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Jak vznikla tato Cyklicka mapa?

Kdyz jsem zacala pracovat se svou cykli¢nosti, pozoro-
vat ji a vyuZzivat ji, pouzivala jsem takzvané ,mési¢ni ho-
diny“. Prosté kolecko rozdélené na 28 dilka (v mém pri-
padé na néjakych 30 nebo 32), do kterého jsem si kazdy
den velmi strucné zapisovala sva cyklickd zkoumani
a pozorovani. Bylo to fajn, protoze mi to pomohlo si
uvédomit, Ze se skute¢né proménuju kazdy den a kaz-
dy den jsem uplné jina. Postradala jsem vSak jednu véc
- z mésicnich hodin jsem nebyla schopna vycist, kdy
budu naopak v nadchazejicim mésici zase stejna. Nedo-
kéazala jsem presné vidét, jakou periodu vlastné moje
cyklicnost ma. Méla jsem x papirdl z nékolika mésicti
zapisovani, ale nebylo mozné jednotlivé mésice mezi
sebou srovnat a jasné vidét vzorce mych promén.

Bylo to zaprvé proto, Ze se mi do mési¢nich hodin
veslo jen malo textu. A zadruhé proto, Ze jsem kazdy
meésic pozorovala néco jiného. Jednou své fyzické symp-
tomy, pak zase zptisob, jakym pristupuju k lidem, po-
treti své schopnosti pracovat a byt efektivni — zkratka
kazdy mésic jsem meéla ve stejném dni zapsano néco
uplné jiného, takzZe srovnani vskutku nebylo mozné.

To, co mé zajimalo, byly tyto prosté otazky:

MuZzu svému cyklu skutecné diivérovat?

Muizu davérovat tomu, Ze se moje schopnosti, kte-
ré v této fazi mam, vrati zase za mésic v plné sile?
Miizu tedy odloZit ten ¢i onen ukol na dobu, kte-
ra pro néj bude vhodnéjsi - kdy to pro mne bude
hracka?

A jak se viibec moje schopnosti, dovednosti, nala-
dy, chuté, energie nebo fyzicka sila méni v pribéhu
meésice? Jaky je vzorec téchto mych promén?

Vytvorila jsem si proto sama pro sebe néco, co jsem
nazvala ,cyklickou mapou“. V ptivodni verzi to byla
prosta tabulka, nalevo popisy toho, co miizu pozorovat,
nahote konkrétni data mych dna 1, 2, 3 atd. Postup-
né jsem objevovala, co vSechno jesté chci v ramci svych
cyklickych promén pozorovat, a leva strana s popisy na-
rostla. Narostlo ale také moje sebevédomi a sebedtivéra.

Najednou jsem méla vedle sebe zapisky ze ¢tyr dnti 1
ve Ctyrech po sobé jdoucich mésicich a vidéla jsem to
jasné pred sebou cerné na bilém: Ano, tato schopnost
se mi vraci a za¢ina pravidelné kolem dne 14, plus mi-
nus dva dny. Ano, zvySena chut na sex se také opakuije,
a to ve dnech kolem ovulace — a pak ve dnech kolem
menstruace. Psani blogovych ¢lankti mazu vzdy odlozit
na kreativni fazi - budu schopna jich napsat nékolik ve
velmi kratkém case a s témér nulovym usilim. Pokud
to vSak ve dnech tésné pred menstruaci prezenu s fy-
zickou i psychickou aktivitou, nejspis si to pékné vyze-
ru: hrozi silné stavy temna a ttlumu, a to jak na trov-
ni energie, tak na trovni nalady. (Vnitfni stres muze

prechazet az do deprese.) S nadchézejici dynamickou
fazi vsak mazu vzdy kolem dne 5 pocitat se silnym na-
ristem energie i optimismu.

Nékteré dni se opakovaly (a opakuji) se Zeleznou pra-
videlnosti: napriklad ve dni 26 se zarucen€ ve dvé rano
vzbudim a nebudu moci spat. Pomaha vzit si notebook
a chvili pracovat, dokud mé kolem paté rano prace zase
neznavi ke spanku. Diky pravidelnym zdpiskiim jsem si
také mohla ovérit, Ze prestoze budu tu noc malo spat,
budu mit pak pres den relativné mnoho energie, a ne-
musim se tedy bat, Ze by mi ta trocha no¢ni prace usko-
dila. A tak dale.

