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Kniha vznikla na popud fady muzu, ktefi nas v pribéhu prace

na projektu pro Zeny nazvaného Cyklickd Zena® oslovovali

s komentari typu: ,,Kdybych tohle védél driv...“ a zejména s zadostmi
o0 jasny a srozumitelny navod k tomu, jak mohou vychdzet se Zenami
kolem sebe.

Odpovida naptiklad na otazky:

Pro¢ mi moje Zena nerozumi?

A proc¢ ja nerozumim ji?

4

4

# Proc jsou zeny Casto tak nevyzpytatelné?
¢ Je mozné Zenam vibec néjak porozumét?
.

Proc je jeden den vSechno super a druhy den
vSechno $patné, aniz bych néco udélal jinak?

¢ Proc¢ jsou zeny obcas tak protivné, kritické,
vztahovacné, hysterické a precitlivélé?

¢ Existuje néjaka logika v tom, jak se zeny
promeénuji?

¢ Je mozné svést zenu kterykoli den v mésici?

Tato kniha vdm umozni zacit doslova vidét Zenam do hlavy

a pochopit, pro¢ méni své chovani a pro¢ jsou tak nevypocitatelné.
Zaroven se naucite, jak jejich nalady uz dopfedu predvidat a jak

s nimi zachazet, abyste méli cely mésic klid a pohodu (nejen)

ve vztahu.

Pochopite, kdy je spravny ¢as jim naslouchat a kdy radéji
vypadnout - i jak muzete mit spokojeny vztah navzdory PMS.

V knize zkratka ziskate véechny podstatné informace pro to,
abyste dokazali vedle Zen nejen prezit, ale Zivot s nimi si zacit
doopravdy uzivat.
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Uz ted povazuji Navod na Zeny za ,knihu roku 2015 a to je teprve brezen.
Mili muzi, kteri stdle hleddte ten skutecny ,ndvod na Zeny“ - tohle je ONO!
A nent to nakonec viibec Zddnd velkd véda. ;) Kniha je velmi prakticky pojatd,
psand jasné, strucné, vystizné, jde primo k véci (tedy k Zené :)).
Milé Zeny, je to kniha i pro vds! Ted uz budete rozumét, proc jsme kazdy den
jiné, prestanete se tim trdpit a naucite se koulit...

Lucie Koubek, jazykovy konzultant, www.luciekoubek.cz

SWOW, tak to je néco...!”“ Ano, tohle jsem p¥i ¢teni této knihy nékolikrdt doslova
vykr¥ikl. Proc? Je to jednoduché: Sofie s Erikem v knize popisuji véci, které den-
nodenné zazivdm na vlastni kiiZi, jak se svou partnerkou, tak se Zenami, s ni-
miZ spolupracuji, a do této chvile jsem viibec nevédél, pro¢ tomu tak je. Ndvod
na Zeny patri do rukou kazdého muze. Kniha sama o sobé je nabitd tizasnou

energif a je skvélym priivodcem do svéta Zen. Diky za ni.
Michal Kolar, Podporovatel tviirch v jejich vizich a projektech,
www.Kolami.cz

Vmomenté, kdy jsem pochopila a p¥ijala svou cyklicnost a proménlivost, se miij
Zivot neuvéritelné zjednodusil. V. momenté, kdy to pochopil a prijal miij man-
Zel, dostal nds$ vztah novy a hlubsi rozmér. Diky tomuto pozndni jsem sama
sobé bliz a obrovskou blizkost citim i v partnerstvi. Je tolik osvobozujict, kdyz
se pred svym muZem nestydite mluvit o menstruaci, kdyz chdpe vasi tinavu
béhem krvdcenti, kdyZ se na vds nezlobi za to, Ze jste super-kritickd san, kterd
sekd hlavy vsude, kam vstoupf (hlavné tu jeho), kdyZ spolecné dokdZete vyuZit
vasi neuvéritelné rychlou energii béhem dynamické faze.

Svoboda a jednoduchost Ziti, to je to co, s pochopenim Zenské cyklicnosti
prichdzi do Zivota Zeny, ale i muZe. Diky této tizasné praktické knize pochopite
Zenskou proménlivost i vy a zacne se vam spolu lépe Zit!

