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Pribéh na uvod

V dobé¢, kdy jsem byla mladsi a méla spoustu sil, jsem zila hodné v muz-
ském svété. Ucila jsem se spoustu technickych véci, fesila slozité vypocty
a soutézila — s muzi i sama se sebou. Touzila jsem po poznani a hledala
ho ve svéte kolem sebe.

Pak jsem se vdala, narodil se mi syn a ja porad bézela rychleji a rych-
leji. Méla jsem ndro¢nou préci, ktera mé naplnovala a bavila. Usilovné
jsem se snazila byt tou nejlepsi mamou, Zenou, dcerou, kolegyni, $éfovou,
pritelkyni.

A pak se cely miij tehdejsi Zivot zbofil jako domecek z karet. Myslela
jsem si, Ze to, co prozivam, je to nejhorsi, co mé mohlo v Zivoté potkat.
Az za néjakou dobu jsem prisla na to, Ze to bylo naopak to uplné nej-
lepsi. Ale to jsem v té chvili jesté nevédéla. Takové véci vidite vzdycky
az s odstupem - kdyz se po case ohlédnete nazpatek a podivate se na to,
¢im jste prosla. Pak uvidite, k ¢emu vam to bylo dobré, co jste se z toho
naucila a ¢im uz nemusite znovu projit.

V tomto tézkém obdobi se mi zacaly dokola opakovat nékteré sny.
Zdalo se mi o zené ve stfibrné zbroji s obrovskym mecem. O malé radost-
né holcicce, ktera se houpala na houpacce a vesele se sméla. O mé babicce,
kterd mé v détstvi vychovavala a prili§ brzy odesla z mého zivota; davala
mi rady, co délat, a divala se na mé s velkou laskou. Budila jsem se plna
pocitt a emoci. Nékdy s placem. Zmatena.

Pak se mi narodila ta mala hol¢i¢cka z mych snti. Méla uplné stejné
oci. A jak rostla, vic a vic se ji podobala. Milovala houpani na houpacce.
Do zivota mi pfinesla uplné novy smér.

A ja uz nemohla vibec zit a pracovat v muzském svété plném cisel,
grafi, vykont a soutézivosti.

Stale silnéji ve mné znéla véta: , Uz je ¢as.“ Vidéla jsem ji napsanou
na napisech, které jsem pri chizi mijela, vystupovala mi pred oc¢ima



zkniZek a ¢asopisti. Septal mi ji vitr. Citila jsem ji v celém téle. Jako kdy-
by mi moje duse napovidala, ze je ¢as na néjakou velkou zménu. Védéla
jsem, Ze uz nemohu pokracovat v tom, co jsem délala driv. Ale stale jsem
nevédéla, co mam tedy délat jiného.

Pro zacatek jsem na ¢as opustila muzsky svét a zacala zit po Zensku.
Zacala jsem provazet ostatni na cesté k sobé, protoze to bylo néco, co
jsem znala. A znovu mé to volalo. Povolavalo mé k tomu, abych s timto
povoldnim zase zacala. Protoze uz byl ¢as.

Potkavam lidi a povidam si s nimi. Hodné jim nasloucham. Nemohu
jim radit, co maji délat, a ukazovat jim cestu, po které se maji vydat. Na
to musi prijit sami - i proto, aby to bylo jejich vlastni rozhodnuti, aby to
byla ta spravna cesta a aby méli skute¢né chut po ni vyrazit.

Mohu je jen upozornit na néco, co sly$im za jejich slovy. Jak poslou-
cham jejich pribéhy a vidim souvislosti, které se z nich vynotuji, jsou
mi nékteré véci jasnéjsi. A mam touhu je sdélit, aby na né kazdy z nés
nemusel prichdzet sam.

Tuto knihu jsem pripravila pro Zeny. Je psana tak, abyste si v ni mohly
najit to, co je mozna dobré védét a co je doslova vydestilované z mnoha
pribéhd, které slychavam.

Neni tfeba ¢ist vSechno od zac¢atku do konce jako roman. Staci si jen
nalistovat to, co vas zaujme. Pravdépodobné to bude to, co potiebujete
veédét a zazit prave ted. Mizete se nad tim zamyslet a zkusit to pouzit.
Casto nebude stacit, Ze jste si o tom jenom néco precetla a uvédomila
jste si, Ze se vas to také tyka. Bude tfeba néco skutecné udélat, abyste to
uvedla do svého Zivota.

