JAK PRIPRAVIT DCERU
NA PRVNI MENSTRUACI

Katka Maresova



Mila Zeno, maminko, babicko, teto, kamaradko, pani ucitelko, trenérko.
Mily odvazny muzi!

Vitdm té v tomto virtualnim ¢erveném stanu, ve kterém si spole¢né posvitime na
zasadni a pritom stale hodné tabuizované téma (nejen) prvni menstruace.
Otevrené, uctivé, prakticky. S lehkosti, humorem i nadhledem.

Na pfistich strankach se budeme vénovat tomu, jak pfipravit divku na prvni
menstruaci. Jakym zplsobem ji predat vSechny potfebné informace. Jak ji na toto
obdobi navnadit a posléze ho i spole¢né uctit.

Kolik z nas v puberté zazilo opravdu hezky vstup do svéta zenstvi? Kolik z nas prvni
menstruaci vitalo? A kolik z nas svou menstruaci miluje dnes? Jakym zplsobem
muzeme u divek podporit lasku k vlastnimu télu, k menstruaci a k Zenstvi viibec?

ZpUsobd a cest je mnoho. Kazdé divce bude vyhovovat néco trochu jiného. Pojdme
se do toho tedy pustit. TEéSim se na naSi spolecnou cestu!

S baskow a pokeuou, Katka YNarelsud,

Jsem certifikovana lektorka projektu Cyklicka Zzena®, nadsena tanecnice a mama ctyr déti.
Pomaham Zenam i divkdm naucit se rozumét svému télu a jeho proménlivym potfebam, zamilovat si
svou menstruaci a vyuzivat dard a schopnosti, které zené prinasi jeji cyklicka podstata.



CO NAS NA NASI SPOLECNE CESTE CEKA:

¥ Nejprve s tebou budu sdilet sviij pFfibéh menstruace a rozkvétani v Zenu.
Jak se z plivodné nenavidéné a odmitané ¢asti mého Zivota a Zenstvi stala moje
obrovska vasen, kterou jiz mnoho let sama Ziju a s nadSenim Sifim dal do svéta.

¥ Dale se zastavime u toho, procC jsme se tady viibec spolecné sesli: proc se
zabyvat menstruaci a Zenskym cyklem, proc o tom s nasimi dcerami ¢i zakynémi
mluvit, pro¢ je na to pfedem pfipravovat a na co je to vlastné chystame?

¥ Castou otazkou, kterou od Zen dostavam, je odkdy zaéit o tomto tématu s
détmi mluvit, a proto tomu vénujeme jednu kapitolku.

¥ Ustredni ¢asti tohoto priivodce je kapitola jak pFipravit divku na prvni
menstruaci: jak s ni o tom mluvit, jaké nazorné pomdacky k vysvétleni pouzit, jaké
knihy dat divce precist, jak vybrat vhodnou menstruacni pomucku Ci jaké existuiji
pomlcky a cesty, které divce pomUzZou s pfijetim a lepSim prozivanim menstruace,
Zenského téla a zenstvi obecné.

¥ A pozornost vénujeme i tomu, jak pFipravit sebe na prvni menstruaci dcery,
neb tam to vSechno zacCina. Podivame se na téma tvé vlastni menstruace a na téma
uméni pustit dceru do vnéjSiho svéta.

¥ A na zavér se jesté kratce zastavime u tématu Menstruace a muzi: proc, jak a
odkdy mluvit o menstruaci s muZzi v Zivoté tvém i v zivoté tvoji dcery.



PRO KOHO JSEM TOHOTO PRUVODCE VYTVORILA:

¥ E-book jsem psala pro maminky, které fesi otazku, jak pfipravit dceru na prvni
menstruaci. Jak si ale ukaZzeme dale, je velmi dllezité, aby i tatové pochopili,
respektovali a uctili tuto zasadni proménu v Zivoté jejich dcer.

¥ Prlvodce je uréeny i véem babickam, tetam, kamaradkam, které chtéji své
vnucky, netere ¢i kamaradky podpofit na jejich cesté dospivanim.

WA e-book jsem psala i pro véechny pani u€itelky, ucitele, trenérky, trenéry ci
vedouci rdznych détskych kolektiv, ktefi chtéji divkam predat informace ohledné
menstruace a Zzenského cyklu, rozvinout v nich sebelctu a lasku k sobé samym, a
ktefi chtéji védomé pracovat s Zenskym cyklem v jejich kolektivu.

Pro zjednoduseni mluvim v e-booku nejcastéji o dcerach a
obracim se na tebe jako na maminku. Ale ty uz ted vis, Ze e-book
je tu prosté pro tebe. At jsi jakéhokoli pohlavi, at je tvlj vztah k
divce jakykoli. Jsi tu proto, Ze mas zajem o jeji Stésti a rozkvét.

A jsi tu spravne $@



Podékovani

Dékuji vsem odvaznym ucitelkam i maminkam, které mi daly dlvéru a pozvaly si mé
do svého kruhu, abychom se spole¢né ponofily do taji a kouzla Zenstvi. Nesmirné si
toho vazim a daly jste mému zivotu Uplné novy rozmér!

Dékuji vSem divkam, které jsem méla tu Cest provazet v poslednich letech tématem
menstruace a Zenského cyklu. Diky za vasi otevienost a sdilnost. Velkou mérou jste
prispély ke vzniku a obsahu tohoto e-booku!

Dékuji Klarce, kterd mi uz skoro 10 let dennodenné ukazuje, jaky dar je byt Zenou.
Mam té moc rada, kocicko!
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Muj pFibéh menstruace a rozkvétani v Zenu

S menstruaci mne poprvé seznamila moje babicka, byvald porodni baba, kdyz mi
bylo 10 let. Spiklenecky si mne vzala ,,na slovicko” a velmi citlivé mi vysveétlila, co a
pro¢ mé cekd. Mou prvni reakci bylo: ,,Fuj, tohle teda fakt nechci!*

Na slovicko si nds holky vzal v sedmé tridé i tridni ucitel a sdélil nam ,,vSe potfebné*“:

menstruujeme proto, abychom jednou mohly mit miminko, takhle vypadd viloZka, a
kdyZ to na nds prijde, je potfeba vetsi hygieny a nesmime se koupat.

Co jsem se nedozvédéla z téchto dvou exkurzi do svéta Zenstvi, dohdnéla jsem s
knihou Dévcatka, na slovicko a s Bravicky.

Moje pocdtecni pocity spojené s menstruaci byly bolest, strach, zahanbeni a
odmitdni. Neustdlé kontrolovdni toho, zda ,,to“ neni videét: vioZky pod kalhotami,
nebo nedej boZe krvavé skvrny na zadku. Jednou za mésic obrovskeé bolesti a

lddovdni se prdasky. Schovdvani zakrvdacenych kalhotek hluboko v Supliku, aby na to

madma neprisla.

Tehdy mne viibec nenapadlo, Ze se z menstruace stane jednou moje oblibend c¢dst
mésice:

* Kdy se Zivot kolem mne zastavi a zrychlené tempo dnesniho svéta se rozplyne.

% Kdy se povznesu nad kaZdodenni shon a starosti s pé¢i o domdcnost a Ctyri déti.
% Kdy se ponorim pod povrch a vnimdm hloubku okolniho svéta i své duse.

% Kdy se celé moje télo i duse ocCistuji od vseho nepotrebného.

% Kdy se citim propojend s jednotou.

% Kdy ke mneé prichdzeji vsemozné vize a odpovédi na otdzky, které hleddm.

% Kdy si muZu ujasnit, jakym smérem chci kracet a jaké stopy za sebou zanechat.

% Kdy pocituju ohromnou vnitrni silu.
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Ten zlom nastal se vstupem do svéta matefstvi a s ndslednym narozenim nasi jediné
dcery. Ctyri téhotenstvi a porody mi ukdzaly, Seho je Zenské télo schopné, a jd jsem
poprvé v Zivote byla hrdd, Ze jsem Zena. A diky nasi jediné dceri jsem se zacala ucit
milovat projevy Zenstvi ve vSech jeho podobdch, véetné ndladovosti a hystericnosti :)

Dalsim zlomem byla kniha Ruedigera Dahlkeho Nemoc jako Fec¢ Zenské duse. Po
Ctvrtém porodu jsem trpéla opravdu silnym krvdcenim a v této knize jsem se docetla,
Ze silnou menstruaci ¢asto trpi viceCetné matky, které mély déti v rychlém sledu a
mayji potfebu angaZovat se v tisice dalSich oblastech. Sedélo to jako prdel na hrnec.

A tak jsem zvolnila. Postupné jsem se ucila védomé odpocivat. Nebrat si toho tolik.
Poustét. A moje krvaceni se zmirnilo.

Ndsledné jsem objevila svobodnou menstruaci, kterou jsem zac¢ala pomalymi kricky
zarazovat do Zivota, a diky které se moje proZivdni menstruace zcela proménilo.

A poslednim velkym priilomem bylo objeveni Zenské cyklicnosti, diky které jsem
poznala mnohem hloubéji svoje télo a naucila se respektovat jeho proménlivé
potfeby a vyuZivat v riznych oblastech Zivota své proménlivé schopnosti.

Cyklicnost do mého Zivota vstoupila skrze knihu Navod na Zeny, kde jsem poprveé
cerné na bilém vidéla napsdno, Ze podstatou Zeny je pravé proménlivost a Ze je tedy
zcela prirozené, Ze se neustdle proménujeme a kaZdou chvili se citime jinak.

Pdr mésicli po precteni této knihy jsem vstoupila do rocniho vycviku k Dané-Sofii
Slancarové a v roce 2018 se ze mé stala prvni certifikovand cyklickd lektorka v
Cechdch. Zacala jsem Zeny uéit, jak si zamilovat svou menstruaci a Zenskou
proménlivost, jak pracovat se svou proménlivou energii, i jak vyuZivat dart a
schopnosti, které Zené prindsi jeji cyklickd podstata.

Casto jsem od Zen na kurzech slysela vétu: ,,Kdybych tohle védéla pred 20 lety, kdyZ
mi bylo 10/20/nebo i 30!“ Rekla jsem si, Ze neni potfeba Cekat aZ do té tficitky, a tak
od roku 2019 ucim kurzy o menstruaci a Zenské proménlivosti pro déti a
dospivajici ve Skoldch i mimo né, a muZu tak provdzet divky na této krdsné cesté za
objevovdnim dart Zenskeho téla.
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Proc¢ pripravovat divku na menstruaci
ane na, coji te vlastné chystame :)

Ve své praxi cyklické lektorky se setkdavam s dvéma hlavnimi divody, proc se
maminky rozhodnou, Ze chteéji své dcery védomé pfipravit na prvni menstruaci:

Prvnim didvodem je, kdyZ samy nezaZily uctivy a laskavy vstup do sveta Zenstvi a pro
svou dceru to chtéji jinak. Nékdy uZ maji svilj vztah k menstruaci a Zenstvi vyreseny,
ale ¢asto se toto téma v jejich Zivoté otevird aZ skrze prvni menstruaci dcery.