Alice Kirs, zakladatelka projektu Zeny Zenam®,

autorka knihy 17 tvari Zeny, www.zenyzenam.cz

Cist knihu Sofie a Erika (a vidét je fungovat ve vztahu) opravdu ddvd nadéji, Ze

se onen tabuizovany ,slon v mistnosti“ jménem menstruace dd nejen osedlat,
ale Ze je to na jeho hrbeté i docela péknd projizdka partnerskym Zivotem.

Frantisek Vymazal, tviirce www.meetcoffeebreak.com,

zatim nezacykleny muz, www.twitter.com/borecjaksvina
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Chvilu mi trvalo, kym som vébec pochopil, Ze Zeny sa od muZov liSia viac nez len
vonkajsim vzhladom. Ze vnimajii a precituju svet inak. Ze komunikujii inak.
To som este nevedel, Ze coskoro spozndm nevyspytatelnii Zensku premenlivost,
ktorej nebudem rozumiet a ktord ma zaskoct vZdy, ked to najmenej cakdm.
Sofia a Erik vo svojej knihe prakticky a humorne tiito Zenskii nevyspytatelnost
dekédujii a ukazuju jednoduchy ndvod, ako muz méZe svoju Zenu pochopit,
podporit a milovat bez ohladu na to, i je prdve mild alebo mrzutd, energickd
alebo pritulnd.
Jan Polak, priekopnik zmysluplného podnikania, medzinarodny firemny
a teamovy poradca a mentor, master kou¢ Dynamiky bohatstva,

www.janpolak.com

Krdsné, vystizné, vtipné, ¢tivé, ndzorné... Prehledné a pochopitelné... Psdno
s lehkosti a humorem... A soucasné obsahujici moudrost a praktické informa-
ce, pro souZiti muzii a Zen témér nezbytné! Nenechte si tento knizni poklad ujit!

Denisa Riha Pale¢kova, lektorka tantry, sexuologické prace s télem
a parovych kurzii, www.Kurzypropary.cz, www.denisaarichard.cz,
www.denisapaleckova.cz

Pri své prdci kouce se casto setkdvdm s muZi, kteri si stéZuji na své Zeny, a se
Zenami, které si stéZuji na své muZe. Muziim se zdaji jejich Zeny nevypocitatelné
a nepochopitelné a Zeny maji pocit, Ze jim muZi viibec nerozumi. Navod na Zeny
Jje skvélym manudlem pro vsechny muZe, kteri si chtéji udélat porddek v tom,
jak jejich Zena funguje. I ze svého osobniho Zivota miizu potvrdit, Ze znalost
cyklického fungovdni Zen velmi napomdhd veétsi harmonii v partnerskych vzta-
zich.

Ales Kalina, kou¢, autor metody Emocnich rovnic, www.ales-Kalina.cz

Nejen pro mé osobné, ale predevsim pro mého muze byla velkd ileva, kdyz
Jjsme na menstruacnim vecirku Dany-Sofie objevili, Ze je tiplné normdlni to, Ze
zatimco pdr dnii jsem na vrcholu svych sil a jsme skvéli partdci, tak za par dni
mé $tve cely svét a nemtiizu vystdt ani sama sebe, natoz jeho. A co vic - zjistili
Jjsme, Ze tyto stavy a jejich dalsi projevy jsou predvidatelné a dd se s nimi skvéle
pracovat tak, aby nds vztah i Zivot byly mnohem harmonictéjsi a spokojenéjsi.
Pokud tedy chcete jako muzi rozumét bytosti vedle sebe zvané ZENA, je dobré

si k ni prostudovat ndvod. :-)

Stanislava Mrazkova, expertka na online marketing,
propagatorka podnikani z plaze, www.stanislavamrazkova.cz,
Inikanizol
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Navod na Zeny povazuji za zdsluzny pocin - poodhrnuje oponu pro muZe (a né-
kdy i pro Zeny) tak téZko pochopitelné Zenské proménlivosti. Myslim, Ze urcité
pomitiZe predejit zbytecnym partnerskym konfliktiim pramenicim z neporozu-
meénti Zenské cyklicnosti a z ndladovosti s ni souvisejict.

Ocenuji také, jak Sofie s Erikem otevrené pisi o hormondlni antikoncepci, coZz
bylo jesté pred neddvnem tabu a mensinovy ndzor.