Popremysglite si o néjakém tématu, odpovite si na otazky, néco proci-
tite, zaZijete, mozna i néco zménite. Pokud si o tom budete jen ¢ist, bude
to mozna zajimavé, ale opravdovou zménu vam do Zzivota pfinesou az
skute¢né ciny. To, Ze néco zacnete délat jinak.

Néco se jen velmi tézko uchopuje slovy. Je tfeba to spise vidét nebo
citit. Slova mohou byt v té chvili nedostate¢na a nesdéli vse - jako kdy-
byste chtéli popsat krasny zapad slunce, kdy obloha hraje v§emi barvami.



Je to uchvatny pohled a pokusila byste se to vmeéstnat do slov. Jen stézi
vyjadrite vse, i kdyz cestina je bohata a krasna. I proto jsou v knizce
ilustrace, ve kterych muzete najit to, co se do slov neveslo. Sta¢i se na né
podivat a nechat se prostoupit pocity, které ve vas vyvolaji.

Protoze je tato kniha urcena Zenam, je psana prevazné v zenském
rodé. Prala jsem si pripravit praktického privodce pro Zeny. Témér ke
vSemu dnes dostanete prirucku nebo manual, abyste védéla, jak na to.
Ale zatim se ke mné nedostalo nic, co by napovidalo, jak v dnesni dobé
zit spokojeny a naplnény Zivot, jste-li Zena. Jak se z mladé divky plné
energie a idedlti propracovat ke spokojené zené stfedniho véku, dob-
ré mameé svych déti, a pozdéji se stait moudrou stafenkou. Napadly mé
nékteré ukazatele pro tuto cestu, které vidim v této chvili a v této etapé
svého zivota. Rada bych vam je nabidla, abyste je nemusela hledat sama
metodou pokusil a omyli a usetfila si mozna nékteré slepé ulicky.

Kazda z nds je samozfejmé jind, ma jind prani, jiné vlastnosti, a neni
mozné poskytnout touto formou odpovéd na viechny otazky. Snazila
jsem se tedy najit to, co je ndm Zenam spolecné a co je obecné platné.

I to si prosim provéfte svou vlastni zkuSenosti. Nejde o univerzalni
pravdu pouZitelnou viemi a za viech okolnosti. Zivot je barevny a riiz-
norody i diky tomu, Ze jsme jiné a fadu véci vnimame odlisné.

Pro nékteré tipy se ohlizim do davné minulosti, protoze kdyz néco
funguje po staleti a tisicileti, pravdépodobné to bude velmi dobré - uz
jen proto, Ze to je ovérené ¢asem a zkusenostmi mnohych zen. Kdyby to
nebylo tak dobré, ddvno by to zaniklo.

Nase historie je velkd studnice, ze které mizeme cerpat. Samoziejmé
nelze vyuzit iplné vse, protoze doba se zménila, takze se snazim vybrat
to, co je prakticky pouzitelné i v nasi dobé.

Vybirala jsem zaroven z toho, co zeny pouzivaly u nas, v nasi zemi, co
tady maminky a babicky svéfovaly svym dceram a vnuckam, co je skryto
v nasich tradicich a ¢asto o tom jen nevime. Tato knizka je hlavné pro
zeny, které se narodily v Cechéch, na Moravé a ve Slezsku a které tu Ziji,
pracuji a vychovavaji své déti.



Velkou mérou nas totiz ovliviiuje i prostredi, ve kterém se narodime,
kde vyriistame a Zijeme, jazyk i kultura nasi vlasti. Proto je nékdy sice
zajimavé naslouchat tomu, co nam radi lidé z druhého konce zemékou-
le, ale je otazkou, jestli je to pouzitelné i u nds, kde mohou nékteré véci
fungovat jinak. Proto jsou témata zde pouzita vybrana i s ohledem na
nasi kulturu a to, co je dulezité pro nds, ¢eské Zeny. Nase kofeny nas totiz
ovliviuji vice, nez jsme si ¢asto ochotné pripustit.

