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Vztah mamy a dcery je vyjimecny. MizZete si byt velmi blizko, sdilet
spolu a predavat si Zenskou moudrost. MizZete spolu proZivat nadherné
chvile a podporovat se navzajem. At uz je vam devét, devatenact nebo
devadesat. Pro vas vSechny jsem vytvorila tento denicek, ktery vas do-
provodi na cesté poznani a sbliZovani a do kterého si mlizete zazname-
navat ty krasné blizké okamziky i vtipné zazitky. Prostor, ktery ve svém
vztahu maminky a dcery tomuto denicku date, je jen na vas. A jelikoz
chceme laskyplné pecovat o jakoukoliv Zenskou linii, tak mizZe denicek
inspirovat také babicky s vnu¢kami nebo sestry.

Jak s deni¢kem pracovat?

Doporucuji mit pro kazdy vztah jeden denicek, coZ znamena jeden
pro sebe a svoji mamu a druhy pro sebe a dceru, pripadné pro kazdou
dcerku zvlast. At mlZete hojné zapisovat a tvorit, a tak kazdy z téchto
vztahi co nejvice podporovat. Moc si preji, aby vam tento denicek po-
slouzil jako zdroj inspirace pro proziti mimoradnych okamzikl s kazdou
ze svych blizkych zen.

V deniku najdete mnoho stranek uréenych pro vase doplinovani, stejné
jako texty inspirujici v Zenskych tématech a sebelasce i Fadu dalsich tipQ
na spokojeny Zivot. Diky jednoduchym cvi¢enim a technikdm si mnoho
tipt mlzZete hned vyzkouset. A dalsi stranky, cviceni, otazky ¢i obrazky si
pak muzete jiz dotvaret samy.

V souladu samy se sebou dokdZeme budovat krasné vztahy, véetné
toho mezi mamou a dcerou.



Predstavuii si, jak denic¢ky koluji jako darky v rodinach. Jak se schova-
vaji na pamatku. Uz vam zlstanou navzdy, jak v podobé vzpominek na
jedinecné spolec¢né zazitky, do kterych jste se diky denicku pustily, tak
jako hmatatelna kniha, kterou si spole¢né vytvofrite.

V mych predstavach spolu sedime v Zzenském kruhu a sdilime.

Bylo mi velkou cti deniéek pro vas vytvorit.

At je vase Zenska linie silna, at jste spokojené a propojené.

Ze srdce

vase Lucie
www.alchymiezeny.cz
jedinecna i v kruhu
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PTAT. OTAZKY MUZETE LOSOVAT NEBO PROCHAZET JEDNU PO DRUHE.
UZIJTE SI SBLIZENi, POZNANI A OTEVREN] SE.
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POVEDI SI MUZETE NEJDRIVE PRIPRAVIT KAZDA ZA SEBE A PAK SE NAVZAJEM

. Co mam na sobé rada?
. Co se na sobé ucim mit rada?
. Kam se chci jet podivat, muj cestovatelsky sen?

. Kdyz je mi smutno, pomaha mi...

. Kdyz se hadame, potrebovala bych...
. Mé oblibené zvire...
. Ktery ze Zivli mam nejradé;ji?

. Jaké kytky rada dostavam?

v vs

. Darek, ktery mé nejvice potési, je...

Moje oblibena kniha...

Mé velké prani je...

MUj idealné prozity den je...

Co se chci naucit?

Jakou nejvétsi vyzvu jsem minuly rok prekonala?
Nas nejkrasnéjsi spolecny zazitek pro mé byl...

. M@j oblibeny film...



TAINA CASOVA SCHRANKA

DOPIS PRO MAMU

ZAPECETENO DNE: . .. .
OTEVRITDNE: .. .
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~Ahoj BozZe, jsi tu?”
»~Ano dcero moje..."

.Dobre, chtéla bych se zeptat, zda neni moznost vyménit tuhle holku,
neni takova, jak jsem si pralal”

,Opravdu? Vzdyt je to model ¢. 256... Sikovna, nezavisla, spokojena,
presné takova, jak jsi chtéla.”

»Ale ona porad place.”

,Oh ano, je velmi dasledna v komunikovani svych potreb. Staci ji co
nejvice vychazet vstric!”

»Ale tak ji rozmazlim.”

»Oh, ty to nevis? Délam ted zkuSebni nerozmazlené déti.”
»Ale ona chce byt u mé neustale v naruéi.”

A proto jsem ti tu naru¢ stvoril.”

A chce kojit ve dne v noci.”