Jestli budou muZi pozorné Cist a pak to pozndni alespon cdstecné proméni
v ¢iny, tak bude rdj na zemi. :-)

Lenka BlaZejova, vytvarnice, graficka a webdesignérka, www.blazejova.cz,
spolutviirkyné domaci $koly, www.komunitniskolaroztoky.cz

Skvéld kniha! Srozumitelnd, prehlednd, strukturovand. Pro muZe idedlini. :-)
A nejenom pro né! Lituji jen, Ze jsem tuto knihu nemohl mit pred mnoha lety.
Kolik bych si usetril nedorozuméni a Spatnych ndlad. Jsem presvédcen, Ze diky
této knize mnoho muzii o malinko vice pochopi obrovsky a nddherny komplex
Jjménem ZENA a mnoho Zen porozumi vice samy sobé. A na svété bude o néco
lépe.

Jan Zeman, podnikatel a majitel Biopekarny Zemanka,

www.biopekarnazemanka.cz

Neuveéritelné vtipnd kniha! Ndvody zdsadné nectu, ale tady jsem s chuti udélala
vyjimku! Myslim, Ze aZ v§ichni muZi pochopi, Ze Zeny jsou skutecné cyklické by-
tosti Zijici v jiném neZ linedrnim case, velmi se jim ulevi. A odména je prevelikd!
Kazdého muZe urcité rozradostni pozndni, Ze v jeho partnerce se ve skutecnosti
skryvaji ¢tyri Zeny! Pravda, miiZe to byt ndrocné, muZi ale maji rdadi pestrost -
a ted navic v rukou prdvé drZzite ten sprdvny ndvod na vsechny ctyri! :-)
Barbora Nadvornikova, lektorka Zenskych seminara a zakladatelka projektu
Mésic v nas®, www.barboranadvornikova.cz

Pred pdr lety jsem si prosel rozchodem, byl jsem zahnany do rohu ,PM-
-Skem*. Vyzkousel jsem jako samouk vSechny moznosti, jak to preZit nebo tyto
stavy trochu zmirnit. Zkousel jsem naslouchat, obejmout, pohladit, poradit,
nebo i nechat byt a odejit... Nakonec jsem to vzdal - ale védét tehdy o néjakém
L,ndvodu, jak to prezit“ a zajit si spolecné pak treba i na kurz, tak bych to udélal
hned, a dnes mohlo byt vse jinak...

Tomas Zindulka, kreativec, ktery si ponechal svoji détskou naivitu
www.zinda.cz
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Tato kniha je jednim z klicovych zdrojii informaci, uvédomént a vhledii, které
nase spolecnost potrebuje k uzdraveni vztahii mezi muZi a Zenami. Je urcena
naprosto vSem - muziim i Zendm, dospélym i ndctiletym.

Téma Zenského cyklu je v nasi spolecnosti tézké, precitlivélé, nekomfortni.
Pro vétsinu lidi je to tabu, strasdk, faux pas. A ted tu mdme knihu, kterd toto
v§echno vi a transformuje to do radosti z pozndni, uvolnéni, vnimdni a lécent.

Chlapi, precteéte si ji, rozsirite si tim pole ptisobnosti. Budete vic védeét, vic
konat, vic Zit.

Petr Hadac, kouc¢ osobniho rozvoje a facilititor muzskych kruhti v Brné

S mésicnim cyklem neumime zachdzet. Ani Zeny, ani muZzi. Vznikd z toho mno-
ho trdpeni - Zen i muZii i déti, které jsou v tom rozhodné nevinné. Kniha Navod
na Zeny to dokdze zménit. Celosvétové. Proto ji moc drZim palce.

Roman Ripa, muz, manzel, rodi¢, podnikatel, www.bluestrategy.cz

Principy popsané v této knize jsou prosté fyziologicky a prirodnt fakt. Jako Zena
vdm mohu osobné tuto proménlivost potvrdit z vlastniho Zivota - a stejné tak
oba vnimdme tyto proménujici se energie v nasem partnerstvi. Prijmete-li tedy
tento fakt u své partnerky, nesmirné se ulevi vdim obéma a ve vasem vztahu se
zacnou dit malé zdzraky.

Kdyby se muZi setkdvali s touto proménlivosti u svych matek bezpecné a pri-
rozené drive uz v détstvi, uSetrili by si v dospélosti mnoho zmatenych pocitti
a tato kniha by nebyla takovym prekvapenim. Miij syn prijimd cyklicnost uz od
détstvi jako prirozenou véc - v mé menstruacni fazi umirnuje své kamarddy,
kteri k ndm prijdou na ndvstévu, protoZe vi, Ze potrebuju ticho. :-)

V této knize najdete mnoho skrytych pricin konfliktii a nedorozumeénti, kterd
se uZ dadl nemusi ve vasem vztahu opakovat. Vds Zivot se po prectent této kni-
hy stane pestrejsim. Jen pozor, nechtéjte svou partnerku pevné uzamknout do
tohoto schématu! Zenskd proménlivost je zkrdtka proménlivd. :-) Naucte se ji
milovat, i kdyZ ji nerozumite. A v tom vdm tato kniha miiZe byt velmi dobrym
privodcem.