Vysledkem celého tohoto procesu bylo a je, Ze si nyni
dokazu velmi presné planovat ¢innosti na sviij nadcha-
zejici mésic. Kdy je pro mne lepsi pracovat na svych pro-
jektech, nerusena ostatnimi, kdy mam vyrazit do svéta
mezi lidi (= kdy nebudu mit u pocitace stani a stejné
bych nic neudélala), na jakou dobu mam odlozit své
psani a jiné tvoreni a kdy si mam naplanovat klidny c¢as
pro nacerpani sil na dalsi mésic.

Mapa mi rovnéZ umoznila a umoznuje meésic od mé-
sice vychytavat to, co se mi minule zrovna nepovedlo
nebo co pro mne predstavovalo urcitou vyzvu. Dam pri-
klad: v dynamické fazi mam tendenci k multitaskingu,
ktera se projevuje tim, Ze zacnu mnoho véci a zddnou
z nich nedokon¢im. Ve chvili, kdy jsem si tento pozna-
tek zapsala, dal$i mésic jsem mohla své jednani védomé
korigovat a hlidat si pocet ukolt a projektii, na nichZ
jsem pracovala - a taky je skute¢né zdarné dokoncit.

Vysledkem mych pravidelnych cyklickych pozorova-
ni, srovnavani a praktické aplikace poznaného je:

vymizeni neprijemnych projevii premenstruaéniho
syndromu;

naprosto pohodova menstruace;

mnohem vétsi vnitrni klid a pohoda, jak v zamést-
nani, tak v zivoté celkove;

vétsi sebedtivéra a sebejistota;

vétsi efektivita a flexibilita v ramci mésice;
objeveni novych a netuSenych schopnosti;

zvySené mnozstvi energie, kterou mam nyni k dis-
pozici;

prijeti sebe samé a skvély pocit ze sebe samé;
prijeti své cykli¢nosti a svého Zenstvi jako iZasné-
ho daru;

vétsi radost ze vSeho, co délam.

Na nasledujici strance vam predkladam par tipd, jak
muzete se svou Cyklickou mapou pracovat, aby vam
prinesla totéz, co mné - a jesté mnohem vic.

"'X"

| Dana-Sofie Slancarovd
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Legenda k Cyklické mapé

DEN 1 je prvni den vas$i menstruace, vaseho plného
menstruac¢niho krvaceni. Tento den se da vétSinou vel-
mi dobre poznat, a proto byl zvolen jako zacatek cyklu.

Jednotlivé faze trvaji teoreticky kazda jeden tyden. Ve
skutec¢nosti jsou nékteré kratsi a jiné delsi (krats$i mtize
byt napriklad faze menstruac¢ni, kolem 5 dni, a delsi
faze premenstruacni, ktera muiize trvat 12 dni i vice).
Ovulace obvykle nastava kolem dne 14, tedy v poloviné
cyklu.

(Vice informaci o fazich cyklu a vlastnostech jednotli-
vych dni naleznete v knize Mirandy Gray Cyklickd Zena,
viz www.cyklickazena.cz/kniha/.)

Béhem nasich fazi se ndm proménuji nase schopno-
sti, dovednosti, nalady, zptisob uvazovani a mysleni,
uaroven fyzické energie, vztah k vnéjsimu svétu a k li-
dem, chut na sex nebo na jidlo, potreba spanku a odpo-
¢inku, schopnost meditovat apod. To vSechno je velmi
dobré zaznamenavat.

Kazda z nas bude mit nicméné jiny zptisob, jak si
postrehy o své cykli¢nosti zapisovat. Ja napriklad pre-
feruji slovni popis pomoci celych dlouhych vét. Jinym
z vas mozna bude stacit napsat si do ostrtivkli mapy
jen jedno slovo (;,super”/,neslo to“/,uaaal“/,aaaah“:-).
A jeSté jiné z vas si tam napiSou pouze ciselnou hod-
notu. Napriklad 2 u poloZKky ,fyzicka energie“ na cisel-
né stupnici 0-10 pak bude znamenat: ,Moje energie
je nyni velmi nizko, jsem hodné vycerpana.“ Nebo 10
u vztahu k lidem: ,Dnes jsem na samém vrcholu svych
energii a otevirenosti smérem k vnéjSimu svétu a k li-
dem.” A jiné z vas mohou pouZivat jen barvy nebo si
malovat obrazky.

Je to cisté na vas. Délejte to tak, jak vam to bude
nejlépe vyhovovat, abyste se v mapé dobre orientovaly
a dokézaly z ni ziskavat potrebné informace.