Druhou skupinou jsou maminky, které uz samy objevily kouzlo menstruace a Zenské
cyklicnosti a chtéji s nim sezndmit i svou dceru a predat ji védomé tuto moudrost.

Proc tedy svou dceru, vnucku, netef, zakyni Ci svéfenkyni na menstruaci chystat a
nac ji to vlastné pripravujeme?

Prvni menstruace je oznacovana pojmem menarché, ktery vznikl z fFeckych
vyrazl pro mésic a pocatek.

Menstruace je jen jedna z Casti celého menstruacniho cyklu Zeny a jen jednim z
fyzickych procest, které v zenském téle probihaji ve vice ¢i méné pravidelnych
cyklech. Stejné tak tyto fyzické procesy v Zenském téle jsou jen jednou Casti celého
obrazku, co to je menstruace a co to znamena byt Zenou.

Pojdme si velmi stru¢né tyto fyzické procesy priblizit. Podrobné se témto procesliim

i tomu, jak ma vypadat optimalni menstruace, vénuji v e-booku Prirucka pohodové
menstruace.
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1.Na pocatku dospivani (primeérné kolem 10. roku) vysle
mozek signal pohlavnim organdm — vajecniklm, které
zacnou produkovat vétsi mnoZstvi pohlavnich hormond,
pfedevsim estrogeni a gestagenli (progesteronu).

2. Ve vajecnicich zacne vlivem fidicich hormond z mozku
dozravat kazdy mésic/cyklus vétsinou jedno vajicko
(primeérné kolem 12. roku), které je pfipravené na
pripadné oplodnéni spermii a nasledné uhnizdéni v déloze.

Pokud k tomu nedojde, vajicko odumira a odchazi z téla
spolu s menstruacni krvi a ¢asti pripravené délozni
sliznice. Déloha se vycisti a cely cyklus se opakuje. Az do
posledni menstruace, tedy menopauzy, kdy se opét utlumi
funkce vajecnik(, a ktera nastava kolem cca 50. roku.

3. Estrogeny produkované hlavné ve vajecnicich ovliviuji vyvoj
sekundarnich pohlavnich znakd (napf. rdst prsd, ochlupeniv
podpazi a pubické oblasti, ukladani télesného tuku v okoli
stehen a hyzdi, rozsifeni panve a bokd) a prvni ptlku
menstruacniho cyklu. Ovliviuji také kvalitu vlas(, imunitu,
urychluji rGst ¢i spalovani tuk( atd.

4.Progesteron je tvoren predevsim ve Zlutém télisku,
které vznika po ovulaci z prasklého folikulu, ovliviiuje
dortstani délozni sliznice, narlst télesné teploty, naladu a
citlivost Zeny/divky ve druhé poloviné menstruacniho
cyklu, a zplsobuje zahusténi déloZniho hlenu.

. . vodge
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Menstruace je tedy disledkem ovulace. Neboli prvni menstruaci pfedchazi prvni
ovulace, at uz na Uplném zacatku menstruacniho cyklu nebo nap¥. po porodu.

Je dobré si tedy uvédomit, Ze divka je plodna a schopna oplodnéni jesté pred
prvni menstruaci*.

Menstruacni cyklus divky a jeji pferod v Zenu je Fizen
hormonalnimi zménami.
Tyto pravidelné se opakujici zmény hladiny hormon( v Zenském
téle ovliviiuji kromé vyse zminénych télesnych procesl i
vSechny ostatni aspekty Zivota divky a skrze ni i jejiho okoli.

*Casto se stava, ze v prvnich divéinych cyklech k ovulaci je§té nedochazi. Jako antikoncepéni
metodu bych to ale rozhodné nedoporudila :)
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Diky proménlivé hladiné hormon( v Zenském téle se méni Zenina télesna vaha,
slozeni a mnozstvi moci, srdecni tep, prah bolesti, mnozstvi zadrzované vody v téle,
vidéni, slySeni, mékkost a postaveni délozniho Cipku, hustota a kyselost délozniho
sekretu, ale také hladina energie, Zenino prozivani, chovani, nalada, to jak se citi,
co ma nebo nema chut délat, Zeniny potieby i schopnosti.

Pokud se divka nauci tyto zmény vnimat, respektovat a védomé je ve svém Zivoté
vyuZzivat, pomdze ji to:

¥ Poznat a pfFijmout samu sebe i své proménlivé télo. Pochopi, pro¢ se obcas citi,
jak se citi. Proc€ ji nékdy néco jde a jindy nejde. Pro¢ ma nékdy chut délat tohle a jindy
zase ono. Zbavi se nepfrijemnych stavli béhem menstruace, ovulacnich bolesti Ci
PMS. S tim, jak bude lépe rozumét sama sobé, bude lépe rozumét i okolnimu svétu.

¥ Byt efektivnéjsi a pocitovat vic energie. Nauci se [épe pracovat se svou aktualni
energii a vyuzivat svych aktualnich schopnosti. VSechny ¢innosti bude délat s vétsi
lehkosti, radosti a efektivitou. Nauci se v kazdé fazi soustredit na to, co ji
momentalné nejvic jde, a podpofi tim své tzv. zesilené schopnosti.

¥ Ziskat nadhled a byt laskavéjsi k sobé i okoli. Pochopi, Ze se vSechno v Zivoté
opakuje a vSechno jednou odezni. Problém, ktery vidi dnes, ji za tfi dny jako problém
neprijde. Nauci se brat se takova, jaka je. Se vSemi proménlivymi naladami,
schopnostmi, pocity a zdanlivymi kily navic. Zamiluje si své promeénlivé Zenské télo
ve vSech jeho podobach, velikostech a tvarech.

Jednou z nejkrasnéjsich zpétnych vazeb, které jsem dostala na svou praci Sifeni
povédomi o menstruaci a Zenském cyklu, byl nasledujici pribéh:

"Divaly jsme se na tvé vystoupeni v Dusi K na téma menstruace s 14letou vnuckou,
kterd uz nékolik mésict trpi mentdlni anorexii a prestala menstruovat. Po predstaven(
se na mne podivd a fikd: "Babi, jd uzZ budu jist normalné.""

Pfipravovat dceru na prvni menstruaci neni jenom o tom, Ze pochopi, co a
proc se v jejim téle bude nasledujicich 40 let dit. Je to o tom, Ze dokaze
pFijmout sama sebe, vazit si sama sebe a zamilovat si své télo. Bez vyhrad.

. . vodge
12| JAK PRIPRAVIT DCERU NA PRVNI MENSTRUACI | 2023 © KATKAMARESOVA.CZ 1 a’s.,.s_fﬁ



Vyvoj hladiny hormond béhem menstruacniho cyklu a jeho dopady na vyvoj folikulu
a endometria (délozni sliznice) jsou zobrazeny na nasledujicim obrazku:

MENSTRUACNI CYKLUS ZENY

Zdroj: S laskavym svolenim autord pfevzato z knihy Navod na zeny (Osule 2015), str.

82 a upraveno
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Kdy zacit divku pripravovat na menstruaci

Nejcastéjsi otazka, kterou od maminek dostavam, je ,,Odkdy zacit dceru s timto
tématem seznamovat?“, ktera se poji s obavou: ,,Neni na to moje dcera jeSté
moc mala?“.

Priimérny vék prvni menstruace je 12 let. Vétsina hol¢i¢ek za¢ne menstruovat
nékdy v rozmezi 11 — 14 let. Nicméneé v dnesni zrychlené dobé, v dobé s vysokou
détskou obezitou a v dobé potravin s vysokym obsahem hormont je zcela bézné,
Ze divka zacnhe menstruovat v 9 letech a nékdy se stava, ze prvni menstruace
nastoupi uz v 7 letech.

Navic soucasné plati, ze ¢im dfiv se divky s tématem menstruace a Zzenského
cyklu za€nou seznamovat, tim je to pro né pfirozenéjsi, tim jsou tomu
otevrenéjsi. Tim na to reaguji spontannéji a jsou také méné zatizené stereotypy,
které jsou stale ve spolecnosti hodné rozSirené, jako Zze menstruace boli a je to
neprijemna a otravna ¢ast zivota zeny. A proto zadna spodni hranice neexistuje.

Nikdy neni moc brzy zacit dceru s tématem menstruace seznamovat.

Prijde mi dllezité, kdyZ dcera uz od narozeni vyr(ista v prostredi, kde neni
menstruace tabu, ale je to pfirozena soucast Zivota, ke které se pfistupuje s
respektem. Nebot i v této oblasti plati, Ze déti se nejvice uci napodobou.

Mnoho Zen ma dnes problémy s menstruaci a pfijetim Zenstvi i proto, Ze jim byly
v rodiné &i ve spoleénosti predany nefunkéni vzorce. Casto je v rodiné predavan
po mnoho generaci vzorec, Ze menstruace boli, Ze se musi skryvat, Ze se o ni
nemluvi.

A nemusite to pochazet z konkrétni rodiny. Tato prfesvédceni jsou stale hluboce
zakorenéna v celé spolecnosti. Menstruace je $pinava. Zena je béhem
menstruace Spinava. Kdyz mas menstruaci, nesmis to dat na sobé znat.
Menstruace je projevem Zenské slabosti, atd.

Dobra zprava je, Ze tva dcera nemusi v téchto vzorcich pokracovat a mize se
rozhodnout je védomé ukoncit. Dobra zprava je, Ze ani ty v téchto vzorcich
pokraCovat nemusis$ a mizes zménit svij vztah k menstruaci i Zenstvi. Kdykoli. I
kdyz tfeba uz fyzickou menstruaci nemas. Budeme se tomuto tématu vénovat
vice v kapitole Jak pripravit sebe na prvni menstruaci dcery.
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DalSim dobrym pravidlem, jak poznat, kdy je ten spravny ¢as zacit téma
menstruace a Zenstvi s détmi védome otevirat, je nechat to na nich a v§imat si
jejich potreb. Pokud se na to déti zacnou samy ptat, znamena to, Ze jsou
pfipravené a Ze to potrebuji védét. Doporucuji neodbyt je a odpovédét jim
zpUsobem Umérnym jejich véku.

VétSina déti je pfirozené zvidavych a zacnou se ptat, kdyz uvidi v koupelné
vlozky, tampony Ci kaliSek nebo pokud se jako ja nezavirate na zachodé, déti si
vSimnou, Ze z vas €as od Casu vytéka krev, a se zajmem chtéji védét proc.