Sarka Kotvalova a Zdenék Weber, Zivotni partneri, mento¥i a spoluatoti
projektu jJustLove - lidského uceni o lasce, sile, zranitelnosti a humoru,
www.justlove.cz, www.sarkakotvalova.cz, www.zdenekweber.cz
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PREDMLUVA
(ANEB PRO KOHO JE KNIHA URCENA}

Kladete si nékdy v zivoté tyto otazky?

*

*

*

*

*

*

Pro¢ mi moje Zena nerozumi?

A pro¢ ja nerozumim ji?

Proc jsou Zeny casto tak nevyzpytatelné?

Je mozné Zendm viibec néjak porozumét?

Pro¢ je jeden den vSechno super a druhy den vSechno $patné,
aniz bych néco udélal jinak?

Proc jsou Zeny obcas tak protivné, kritické, vztahovacné, hys-
terické a precitlivélé?

Existuje né€jaka logika v tom, jak se Zeny proménuji?

Jak je mozZné se se Zenou domluvit pri viech jejich rozmarech
a proméndach nalad?

Existuje né€jaky ucinny 1ék na nahlé zmény nalad Zeny?

Jak si mtzu zaridit, abych mél doma cely mésic klid a poho-
du?

Je viibec moZné sladit svét muzi a Zen?

Jak si mtzu zajistit lasku a ndklonnost zZen?

Je mozné svést Zenu kterykoli den v mésici?

Pokud jste si alesponi jednu z téchto otazek nékdy v Zivoté poloZili,
pak je tato kniha pravé pro vas.

Kniha vznikla na popud rady muzd, kteti nas v pribéhu prace na
projektu pro Zeny nazvaného Cyklickd Zena® oslovovali s komenta-
Ii typu ,kdybych tohle byl byval védél driv...“ a zejména s zadost-
mi o jasny a srozumitelny navod k tomu, jak miZou vychazet se
Zenami kolem sebe.

Pri jejim psani jsme vychazeli ze Sofiina dlouholetého a Erikova

vy

Casové kratsiho, le¢ o to intenzivnéjSiho studia cyklické promén-



livosti Zen, ze Sofiinych osobnich praktickych zkuSenosti jako
cyklické Zeny a také ze zkuSenosti Zen a muzd, kteri se Gcastnili
nasich kurzt nebo byli nasimi klienty. Cerpali jsme rovnéz z vy-
zkum, které jsme provadéli mezi muzZi a které se tykaly toho, co
chtéji a potrebuji védét o proménlivosti svych Zen.

NALEZNETE LOGIKU VE (ZDANLIVE) NELOGICKEM SVETE ZEN!

Erik textu dodal muZskou perspektivu a své zkuSenosti ze Zivota
se Zenami pred sezndmenim se s cykli¢nosti a po ném. Sam rika:
sTeprve poté, co jsem pochopil, Ze Zeny funguji cyklicky promén-
livé, mi doslo, pro¢ mi v minulosti pri interakci se Zenami spousta
véci nefungovala. Prosté jsem na né Sel Spatné — a dostaval Spatné
vysledky. Taky jsem si dlouho myslel, Ze kazda Zena je Gplné jina
a Ze neexistuji Zddna obecna pravidla, jak k Zenam pristupovat.
Diky znalosti Zenské proménlivosti jsem vSak poznal, Ze existuji
urcité vzorce chovani, které jsou vSem Zenadm vice ¢i méné spolec-
né, a ze se ridi mésicnimi proménami jejich hormonti. Tehdy mi
doslo, Ze je mozné vytvorit a dat muzam k dispozici ,navod na
Zeny*“, po kterém rada muz tolik touZi. Dnes uZ vim ze své vlastni
zkuSenosti, Ze kdyZ muz zahrne tyto znalosti do svého Zivota, jeho
vztah se Zenami se zdsadné proméni k lepSimu a jeho Zivot celkové
dostane novy, hlubsi rozmér.“