Na konci knihy najdete i kousek propojeni s nasimi déjinami. Bez
nich by to, co chci fici, nebylo tplné. Je zde ukdzan trochu jiny pohled,
nez jaky nabizeji ucebnice déjepisu. Ty vychazeji z toho, jak byly déjiny
nasi zemé oficialné popisovany perem historikt. Cerpaji z dajti, které
nechali zapsat do kronik davni vladci - a je otazkou, co presné se jim
hodilo zapsat a co zamlcet. V kazdém ptipadé to byli hlavné muzi, ktefi
v té dobé mnoha Zenska tajemstvi neznali a nezajimali se o né. Pokusila
jsem se shrnout nékteré informace i z tohoto pohledu: spojené se zZenskou
podstatou, se starou virou a s nasi zemi.

Moznad Ze i diky tomu, ze nezname nase pravé déjiny, Casto podce-
nujeme to, jak uzasné a velké bohatstvi nase mald zemé v srdci Evropy
nabizi. Hledime casto pres hranice s tim, Ze tam maji néco lepsiho, nez
co najdeme u nds doma. Pomyslna jablicka ze sousedovy zahradky nam
mozna pripadaji hez¢i a slads$i nez ta nase ceska. Ale mohlo by to také byt
jen zdani. Rozhodné je mozné to posoudit az po ochutnani obou variant.
Zde vam tedy nabizim nasi ceskou doméci odridu, feknéme treba takové
panenské ceské jablicko. At vdm chutna!
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Jak s knihou pracovat

Spousta véci, které se zde dale doctete, je davno objevenych a znamych.
MizZete si je pfipomenout, oprdsit je a zacit je pouZzivat.

Vyzkousejte si, jestli néco z toho bude fungovat i u vas. Kazda z nas
je jedine¢na. Co jedné pomaha, to nemusi byt Gc¢inné pro jinou, dalsi
by to mohlo mozna i $kodit. Nejsem prfiznivcem konkrétnich presnych
navodi pro vSechny, které se tvari tak, ze pokud je budete nasledovat,
dostavi se automaticky uspéch, dobra nalada, $tésti a budoucnost zalita
sluncem. Takovy vseobecny navod neni podle mého ndzoru mozné se-
stavit. Snazila jsem se tedy vybrat jen to, co je obecné platné, a dale uz
doporucuji hledat svou individudlni cestu a vS$e si pfizpiisobit na miru
svym potfebam.

Setkala jsem se uz mnohokrat s tim, Ze autor néjaké myslenky tvrdi,
ze pouze jeho feSeni je to nejlepsi a jediné mozné. Pak si to nékdo jiny
poslechne nebo precte, za¢ne to ve svém zivoté aplikovat, ale uspéch se
nedostavi. Casto proto, Ze lidé jsou rfizni, jejich vnimani svéta je odligné
a musi na to jit jinak.

Pak za mnou tito zklamani lidé pfichazeji s tim, Ze selhali, a Ze jsou
asi neschopni. Délali vSechno presné podle navodu, ale neuspéli. Jesté
jim to tedy navic vzalo zdravé sebevédomi. Proto prosim premyslejte,
zkousejte a hledejte své vlastni cesty. Kopirovat néco od druhého, ktery
je svou podstatou jiny, ¢asto vilbec nepomaha.

Mnohé postupy a rady do zivota, které vymysleli a vyzkouseli muzi,
jsou pro Zeny obtizné pouzitelné — nebo nepouzitelné. Zeny a muzi jsou
skutecné velmi odli$ni, témér jako dva rizné zivoc¢isné druhy. A co plati
v zivoté muzd, vibec nemusi platit v zivoté Zen.

I védci dnes potvrzuji, Ze mysleni Zen se vyrazné li$i od muzského.
Casto si ani neuvédomujeme, jak moc nas ovliviiuji tfeba hormondlni
procesy, které jsou u muzi i Zen naprosto odlisné.
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I proto je tato kniha urc¢ena zenam a nabizi postupy pro zeny. Muzi

si ji samozfejmé také mohou predist, ale spise proto, aby Zenam lépe
porozuméli — a mozna aby pochopili, pro¢ jsou zeny tak nevyzpytatelné
a pro¢ z muzského uhlu pohledu chtéji kazdou chvili néco tplné jiného.