KdyZ bylo nejstarsimu synovi 10 let, narazili jsme nékde na Zenské krvdceni a syn
povidd, jak je to hrozné a Ze to by tedy rozhodné nechtél. Tehdy 8letd dcera se na
néj sebejisté podivd a zcela suverénné odpovi: ,,A proc¢ ne? Vzdyt je to super!”

Jindy zas prisla 8letd dcera ze Skoly a povidd mi: ,,Mami, my jsme si dnes s
holkami v druziné povidaly o menstruaci a sexu”. Se zaujetim se ptam: ,,A co jste
si o tom povidaly?*“, A dcera odpovi: ,,No jd jsem jim v kratkosti rekla to, co rikds

ty na kurzech pro mdamy a dcery”.

Na zaveér této casti mi prijde dllezité zdlraznit, Ze stejné jako neni nikdy moc
brzy na to zacit dceru s tématem menstruace seznamovat:

nikdy neni moc pozdé zacit s dcerou komunikovat o menstruaci

Pokud mas dceru uz vétsi a doposavad jste toto téma spolu neotviraly Ci
neuctivaly, urcCité si ted nemusis rvat vlasy, Ze jsi néco zanedbala a Ze jsi Spatna
matka. Nikdy neni moc pozdé zacit se timto tématem zabyvat. A to plati jak pro
tvou dceru, tak i pro tebe samotnou.
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Jak pripravit divku na prvni menstruaci

Jesté nez se pustime do vyjmenovani a popisu jednotlivych cest a zplisobd,
jakym dceram, vnuckam c¢i zakynim predat téma menstruace a Zenstvi, chtéla
bych zddraznit jednu véc:

At si zvolis jakykoli zplsob, podstatné je to, s jakym nastavenim a emoci toto
téma podavas. Zda to prezentujes jako: ,Tady mas néjakou knizku/tady se
zUcastniS néjakého seminare, aby ses dozvédéla, jak toto obdobi prezit“ nebo
zda to podas tak, Ze chces dcefi predat néco vyjimecného a vzacného. Zda
predavas prokleti ¢i dar.

Pokud se ti podafi podat toto téma jako néjaky vzacny dar, ktery byl Zenam dan,
je jedno, jaky konkrétni zplsob zvolis. Vzdycky je dobré pfi vybéru respektovat
samu sebe a svou dceru.

Nékdo uvita moZnost zaZit si uvitani do svéta Zenstvi v kruhu dalSich Zen a divek.
Nékdo si radsi precte knizku. Nebo si pozve néjakou privodkyni, ktera dceru do
tématu zasvéti. Nebo dcefi pustis néjaky film o menstruaci a dospivani. VSechno
je v poradku a nic neni lepsi nebo horsi.

CO V TETO KAPITOLE NAJDES:

¥ Jak s détmi komunikovat o menstruaci a Zzenském cyklu (str. 18)

¥ Zensky cyklus jako &tyfi roéni obdobi (str. 21)

¥ Zensky cyklus jako pohadkové postavy (str. 22)

¥ Komunikace Zenského cyklu skrze hudbu (str. 23)

¥ Knihy o menstruaci a Zenském cyklu (str. 24)

¥ Filmy a predstaveni o menstruaci (str. 27)

¥ Kurzy o menstruaci (str. 28)

¥ Dalsi tipy, jak podpofit dceru v lepsim prozivani menstruace (str. 32)
¥ Menstruacni pomtcky pro divky (str. 37)
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Tato krasna slova mi po kurzu pro mamy a dcery napsala jedna Ucastnice —
babicka:

»Méla jsem tu Cest ucastnit se v lété setkdni s Katkou. Byla jsem na ném s dcerou,
které uz bylo 40 let, a setkdni bylo pro divky, které ona uci na prvnim stupni.
VSem mamkam, dcerdm i babickam to opravdu viele doporucuji. V mych 63

letech jsem zaZila uZasné odpoledne, které meé obohatilo a pfijemné prekvapilo.“

V kazdém véku je velmi obohacuijici, osvobozujici a lé¢ivé vénovat
tématim menstruace a Zenstvi védomou pozornost%®

) , . el
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JAK S DETMI KOMUNIKOVAT O MENSTRUACI A ZENSKEM CYKLU

Pfi komunikaci menstruace a menstruacniho cyklu (nejen) détem se mi velmi
osvédcuje néjaké nazorné zobrazeni. Driv jsem na kurzech pouZivala obrazky,
ale pak jsem objevila tento skvost, edukacni sukénku od Pizzetek s nazvem
Zenské organy, kde je krasné vyobrazena celd pohlavni soustava Zeny.

Sukénka divkam i Zenam pomaha zvédomit si, jak jednotlivé Zenské organy
vypadaji, kde se v téle nachazeji, jak spolu souviseji, a pomaha jim propojit se s
nimi a prijmout je do Zivota. Sukni miluji holky i dospélé Zeny.

Sukénku si obléknu a nazorné divkam ukazuiji, jak nejprve za€ne ve vajecnicich
dorlstat vajicko, které se nasledné béhem ovulace uvolni z folikulu a je nasato
vejcovodem. Pokud zde dojde k oplodnéni spermii, uhnizdi se v déloze, kde se
zacne vyvijet v nového Clovicka. Pokud k oplodnéni vajicka nedojde, odumira a
odchazi z téla spolu s Casti délozni vystelky a menstruacni krvi.
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Stejné tak mi pfijde duleZité v oblasti komunikace menstruace détem zduraznit,
Ze nejde pouze o plodnost fyzickou. Je urcité dobré, aby si divky uvédomily, Ze
s pfichodem menstruace se stavaji fyzicky plodné a mohly by pocit miminko,
nicméné je fajn poukazat i na dalSi roviny. Maloktera hol¢i¢ka bude v 10 ¢i 12
letech jasat, Ze mZe mit kone¢né déti.

Proto je dobré divkam zdUraznit, Ze plodnost a tvofivost Zeny, kterou prvni
menstruaci ziskavaji, neznamena jen schopnost tvofit a rodit fyzické déti, ale
tyka se to pienesené jakéhokoli tvoFeni. MiZou davat Zivot novym obrazkdm,
pisnickam, basnickam, taneckdm ¢i jakymkoli projektiim nebo vyrobkdm.

A to stejné plati pro cely Zzensky cyklus, ktery s pfichodem prvni menstruace
zaCina*. Neni to jen cyklus, kdy Zena pocne novy fyzicky Zivot. Stejné tak tento
cyklus rlstu, poceti, peCovani, tvorivosti, Uklidu a zavérecného pousténi
muUzZeme vztahnout na jakoukoli oblast Zivota.

Divky s pfichodem prvni menstruace ziskavaji tyto promeénlivé schopnosti,
které miZou vyuzivat ve $kole i v osobnim Zivoté. P¥i domacich ukolech,
skolnich projektech, pfi svych koniccich, na trénincich, v rodinnych vztazich,
ve vztahu s kamaradkami (pozdéji i s kluky), v péci o domaci mazlicky atd.

*Cyklus pravidelnych Zenskych promén zplsobeny proménlivou hladinou hormond v téle zacina
zhruba 1 — 2 roky pred prichodem prvni ovulace a menstruace. Divky se tedy zacinaji pravidelné
proménovat jeSté pred pfichodem prvni menstruace, kdy se u nich stfidaji vétsinou dvé polohy: v
jedné poloze maji spoustu energie, jsou spolecenské a pozitivni, v druhé poloze byvaji unavenéjsi,
podrazdéné, vice stazené do sebe a tvofivéjsi. Podle téchto promén predchazejicim prvni
menstruaci maminky ¢asto poznaji, Ze se ten okamzik uz bliZzi.

Je zajimavé, ze podobné promény popisuji Zzeny po porodu ¢i po menopauze, kdy chybi fyzicka

menstruace, ale Zena se proménuje dal, ale vétSinou je schopna odliSit jen dvé zakladni polohy
namisto Ctyf jako Zeny s fyzickou menstruaci.
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SDILENI S MALYMI DETMI

Jak mluvit o menstruaci s Uplné malymi détmi a miZou to viibec malé déti
pochopit, co se déje v téle i psychice Zeny béhem menstruace? MlZou to
respektovat? Mizou. Opét velmi pomUze, kdyz to chape a respektuje sama Zena.

V praxi se mi velmi osvédcuje podobenstvi, Ze déloha je takovy domecek pro
miminka, ktery se kaZzdy mésic pfipravuje na to, Ze se v ném zabydli miminko a
bude tam 9 mésicl riist, neZ se narod( do tohoto svéta. A pokud do toho domecku
miminko neprijde, domecek se musi cely poklidit, vycCistit a pfichystat se na
prichod jiného miminka. A takto kaZdy meésic.

Stejné tak je dobré détem jiZ od narozeni ukazovat, Ze kdyz se v tom
domecku praveé uklizi, maminka potfebuje vic klidu a odpocivat, aby se
mohla soustfedit na tento uklid.

A zkuSenost moje i mého okoli dokazuje, Ze i velmi malé déti tento princip

chapou a respektuji. Opét je potfeba, aby to chapala a respektovala predevsim
Zena sama.

Kamarddka mi vyprdveéla velmi krasny pribeh: Jeji trilety syn je velmi kontaktni a
energicky. Stdle potfebuje néco délat a rdd se nechdvd hodné nosit, coZ mu
kamarddka rada dosycuje. Nicméné behem menstruace mu vysvétli, Ze maminka
ma praveé krev a potrebuje vic odpocivat. A dité, co jindy po ni furt poskakuje a
chce se nosit, to bez mrknuti oka prijme a z prochdzky se vrdti bez reci po svych.

I ja mdm k tomuto tématu velmi krasny pribéh: méla jsem prvni den menstruaci a
potfebovala jsem si dopoledne na chvili lehnout. Nechdvdm tedy brambory
bramborami a lehnu si. Vidi to 5 lety syn a povidd mi: "Klidné ztstari leZet aZ do
obéda mami, ja to dovarim."
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ZENSKY CYKLUS JAKO CTYRI ROCNi OBDOBI

Nasledujici stranky vénuji nékolika podobenstvim, ktera rada pouzivam pfi
vysvétlovani, jak se v nasSich zivotech projevuje Zzensky cyklus, a co nam jeho

’

jednotlivé faze prinaseji. Mlzes to pouzit jako inspiraci na doma nebo pfi vyuce.

Prvnim podobenstvim je Zensky cyklus jako pfiroda a ¢tyfi rocni obdobi.

Zenského cyklu je jako jaro, kdy se
po zimé vSechno probouzi a vSechno
zacina rdst a vzkvétat. A tak je i Zena

plna energie, sily a nadSeni.

Premenstruacni faze cyklu je jako
podzim. Obdobi, kdy se zacina
pfiroda chystat na zimu. Zvifata si
délaji zasoby a i nase télo se vic
zakulacuje. Také nam ubyva energie.
Stejné jako pfiroda maluje vSechno
nadhernymi barvami, jsme i my v
tomto obdobi nejvic kreativni.
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Ovulacni faze Zenského cyklu
je jako léto, které pFinasi po
hektickém jaru trochu zklidnéni a
uvolnéni. Je to obdobi prazdnin a

uzivani si pohody a ¢asu s kamarady.

