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Uvod

Zamérem této prace je zkoumdni prozivani a zkuSenosti Zen s jejich menstrua¢nim
cyklem. Menstruac¢ni cyklus je téma z biologického hlediska do detailu probddané. Medicina
podrobné popisuje télesné a hormonalni procesy, které¢ u zen v ramci menstrua¢niho cyklu
probihaji. Zdalo by se, Ze jiz v této oblasti neni co objevovat. Opak je vSak pravdou, pokud
vstoupime do svéta zenské psyché a zkuSenosti s cykli¢nosti, kterd nds Zeny po generace
provazi, kterd je opfedena mnoha myty a je nécim, co nas stale neodd¢litelné spojuje
s pfirodnimi cykly a proménami piirody. I pfes vSechen pokrok a rist moderni doby, je
menstruacni cyklus stale intimni soucdsti zivota zen v reprodukénim véku. Je ptfipominkou
tésné provazanosti zen s pfirodou a jejimi rytmy. Vice, ¢i méné ovliviiuje jejich Zivoty.
V kazdé zivotni fazi s sebou menstruacni cyklus pfindsi svij specificky vyznam jako
znameni plodnosti. Kazda zdrava Zena je nucena ke konfrontaci se svoji cykli¢nosti,
k nalezeni zplsobu, jak se svoji menstruaci zit. Jak tento ptirozeny télesny proces piijmout
nebo s nim bojovat.

Velmi mne zajimalo, jakym zptsobem k menstruacnimu cyklu pfistupuji zeny v 21.
stoleti v nasi, feknéme ,,zapadni* spolecnosti, ktera klade dlraz ptredevsim na vykonnost
a produktivitu. Jaké je misto pro cyklickou Zenu v kultute, kterd obdivuje staly rist je otazka,
na kterou budeme odpovéd’ asi teprve postupné nachazet.

Jako participantky jsem si vybrala Zeny v obdobi mladsi dospélosti, a to hlavné z
divodu, ze do této skupiny nyni sama spadam, a pravé k témto zendm mam nyni nejblize.
Dtivodem vybéru je také charakter této zivotni faze spojené s hledanim a utvafenim svého
mista v zivoté, stejné tak s dotvafenim vnimani své osobnosti. Zejména prozivani fyzického
téla je v tomto véku dulezité, ¢lovek se nachazi na vrcholu svym fyzickych sil. Zkouméni
moznosti svého téla a jeho pozorovani je piirozené a s piibyvajicimi léty dochazi
k lepSimu porozumeéni sama sobé a svym potiebam.

Sdileni pocitt a zkuSenosti je ziejmé skutecné typicky Zenskou piednosti. Pfekvapilo
mne, s jakou ochotou a otevienosti Zeny svolily k tomu sdilet se mnou své zazitky spojené
s menstruaci. Moji snahou je nabidnout ¢tenaii jakousi sondu do zivota Zen. Jak o menstruaci
premysleji, jak ovliviiyje jejich kazdodenni zivot, jaké to pro né€ je byt menstruujici zenou,
co jim to pfinasi a co naopak bere. Jsem toho nazoru, ze toto téma je aktudlni pro zeny, ale

stejné tak i pro muZze.



Dalsi moji velkou otazkou bylo, kde a jak se divky vlastné¢ dozvidaji o menstruacnim
cyklu, jakou roli hraji pravé transgeneracné predavand presvédceni a zkusSenosti a jakym
zpusobem matky pfipravuji své dcery na okamzik, ,,kdy se stanou Zenami*‘.

Vzhledem ke stale popularnéjsimu konceptu propojeni psychiky s fyzickym télem,
moji motivaci bylo i zjistit, jak Zeny vnimaji své télesné procesy a nakolik jsou schopné
»haslouchat™ a vnimat, co se v jejich téle odehrava.

Jako hlavni vyzkumnou metodu jsem zvolila interpretativni fenomenologickou
analyzu (IPA). Pro sdélovani intimnich osobnich zkuSenosti a prozkoumavani
ptisuzovanych vyznamil mi pravé tento piistup pfipadal nejvhodnéjsi. Sympatické mi pftislo
1to, ze vysledky lze prezentovat ¢tivou a zajimavou formou.

Menstruace, jako znameni plodnosti a Zenstvi, je ¢ervenou niti, kterd spojuje
dohromady zeny vSech ras i kultur. Je to pfirozeny a zdravy fyziologicky proces, jez je vSak
v riznych kulturach opfeden mnoha myty a piedsudky. V nasi spolecnosti 21. stoleti mize
byt pravé menstruacni cyklus nécim, co Zen¢ pfipomina, Ze je skutecné stale Zenou. Mozna,
ze prave v obdobi menstruace se ndm zendm nabizi ten dar slySet hlasy nasich matek a vidét
to dédictvi, co se pienasi z generace na generaci. MiiZze to byt bolavé, ale mnohdy pravé
bolest s sebou piinasi ohromnou silu. Silu Zivota, kterou jako Zeny v sobé& bezesporu

vSechny nosime.