Co vam tato kniha muze dat

vétsi pochopeni toho, jak nakladat ve svém zivoté s Casem
zenské nastroje pro efektivni vyuzivani ¢asu

informace k tomu, abyste se naucila délat spravné véci v ten pravy
¢as

pochopent prirozené prozivaného Zenského lunarniho cyklu jako
nastroje pro osobni rust a sebepoznani

prijeti vlastniho Zenstvi a zvy$eni sebevédomi

v

ocenéni moznosti, které nam prindsi druha polovina zivota
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Dnesni doba

V dnes$ni dobé je velmi obtizné zachovat si vnitfni rovnovahu, stejné jako
smér, ktery jsme si vyty¢ili. Zivotni tempo je rychlé, viechno se neustale
méni a zrychluje. Asi nemiizeme ani ocekavat, ze se svét kolem nas brzy
zpomali a zklidni. Konstantou nasi doby je zména a vse se bude velmi
pravdépodobné déle zrychlovat.

Mizeme se témér spolehnout na to, ze budeme porad zahlcovani
ohromnou spoustou novinek a informaci ze vsech stran. To, na co lidé
dfive prichazeli stovky let, je dnes zéleZitosti tydnii. Tempo nartstu vé-
domosti v mnoha oborech exponencidlné roste. Jsme jimi zahlcovani ze
vSech stran, zejména pokud jsme neustale na pfijmu a online.

Za takovych podminek je tézké zachovat si zdravy rozum, vyrovna-
nost a nespéchat. Velmi ¢astou odpovédi na otazku ,,Jak se mas?“ je néjaké
postesknuti si na to, Ze nestihame, Ze je toho na nas moc nebo ze nemame
viibec ¢as. Je tomu tak u lidi mladych, starsich i u dichodcti. Neustale se
za nécim Zeneme. A zda se, ze jsme néjak zapomnéli s casem dobfe na-
kladat. Mozna ho dokonce $patné vnimame, a z toho to vSechno prameni.

Pritom schopnost pracovat spravné s ¢asem, intuitivné vycitit, co je
treba, je néco, co bylo vzdy typické pro Zeny.

Povidam si s lidmi, ktefi chtéji najit feSeni toho, co je aktudlné trapi,
najit novy smér nebo néco podstatného ve svém zivoté zménit. Jsou mezi
nimi zeny i muzi. Kdyz se s nimi podivam z odstupu na to, ¢eho by chtéli
do budoucna doséahnout, je to velmi ¢asto vnit¢ni klid, spokojenost, moz-
nost zastavit se. Jde tedy o opak toho, co nam dnesni spole¢nost nabizi,
v ¢em Zijeme a co se po nas chce.

Nase spolecnost v této dobé oslavuje tspéch, bohatstvi, materidlni
hodnoty. A predpoklada se, ze pokud dosahnete uspéchu, budete mit
dostatek finan¢nich prostredki, pékné zarizeny domov a hezké obleceni,
budete $tastni. To ndm sdéluji reklamy a k tomu ¢asto sméruji rodice
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i své déti (at uz védomeé, nebo podvédomé). Chtéji, aby byly uspésné,
a predpoklada se, ze spolu s uspéchem prijde do jejich Zivota automaticky
i spokojenost.

Casto je véak pravdou pravy opak. Potkala jsem bohuzel uz hodné
uspésnych lidi, ktefi nejsou ani spokojeni, ani vyrovnani, ani §tastni,
zejména pokud povazuji za velkou hodnotu penize - kolik penéz jsou
schopni vydélat a co vSechno si za né uz koupili a koupi. Bohuzel se jim
néjakou pfimou umérou ze Zivota Casto zacne vytracet radost.

Mnoho lidi dnes uz vidi, Ze zamétovat se pfedevsim na uspokojovani
hmotnych potfeb, na tspéch a kariéru je pomylené. Neptinasi jim to do
zivota spokojenost, radost a naplnéni, ale naopak chaos, inavu a nedo-
statek ¢asu na jejich nejblizsi.