Kniha obsahuje nejen teoretické informace, ale i fadu konkrét-
nich pribéhli ze Zivota. Zaroven jsme se ji snazili udrzet prehled-
nou a stru¢nou. Téma je ovSem tak Siroké, Ze i pres veSkerou snahu
je kniha poctem stranek obsahla. Abyste pochopili klicové princi-
py, nemusite vSak Cist stranku za strankou jako roman. Podivej-
te se do obsahu a najdéte si to, co vas zajima. Jednotlivé kapitoly
obsahuji jak podrobnéjsi slovni popisy daného tématu, tak radu
ilustra¢nich obrazka a grafti a zejména stru¢né bodové prehledy
klicovych faktt. Je zcela na vas, jak moc do hloubky budete chtit
jit. TotéZ plati i kdykoli v budoucnu, kdy se budete ke knize znovu
vracet, jak budete postupné prakticky aplikovat znalosti z ni a za-
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znamenavat ve svém Zivoté pozitivni prinosy z jeji ¢etby - vzdy
muZete jit hloubéji svym vlastnim tempem.

Jak jeji ndzev napovida, kniha je primarné urc¢ena pro muZe, nic-
méné muiZe prinést také radu novych poznatki a vhledt i Zenam,
a to diky tomu, Ze obsahuje dvé propojené perspektivy a know-
-how: Zensky i muZsky pohled na problematiku Zenské cykli¢nosti.
Klidné proto tuto knihu dejte precist i svym partnerkdm. Special-
né pro né je urcena posledni kapitola.

Na konci knihy navic naleznete také osobni vyjadreni nékolika
muzy, kteri s cykli¢nosti uz néjakou dobu pracuji a vyuzivaji tyto
znalosti jak na osobni vztahové turovni, tak ve svych firmach ¢i ve
svém podnikani. Jména téchto muzt budou mnohym z vas znama,
protoze to jsou leaderi ve svych oborech, kteti ovliviiuji a inspiruji
Zivoty tisict dalSich lidi.

Prejeme vam, aby vam tato kniha prinesla zasadni pochopeni,
jak to Zeny vlastné maji a pro¢ se chovaji ¢asto tak (zdanlivé) ne-
pochopitelné a nevyzpytatelné. KdyZ se naucite vSechny tyto in-
formace vyuZivat v praxi, va$ Zivot se viemi Zenami kolem vas
bude plny zabavy a radosti, $tésti a pohody, klidu a spoluprace,
porozumeéni a lasky, sexu a vasné i vzajemné inspirace.

Dana-Sofie a Erik



NEZ ZACNETE CIST TUTO KNIHU
(ANEB KOUZLO JE PRAVE V TE PROMENLIVOSTD

Pri ¢teni této knihy méjte na paméti nékolik zasad:
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1.

Zena je magicky a tajemny tvor. Zivot s ni nékdy vyzaduje od-
vahu... - ale Zit bez Zen je nuda.

. Zeny jsou skuteéné jiné neZ muzi, ale jejich proménlivost ma

svou logiku.

. Kazda Zena v priibéhu mésice prochazi hormonalnim cyklem.

Nékteré Zeny o ném vi, nékteré ne a nékteré ho dokonce od-
mitaji - ale vSechny ho maji.

. KdyZ Zena pochopi a za¢ne respektovat sviij cyklus, ziska vel-

ké vyhody.

. KdyZ muz pochopi a za¢ne respektovat cyklickou promén-

livost Zen ve svém okoli, ziska v kontaktu a v komunikaci
s nimi velké vyhody.

. Vy jako muZi se miiZete setkat se dvéma typy Zen:

¢ U Zen, které svou cyklickou proménlivost alespon ¢astec-
né znaji a respektuji, vam staci vyuzivat znalosti z této
knihy a poZadované vysledky se dostavi.

¢ U Zen, které svou cykli¢nost ignoruji nebo popiraji, se
budete o to vice setkavat s negativnimi projevy jejich
cyklu (at uz jde o promény nalad nebo neptijemné fy-
zické stavy), a budete potrebovat vice odvahy jim tyto
informace predat, abyste mohli spole¢né tézit z vyhod
téchto znalosti.

. Mnoho Zen povazuje sviij cyklus za slabost a verejné o ném

nemluvi. Ve skute¢nosti je vném naopak jejich sila — a vy jako
muZi jim miZete pomoci tuto silu objevit tim, Ze s nimi bude-
te o jejich cyklické proménlivosti oteviené komunikovat.



