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Tato kniha je vénovana

lindé a (aRette,

dvéma skvélym mamam.
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lasce a odvaze.
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Uvod

si kazdé holce vrta hlavou otdzka: Kdy presné se z divky stavd Zena?
Jestli si myslis, Ze to ma co délat s vékem, kulturnimi pfechodovymi
ritualy nebo zménami probihajicimi v divé¢im téle, pak jsi na spravné stopé.
V kazdé kultufe se prerod divky v Zenu oslavuje jedine¢nym zpiisobem.
V nékterych kulturach se ¢eka na dosazeni urcitého véku, kterym se
dospélost stanovi oficidlné. Ve Spojenych stétech, stejné jako v Ceské re-
publice, se dospélost definuje dosaZenim osmnacti let. Ve Velké Britanii
je tim magickym ¢islem Sestnact, v Japonsku a na Novém Zélandé dvacet,
a v Zambii dokonce jednadvacet let, takze ¢ekani na uznani dospélym
muze trvat celou vé¢nost.
Pri stavani se plnoletym hraji dilezitou roli také kulturni tradice.
V mnoha oblastech Stfednia Jizni Ameriky se pro patndctileté divky kond
obtad zvany quinceariera. Divky pti katolické msi obnovuji sviij kiestni
slib, a poté se porada slavnost pro pratele a rodinu. V Japonsku nékteré
divky stale dodrzuji 1 200 let starou tradici znamou jako Seijin no Hi (Den
dospélosti). Pfi ni se mladi lidé, ktefi v pribéhu daného roku dosahli
dospélosti, oblékaji do svych nejlepsich tradi¢nich odévii a poradaji oslavy
s prateli a rodinou, ktefi jim pfinaseji dary. V Malajsii se zase nékteré
divky nemohou dockat svych jedendctych narozenin, které oznacuji dobu,
kdy mohou zacit praktikovat Khatm al-Quran, recitovani Koranu. Na
jihozapadé Spojenych statl nékteré apacské divky stdle podstupuji Obrad
vychodu slunce - Na’ii’ees —, znamy také jako obrad dospéni nebo obrad
puberty. Pfi ném se ucastnice dusevné priblizi k prvni Zené Esdzanadehe.
Americké mamy nékdy nadsené oc¢ekavaji prvni menstruaci své dcery,
pro kterou potom usporadaji ,menstruaéni ve¢irek“. Menstruaci se fika
také Zenské dny, mésicky nebo trochu hrubé krdmy. Pocatek div¢ina



menstruaéniho cyklu naznacuje, Ze se jeji télo za¢ina proménovat, coz
nékteré mamy povazuji za divod k oslavé. V Cesku zatim podobné oslavy
nejsou zvykem.

Popravdé je tézké urcit presny okamzik, kdy se z divky stava zena.
Mozna v tom hraje roli i je$té jiného nez vék, tradice nebo télesné zmény.
Jedno ti ale m@izu fici s jistotou: silné Zeny védi, Ze Zenami se stavaji na
zakladé osobni zralosti. Zralost se ziskava ¢asem a projevuje se tak, ze
zena vi, jak udélat spravnou véc, spravnym zptisobem, ve spravnou dobu
a ze spravnych davod.

Takze kdyz budes védét, jak si poc¢inat a jak se ,,spravné“ chovat, udéla
to z tebe zenu? Ne! Dospivani vyzaduje ¢as, trénink a mnoho neuspésnych
pokust. Na své cesté k Zenstvi péstuj nejen své dovednosti, ale také cha-
rakter. Charakter? Ano, charakter je to, kym jsi a co délas... i kdyz se
nikdo nedivd. Opakované vzorce chovani, rozhodnuti, ktera délas, a ¢iny,
které uskutecniujes, utvareji obraz toho, kdo jsi a kym se stanes. Silné Zeny
ziji podle jinych standardi - vyssich standardi. Silné Zeny si nemysli, ze
Zenami je déla znacka jejich oble¢eni, mnozstvi utracenych penéz nebo
pocet parti bot, které vlastni. Silné zeny védi, Ze urcujici je zralost, cha-
rakter a laskavost k sobé i druhym.