Menstruace je zima. A co déla
pfiroda v zimé? Odpociva. Chysta se
na jaro. Na povrchu vSechno spi, ale
pod povrchem se chysta novy Zivot.

Stejné tak to ma Zena béhem
menstruace. A to i v pfipadé, Ze Zzena
fyzickou menstruaci nema, na
energetické Urovni je proménliva
cely Zivot.



ZENSKY CYKLUS JAKO POHADKOVE POSTAVY

Velmi rada pripodobniuji Zensky cyklus k pohadkovym &i mytickym postavam,
které pouzivam, abych détem vysvétlila, jaké kvality a dary jednotlivé faze

zenského cyklu Zené prinaseji:

patfi archetyp
Panny a reprezentuje ji napfr.
Hermiona Grangerova, protoze je to
obdobi, kdy nam jde nejlépe uceni a
logické mysSleni.

Premenstruacni fazi reprezentuje
archetyp €arodé&jky a tedy napf.
Elsa, mocna Carodéjka, nebot tato
faze je magicka a spojovana s velkou
vnitini silou a kreativitou, které se v
Zenach probouzeji . A tak stejné jako
Elsa tvofi ledové sochy, i my v tomto
obdobi tvofime — obrazky, pisnicky,
basnicky, pfibéhy, tanecky, atd.

. . - vodge
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Ovulacni faze patfi archetypu
Matky a pfedstavuje ji pani
Weasleyova, kterd neustale vafi,
plete svetry a stara se o svou
pocetnou rodinu, nebot je to
obdobim matefstvi a pecovani.

Menstruacni faze patfi archetypu
Stafeny Ci Védmy a je tedy
predstavovana knéZnou Libusi nebo
bradavickou profesorkou
jasnovidectvi Trelawneyovou. Nebot
skrze nase silné spojeni s
podvédomim a zesilenou intuici se :
ve vSech Zenach v tomto obdobi tyto A,

kvality posiluji. <8



KOMUNIKACE ZENSKEHO CYKLU SKRZE HUDBU

Krasnym zplsobem, jak détem pfiblizit, jak se Zena béhem svého mésicniho

cyklu proménuje a jaké kvality ji jednotlivé faze cyklu prinaseji, je pouziti hudby.

At uz jen k poslechu nebo idealné jesté ve spojeni s pohybem.

Na svych kurzech zacinam povidani o kazdé z fazi Zenského cyklu tim, Ze pustim

1 - 3 pisnicky, které fazi néjakym zplsobem vystihuji. Necham divky, aby na
pisnicky svobodné tancily, poskakovaly, pobihaly nebo jen tak v klidu

poslouchaly.

Zde ti davam tip na dvé pisné ke kazdeé fazi:

1.Mirai: KdyZz nemzes, tak pridej
2.Maugli: Moudrost medvédi

i
j\'&‘-l

Premenstruaéni faze

1.Ledové kralovstvi: Najednou
2.Gayle: abcdefu
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Ovulaéni faze

1.Ewa Farna: Mam boky jako skfin
2.Limahl: Neverending Story

Menstruacni faze

1.Markéta Irglova: Pisefl more
2.Karel a Charlotta Gottovi: Srdce
nehasnou



KNIHY O MENSTRUACI A ZENSKEM CYKLU

O menstruaci a menstrua¢nim cyklu byla v posledni dobé napsana cela fada
knih. Nékteré z nich ti doporucim nize. Nékteré, co jsem precetla, doporudit
nemUZu, a proto je zde neuvadim. A urcité je i cela fada knih, které jsem sama
jesté neobjevila. Pokud znas néjakou hezkou, ktera v nasledujicim seznamu
schazi, budu moc rada, kdyz se se mnou podélis na katka@katkamaresova.cz.

KNIHY PRO DIVKY

Pro nejmensi ¢tenarky (ale urcité potési i starsi divky Ci tebe samotnou) existuji
dva krasné pohadkové pribéhy:

Mij_prvni Luna¥

MUj prvni Lunar je prekrasny pocin Lindy Nollové. Navazuje na verzi pro dospélé
Lunar a jeho soucasti je kruhovy diar na 12 mésicll, kam si mize divka do kruhu
zaznamenavat své proménlivé pocity, nalady, schopnosti, potreby, Ukoly Ci
povinnosti. Kazdy mésic je pro ni nachystana k vybarveni moc hezka mandala.

V Uvodu diare je nadherny pohadkovy pribéh Cesta do Mésicniho kralovstvi, ve
kterém divka Lina opousti domov a postupné prochazi ¢tyfmi riznymi
kralovstvimi, ve kterych zaziva rlizna dobrodruZstvi, potkava Ctyfi rizné kralovny
a dostava rdzné dary. Cely pribéh je nadhernou metaforou a krasné popisuje
zenskou promeénlivost.

Ja jsem tento pribéh Cetla detem, kdyZ jim bylo 6 — 10 let. Piivodné jsem jej
zacala Cist jen 8leté dceri, ale kluci se toho chytli, a kdyZ jsme byli u
»premenstruacni fdze, na vétrnych pldnich, premlouvali mne, at ¢tu stdle ddl a
vibec nechtéli prestat.

Rozkvétajici Zena

Autorkami knihy jsou Ameri¢anky Mary Dillon a Shinan Barclay. Jde o pohadkovy
pribéh, ve kterém divka Kora, ktera se prateli s delfinici Marou, dostane prvni
menstruaci a nasledné k ni prichazeji Ctyri zeny z jejiho kmene, prinaseji ji krasné
dary a vysvétluji ji podstatu Ctyr fazi Zzenského cyklu. Na konci pfibéhu pak pro ni
matka s celym kmenem usporada oslavu na uvitani do svéta Zenstvi.
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Dalsi tfi knizky uz nejsou pohadkovym pribéhem, ale svym zpracovanim krasné
promlouvaji k div¢i dusi:

Cervena je preci fajn

Kniha mladické némeckeé spisovatelky a vytvarnice Lucie Zamolo velmi krasné a
s humorem seznamuje divky s tématem menstruace. Kniha je ru¢né psana a
obsahuje spoustu mallivek, praktickych informaci a tipQ na cviky, bylinky a
vyrobu pomdicek, které divkam pomuUZou zlepSit prozivani obdobi menstruace.

Moje ruda knizka

Obrazkova knizka vytvarnice a graficky Lenky Blazejové, ktera predstavuje téma
menstruace hravé a s humorem. Stru¢né a s nadhledem seznamuje divky, Zeny
(¢i muZe) s podstatou menstruace, menstruacnimi pomuickami, proménlivosti
nalad a PMS, vyuzitim krve, Ci povérami kolem menstruace.

Mala velka cyklicka divka Sara

Kniha Dany-Sofie Slancarové, zakladatelky projektu Cyklicka Zena®, se jako
jedina plné vénuje Zenské cykli¢nosti a souvisejicim tématim. Jde o pFibéh
13leté Sary, ktera si povida se svoji kamaradkou a maminkou o ¢tyfech fazich
zenského cyklu, menstruaci, sexualité ¢i antikoncepci. Soucasti knihy je i
zavérecné shrnuti jednotlivych fazi Zenského cyklu, jejich dard i vyzev pro divky,
pro mamy i pro muze.

KdyZ jsem kniZzku Cetla sama, priSlo mi, Ze bude vhodnd aZ tak pro divky 10+. Ale

pak jsem zkusila jednu kapitolu precist své tehdy 7leté dcefi a 6letému synovi a ti
s nhapétim hltali kaZzdé moje slovo.

Cyklicky magnet pro déti

Cyklicky magnet sice neni knizkou, ale krasné déti seznamuje pomoci slov i
komiksu s Zenskou cykli€nosti, dary a vyzvami jednotlivych fazi a jak se projevuiji
u mamy. Co od maminek v jednotlivych fazich chtit nebo ¢eho se naopak
vyvarovat :)
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KNIHA PRO MAMY A DCERY

Denik mamy a dcery

Velmi vydarena knizka Lucky HarnoSové, ktera je takovym souborem spolecnych
aktivit pro mamu a dceru a kterou si budete spolu vypliiovat a dotvaret. Soucasti
knizky je i kapitola o menstruaci a Zenském cyklu, kde jsou krasné popsany
jednotlivé faze zenského cyklu i samotna menstruace.

Jd jsem tuto knizku dala dceri k 9. narozenindm a od té doby ji ¢as od ¢asu otevieme

vewvys

KNIHY PRO RODICE

Krasnou a velmi komplexni knihou o menstruaci je také Zenstvi jako dar aneb

menstruace ve 21. stoleti, jejiZ autorkou je Veronika Lancaricova z projektu
bohoZena.cz. Najdes v ni opravdu rozsahlé informace spojené s menstruaci z rliznych
uhll - z pohledu historického, biologického, cyklického i duchovniho. Je to krasna
knizka pro tebe, pfipadné pro starsi dceru.

Nasledujici dvé knihy jsou z mého pohledu uréeny spi$ pro rodiCe a pomahaji jim
pochopit, co se s jejich dcerami v dobé dospivani a premény v Zzenu déje, jak o tom s
nimi komunikovat a jak je na této cesté podpofrit:

Sedm posvatnych fazi menarché

Autorkou knihy je Ameri¢anka Kristi M. Boylan, byvala vydavatelka ¢asopisu o
vychové déti. Kniha popisuje sedm fazi, kterymi divka postupné prochazi na cesté
promény v zenu, a zameéruje se predevsim na emocni, psychickou a spiritualni rovinu.
Rodicim pomaha pochopit, co se s jejich dospivajici dcerou déje, a maminkam navic
pomaha pochopit a pfijmout jejich vlastni dospivani a zpracovat si svou menstruaci.

Pozehnani, ne prokleti

Autorkou knihy je Jane Bennett, australska socialni pracovnice, ktera se zabyva
prirozenou plodnosti, pfechodovymi ritualy, menstruacnim cyklem ¢i hypnoterapii.
Kniha je velmi prakticka a informativni a obsahuje fadu tipQ, jak podpofit dceru v
lepSim prozivani menstruace pomoci bylinek, aromaterapie, cvik( atd.
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FILMY A PREDSTAVENI O MENSTRUACI

Téma menstruace a Zenského cyklu miZeme dceram krasné predat také skrze
filmova Ci divadelni ztvarnéni.

Co se tyce filmového zpracovani, o menstruaci bylo natoceno jiz nékolik filma.
Znamé a Uspésné jsou napf. indicka zivotopisna komedie Pad Man z roku 2018 nebo
dokumentarni filmy slovenské rezisérky Mésic v nas (2009) nebo Mésicky (2014).