A nechtéla bys to i ty, kdybys méla mozZnost pit néco vlazného, sladké-
ho, po ¢em se netloustne a jsi pritom objimana?”

»~Ano, ale ja nemohu spat.”

«Poslys, vy dvé jste jedna, nejste stvorené k tomu, byt jedna bez druhé,

x 1

vezmi ji jednoduse spat k sobé.
»Ale ona chce pit, i kdyZ nema hlad.”

Rekl bych, Ze potrebuje jen utésit.”



»Ale vZdyt ma svij dudlik, svého plysaka...”
~Pomyslela jsi nékdy, Ze prosté a jednoduse potrebuje mamu?”

~Ale jA nemam zadnou pauzu, odpocinek... nedovoli nikomu jinému vzit
si ji, a kdyz ji nechovam ja, place.”

.Vi$, tohle vSechno se d€je proto, protoZe té€ miluje vic nez kdokoliv na
svété, je to tak hrozné?”

,Ne, ale nezvldadam nic udélat.”

,Co??? Zvladas tu nejdilezitéjsi praci, a to je byt MAMOU.”

~Aha a jak to mam védét? Neprisla s Zadnym navodem k pouziti...”
»Ale ano. Dal jsem ti ho, ten navod se jmenuje INSTINKT.”

»~Aha, na ten jsem Gplné zapomnéla.”

~Podivej, proc¢ se neuvolnis a nedas tomu ¢as? Pokud se to nezlepsi, dej
védét, uvidim, zda seZzenu nahradu.”

~Dobre... ale vi§ co? Tahle neni zase tak $patna.”

»Javim.”

,Boze?"”
+Ano?"
, Dékuiji.”

Julie Nielse
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MENARCHE

v s~

Menarche je ucténi zeny, ktera prochazi branou z détstvi do Zenstvi.
Tento okamzik v nas mize zanechat hluboké stopy a provazet nas nasim
Zenstvim v pribéhu dalSich etap Zivota. Jestlize je divka ucténa, oslavena,
citi se byt podporovana dal$imi Zenami, muze jeji Zenstvi krasné rozkvé-
tat. Nazev menarche pochazi z feckého slova ,mésic” a ,zaéatek” a ozna-
cujeme tak prvni menstruaci.

25> Jak ritudl menarche usporadat?

KDE A JAK SLAVIT?

Muzete si s dcerou udélat Zensky den, vzit ji do kavarny, na nakupy, dat
ji darek - Sperk, ¢ervené nausnice, prstynek... anebo celou menstruaéni
krabicku. Je také hezké, kdyz dostane darek na pamatku oslavy svého
Zenstvi od taty.

Anebo pripravte vétsi ritual s dalSimi zenami a pritelkynémi v nadher-
né nachystaném prostredi. Doprostred mistnosti dejte na zem oltar -
z ¢ervenych latek, svicek, Zenskych sosek, éterickych oleja, kament
¢i kytek. Do kruhu muzete také pridat fotky dcery od miminka az po
sle¢nu. Do cervena si mliZete vyzdobit celou mistnost - Satky, obrazy
a podobné. Tak, abyste se citily v bezpedi, intimné a prijemné. Pripravte
si také obcerstveni a piti na zavére¢nou oslavu.

Ritualy se s oblibou poradaji i venku. Pokud budete chtit menarche
oslavit venku, zkuste si zajistit bezpecné prostiedi, aby vas béhem ritualu
nikdo zven¢i nerusil.

0CISTA

Pro zacatek ritualu se hodi udélat ocistu. Vodou nebo vykurovadlem,
napfiklad Salvéji.
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BEHEM JEDNOHO DNE SE MUZEME CITIT

SEBEVEDOME, USPESNE, ODVAZNE, STYDLIVE, V ROZPACICH,
NEROZHODNE, KLIDNE, HRDE, ZMATENE, DOJATE, OSAMELE, SMUTNE,
ZVEDAVE, NATESENE, ROZJIVENE, VYSTRASENE, ROZZURENE,
PREKVAPENE, VZDOROVITE, SPOKOJENE, BLAZENE, ZNUDENE,

V NEBEZPEC], OPUSTENE, ODSTRCENE, ZAPOMENUTE, BEZRADNE,
VYROVNANE..

DULEZITE JE, ZE TO VSECHNO JE V PORADKU.

Emoce by po nas mély stékat jako voda ve sprse. Nemély bychom se
v nich koupat, ani bychom je nemély prehlizet.