Ziskej znalosti a nastroje k tomu, aby ses i ty mohla stat silnou, se-
bejistou a schopnou Zenou. Tato Pfirucka skutecné Zeny je napéchovand
uzite¢nymi radami do opravdového Zivota, které ti tvou cestu k Zenstvi
trochu usnadni. Je plna citatd, vtipnych faktti a moudrosti Zen, které jsou
ve svém oboru odbornicemi - zen, které si dokazou poradit s opravami,
dokazou se i v tézkych situacich zachovat charakterné a spolecenské situace
zvladaji s eleganci a jistotou.

A ted je fada na tobé!



Jsem ¢ilna, protoze nemam strach.

Nemam M protoze jsem sebejista.

Jsem MW protoZe jsem

schopna udélat to, co se ode mé

vyzaduje a co me inspiruje.
Moje zhalosti, nadani a gilné
SMM@ jsou vysledkem tréninku

a diky tréninku se zlepsuji.

Jsem vice gamageéw
jsem (n&&w&% v a (Jsmaﬂam' i
druhiggm, aby ziskali gifui oni









Pradtelstvi se sebou samym
je zcela zdsadni, protoZe
bez néj nemiizeme byt
prateli s nikym jinym
na svete.

ELEANOR ROOSEVELTOVA



o0zna se ti zdaji vic nez otravni. Mozn4 se obcas pristihnes, Ze na né
trochu moc zira$. At uz je mas rada, nebo je nesnasis, kluci tvori asi
polovinu svétové populace, takze se jim nevyhnes. Jedna véc je ale jistd - nez
budes uvazovat nad tim, s kym by se dalo a s kym nedalo randit, doptej si
Cas, abys poznala ¢lovéka, ktery s tebou bude ve vSech tvych vztazich: sebe.
Sebepoznavani je celozivotni dobrodruzstvi. Pred par lety jsi byla mala
holka, ktera také jako mala holka premyslela a vypadala. Za pér let bude$
dospéla zena, kterd premysli a vypadd o hodné jinak. Ted jsi ale ve véku,
kdy se skoro vsechno méni, a to pékné rychle. Méni se to, co rada délas.
Méni se nékteti lidé, které mas rada. MtiZe se ménit i to, kym se chces stat.
To je uplné normalni a dtlezitd ¢ast dobrodruzstvi zivota a prerodu divky
v zenu. Pravdou je, ze ¢im lépe odhalis, na ¢em ti nejvice zaleZi, tim vice si
svou cestu uzijes. Nez se vrhne§ do randéni, zkus doplnit tyto véty, které ti
pomizou zamyslet se nad tim, kdo opravdu jsi.

« Chtéla bych dosahnout... (dopln ¢eho)
o Mam tyto nazory a hodnoty: (dopln nazory a hodnoty, které jsou pro
tebe zdsadni)

Tvoris 100 % sebe a jenom 50 % kazdého vztahu, takze kdyz bude$ tyto
véci o sobé védét a budes se podle nich fidit, pomize ti to byt si jistd sama
sebou, nez do tohoto obrazu vstoupi nékdo dalsi. Kdyz budes védét, na ¢em ti
zélezi, budes vidét véci jasné: souhlas s tim, co je pro tebe duleZité, a odporuj
tomu, co neni. Kdyz zlistanes vérna svym nazortim, uvede$§ do rovnovahy
své srdce, mysl, télo a dusi. To vSechno napomtize tomu, aby z tebe vyrostla
Zena, ktera se kvili vztahu neomezuje ani neobétuje.

Kdyz se budes citit sebejista v tom, kdo jsi, budes 1épe pripravena, az se
objevi nékdo, s kym by se dalo randit. Mds§ vysoké naroky, tak by je mél mit
i on. Pokud se z vas ma stat vyvazeny par, musite vzajemné respektovat své
cile, priority, nazory a hodnoty. Pokud nefunguje respekt, nefunguje ani
vztah.