8. Kouzlo Zenské proménlivosti spociva v tom, Ze Zendm umoz-
nuje plnit celou radu odlisnych roli, které si vy jako muzi mui-
Zete spolu s nimi naplno uzZivat - pokud vite, jak to funguje.
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VE SKUTECNOSTI ZIJETE

SE CTYRMI ZENAMI!
(ANEB ETVRI FAZE ZENSKE PROMENLIVOSTI

,Né&kdy mdm pocit, Ze nemdm doma jenom jednu Zenu, ale dvé. Ctr-
ndct dni je to s mou pritelkyni skvélé, pordd se sméje, je v pohodé a mé
to s ni moc bavi. JenomzZe v ndsledujicich ¢trndcti dnech se najednou
uplné zmeéni - pordd se se mnou hddd a je hysterickd. Kdybych to ne-
mél doma, nevéril bych, Ze se jedna Zena miiZe takhle promérnovat.
V takovych okamZicich - prestoZe ji fakt miluju - mé napadaji myslen-
ky na to vztah ukoncit,” rikd stavbyvedouci Viktor.

Viktor mé tak napil pravdu. Naptl v tom, Ze neZije se dvéma Ze-
nami, ale rovnou se ¢tyrmi. Kazda Zena totiz v priibéhu mési¢niho
cyklu prochazi ¢tyfmi fazemi a v kazdé z nich je Uplné jina, nez
byla tyden predtim. Tyto faze jsou:

1. dynamicka faze (z biologického hlediska nazyvana také pred-

ovulac¢ni),

2. ovulacni faze,

3. premenstruacni faze (oznacovana téz jako kreativni)

4. a menstruacni faze.
Vlastnosti a projevy jednotlivych fazi jsou prehledné shrnuty v gra-
fu mési¢nich fazi na obr. 1 a podrobné rozebrany v nasledujicich

kapitolach - spolu s jasnymi radami, co v které fazi délat nebo ¢eho
se naopak vyvarovat.



NAVOD NA ZENY

VE SKUTECNOSTI NEZIJETE JEN S JEDNOU ZENOU,
ALE ROVNOU SE CTYRMI ROZNYMI ZENAMI V JEDNOM TELE!

Na strankach této knihy se budete setkavat s jednim slovem, které
predstavuje v soucasné dobé v nasi spole¢nosti stale velké tabu. To
slovo je ,menstruace”. Menstruace byva povaZzovana za néco vel-
mi neprijemného, a to jak pro samotné Zeny (projevuji se u nich
nejruznéjsi bolestivé fyzické symptomy a celkové jsou omezené ve
svém fungovani), tak i pro muZe v jejich okoli (at uz jde o nemoz-
nost mit se svou Zenou sex nebo o nutnost snaset s tim spojené
Zenské nenalady a iinavu). Menstruace byva vnimana jako néco ne-
chténého, a proto je lépe o ni nemluvit.

Menstruace (nebo presnéji fe¢eno ,menstruac¢ni cyklus®) je vsak
béznou a nedilnou soucasti zivota nejen Zen, ale i muzl, kteri
s nimi Ziji. Menstrua¢ni cyklus ma i jiné, pozitivni stranky. A hlav-
né: mnoho negativnich projevii souvisejicich s menstruacnim
cyklem je moZné zmirnit nebo zcela odstranit.

1.1.C0 MAJI MUZI SPOLECNEHO S ZENSKYM CYKLEM?

MozZna se ptate, co mate s Zenskym cyklem spole¢ného vy jako
muZi. Je pravda, Ze znat a respektovat pravidla Zenské cykli¢nosti
je ukol primarné pro Zeny, ale i vy v tom muzete sehrat podstat-
nou roli. Nékteré Zeny mohou mit problém s prijetim faktu, Ze
jsou proménlivé a cyklické, a zde se otevira prostor pro vas jako
jejich partnery, abyste jim pomohli objevit jejich odmitanou stran-
ku. Diky tomu se stane, Ze se Zenami zacnete vychazet najednou
mnohem bezproblémovéji a pohodovéji a Ze si Zivot s nimi budete
skute¢né uzivat.

ZENY TOUZi PO TOM, ABYSTE JIM ROZUMELI
| VE DNECH JEJICH , SLABOSTI".
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1. VE SKUTECNOSTI ZIJETE SE CTYRMI ZENAMI!