Pro déti je pak vhodna velmi vydarena animovana pohadka Proména (v anglictiné
»rurning Red®) z roku 2022, coz je pribéh 13leté divky, ktera se najednou zacne pfi
rozruSeni proménovat v obrovskou ¢ervenou pandu :)

Téma Zenského cyklu velmi krasné a vystizné ztvariiuje projekt obnaZENA, co? je
divadelni pfedstaveni, které se hraje pro verejnost i pro skoly, a které propojuje prvky
vzdusné akrobacie, zpévu, tance a divadla. Pfedstaveni trva asi hodinu a urcité na néj
muUZete vyrazit cela rodina.



https://sameself.art/

KURZY O MENSTRUACI

A nakonec bych ti rada predstavila svou srdecni zaleZitost a podle mne opravdu
nadhernou cestu, jak dceru na prvni menstruaci pfipravit: Zivé seminare o
menstruaci a Zenském cyklu. Pro¢ mam tuto formu tak rada?

¥ Zenska témata jsou divkam predavana skrze osobni proZitek, hravé a se
zapojenim vSech smysl(.

¥ Menstruacni pomlcky si na nich mdzZou osahat doslova na vlastni k{zi.

¥ Divky na to nejsou samy, ale maji podporu dalSich vrstevnic na kurzu.

¥ Samy na to nejsou ani mamy, které maji podporu dalsich dospélych Zen.

¥ Na kurzu se divkam nejlépe predava emoce a prozitek, ze je krasné byt Zenou.

¥ Obrovskym prinosem také je, Ze divky na kurzu zaziji, jaké to je byt soucasti
bezpecného, nehodnoticiho, nesoutézivého a podporujiciho Zenského kruhu.
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Kurzy o menstruaci maji riznou formu. Kazda z nich ma néco do sebe a neni
jedna lepsi nez jina.

Seminare na skolach

Drive chodili na Skoly ucit o menstruaci vétSinou jen vyrobci menstruacnich
pomlicek a vyuka se omezovala na predvedeni a nabidku téchto pom(icek. Dnes
uz jsme nastésti Uplné jinde. Existuje cela rfada lektorek Ci projekt(, které se
vénuji vyuce o Zenském cyklu, menstruaci, sexualité, antikoncepci ¢i dospivani
primo ve skolach.

Osobné uc¢im na skolach moc rada, protoze miluji Skolni prostfedi, hukot na
chodbach, moc rada poznavam nové divky a vzdycky mne fascinuje, jak jsou
dnes uz Uplné jinde, nez kde jsme byly my.

Ja osobné nechavam konkrétni formu seminare vzdy na kazdé skole: jak bude
seminar dlouhy, pro jak staré déti bude ¢i zda bude jen pro divky nebo i pro
chlapce.

Zatim vSechny Skoly, které jsem navstivila, si zvolily variantu jen pro divky. Ale
moc se tésim, Ze jednou se néjaky odvazlivec najde a zkusime to udélat i
smisené, pripadné Cast pro divky a ¢ast pro chlapce.

Do Skoly vzdy pfijizdim na celé dopoledne a vétSinou mam dva dvouhodinové
seminare se dvéma rlznymi skupinami. A co se tyCe véku, ucila jsem ve 3. tfidg,
iv 9. Kazdy vék ma néco do sebe a vzdy si z toho déti hodné odnesou.

Kdyz jsou déti mladsi, [épe a s vétsim nadSenim vSe pfijimaji a nemaji kolem
tématu menstruace zadné bloky €i stud. Starsim divkam byva téma menstruace
neprijemné, ale zase uz mivaji osobni prozitek, na seminari chodime vic do
hloubky a je pro né velmi léCivé zaZit, Ze se da o menstruaci mluvit s lehkosti a
otevrené.

Kurzy na skoldch maji tu vyhodu, Ze se jich tucastni divky ze stejné tfidy a tedy v

okruhu svych kamarddek. Nevyhodou byvad ¢asto mdlo prostoru, ktery si miZou
Skoly dovolit pro kurz vyhradit.
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Kurzy pro divky

DalSi alternativou seminare jsou soukromé kurzy pouze pro divky, kdy prichazim
ucit do néjaké uzavrené skupiny divek, napf. do néjakého sportovniho oddilu Ci
zajmového krouzku, nebo kdyZ se domluvi skupina kamaradek.

Na kurzech pouze pro divky jsou divky vétsinou vice oteviené, uvolnéné a sdilné,
neZ kdyZ jsou u toho i jejich maminky. Takeé je kurz zaméren pouze na né.

Kurzy pro mamy a dcery

Kurzy pro mamy a dcery jsou pro mne takovou krdlovnou mezi témito kurzy. Téma
sdilime v Zensko-div¢éim kruhu a kromé samotné menstruace a Zenského cyklu je
kurz hodné zaméreny i na spolecny védomy c¢as, ktery si mama s dcerou dopreji. A
to je vZdy velmi silny zdZitek.

Na téchto kurzech zarazuji i hodné spole€nych aktivit, takze si mama s dcerou
spolec¢né maluji, vyrabéji naramky, tanci, nebo se navzajem namasiruji ¢i ucesou.

Kurz je otevien i dalSim rodinnym prislusnikdm, takZe nékdy pfichazi na kurz i
babicky, tety, netere Ci sestry — at uz mamy ¢&i dcery.

»Ahoj Katko, moc dékuji za Tvij uZasny pristup k tomuhle opravdu tézkemu
tématu a za to, jak si jim ty nase holky provedla. Pro mé to byl taky krdsny zdZitek
a opravdu se ted'vic posloucham. Celé mi to prislo prirozené, pohodové — tak si
predstavuji, Ze by se to tém holkam mélo preddvat. “

Zuzana Ferenc&ikovd, ZS a MS Dolni Béld, 6. - 9. tfida

DAREK PRO TEBE ¥

Mam pro tebe jedno prekvapeni :)
Pokud se prihlasis na mQj kurz pro mamy a dcery,
odectu ti z kurzovného Castku, kterou jsi zaplatila
za tento e-book. Staci, kdyz zadas do objednavky '
slevovy kéd: EBOOK ‘1o

. . < S odeld
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Pribéh kurzu
(MUzes vyuzit jako inspiraci na doma s dcerou nebo ve skole s divkami.)

Napln kurzu se lehce lisi v zavislosti na véku divek, na délce seminare Ci na
prostiedi. Néco jiného si dovolim ve Skole, néco jiného na kurzu pro mamy a
dcery. Nicméné zaklad seminare je vzdy stejny.

% Pred zaCatkem seminare vytvorim ve stfedu kruhu jakysi oltar, ktery
vyzdobim kvétinami, svickami, soSkami, svétylky apod., a pfidam na néj véci,
které charakterizuji jednotlivé faze Zenského cyklu — aroma oleje, rliznobarevné
naramky, obrazky ro¢nich obdobi, pohadkovych postav ¢i archetypl a barevna
papirova srdce, na ktera pozdéji napiSu charakteristické rysy kazdé faze.

% Po Uvodnim vzajemném predstaveni pak chvili povidam o Zenském téle,
hormonech a pohlavnim Ustroji, a popisuji procesy, které béhem Zenského cyklu
v téle nastavaji s ndzornou ukazkou za pomoci pizzetky Zenské organy.

% Nasledné feknu par tvodnich informaci k samotnému cyklu a potom si
postupné predstavujeme jeho jednotlivé Casti. Na Uvod kazdé faze pustim 1 -3
pisnicky, které fazi vystihuji, a necham divky tancit Ci jinak dovadét.

% Poté si postupné ukazujeme, co se v dané fazi déje v naSem téle a jakym
zplUsobem to ovliviiuje dalsi aspekty naseho Zivota: nasi energii, schopnosti,
potieby, jaké kvality nam jednotlivé faze prinaseji, jaké vyzvy, jak se s témito
vyzvami vyrovnat a jak se da dana faze vyuzit v osobnim Zivoté Ci ve Skole.

% Na zavér seminare pak posilam po kruhu riizné typy menstruaénich pomucek
a povidame si o tom, jak se pouzivaji a jaké jsou vyhody, pfipadné nevyhody
jejich pouzivani.

Cely seminar je hodné zaloZen na osobnim prozitku, takze tancime, zpivame,

¢ichame k aroma olejicklim, vybarvujeme cyklické omalovanky, ¢tu cyklické
pribéhy, vyrabime a sdilime svoje pocity, obavy ¢i dotazy.

Seminafr je takova jedna velka oslava Zenstvi, ktera ma divkam ukazat, Ze je

v poradku, Ze se neustale proménujeme, a Ze je obrovskym darem byt Zenou.
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DALSI TIPY, JAK PODPORIT DCERU V LEPSIM PROZIVANI MENSTRUACE

Olej menarché

Hezkym zplsobem, jak uctit pfichod dcefiny menstruace, podpofit ji pfi proméné
v Zenu a pripadné polécit i sv{j vztah k menstruaci nebo zazitky z prichodu své
prvni menstruace, je cyklicky aroma olej Menarché.

Autorkou olejicku je psychoterapeutka Radka Kudrnova, alias Radus, ktera
vytvorila sadu harmonizaénich aroma olejll zamérenych na Zensky cyklus. K oleji
je vlozena afirmace: ,,Vitam své télo do svéta Zenstvi a oslavuji svou silu a krasu."

Sada menarché

DalSi hezkou pom(ickou na ucténi prvni menstruace a povzbuzeni dcery v lepSim
prozivani menstruace, je tzv. Sada menarché. Jde o krasnou bilou krabici
pfevazanou Cervenou stuzkou, ktera obsahuje véci poskytujici divkam informace
ohledné menstruace, pomaha jim zorientovat se v sobé, zvolit si tu spravnou
menstruacni pomdcku, a doporucuje vhodnou literaturu. Soucasti sady je:

e vybér menstruacnich pomdcek (bézné ekologické a latkové vlozky, tampony,
menstruacni houba)

e vzorek zenského krému a bylinného Caje na Ulevu od menstruacnich potizi

e knizka DeniCek sle€ny EM, ktera jednoduchou formou informuje divky o tom,
co by mély védét o menstruaci a svém téle

e kruhovy cyklicky kalendar, ktery popisuje jednotlivé faze cyklu divky, jak se
béhem nich mlze citit, jejich priznaky, jak si mize ulevit atd.

 sada ¢eskych sklenénych koralkd na vyrobu naramku

e bavlnény latkovy pytlicek na diskrétni uchovani menstruacnich pomucek

Jd si tuto sadu vozim na vsechny své cyklické kurzy a priddvdam si do této tajné a
krdsné krabice dalsi pomicky a prekvapeni. To grafické ¢erveno-bilé ztvdarnéni je
opravdu nddherné.
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Klenotnice menarché

Tento tip jsem si odnesla z knihy Sedm posvatnych fazi menarché a nesmirné se
mi libi. Jde o jakousi krabicku, kterou pFipravis pfedem pro svou dceru a predas
ji s pfichodem jeji prvni menstruace. Predméty mizes$ do krabicky pridavat
pribézné i nékolik let pfed prichodem menarché. Pokud to vSak nestihnes nebo
tva dcera uz ma menarché za sebou, nic se nedéje. Krabi¢ku m(zes vytvorit
kdykoli a predat ji i zpétné.