Kluci a randéni



Kdyz potkas nékoho, kdo té respektuje se vsim vSudy, nasla jsi nékoho
vyjimec¢ného. Jako v kazdém vztahu je dulezita komunikace, ktera vas jako
par mtize bud stmelit, nebo rozdélit. Komunikace neni jenom klaboseni —
spociva v opravdovém naslouchdni a porozuméni. Hodné fika také ton hlasu,
o¢ni kontakt a fe¢ téla. Prace na komunika¢nich dovednostech je dilezita
v jakékoliv fazi vztahu. Tady je par tipti pro dobrou komunikaci:

1. Rikej to, co si myslis. Zapracuj na své schopnosti volit sprévna slova
a mit pfitom na paméti ton a hlasitost svého hlasu. Re¢ mtize byt uzas-
nym a silnym néstrojem. Pomuize ti dobra slovni zdsoba, tak davej
v hodinach ¢estiny pozor. Slova dokdzou tnout hluboko, proto je vybirej
s rozvahou - zejména pokud rada pouziva$ sarkasmus. Prili§ mnoho
sarkasmu nebo jeho $patné nacasovani mize byt pro tebe i pro druhé
nechténé bolestné. Pamatuj, ze fici méné nékdy znamend vice. Stejné
jako prosté ,ano“ znamena ,,ano“ a ,,ne“ znamena ,,ne®, musis se naucit
si za svymi slovy stat.

2. Vnimej svou fe¢ téla. To, jak pfi mluveni zachdzi$ se svym télem,
vyjadiuje, jak se citi$ a co si myslis. Kdyz bude$ mit napriklad svésend
ramena a divat se dold, bude to vypadat, Ze ti chybi sebejistota, nebo
budes pusobit dokonce slabé. Se zaloZenyma rukama a poklepavajicim
chodidlem budes zase vypadat nastvané nebo netrpélivé. Radéji stuj
rovné a divej se lidem do o¢i, kdyz mluvi. Vyjadfujes tim, Ze se zdjmem
poslouchas, co ti fikaji.

3. Poslouchej, abys porozuméla. Mezi slySenim a naslouchanim je velky
rozdil. Slyset je jednoduché, ale naslouchat, abys porozuméla, vyzaduje
trénink. Slysis slova, kterd néjakému ¢lovéku vychazeji z ust, ale rozumis
doopravdy tomu, co tika? Zkus se zamé¥it na jeho re¢ téla a jinymi slovy
zopakuyj, co ti fekl, aby ses ujistila, Ze jsi tomu rozuméla. Nesoudis, co
tika, jen si potvrzuje$ vyznam sdéleni a to, Ze ho chapes spravné.

M¢j na paméti tento ne zrovna piijemny fakt: randéni ¢asto kon¢i rozchodem.
Ano, je to tak. MuzZe se ukazat, ze ,randénthodny“ kluk nakonec neni tak
uzasny. To je jen jeden z divod, pro¢ je komunikace tak dilezitd. Kdyz se
rozhodnes$ za¢it randit, jdi na to pomalu. Hrnout se prekotné do vztahu, at
uz emocné, nebo télesné, konciva ztidkakdy dobre. Kdyz budete vztah stavét
na kvalité vageho pratelstvi, k rozchodové vété ,,ziistannme jenom prateli
dojde s mensi pravdépodobnosti.
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mluvit s klukem, ktery se ti libi

BUDES POTREBOVAT: eni to Zadna velkd hrtiza. Ale... nékdy to vypada
+ kluka, ktery se ti libi jako ta nejvétsi hrtiza na svété, ze? Kdyz mas pro-
+ odvahu mluvit s nékym, kdo se ti libi, mtiZe té to znervéznit
« svézi dech vice nez cokoliv jiného, co si dokaze$ predstavit. Je-

nom méj na paméti, ze tento druh nervozity ti pouze
ukazuje, jak moc si s nim chces popovidat. Tak posbi-
rej vSechnu svou sebejistotu a vér si, Ze to das! Prosté
béz za nim a fekni néco jednoduchého jako ,,ahoj“

KOLIK CASU TO ZABERE:
+ tolik, kolik bude potfeba

a pak za¢ni néjakou konverza¢ni vétou nebo otdzkou
s otevienym koncem, kterd ho pfiméje mluvit.

...................................................................................... Kluc| .a. randém 17