Vétsina Zen totiz ve skrytu své duse touzi, aby jim jejich muz a part-
ner rozumél i ve dnech jejich ,slabosti“ a dokazal s nimi o téchto
tabuizovanych tématech také otevirené komunikovat.

Na strankach této knihy naleznete radu konkrétnich rad, jak
na to.

Obr. 1.1: Cty¥i fdze Zenské proménlivosti.

sex a milovani péce o projekty
péce o druhé networking
naslouchani tymova prace
empatie déti a partner
Zenstvi Zenské charisma

akce

sila | o intuice
rychlost krasa optimismus nspady
muzské aspekty kreativita
dynamicnost systém a struktura
sebejistota dokoncovani véci

PREMENSTRUACNI FAZE

pokles energie

DYNAMICKA FAZE

netrpélivost

nové projekty strachy a obavy
racio a logika precitlivélost
prace klid vhledy plactivost

ukoly odpotinek oéista kriti¢nost

nadhled fyzicky utlum

spojeni se svou dusi ukoncovani véci
dobijeni baterek vidéni podstaty véci

moudrost védomi vyssiho smyslu

MENSTRUACNI FAZE
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NAVOD NA ZENY

1.2 ZENSKY CYKLUS MA MESICNI LOGIKU

Vétsina muza (ale i Zen) za menstruac¢ni cyklus povazuje pouze
onéch nékolik malo dni menstrua¢niho krvaceni a pripadné do néj
zahrnuje par dalsich inkriminovanych dni pred zacatkem men-
struace, kdy se u Zen velmi ¢asto projevuje takzvany premenstru-
acni syndrom - cili bolesti hlavy, podbrisku, zad, precitlivélost,
plactivost, kriticnost, hadavost a podobné.

Ve skutec¢nosti vS§ak do menstrua¢niho cyklu patyi kazdy den
Zivota Zeny. Kolobéh jejich hormonalnich promén se béhem mési-
ce nezastavuje ani na vterinu, a diky tomu se Zena neustale promé-
nuje a je neustale jina.

Tento kolobéh probiha od raného détstvi, kdy se dité zacina pro-
meénovat v divku a pak v Zenu, a pokracuje i v dobé, kdy pravidel-
né menstruacni krvaceni u Zen skon¢i (po prechodu). Stejné tak
témito hormondlnimi proménami prochazeji i Zeny, které berou
hormonalni antikoncepci a kvilli ni tfeba ani nekrvaceji. U téchto
Zen jsou urcité projevy jejich cykli¢nosti utlumeny, ale v Zadném
pripadé to neznamena, Ze neexistuji. Ctyti faze cyklu u sebe doka-
zou rozlisit i téhotné Zeny.

Princip fazi a cykli¢nosti zkratka provazi vSechny Zeny cely Zivot.

Jelikoz muzi fyzicky nezazivaji ve svém téle tyto pravidelné mé-
si¢ni promény jako Zeny, ¢asto se jim zd4, Ze Zeny jsou velmi nevy-
pocitatelné a neuchopitelné. Také mnoho Zen se domniva, Ze jejich
chovani nebo psychické a fyzické stavy nemaji Zddnou logiku. Ale
logika tu je. Mési¢ni. V ramci Zenskych promén existuje urcita
a pomérné jasna pravidelnost, jejiz perioda je zhruba jeden mé-
sic. Je tedy velmi pravdépodobné, Ze to, co se s vasi Zenou nebo se
Zenami kolem vas déje nyni, se s nimi bude dit zhruba za mésic

znovu.

ZENSKA PROMENLIVOST JE PRAVIDELNA A VYPOCITATELNA:
JEJi PERIODA JE ZHRUBA JEDEN MESIC.
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NAVOD NA ZENY

V ramci tohoto mésice se pravidelné opakuji ony ¢tyri vySe zminé-
né faze, u nichz je mozné vysledovat urcité typické rysy chovani,
jednani a proZzivani Zeny.

Dobra zprava je, Ze pokud Zena zacne se svym cyklem pracovat
a sama si je védoma svych promén, vyraznou mérou to muize ovliv-
nit, jak proZiva ty faze, které byvaji vétsinou vnimany jako negativ-
ni, obtézujici nebo ,temné“.