Stejné tak se vam urcité stane, Ze nékteré dni nebu-
dete mit chut do mapy psat. To je normalni, obzvlast
v nékterych fazich. Mné se to stava ve fazi ovulacni, za-
timco ve fazi kreativni mi nestaci prostor v poli¢kach.
Rozvla¢na jsem taky vétSinou v menstruac¢ni fazi -
a vdynamické pak zase stru¢na. Mé osobni doporuceni
ale je zkusit si psat aspont malinko kazdy den. Usili se
vyplati, protozZe brzy zacnete jasné vidét, jak se v ramci
meésice ménite a jaké jsou vzorce téchto promén. Ziska-
né poznatKky pak budete moci zacit velmi efektivné vyu-
Zivat ve svém Zivoté pro planovani svého casu a aktivit.

yDatum® znamena konkrétni datum, kdy den 1, 2, 3
az den x nastava. Je uzite¢né si data zaznamenavat: za-
prvé budete mit presny prehled o délce vaseho cyklu
i 0 délce jednotlivych fazi a zadruhé budete mit jistotu,
Ze vam néktery den omylem nevypadl. Ja si vétSinou do
ramecku kromé data pisu jesté i den v tydnu, pro snazsi
orientaci.

Tuto Cyklickou mapu jsme udélali 28 dni dlouhou, aby
korespondovala s knihou Mirandy Gray Cyklickd Zena.
ProtoZe ale rada z vas ma cyklus kratsi nebo delsi, na
konci mapy najdete dva volné listy od kazdé z fazi, které
si mtiZete volné Kopirovat podle délky svého cyklu.

Co se tyce jednotlivych sledovanych oblasti, vychazim
jak z vyzkumu Mirandy Gray (viz jeji vySe zminovana
kniha Cyklickd Zena), tak ze svych vlastnich zkuSeno-
sti a ze zkuSenosti jinych ,cyklickych Zen®, které tim-
to zptisobem uz néjakou dobu se svym cyklem pracuji.
Vypsany jsou tedy vSechny zakladni oblasti, které jsme
povazovaly za dualezité — ale pokud vam bude néco za-
sadniho chybét, miizete si to dopsat do posledniho vol-
ného, neoznaceného ostriivku na mapé. Nemusite vzdy
vypliiovat vSechny ostriivky, protoze seznam je pomeér-
né obsahly, nicméné vam to vrele doporucuji (viz po-
znamka vyse).

Otazky k jednotlivym oblastem cyklického pozoro-
vani, abyste si mohly 1épe zapisovat své odpovédi:

Celkova nalada a emoce: Jak se tento den celkoveé
citim? Co prozivam? Jak bych to mohla shrnout?
Jsem akéni, unavena, laskyplna, nebo nechci niko-
ho ani vidét? Jakou mam néladu? Nebo se mi na-
lady stridaji? Jsem zlostna, nebo radostna? Véci se
mi dafi, nebo mam pocit, Ze se komplikuji a neply-
nou? Jaky byl pro mne tento den?

Fyzicka energie a akénost: Jak jsem na tom dnes
s fyzickou energii? Mam ji dost, nebo malo? Chce
se mi odpocivat, nebo naopak potrebuju néco dé-
lat? Jde mi dobre sport, nebo se mi do né€j naopak
nechce?

Potreba spanku a odpocinku: Potrebuju dnes od-
pocivat vic nez jindy, nebo se citim cely den plna
energie? Mam vykyvy, kdy se chvili citim unavena
a chvili naopak plné energie? Jak dlouho jsem dnes
spala? Jak dlouho bych dnes idedlné potrebovala
spat?

Télesné projevy: Co rika moje télo? Moje déloha?
Moje vajecniky? Muj podbrisek, bricho a zada? Pri-
biram na vaze, protoze télo zac¢ind hromadit vodu?
Zvétsuji se mi prsa? Mam je citliva? Jsem vice, nebo
nebo har? Prozivam néjaké bolesti, nebo naopak
libé pocity?

Mysleni a soustredéni: UvaZuju racionalné, struk-
turované, logicky? Je mé mysleni jasné? Nebo se mi
vibec nechce premyslet? Dokazu se dobre a dlou-
ho soustredit na to, co délam? Jde mi dotahovat
véci do konce?