Podoba této truhly je zcela na tobé. Mze$ koupit néjakou krasnou ozdobnou
krabici nebo ji sama vyrobit. Polepit ji néjakymi obrazky, fotkami, barevnymi
papiry. PFilepit na ni stuzky, kaminky, koralky, peficka atd.

Obsabh truhly je také jen na tobé, ale mél by néjakym zplisobem vyjadiovat
Zenstvi a s nim spojené dary. Co je to, co chces dcefi predat? Co jsou pro tebe
dary Zenstvi? Jesté se k tomuto tématu vratime v kapitole Jak pfipravit sebe na
prvni menstruaci dcery a v bonusové meditaci. Zatim ti zde napiSu nékolik tipd,
co by mohlo byt obsahem klenotnice:

o fotografie: snimky z détstvi nebo fotky ¢lenl rodiny

e vzacné kameny, napf. mésicni kamen vyjadrujici spojeni Zeny a mésice,
ametyst nebo hematit, které pomahaji od menstruacnich bolesti a
harmonizuji cyklus, kdmen souvisejici s datem narozeni dcery nebo néjaky
Cerveny kdmen jako rubin, granat nebo karneol

e knihy: M(zZes vybirat z knih pro divky, které jsou uvedeny vysSe, nebo sem
vlozit knihy o Zenstvi a pro Zeny, které ti pfijdou zasadni. Pro mé je to napfr.
kniha Zeny, které b&haly s vlky (C. P. Estés), Re¢ emoci (K. McLaren), Zena:
télo a duse (Ch. Northrup) a jakakoli kniha od Mirandy Gray, napf. Poselstvi
pro zenskou dusi

e obleceni: napf. ruda krajkova podprsenka nebo hedvabny satek

o Sperky: Sperk vyjadFujici spojeni s mésicem, Sperk z ¢erveného kamene nebo
néjaky rodinny Sperk

e dalsi dopliiky, jako napf. ¢ervena rténka, lak na nehty, vénecek z Cervenych
kvétin
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Pizzetky menarché

Velmi krasnou, jemnou a originalni cestou, jak podpofit dceru pfi prvni (i dalsi)
menstruaci, jsou sukénky pizzetky, o kterych byla fec v kapitole Jak o
menstruaci komunikovat s détmi.

Co divkam ¢asto pomaha prijmout svoji proménu v Zenu, je bud zmifovana
sukénka s vyobrazenim Zenskych organd, nebo stejna firma nabizi fadu dalSich
krasné barevnych sukének na oslavu prvni menstruace.

Tato pomUcka muze byt také krasnym darkem pro tvou dceru na oslavu prvni
menstruace, o které se zminim v dalSim bodé.

A jak to ted'piSu, hned si slibuji, Ze jd Kldrce taky jednu poridim, nebot to obdob(
se uz blizi...

Ritual menarché

Velmi dleZitou soucasti promeény divky v Zenu, ktera tvoji dcefi velmi pomUze
na cesté Zenstvim i Zivotem obecné a podpofi jeji sebelctu, sebelasku a
pozitivni vztah k Zenskému télu, menstruaci i k sobé samé, je vytvoreni ritualu
menarché: ritualu na ucténi prvni menstruace a uvitani dcery mezi zenami.

Opét je to zcela na tobé a na tvé dcefi, jakym zplsobem se rozhodnete tento
ddleZity okamzZik v Zivoté divky uctit, ale je velmi dllezité mu dat védomou
pozornost a skutecné tento moment oslavit. At uz to bude cokoli, mélo by z toho
byt citit, Ze je to néco vzacného, co se nedéje kazdy den, a Ze je to oslava.

Velmi doporucuji probrat samotny priibéh a podobu ritualu pfimo s tvoji dcerou.
Casto se totiz stava, Ze Zena, kterd sama nic¢im podobnym neprosla, to chce
dcefi vynahradit a chce pro ni samoziejmé to nejlepsi a vymysli krasny a
promysleny ritual, o ktery ale dcera nestoji. Proto vnimam, Ze je dobré se na tom
s dcerou predem domluvit a urcité ji nenutit do néceho, co ji nebude prijemné.
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¥ Ritual mlzete pojmout zcela jednoduse, jako védomy ,,holcici“ Cas, ktery
stravite vy dvé spolu. Zajdete si na obéd, koupit néco pékného Zenského,
doprejte si spole¢né masaz, saunu nebo jiné wellness nebo vyrazite na vylet.

¥ K ritualu mdzete pfizvat i dalsi ¢leny rodiny — tetu, babicku, sourozence a
pochopitelné otce. Ostatné v minulosti i v nékterych soucasnych kulturach to
byla ¢i je udalost celého kmene, ktery oslavuje zrozeni dalSi nositelky Zivota.

¥ Nebo do néj mlzete zahrnout i dalSi dospélé Zeny, napf. svoje kamaradky,
pripadné i muze, ktefi miZou pro tento pripad nahradit roli otce, ktery nemusi
byt ve vSech rodinach fyzicky pritomny, pfipadné otevieny témto vécem, ale je
dulezité, aby divku do svéta Zenstvi uvital i néjaky muz (a nemusi to byt vzdy
nutné otec). Stejné tak se mizou oslavy UCastnit i kamaradky dcery.

¥ Pripadné mUZete vyuZit i pomoci Zen, které se prechodovymi ritualy zabyvaji
profesionalné, tzv. privodkyn ¢i knézek, které vam pomdzou jednak si viibec
uvédomit, jak byste to s dcerou chtély, ritual pro vas pfipravi a pak vas celym
procesem védomé provedou. Na zavér e-knihy v Casti Inspirace pro tebe uvadim
nékolik jmen konkrétnich privodkyn, které znam a mizu doporucit.

Pokud byste se rozhodly pro néco slavnostnéjsiho a propracovanéjsiho, mizete
si pohrat:

e Svyzdobou prostoru, kde bude oslava probihat: uprostred vytvofit jakysi
oltar Zenstvi, ktery vyzdobite ¢ervenou latkou, svickami, soSkami, obrazy,
drahymi kameny, kvétinami apod. Do kruhu miZete vyskladat dcefiny fotky
od miminka az po souc¢asnost.

e S barvou divéinych $ati: napf. na za¢atku bude v bilém a pozdéji se
prevlékne do ¢erveného.

e I samotnym programem:
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% Na Uvod mUZete zaradit oCistu prostoru, vodou nebo néjakym vykufovadlem.

% Nasledovat mize sdileni pfibéhd, kdy pfitomné zeny (nebo klidné pouze
matka) mUZou vypravét o své prvni menstruaci nebo o tom, proc jsou rady, Ze
jsou Zenami.

% Dale mlZete zaradit péci o dceru (opét bud sama matka nebo s pomoci
ostatnich pritomnych Zen &i divek): umyt ji nohy, namasirovat, zaplést vlasy,

pomalovat kiZi hennou. Také mizZete pro dceru néco spole¢né vyrobit, naramek

z koralkd nebo vénecek do vlasu.

% Dulezitou soucasti programu je pak formalni uvitani do svéta Zenstvi. Matka,
pripadné jina Zena mUZe pronést néco ve smyslu: ,,Vitame té (jméno) do kruhu
Zen!“ a pripojit néjaké prani (coz mizou poté udélat vSichni pritomni), po ¢emz
nasleduje predani dard.

% Ritual je dobré potom uzavfit néjakym spole¢nym pohosténim, pripadné
tancem, zpévem apod.

Nakonec bych rada zddraznila, Ze i zde plati, Ze ritual je mozné pro dceru
usporadat i kdykoli pozdéji, klidné i mnoho let od za¢atku menstruace. A ritual
menarché si miZes doprat i ty. Opét se na to vice podivame v kapitole Jak
pFipravit sebe na prvni menstruaci dcery.

Dalsi tipy, jak podpofit dceru (i sebe) v lepSim prozivani menstruace najdes
v e-booku PFirucka pohodové menstruace.
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MENSTRUACNI POMUCKY PRO DiVKY

DalSi véci, kterd mdze silné ovlivnit, jak dcera proziva menstruaci, a mdze ji
velmi podpofit v lepsim prozivani tohoto obdobi, je vybér vhodné menstruacni
pomucky. Opét plati, Ze dnes uz je opravdu z ¢eho vybirat. A opét plati, Ze i toto
je velmi individualni. Nem0zu ti proto doporucit jeden typ pomdcky nebo jednu
konkrétni znacku dané pom’cky.

RUznym divkam vyhovuji rizné poml(icky a v Case se to mlze ménit. Jak tedy
muUzes podpofrit svou dceru pfi volbé menstruacni pomicky? Oteviené s ni o tom
mluvit, provést ji celou paletou dnesnich moZnosti a pak ji dat dlvéru a podpofit
ji vtom, Ze si pro sebe vybere tu spravnou. Protoze nase téla jsou velmi moudra
a nejlépe vi, co je pro né nejlepsi. My se musime akorat naucit jim naslouchat.