., Vitej v miste, kde cas bézi po spirdle, kde dny, mésice i roky ubihaji v kruhu a vse
se vraci zpatky ke svéemu zacatku, kde nakonec neni nic vic, nez dalsi krok... Misto veskeré

moudrosti a kouzel, ze kterych se rodi sam Zivot. *

(Nollova, 2017)



TEORETICKA CAST

1. Fyziologie menstrua¢niho cyklu

Menstruaéni cyklus je pfirozena a pravidelnd proména umoziujici t€hotenstvi, ktera se
projevuje v zenském reprodukénim systému. Specialné se tyto zmény tykaji d€lohy
a vajecnikli. Menstruacni cyklus je proces dualezity pro tvorbu oocytl (buiiky vznikajici
béhem zrani vajicka) a pro pfipravu délohy na téhotenstvi (Silverthorn &Unglaub, 2013).

V SirSim slova smyslu se pouzivd termin menstruacni cyklus pro zmény celého
organismu zeny, které¢ se pravidelné opakuji. Smyslem je pfiprava sliznice délohy na
uhnizdéni oplozeného vajicka a jeho dalsi vyvoj (Ganong, 2005). Eumenorea je nazev pro
fyziologicky menstrua¢ni cyklus, jehoz primérnéd délka je 28 dni (mlze zahrnovat tii az
pétidenni odchylku).

Na rozdil od toho dysmenorea popisuje menstruaci spojenou s bolestivosti a celkovymi
obtizemi a amenorea oznacuje prodlouzenou absenci menses béhem plodného véku zeny
z pti¢in jinych, nez je t¢hotenstvi. Terminy menstruace, menses a menorea pochazeji
z latinského mensis (mésic), které souvisi s feckym mene (Mé&sic). Jak jiz nazvy napovidaji,
za normalni se obecné povazuje délka jednoho cyklu 28 dni.

Fyziologicky menstruacni cyklus je ptfirozeny jev vyskytujici se u zdravych Zen mezi
pubertou a koncem reprodukéniho obdobi. Menarche je oznaCeni pro zacatek menstruace,
ktery se vyskytuje u divek primérné ve véku 12 let, ale mlze nastoupit v podstaté kdykoliv
v obdobi mezi 8 a 16 lety. Oproti tomu menopauza, kdy dochazi k ttlumu funkce vajecniki,
diky ¢emuz se snizuje tvorba hormonl estrogenu a progesteronu a zastavuje se tim
menstruacni cyklus, pfichazi zhruba mezi 45. az 55. rokem véku zeny (Ganong, 2005).

Promény v prib¢hu menstruace se déji diky hormondlni zménam. Tyto zmény mohou
byt ovlivnény naptiklad uZivdnim hormondlni antikoncepce, ale i dal§imi zasahy do
hormonalniho systému Zeny (Klump et al. 2013). Zmény dé€lohy (kromé cervixu) probihaji
ucinkem ovarialnich hormont. Tvorba a uvoliiovani t€chto hormont je fizeno z vyssich etazi
mozku, osou hypothalamus — hypofyza. Béhem poslednich let jsou pro nac¢asvéani cyklu za
nejzasadnéj$i povazovany biochemické a morfologické zmény, které probihaji ve
vajeCnicich. Hypotalamus se regulace cyklu ucastni sekreci GnRH (gonadotropiny

uvoliiujici hormon). Pravé tento hormon umoziuje sekreci gonadotropinti LH (luteiniza¢ni



hormon) a FSH (folikuly stimulujici hormon). LH a FSH ovliviiuji vajecniky a produkci
dalsich pohlavnich hormonti (Silverthorn & Unglaub, 2013).

Existuje nékolik moznosti, jak cyklus rozd¢lit a popsat. Kazdy cyklus miize byt rozdélen
na faze vyplyvajici ze zmén, které se odehravaji ve vajecnicich (ovarialni cyklus) nebo uvnitf
délohy (délozni cyklus). Ovaridlni cyklus popisuje zmény, objevujici se ve folikulech ve
vajecnicich. Folikul je utvar tvotfeny obvykle jednim oocytem, coz je budouci vajicko
a vrstvami podpirnych folikularnich bun¢k (Junqueira, 2005). Dé¢lozni cyklus popisuje
zmény na endometrialni vystelce (d€élozni sliznici). Ovarialni cyklus zahrnuje folikulérni,
ovulaéni a lutedlni fazi, zatimco délozni cyklus je rozdélen na fazi proliferacni, sekre¢ni,
ischemickou a menstruacéni (Silverhorn & Unglaub, 2013; Kittnar et al., 2011).