Prace a projekty: Jak se mi dari v zaméstnani? Jde
mi to dnes dobre, nebo ne? Co mi jde dnes v praci
nejlip, jaka ¢innost? Jaka pracovni aktivita mé dnes
stoji nejmensi Gsili? Co mi dnes naopak viibec ne-
jde?
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Intuice, napady a vhledy: Prichazeji mi napady
avhledy samy od sebe, nebo se citim tiplné tupa? :-)
Prichéazeji mi informace, aniZ bych tusila, odkud
je mam? Posila mi néjaké zpravy mé podvédomi?
A jaké? Vidim, co je v mém Zivoté Spatné? Co je
treba zménit? Vidim, pro¢ se mi v Zivoté objevuji
pravé tyto vyzvy? Dokazu dobre radit druhym, pro-
toze se do nich dokazu dobre vcitit? Nebo proto,
Ze najednou jasné vnimam, co je podstatou jejich
problému?

Zesilené schopnosti: Jaké schopnosti pravé vni-
mam jako zesilené? Co mi jde uplné skvéle, lehce
ajednoduse? Co mé ted nejvic bavi? Co mi jde velmi
dobre ve srovnani s predchozi fazi? Co mi jde skve-
le ve srovnani se vSemi ostatnimi fazemi?

Ponorenost do sebe a spiritualita: Citim napoje-
ni na to, co nas presahuje? (Boha, Bohyni, Vesmir,
Zemi, své Vyssi Ja...) Jak lehce se notim do medita-
tivnich stavii? Zazivam pocity jednoty a propojeni?
Zazivam pocity vnitfniho klidu a miru? Nebo se
citim upln€ odpojena a velmi pragmaticka a uzem-
néna?

Strachy a obavy: Jaké strachy a obavy se mi dnes
vynoruji? V jaké oblasti? Jakym zplisobem s nimi
nakladam? Co mi chtéji sdélit?

Vztah k sobé: Jak dnes vnimam sama sebe? Jsem
k sobé kritickd, nebo pocituju lasku? Jak vnimam
svoje télo? Jak vnimam dnes sviij vykon? Jak o sebe
dnes chci pecovat?

Vztah k lidem: Jak se mi dnes chce do spole¢no-
sti? Jak dnes komunikuji s lidmi? Bavi mé s nimi
byt, nebo bych radéji byla nékde sama, bez lidi?
Jsem ochotna jim naslouchat, nebo jsem netrpéli-
va? Mam trpélivost na déti, nebo bych je nejradéji
odvezla k babicce? :-) Chce se mi pecovat o druhé,
nebo ne?

Vztah k partnerovi: Jak dnes vnimam svého part-
nera? Citim se s nim byt propojena, nebo naopak
vnimam mirné odtaZeni se? Jsem k nému Kkriticka,
nebo laskyplna? Co bych po ném chtéla? Jak dnes
vnimam muZe obecné? A jak s nimi dnes komuni-
kuji?

Chut na sex: Jaka je dnes moje chut na sex? Vel-
ké nebo mala? Mam chut experimentovat, nebo
se jen nechat hladit a hyckat? Jaky byl dnes muj
orgasmus? Jak jsem dnes vnimala pri sexu svého
partnera?

Chut k jidlu: Nevim, co bych jesté snédla — nebo
nemam na jidlo viibec chut? Chutna mi sladké, sla-
né, kyselé, maso, ovoce, ¢okolada, kava? Uzivam si
dnes dobré jidlo, nebo je mi jedno, co jim?

nejvic naplnéni?

Viibec mi nejde: Co mi dnes viibec nejde a méla
bych to nechat na jindy?

Pristé udélat jinak: Na co si mam dat v pristim mé-
sici pozor? Co chci udélat pristi mésic jinak? Jaké je

moje pouceni z tohoto dne pro pristi mésic?

DalSi poznamkKky: (jakakoli polozka, kterd vam
vyse chybéla)

SHRNUTI DNE: Jaky byl pro mne tento den? Jak

bych ho shrnula jednou vétou, jednou frazi, jednim
slovem, obrazem, cislem?

Doufame, Ze vam bude Cyklickd mapa dobre slouzit -
a budeme vam také velmi vdécni za jakékoli vase pripo-
minky, komentare, sdileni, cyklické pribéhy... Ty nam
muZete zasilat na adresu sofie@.cyklickazena.cz. Vybra-
né prispévky rady uverejnime i na blogu Cyklické Zeny®,
aby z vaSich zkuSenosti mohly ¢erpat i dalsi Zeny.

Vase Dana-Sofie Slancarovd

a tym Cyklické Zeny®

Zij (s) cyklem a bud' naplnénou,
uspeésnou a stastnou zenou!
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