Zeny to maji v Zivoté asto jesté o trochu slozitéjsi nez muzi. Maji vice
povinnosti (spojenych s péci o déti, o domacnost, nékdy i o starnouci
rodice), a vzhledem k tomu méné volného ¢asu pro sebe. Dnesni doba na
né klade opravdu velké naroky - i proto, ze je svou povahou prirozenéjsi
pro muze. Ty dosahovani Gspéchu, soutézeni a velkd aktivita casto bavi
a napliluje. Zadani chtéji zabezpecit své zeny a rodiny, a proto chtéji byt
uspésni. Nezadani mozna chtéji nékoho okouzlit, a proto také chtéji byt
tispé$ni. Zeny to ¢asto bavi mnohem méné, ale mysli si, Ze nemaji jinou
volbu. Nebo ji opravdu nemaji, pokud ztistaly samy s détmi, které musi
uzivit. Nékdy tak jdou ale samy pfimo proti své Zenské podstaté, aniz by
o tom védély.
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Jak hormony ovliviuji
chovani muzi a Zen

Mnoho lidi Zije v domnéni, Ze mezi zenami a muzi neni az tak velky
rozdil. Je tomu ale skute¢né tak?

V posledni dobé se objevuji podrobnéjsi informace o tom, Ze Zensky
mozek je Gplné jiny nez muzsky. Zeny i muzi maji sice stejny pocet moz-
kovych bunék, ale jejich mozky funguji v zasadé uplné jinak. Je to dano
hormony. Ty nas ovliviwuji uz v priibéhu vyvoje a rtistu mozku, takze
hol¢icky se rodi s jinak vyvinutym mozkem nez chlapecci. V pribéhu
jejich riistu a dospivani se rozdily jesté prohlubuji.

Hormony dokazou kupodivu vyrazné ovlivnit to, co z reality kolem
sebe vnimame a jak na to reagujeme. Kvili tomu, Ze u Zen hladina hor-
mont v plodném véku velmi kolisa, nejsou zeny na rozdil od muzii tak
stalé v tom, co chtéji, co je pro né dulezité a jak na situace kolem sebe
reaguji. Jsou velmi proménlivé. Pro muze je pak jejich chovani tézko
predvidatelné a miize se jim zdat iracionalni.

Nade chovani je pfimo zavislé na tom, co citime a co si myslime.
A pokud je zensky mozek po velkou ¢ast Zivota ovliviiovan kolisavou
hladinou rtiznych hormont, bude se podle toho ménit i chovani Zen
v riznych situacich. Struktura naseho mozku a jeho chemie ovliviiuje
nase nalady, zptisob mysleni, mnozstvi energie, chovani, sexualni touhy
i pocit pohody a spokojenosti.

Neékteri lidé véfi tomu, Ze odli$né chovani muzi a Zen je dano jen
tim, jak byli vychovani a formovani rodinou a spole¢nosti. Mysli si, Ze
to, zda si chlapci hraji radéji s auticky a vice se perou a hol¢icky pecuji
o panenky, je dano tim, jak k nim jejich rodice pti vychové ptistupovali
a jak je formovaly vzory v knihdch, ve slabikarich a podobné.
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16 Nékdy krasna, jindy moudra



Ano, samozfejmé to vSechno ma na nas v détstvi vliv, ale ne jediny.
Rozdily mezi muzi a Zenami jsou uz v zakladu dané biologicky.

Malé hol¢icky se prosté rodi s mozkem, ktery je vede k tomu, aby si
vytvarely dobré vztahy s lidmi kolem sebe, aby 1épe komunikovaly a vice
vnimaly své okoli, vychazely lidem kolem sebe vstfic, pomahaly jim.

Neuropsychiatricka Louann Brizendine uvadi, ze v priibéhu vyvoje
plodu vypada az do osmého tydne mozek tplné stejné. Pak dojde u bu-
doucich chlapec¢kit k ohromnému néruastu hladiny testosteronu a ten
zacne doslova zabijet buriky z center komunikace a vytvéret vice bunék
v centrech akce a agrese. V mozcich malych divek naopak jesté pred je-
jich narozenim rostou komunikac¢ni centra a oblasti, které zpracovavaji
pocity a emoce.