Kdyz je dokaZeme pozorovat, postupné zjistime, co nam nase télo
chce Fict a nauc¢ime se je uvoliiovat, kdyz zGstavaji déle, nez bychom
chtély.

Pokud se v nas emoce ,zaseknou”, prestane nam télem proudit ener-
gie a otazkou je, za jak dlouho to pocitime i fyzicky. At uz bolesti zad,
bolenim v krku, bolestivym cyklem, ale i mykézou, chuti na sladké, tuc-
né, Spatnou naladou... KdyzZ ani na toto nezareagujeme, postupné nam
nase télo prestane davat signaly a mohou se objevit vaznéjsi zdravotni
problémy.

Védci stale néco zkoumaji, a tak jim z hledacku neunikly ani emoce.
Kdyz ve svych studiich propojili emoce s nemocemi, prisli na to, ze 97 %
onemocnéni ma néjaky emocni pavod.

Takze urcité stoji za to vénovat ve vztahu mamy a dcery emocim
pozornost. Pravé tam dokazi emoce mnohdy fungovat jako centrifuga
a pokud v nich ustrneme, mohou nas i hodné zranovat. Kde neni ener-

gie, neni ani radost.



RIKEJTE SI KDYKOLIV, KDYZ SE VAM NECO NEPODARI.
NEMUSITE SE HODNOTIT. MATE PRAVO NA CHYBY A NA
SELHANI. ,,] TAK SE MAM RADA,” JE VETA, KTERA V DOBE
PROCITANI K SEBELASCE MUZE Z VASICH UST ZAZNIT

I MNOHOKRAT ZA DEN. Uvidite, Ze éasem jiz nebude potie-
ba, protoZe se tento pristup stane vasi prirozenou soucdsti.

4l
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¥ Prvni menstruace, nazyvana menarché, se v soucasnosti vétsinou do-
stavuje nékdy mezi 10 a 14 rokem, ale je UpIné v poradku mit ji i pozdéji.
V mnoha kulturach byl tento pocatek oslavovan jako radostna udalost -
zaruka pokracovani rodu. Je povzbudivé, Ze se tyto obrady opét navraci
do povédomi nasi zapadni civilizace, a i v nasi knizce najdete v kapitole
ritualy inspiraci, jak tento vyznamny okamzik mizete oslavit.

¥ Pokud Zena otéhotni, menstruace se zastavi a obnovi se treba az
nékolik mésicii po narozeni miminka. Konec plodného obdobi neboli
menopauza nastava vétsinou ve véku mezi 45 a 55 lety.




Nastésti Zzijeme v dobé, kdy mdme linedrnost jiz vyzkousenou

a pomalu zjistujeme, Ze ndm Zendam upliné nefunguje, Ze nds vy-
Cerpdvd, mnohdy nudi a Ze je nadm prirozenéjsi cyklicnost. Stri-
ddni rocnich obdobi, stridani Zivota a smrti, striddni vydechu

a nddechu, jednou ddvdme a jindy bereme. A tak zakousime
Zivot v nové podobé - plynutim s cykly Zemé a Vesmiru. A nej-

vyraznéji to miizeme prozZivat pravé diky menstruacnimu cyklu.
Pojdme se nyni blize podivat na dary samotné menstruace.

¢2%> PLODNOST - diky menstruaci a celému menstruacnimu cyklu
mizZeme plodit déti. To je dokonaly dar, ktery je ¢im dal méné samo-
zrejmy. Pribyva para, které nemohou mit déti nebo na né velmi dlouho
cekaji. Ddvody mohou byt riizné, ale samotné sniZeni plodnosti u Zen

i muza je rozhodné jednim z nich a je zplsobeny znedi§ténym prostre-
dim, prehrivanim pohlavnich organt v jednorazovych plenkach, hor-
mony, které pijeme ve vodé a jime v jidle apod. Plodnost je potieba si
hyckat a vazit si ji.

¢%25> OCISTA FYZICKA | DUSEVNI - z téla i duse se nam jednou za
mésic v intenzivnéjsi davce vyplavuje vse, co jsme si nastiradaly, ale uz
nam neslouzi a jiz nepotiebujeme. Pokud mame tuto ocistu extra in-
tenzivni, mize to byt ukazatel toho, Ze mame ocisty podporovat castéji,
Ze v sobé€ nastradaného neporadku mame pfrili§ mnoho. At uz v roviné
emocni Ci fyzické. MZeme ocistu podpofit plsty, pohybem, detoxem

a zrusenim nefunkénich programi ve své mysli. Mira nasi menstruace

a to, jak na ni reagujeme, maze byt prisnym ukazatelem naseho stavu

a toho, kde mame ocistu béhem nasledujiciho mésice ¢i obdobi podpofrit
vice.
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0 CYKLICNOSTI PRO MALE PRINCEZNY

Kolobéh v zenském téle

Nakreslete si prstem nebo tuzkou kruh.