. . < S odeld
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Ja téma menstruacnich pomutcek podrobné rozebiram v e-booku PFirucka
pohodové menstruace. Zde ti popiSu par zkusenosti, které jsem nasbirala pfi
uceni kurzd pro divky a diky sdileni divek o jejich zkusenostech s konkrétnimi
menstruacnimi pomudckami:

e Obecné plati, Ze divky miZou pouZivat veskeré dostupné pomiicky, nebot
vSechny se délaji i v divCich velikostech.

e V pfipadé vnitfnich menstruacnich pomucek (tedy téch, co se zavadeji do
pochvy) zalezi na konkrétni podobé panenskeé blany. Néktera panenska
blana je stavéna tak, Ze divce neumozni zavedeni menstruacni pomdcky, a je
tfeba pockat az po prvnim pohlavnim styku.

e Za mé jsou menstruaéni pomickou €. 1 menstruaéni kalhotky, které mize
divka pouzivat bud samostatné, nebo v kombinaci s dalSi pomuUckou (vlozka,
tampon, houba atd.) jako pojistku proti pfipadnému ,,proteceni®. Holkam to
hodné pomaha v pripadech, kdy se boji, ze napF. ve Skole nebo na tréninku
protecou a budou mit flek na obleceni. Menstruacni kalhotky posili ochranu a
téchto obav je zbavi. Také jsem slySela praxi, Ze holky si berou do Skoly
menstruacni kalhotky s vlozkou, b&éhem dne vloZku vyhodi a zbytek dne uz
vydrzi v kalhotkach, takze si je nemusi ve Skole ménit.

e Co se tyCe vybéru barvy kalhotek, nékteré maminky davaji prednost svétlym
(napf. riZzovym), aby mély kontrolu, jak vypada divCina menstruacni krev.
Pozor ale, Ze na svétlych kalhotkach i po vyprani zlistane skvrna, coZ nemusi
byt kazdému pfijemné. Mné osobné vic vyhovuji tmavé barvy.

e Velmi zajimavou pomdckou jsou i menstruacni plavky, které si mizou vzit
divky do vody misto tampon(, houby ¢i kalisSku, a jsou mnohem pfijemné;jsi
nez tyto vnitini pomucky.

o Nékteré divky sdilely, Ze jim oproti tamponim vic vyhovuje menstruacni
houba, ktera je mékka, zavadi se do téla mokra a je prijemnéjsi.

o Nékteré divky (ale i dospélé Zeny) maji obavu, Ze se menstruacni pomdcka v
teéle ztrati. Neztrati :) Prlchod do délohy neni tak Siroky, aby jim prosla,
pomlicka zlistava v pochve.

e Velmi té také zvu, abys podporila dceru pri zkouSeni svobodné menstruace,
nebot kdyZ se divky nauci svému télu naslouchat a diivérovat, ¢asto je to
zbavi menstruacnich bolesti a podpofi to jejich sebelctu i sebevédomi.

. . - vodge
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Jak pripravit sebe na prvni menstruaci dcery

Poslednim tématem, u kterého se zastavime, ale které je podle mé tématem ¢. 1,
kterému bys méla vénovat svou pozornost, je jak pfipravit sebe na prvni
menstruaci dcery. V ramci tohoto tématu se budeme vénovat dvéma oblastem:
tva vlastni menstruace a pousténi dcery.

TVA VLASTNi MENSTRUACE

Urcité to sama dobre znas: déti se nejvice uci napodobou. A proto i nejlepsi
zpUsob, jak pFipravit dceru na prvni menstruaci nebo jak ji podpofrit v lepsim
prozivani menstruace, je zapracovat na svém vlastnim vztahu k menstruaci. Je
jedno, zda fyzickou menstruaci mas nebo nemas.

Kolem menstruace panuje ve spolecnosti stale fada omezujicich presvédceni, se
kterymi se tva dcera dFfive Ci pozdéji setka — ve tfide, u kamaradek, v médiich. A
proto je tak dilezité, aby méla z rodiny pevné zaklady, Ze to mUZe byt i jinak. Nebo
abys védomeé vytvarela prileZitosti, kde se setka s tim, Ze to m{ze byt i jinak. Co
chces své dcefi ohledné menstruace predat? Jaky vzorec? Jakou emoci?

Abys mohla dcefi predavat pozitivni postoj k menstruaci a Zenskému cyklu, musis
si nejprve zpracovat svij postoj k menstruaci. Coz ¢asto znamena projit si i tou
bolesti, studem &i strachem, ktery jsi nékdy v minulosti kolem menstruace
prozivala nebo mozna stale prozivas.

A i kdyz ten proces mUiZe byt bolestny a narocny, stoji to za to! Pro tebe. Pro tvou
dceru. Pro vSechny Zeny, které po vas pfijdou. Ale i pro vSechny Zeny, ze kterych
jste vzesly. LécCis tim celou vasi Zzenskou rodovou linii.

Téch cest a zplsobd, jak si vyléCit svij vlastni vztah k menstruaci, Zenskému cyklu
a Zenstvi obecné, je celad fada. Najdi si tu svou. Inspiraci ti mdzou byt stejné
pomucky, které jsme zminovaly v predeslych kapitolach:

39| JAK PRIPRAVIT DCERU NA PRVNI MENSTRUACI | 2023 ® KATKAMARESOVA.CZ v,



¥ Knihy o menstruaci, cyklu a Zenstvi. Zde bych ti doporucila napf. mdj
e-book Cyklicka mama, ve kterém té provedu postupné véemi fazemi Zenského
cyklu i s jejich dary a vyzvami, které do naSeho Zivota prinaseji, a ukazu ti, jak
svlj Zensky cyklus vyuzivat v osobnim ¢i pracovnim Zivoté, ve vztazich, v
matefrstvi, partnerstvi nebo napf. i pfi hubnuti :) Dalsi tipy na knihy pro Zeny
najdes na konci tohoto e-booku.

¥ Kurzy pro Zeny. Seminare o menstruaci a Zenském cyklu poradam i pro
dospélé Zeny a v souCasnosti chystam i jejich online verzi. A byly to pravé
pozitivni ohlasy Zen na tyto kurzy, které mne inspirovaly k tomu zacit toto téma
Sifit i mezi dospivajicimi.

¥ Ritual menarché zpétné. Ritudlem menarché si mizes projit kdykoli zpétné.
Klidné az po menopauze. Odkazy, na koho se obratit, najdes na konci v ¢asti
»Inspirace pro tebe®.

o
y , < Sodgd
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POUSTENI DCERY

KdyZ se ti podafi harmonizovat svij vztah k menstruaci, Ceka té jesté jeden velky
Ukol: az tva dcera pfivita svou prvni menstruaci a stane se z ni Zena, bude
potifeba ji to dovolit. NedrzZet ji zuby nehty v détstvi, kdy jste byly stale spolu, kdy
té bezmezné zboznovala, hltala kazdé tvé slovo, Casto se s tebou mazlila a
délala vSe, co ti na oCich vidéla. Budes ji muset do toho vnéjsiho svéta a do svéta
zenstvi a samostatnosti pustit.

A to je sakra tézké! Pocituji to sama na sobé, takZe ti naprosto rozumim. S
prichodem prvni menstruace se toho totiz hodné zméni nejen pro tvou dceru, ale
i pro tebe a otce tvoji dcery. UZ to nebude ta mala hol¢icka, uz z ni bude
dospivajici Zena a prvni menstruace je takovou pfipominkou toho, Ze jednou
rodné hnizdo opusti Uplné a odstéhuje se. A to je samoziejmé obrovsky predél v
Zivoté matky.

Tak té chci moc podpofit v tom, abys byla k sobé laskava, abys byla se sebou
trpéliva, dovolila si vSechny emoce, které to v tobé probudi, a aby ses opecovala.
Téch zplsobd, jak se o sebe postarat, je spoustu a ty sama nejlépe vis, co
potifebujes a co ti pomUze.

Velmi krasnym zplsobem, jak zvladnout jakékoli Zivotni zmény, ty mensi i ty
zasadni, jsou jiz zminované ritualy. A tak az budes pro dceru chystat ritual
menarché, nezapomen také na sebe a dopre;j si ritual pousténi dcery. At uz sama
se sebou, s kamaradkami nebo pod vedenim né&jaké privodkyné.
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A ja ti nabizim takovou malou ochutnavku v ramci meditace setkani s
menstruaci a pousténi dcery, ktera ti pomUzZe spojit se s tvou menstruaci,
vénovat ji védomou pozornost, a podpofi té v procesu pousténi dcery.

Co budes k meditaci potrebovat:

e klidné tiché misto (mUZzes si jej i néjak hezky vyzdobit — kvétinami, svickami,
soSkami, obrazky apod.)

e tuzku a papir nebo néjaké pastelky

e polStarek nebo néco pohodlného na sezeni

e kapesniky

e vodu na piti a néco dobrého na zakousnuti na zavér

e ato nejtézsi: chvilku pro sebe:)

Pohodlné se posad nebo poloz, procti si otazky nize a odpovéz si na né. Nech k
sobé odpovédi prichazet, aniz by ses snazila je jakkoli usmérnovat nebo

hodnotit. VSechny pocity jsou v pofadku. Pokud budes potfebovat plakat, plakej.

Pokud budes chtit kficet, zakfic.

Kdykoli beéhem meditace nebo az na jejim konci mizZes pouzit papir a vypsat se
nebo vymalovat ze svych pocitl. MZes pouzit i svij hlas a télo, tancit, dupat,
skakat, tleskat, cokoli budes potfebovat. Po skonceni meditace se nezapomen
pohladit, obejmout a dat si néco dobrého.

A ted'uZ se pojd'na chvili ztisit, zavrit oCi, zamérit svou pozornost na sve télo a
dech a vrdtit se v case zpét...
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¥ Jak ses dozvédeéla o menstruaci? Kdo ti o ni Fekl? Kde to bylo? Jak to tam
vypadalo? Jaky to v tobé zanechalo pocit? Co bys potrebovala tehdy vedet?
Co bys chtéla slyset, citit?

¥ Jak proZivaly svou menstruaci tvd maminka, babicka, kamardadka?

¥ Cemu kolem menstruace jsi v Zivoté uvéfila? A kterd z téch presvédéeni jsi
pfipravend uz pustit?

¥ Jak by méla vypadat tva idedlni menstruace? Mizes to popsat slovy, nebo
vyjadrit barvami, zvukem ¢i pohybem.

¥ Jakd byla tvd prvni menstruace? Kdy a kde k tobé prisla? Jak ses tehdy
citila? Jak na to reagovala tvoje maminka? Jak prijala tvou menstruaci
mdma? A tata? Ostatni rodina?

¥ Co jsi tehdy potrebovala? Co bys chtéla, aby bylo jinak? Jak bys chtéla
svou menstruaci a vstup do svéta Zenstvi privitat? Kdo by u toho mél byt? Jak
by to tam vypadalo? Co bys méla na sobé? Jakd by hrala hudba? Jak by to
tam vonélo? Co bys tam jedla? Jak by celd oslava probihala? A jaké ddrky
bys chtéla dostat?

¥ A ted'si to pojd'celé proZit. Pojd'si procitit a uZit ten pocit, jaké to je uvitat
menstruaci tim nejlepsim mozZnym zplsobem pro tebe. A pokud budes mit
chut, priprav si tento ritudl i naZivo a proZij si to doopravdy.

N

¥ Co pro tebe znamend byt Zenou? Na co jsi jako Zena hrdd? Za co jsi svému
Zenstvi vdécna? Co je to poselstvi, které chces predat své dceri?

¥ Jak proZivds jeji bliZici se nebo uz probihajici menstruaci? Jaké pocity to v
tobé vyvoldva?

¥ Jakou roli bys chtéla hrdt v jeji proméné z divky v Zenu?

¥ Co bys potfebovala, abys ji mohla pustit do toho vnéjsiho svéta, do svéta
Zenstvi? Abys ji dovolila rozkvést v krdsnou, mladou, sebevédomou Zenu?