Souvislost menstruacniho cyklu s mésicem neni ndhodna. Slovo
,menstruace” nebo ,menses” pochazi z latinského slova ,,mensis*
neboli ,mésic/Mésic” a naznacuje tim spojeni Zenského hormonal-
niho cyklu s ndm dobte zndmym nebeskym télesem, které ovliv-
nuje veskeré vodstvo na Zemi. Je rovnéz prokazano, Ze Mésic ovliv-
nuje nejen morsky priliv a odliv, ale i procesy v lidském téle. (Dost
mozna i proto, jak si z hodin biologie jisté pamatujete, Ze nase télo
je z cca 70 % tvoreno vodou.) Mésic obéhne kolem Zemé jednou za
29,5 dne a podobné dlouho v idedlnim pripadé trva menstruacni
cyklus Zeny (i kdyZ se obvykle mluvi o 28 dnech).

Mésic ndm navic miZe poslouZit jako presna ilustrace Zenskych
promén: Stejné jako se ze dne na den méni ta ¢ast Mésice, kterou
z néj vidime na obloze, tak se i Zenam neustale, ze dne na den,
meéni v téle hladina hormonti. To zptisobuje, Ze se rovnéZ neustéle
meéni i jejich energie, jejich zptisob premysleni a jednani, jejich na-
lady a chuté (v€etné chuti na sex), jejich schopnosti a dovednosti,
jejich fyzicka sila a vytrvalost, jejich vztah k lidem, vztah k mu-
zOm nebo vztah k sobé samé... To vSechno se neustéle proménuje
a méni.

ZENAM SE NEUSTALE MENi JEJICH ENERGIE, CHUTE, NALADY
| SCHOPNOSTI, STEJNE JAKO ZPUSOBY JEDNAN{ A MYSLENI.

Tyto neustalé hormonalni promény maji za nasledek, Ze menstruac-
ni cyklus Zeny - jak uz jsme si rekli — ovlivituje kazdi¢ky jeden den
jejiho Zivota. Z toho také ovsem logicky plyne, Ze jeji mési¢ni cyk-
lus ovliviiuje i vSechny ty, se kterymi se Zena ve svém Zivoté setka-
va, at uzZ je to jeji muz, jeji rodina nebo lidé v jejim zaméstnani ¢i
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jinde. Vyplyva z toho, Ze menstrua¢nimu cyklu neutecete ani jako
muzi, i kdybyste se snazili sebevic - je porad s vami.

A to je také ten davod, proc je tolik dtilezité, abyste i vy jako
muZzi porozumeéli tomu, jak se Zena v priibéhu mésice meéni a co od
ni Ize nebo naopak nelze ocekavat.

V nasledujicich kapitolach naleznete struc¢ny a jednoduchy po-
pis vSech jednotlivych fazi menstruacniho cyklu: jak se projevuji
a podepisuji na naladé Zeny, na jejim vykonu, na jejim ptistupu k li-
dem, na jejim zptisobu uvazovani a jednani a podobné. Zaroven se
z téchto kapitol dozvite, jakym zptisobem je idedlni v jednotlivych
fazich se zenami komunikovat a jednat tak, abyste dosahli toho, co
chcete, a citili jste se u toho dobre jak vy, tak Zeny.

MENSTRUAGNIMU CYKLU NEUTECETE, JE PORAD S VAMI.

1.3 TROCHA DULEZITYCH FAKTU A GiSEL

¢ Délka menstrua¢niho cyklu se mtize u rtiznych Zen lisit (za
normalni se povazuje délka od 21 do 35 dni).

¢ Trvani jednotlivych fazi nemusi byt stejné (menstruace muze
trvat 3-5 dni, zatimco premenstruacni faze trva nezridka
i 12 dni).

¢ Mluvime sice o ¢tyrech Zenach, ale ve skutec¢nosti je to 28 Zen
nebo treba 32 (podle délky cyklu konkrétni Zeny) — kazdy den
je Zena trochu jina.

¢ Faze vétSinou neprechazeji jedna do druhé nikterak skokové,
ale méni se spi$ postupné a pozvolna, takze v obdobi precho-
du mezi jednotlivymi fazemi jsou u Zen ¢asto pozorovatelné
vlastnosti obou fazi zaroven.

A jesté jedna véc: bude se vam také hodit védét, jak se pocitaji dny
béhem menstrua¢niho cyklu. Den 1 je den, kdy Zena za¢ne men-
struovat, tedy kdy zacne fyzicky krvacet. Je to proto, Ze tento den
se nejsnaze pozna - krvaceni vétsinou nelze prehlidnout. :-)
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