Vybavite si, co vSechno se kolem nas stale znovu opakuje? Hm?
Treba chod dne - rano, poledne, vecer, noc a dalsi rano. Anebo rocni
obdobi - jaro, Iéto, podzim, zima a zase znovu jaro. VSimnéte si toho,
co se strida a znovu vraci, my Zeny to mame ve svém téle podobné.

0D SEMINKA K SEMINKU

Také mnoho véci v naSem zivot€ vznika, chvili trva a opé€t zanika. Treba
takova rostlinka. Na zac¢atku je seminkem, z néjz vyroste kyticka, ta se
postupné proméni v plod, ktery ma v sobé nova seminka a z téch pak
mohou opét vyruist dalsi rostlinky.

LIDE JSOU JAKO KYTICKY

Lidsky Zivot v sobé ukryva podobné faze. Kdyz jsme détmi, jsme jako ky-
ticka na jare. Pak dospéjeme, jako kdyz kytic¢ka rozkvetla a poté dozrala
v plod. A nakonec zestdrneme a zemreme, jako rostlinka, ktera rozdala
své plody a zanikla.

ROCNi OBDOBI V NASEM TELE

Zeny obdrzely velky dar. V jejich ltiné miize vzniknout novy Zivot. Aby se
mohlo miminko v maminciné téle vyvinout, funguje jeji télo pred pocetim
jako sama priroda. To znamen4, Ze se v ném stridaji jednotliva obdobi
jako jaro, léto, podzim a zima. Cely kolobéh trva asi mésic a pak opét
zac¢ne nanovo. Naplno se za¢ne projevovat, kdyz divka dospiva. Cyklus
se ohlasi jako menstruace, ktera trva nékolik dni. Neni to ovSem nic,
¢eho bychom se musely lekat. Krev neznamena zranéni, ale prirozeny
proces v naSem téle, diky némuz budeme moci jednoho dne mit mimin-
ko.
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C0 NAM JESTE CYKLICNOST
CHCE SDELIT?

!%%-} Tim, Ze pFijmeme svou cykli¢nost a dary menstruace, se zmir-
ni menstruacni bolesti, zjemni se ¢i odezni premenstruacni syndrom
a s nim spojené bolesti prsou, briska i emo¢ni a psychické problémy.

P%%—* Je pravdépodobné, Ze odezni i dalsi neprijemné priznaky jako
zvraceni ¢i migrény. Roli hraje samoziejmé nase celkova zdravotni
kondice, vlastni fyzické ciSténi i emoce a psychicky stav, ale pochopeni
a prijeti cykli¢nosti nam muzZe prinést ohromny posun.

i%%—) Kvalita naseho Zivota se zlepsi, miiZzeme si mnohem lépe plano-
vat své dny a nas diar se proméni v dokonaly koucovaci nastroj.

P%%—} Bude se nam hodit v rodi€ovstvi, v praci, v partnerstvi, jednodu-

Se napri¢ vSemi tématy a aspekty naseho svéta. Cykli¢nost totiz zahr-
nuje vSechna Zivotni témata, tak jako my samy.

SDILENI § MUZ]

Ano, ctete spravné. Nebojte se predat vSechny tyto informace muzim
ve svém okoli. | pro né€ jsou dulezité. Zahrnte svého partnera, kamarady,
tatu i kolegy v praci.

Vase sdileni vS§ak musi byt upravené na miru muzské ¢asti populace,
cozZ znamena strukturované, jasné, prehledné a strucné.

Panové tak dostanou hodnotny navod na Zenskou proménlivost a nase
chovani jim jiz nebude pripadat tak chaotické a nevypocitatelné. Mysli si,
Ze se nase nalady méni z vtefiny na vterinu. Tak pro¢ jim neposkytnout
jasné voditko, aby pochopili, jak se jednotlivé faze opakuji? Nauci se tak

vees

chapat Zeny na nové urovni, pFijimat je a nebrat si nékteré véci tak osob-
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C0 UZ ViM 0 SVE CYKLIENOSTI
FAZI JARA PROZIVAM: . ... ... . ... ... . . ... ... ...
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