¥ Co miiZes udélat sama pro sebe? Tak béZ a udélej to!
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Jak pripravit muze na menstruaci

Jesté nez se rozloucime, rada bych se kratce zastavila u jednoho tématu:
menstruace a muzi :) Jak pfipravit na menstruaci syna? A jak otce, pripadné
dalSi muze — ucitele, trenéra atd.? Zacnu opét kratkym pribéhem:

Neddvno mi kamardd vyprdvél, Ze mél starsi sestru a vZdy, kdyZ se doma mluvilo
o menstruaci a dalSich tématech spojovanych s Zenstvim, maminka ho poslala za
dvere a mluvila o tom pouze se sestrou. A on tomu chtél pfitom tolik rozumeét!

Muzi potfebuji a chtéji rozumét tomu, co se déje v zenském téle i psychice
béhem menstruace i béhem mésice. Mnohokrat jsem to zazila na vlastni k{zi
nebo slySela z vypravéni, ze se muzi zajimaji o to, jak funguje Zenské télo &i jak
funguji rizné menstruacni pomucky :)

Muzi chtéji rozumét Zenam, nebot to velmi prohloubi, usnadni a harmonizuje
jejich vzajemné vztahy. Pochopit menstruaci a Zensky cyklus je Ustfednim
tématem k pochopeni Zeny. Ale nejde jen o osobni vztahy.

Pochopeni Zenského cyklu mize muzdm pomoct napf. i v praci ke zvyseni
zenskeé efektivity diky vyuzivani zesilenych schopnosti, které se u Zen béhem
jejich cyklu postupné objevuiji.

A mohlo by to pomoci nap¥. i sportovnim trenértim ke zvyseni divéinych
tréninkovych vysledkt a sportovnich tspécht. A toto funguje nejen ve sportu,
ale i ve vSech dalSich oblastech. Kdyby veskeri trenéfi ¢i vedouci rliznych
zajmovych krouzkd védomé pracovali s Zenskym cyklem, byla by v daném
kolektivu mnohem vétsi pohoda a dosahoval by mnohem lepSich vysledkd.

A proto té velmi srdecné zvu, abys téma menstruace a Zenského cyklu sdilela s
muzi. Malymi i velkymi. Abys oteviené, laskaveé a s respektem popisovala, jak
se prave citi$ a co potiebujes. Abys 7zadné téma ,neposilala za dvefe®. Nebot i
zde plati, Ze nejvice toho muze ohledné zenského cyklu naucis, kdyz to budes
sama zit. KdyzZ se ti podafi pfijmout svoji Zenskou proménlivost a za¢nes s ni

védome pracovat, ve vSech oblastech Zivota. 1y
e
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A svij priklad mdzes podpofrit dalSimi pomdckami:

% V jiz zmifiované knize Mala velka cyklicka divka Sara najde$ na konci stru¢né
shrnuti Zenského cyklu a jeho jednotlivych fazi pro muze: co mize v dané fazi od
Zeny/divky Cekat, jak s ni komunikovat, ¢eho se naopak radsi vyvarovat, jakou
Zenskou/divci kvalitu mdZe v dané fazi vyuzivat apod.

% Ve stejném duchu je vytvoreny i cyklicky magnet pro muze.

% Ve svém e-booku PFirucka pohodové menstruace jsem stru¢né a prehledné
popsala veskeré technikalie kolem menstruace a Zzenského cyklu, menstruacnich
pomicek, menstruacnich poruch, Ci jak podpofit Zenu/divku v lepsim prozivani
menstruace. Navic jsem celou pFiru¢ku na prani jednoho muze i namluvila, aby to

nemuseli Cist ;)

% Nejkomplexnéjsim zdrojem inspirace a pochopeni Zenského cyklu pak je kniha
Navod na Zeny od Dany-Sofie Slancarové a Erika Huttera, kterd muZe podrobné
seznami s tim, kdy se da od Zeny co Cekat a jak s tim dale pracovat.

Takze jesté jednou:

Mluvme s muzi o menstruaci a Zenském cyklu. Je to obrovsky osvobozujici
a inspirujici pro obé strany!

Stejné jako u divek plati, Ze neexistuje Zadna spodni hranice, odkdy by to bylo
vhodné. Délejme to od narozeni. Popisujme détem svoje pocity a potreby. A
respektujme je. Kdyz se nas kluci zeptaji, co se k ¢emu pouziva a pro¢, tak jim to
vysvétleme. Ted. Ne ,,az budes vétsSi“. S laskou a respektem.

Mluvme s partnerem i sourozenci o tom, co to znamena byt Zenou, co pfichodem
prvni menstruace dcera ziskava a co se tim v zivoté celé rodiny méni. Popisujme
vzdy svoje pocity a zaroven se ptejme, jak to vnimaji ostatni a co to znamena pro né.
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Zaver

Mila Zeno, maminko, babicko, teto, kamaradko, pani ucitelko, trenérko!
Mily odvazny muzi:)

Jsme na Uplném konci. Z celého srdce bych ti chtéla podékovat, Ze jsi docCetl/a
aZ sem. Ze mas zajem a odvahu toto téma védomé otevirat a sdilet, at uz v
rodiné, ve Skole Ci v jiném kolektivu. Moc si toho vazim!

A vérim, Ze si toho velmi vazi i tva dcera, vnucka, neter €i zacka. I kdyz to ted
tfeba nedava najevo. I kdyz tieba i pres veskeré tvoje Usili, snahu a energii stale
svoji menstruaci a Zenské télo odmita. Doprej ji Cas. A doprej ho i sobé.

Poslouchej svoje télo a jeho proménlivé potieby a respektuj je. Kazdy den. Kazdy
meésic. Cely rok. Cely Zivot. To je jeden z nejvétsich dar(, které mizes dcefi dat.

Pevné vérim, Ze jsi v tomto privodci nasel/nasla odpovédi a inspiraci pro dalsi
cestu a rlst. Budu moc rada, kdyZz mi napises na katka@katkamaresova.cz, co si
odtud odnasis, pripadné zda bys potfeboval/a vysvétlit, pochopit, procitit ¢i
prozit jeSté néco dalSiho.

Z celého srdce ti preji, at Zenstvi tvé, tvé dcery, vnucky, Zakyné, svérenkyné Ci
kamaradky jen vzkvéta a obohacuje svét ¥

S laskew a AluBeRow udécnesti, Katka YNaresoud


mailto:katka@katkamaresova.cz

Inspirace pro tebe

KNIHY
Zde shrnuji doporucenou literaturu, ktera se objevila v e-booku a ze které jsem
cerpala pfi psani e-booku:

KNIHY PRO DIVKY:

Mdj prvni Lunar (Linda Nollova)

Rozkvétajici Zena (Mary Dillon a Shinan Barclay)
Cervend je preci fajn (Lucia Zamolo)

Moje ruda knizka (Lenka Blazejova)

Mala velka cyklicka divka Sara (Dana-Sofie Slancarova)
Denik mamy a dcery (Lucie HarnoSova)

KNIHY PRO ZENY:
E-kniha Prirucka pohodové menstruace (Katefina Maresova)
E-kniha Cyklicka mama (Katefina MareSova)

Zenstvi jako dar (Veronika Lancaricova)

Sedm posvatnych fazi menarché (Kristi Meisenbach Boylan)
PoZehnani, ne prokleti (Jane Bennett)

Zena: télo a duse (Christiane Nothrup)

Cyklicka Zzena (Miranda Gray)

Rudy mésic (Miranda Gray)

Probouzeni Zenské energie (Miranda Gray)

Poselstvi pro zenskou dusi (Miranda Gray)

Navod na Zeny (Dana-Sofie Slancarova a Erik Hutter)

Re¢ emoci (Karla McLaren)

Zeny, které béhaly s vlky (Clarissa Pinkola Estés)

Nemoc jako feC Zzenské duse (Margit a Ruediger Dahlke, Volker Zahn)
Kundicka: Navrat k sobé (Regena Thomashauer)

Védoma prostitutka (Veronica Monet)


https://katkamaresova.cz/prirucka-pohodove-menstruace/
https://katkamaresova.cz/prirucka-pohodove-menstruace/
https://katkamaresova.cz/e-book-cyklicka-mama/
https://katkamaresova.cz/e-book-cyklicka-mama/
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KURZY O MENSTRUACI A ZENSKEM CYKLU

e Pro divky: https://katkamaresova.cz/cyklicke-kurzy-pro-divky/
e Pro Zeny: https://katkamaresova.cz/kurzy-pro-zeny/

RITUAL MENARCHE PRO TEBE CI TVOU DCERU RADY PRIPRAVI NAPR.:

e Veronika LancariGova: https://bohozena.cz/cerveny-stan/

e Daniela KruSinska Trudicova: https://cestavedomejzeny.sk/moje-
aktivity/ritualy-a-obrady/

e Alena Cardova: https://www.alenacardova.cz/sluzby/prechodove-ritualy/

e Lenka PlatoSova: https://lenkaplatosova.cz/

e Tereza Boskova: https://terezaboskova.cz/

e Katefina Jurencakova: https://katysachari.cz/me-projekty/pro-zeny/

MENSTRUACNI POMUCKY

Velky vybér pomicek a ochotnou podporu, ktera vam pomdze s vybérem,
naleznes napf. na webu https://www.maluna.cz/.

DALSI POMUCKY

Mnoho pomlcek a knih najdes na e-shopu Cyklické zeny® Lifehacking Store.
e Olejmenarché
e Cyklicky magnet pro déti
e Sada menarché
e Pizzetky menarché
o Edukaéni pizzetka Zenské organy,

DALSI ZDROJE INSPIRACE
e M{j blog: https://katkamaresova.cz/blog/
e Predstaveni v DusSi K na téma menstruacni myty a svobodna menstruace
e Divadelni predstaveni o Zenském cyklu obnaZena
e Celosvétové pozehnani zenského lina

ZDROJE POUZITYCH OBRAZKU
V e-booku byly pouZity obrazky z fotobanky Canva a archiv(i projektu obnaZENA
a Katky Maresoveé.


https://bohozena.cz/cerveny-stan/
https://cestavedomejzeny.sk/moje-aktivity/ritualy-a-obrady/
https://www.alenacardova.cz/sluzby/prechodove-ritualy/
https://lenkaplatosova.cz/
https://www.lifehacking.store/aroma-oleje-zena-v-cyklech-olejmenarche/
https://www.lifehacking.store/cyklicky-magnet-pro-deti/
https://sadamenarche.cz/
https://www.pizzetky.cz/pizzetky-menarche/
https://www.pizzetky.cz/products/edu-gyn-pizzetgynka-zenske-organy/
https://katkamaresova.cz/blog/
https://www.youtube.com/watch?v=0p9dyVzgeO0
https://sameself.art/
https://wombblessing.com/cs/
https://www.maluna.cz/
https://www.lifehacking.store/
https://www.lifehacking.store/
https://www.lifehacking.store/

