, CSB

Mezindrodné uzndvand lektorka v oblasti intimity, védomé sexuality, partnerskich
vztahii a osobniho rozvoje. Zakladatelka a hlavni piedstavitelka celostni smyslné -
tantrické masdZe a Sexuologické price s télem v CR. Od roku 2002 vede kurzy pro laiky i
profesiondly. Tviirkyné masainiho studia Tantra Spa Prague. Jeji prace pomohla ji#
mnoha lidem ke $tastnéj$imu a naplnénému Zivotu.
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- e-mail: slunecnice.cb@gmail.com |, AMECEREIIL
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Pokud vam byl menstruacni cyklus doposud jen na obtiz
a chtély jste se ho zbavit, po precteni knihy Mirandy Gray
Cyklicka Zena radikalné zmeénite nazor a zacCnete si svijj
cyklus uzivat. Zjistite totiz, Ze kazda z jeho ctyr fazi vam
prinasi neuvéritelné dary, schopnosti a moznosti:

Dynamickd fdze vam dava jasné a raciondlni mysleni a fy-
zickou silu. Expresivni fdze vam prinasi schopnost empatie
a porozuméni druhym a dovednost presvédcivé komuni-
kace. Kreativni fdze, ¢ili faze predmenstruacni a nejméné
oblibend, je ve skute¢nosti darem tryskajici kreativity a in-
tuitivnich napadui. A fdze reflektivni, tedy doba menstruace,
nam poskytuje mozZnost vidét ve svém Zivoté nové cesty
a rozhodnout se pro radikalni zmény.

Miranda Gray nabizi Zenam praktické navody a rady na
kazdy den jejich cyklu.

Zijte (s) cyklem a staiite se Gspé$nou, spokojenou
a naplnénou Zenou.
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