Kdyz se pak hol¢icky narodi, mnohem vice se divaji do tvarilidi kolem
sebe a vnimaji je. Z vyraz tvare doslova ¢tou, co se v druhych lidech déje,
a na zakladé toho si vytvareji minéni o sobé. Hledaji kontakt s druhymi
a informaci o tom, jestli jsou pfijimany. Z pohledi a reakci lidi kolem
sebe si utvareji nazor na to, jestli je okoli ma rado, nebo jsou mu na obtiz,
a to pak formuje jejich sebevédomi. Pokud jsou prfijimany a nachazeji
u druhych znamky souhlasu, citi se piijemné a sebevédomé, pokud bude
reakce druhych lidi chladnd nebo odmitava, pripadaji si $§patné a kvili
tomu se neciti dobre.

Divky v détstvi se tedy mnohem castéji divaji na lidi kolem sebe, do-
slova ¢tou z jejich neverbalniho vyjadfovani, vyrazii obliceje a zabarveni
hlasu mozny souhlas nebo nesouhlas a podle toho upravuji své chovani.
Jejich mozky nebyly pfi vyvoji v bfiSe maminky marinovany v testoste-
ronu (jako u chlapecki), a tak maji obecné i vy$si empatii a vnimavost.

Chlapecci jsou jini, ti spiSe nezavisle prozkoumavaji své okoli a pred-
méty v ném, a to ¢asto i navzdory zdkazim maminek. Méné ¢asto pozo-
ruji tvare okolo sebe, nevyhledavaji jiné lidi a tolik si s nimi nepotfebuji
budovat dobré vztahy. Jejich sebevédomi nestoji tolik na tom, jak je vnima
jejich okoli, a proto mohou bez obav zlobit a projevovat se bez velkych
ohledi na to, co si o tom mysli ostatni.
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Pro zdravé sebevédomi divky a Zeny je tedy velmi podstatné, jak je
vnimana okolim. At uz je souhlas, nebo nesouhlas druhych lidi vysloven
nahlas, nebo si ho Zena precte z feci téla, vnima ho a pravdépodobné
to ovlivni jeji chovani. To samozfejmé neznamena, Ze se zachova vzdy
podle prani lidi, ktefi ji obklopuji. Prosté jen bude predem védét, co po
ni chtéji, a pak jim bud vyhovi, nebo se postavi na odpor.

To vse se samoziejmé jesté umocnuje poté, co se v puberté u divek
rozbéhnou dal$i hormonalni zmény. Hladina hormont se u nich den
ode dne méni. V mési¢nich vlnach je ovliviiuji hladiny progesteronu
a estrogenu diky ¢innosti jejich probouzejicich se vaje¢niki a to ma sa-
moziejmé ohromny vliv na jejich pocity i chovani. Silné to ovliviiuje
jejich sebevédomi, schopnost reagovat na stres, myslet racionalné nebo
naopak podlehnout emocim. A to vse pak pokracuje i v dospélosti - po
celou dobu, kdy jejich télo menstruuje.

Toto velké kolisani hladin hormont se zklidni az po menopauze (pti-
blizné po padesatém roce véku zeny), kdy se hladina estrogenu i oxytocinu
snizi. Pro zeny pak prestava byt podstatné to, co si o nich ostatni mysli,
a nepeluji uz tolik o ostatni. Casto se stdva, ze se pak tyto Zeny citi jako na
novém zacatku svého Zivota a zacinaji it jinak, po svém. Vice prosazuji
své nazory a nékdy se az v tomto véku chtéji konecné realizovat.

Muzi jsou ovliviiovani zejména testosteronem. Ten je Zene mnohem
vice do soutézivosti, konfliktii a demonstrovani sily. Nejvice testosteronu
maji zhruba patnactileti chlapci, v pribéhu Zivota pak jeho mnozstvi
velmi pomalu klesd. V dospélém véku se muzi i diky nému soustredi
spiSe na ziskavani materialnich prostfedki, budovani kariéry a ziskani
dobrého postaveni v praci - i proto, aby mohli dobfe zajistit svou ro-
dinu. Ve zralém véku maji testosteronu uz méné a jsou ke svému okoli
mnohem vlidnéjsi.

Zeny a muzi jsou opravdu rozdilni. Zeny by se nemély snazit o to, byt
jako muzi a vyrovnat se jim. To miize Zenam v mnohych ohledech skodit,
protoze to jde proti Zenské prirozenosti.

Vime jesté, co je pro zeny skute¢né prirozené?
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