Stimulovéana postupnym zvySovanim mnozstvi estrogenu ve folikularni fazi, vystelka
d€lohy ztuhne a vypousténi krve se zastavi. Folikuly ve vajecniku se za¢nou vyvijet pod
vlivem souhry hormonii a po n¢kolika dnech se jeden, pfipadné dva stavaji dominantni.
Ptiblizn¢ v poloviné cyklu, 24 az 36 hodin po piivalu luteiniza¢niho hormonu, dominantni
folikul vypusti oocyt. Tato udalost se nazyva ovulace. Po ovulaci Zije oocyt pouze 24 hodin
a bez oplodnéni dokonce 1 mén¢, zatimco zbytky dominantniho folikulu ve vajec¢niku se
stavaji corpus luteem, zlutym téliskem. Jeho hlavni funkei je produkovani velkého mnozstvi
progesteronu. Pod vlivem progesteronu se méni délozni sliznice a pfipravuje se pro
potencionalni implantaci embrya. Pokud se implantace neobjevi béhem pftiblizné dvou
tydnti, zluté télisko zptisobi prudky pokles hladin jak progesteronu, tak estrogenu. Tento
pokles hormont zapficini, Ze déloha vylouci svoji vystelku v procesu zvaném menstruace

(Jones & Lopez, 2013).

1.1.Ovarialni cyklus

1.1.1. Folikularni faze

Folikularni faze je prvni ¢asti ovarialniho cyklu. Béhem této faze ovaridlni folikuly
dozravaji a pfipravuji se na uvolnéni vajicka. Pozd&jsi cast této faze se piekryva
s proliferacni fazi délozniho cyklu (Silverthorn & Unglaub, 2013). Skrze ptsobeni zvysené
produkce folikuly stimulujiciho hormonu (FSH) béhem prvnich dni cyklu, je stimulovano
nékolik ovaridlnich folikulii. Mizeme fict, Ze tyto folikuly mezi sebou soupeti o dominanci.

Diky piisobeni hormoni, vSechny kromé jednoho folikulu ptestanou rist. Pouze jeden



folikul ve vaje¢niku pokracuje v dozravani. Folikul, ktery dosdhne zralosti, je nazyvan

Graaflv folikul a obsahuje vajicko (Losos et al., 2002).

1.1.2. Ovulace

Ovulace je druhou fazi ovaridlniho cyklu, ve kterém dochazi k dozravani a uvolnéni
vajicka z vajecniku do vejcovodu. Béhem folikularni faze estradiol potlacuje uvolnovani
luteiniza¢niho hormonu (LH) z hypofyzy. KdyzZ je vajicko témét zralé, hladiny estradiolu
dosahnou prahu, kdy tento efekt je nevratny a estrogen stimuluje produkci velkého mnozstvi
LH. Tento proces za¢ina kolem 12. dne primérného cyklu a miize trvat 48 hodin. Pfesnému
mechanismu téchto dvou protichiidnych odpovédi LH hladiny na estradiol stale do hloubky
nerozumime (Lentz et al., 2012). Uvolnéni LH zapficinuje dozravani vajicka a oslabuje stény
folikulu ve vajeéniku. To zplsobuje plny vyvoj folikulu a uvolnéni jeho druhého
(sekundarniho) oocytu. Sekundérni oocyt rychle dozraje a poté se stava zralym vajickem,
které ma pramér ptiblizné 0, 2 mm (Gray, 2000).

Ktery ze dvou vajecnikli uvolni vajicko, se jevi stale jako nahodné. Neni znam davod
vybéru, z jakého vajecniku se vajicko uvolni. V nékterych ptipadech vypusti vajicko oba
vajecniky. Pokud jsou ob¢ vajicka oplodnéna, vysledkem jsou dvojcata (Ecochard &
Gougeon, 2000). Po uvolnéni vajicka z vaje¢niku se vejce presune do vajeéniku pomoci
fimbrii, coz jsou jemné vyriustky zejména na sliznici vejcovodli, umoziujici posunovani
vajicka. Po asi jednom dni se neoplodnéné vajicko rozpadne nebo rozpusti ve vejcovodu
(Losos et al., 2002).

Pokud dojde k oplodnéni spermatem, obvykle se to stane v oblasti rozsifeni
vejcovodu zvaném ampula. Oplodnéné vajicko okamzité zahdji proces embryogeneze
a vyvoje. Vyvijejicimu se embryu trva zhruba tii dny, nez dosdhne d€lohy a dalsi tfi dny,
nez zahnizdi do endometria (d€lozni sliznice) (Losos et al., 2002). V nékterych ptipadech
zeny citi typickou a charakteristickou bolest nazyvanou mittelschmerz (z némeckého
,stfedni bolest™). Nahla hormonalni zména v ¢ase ovulace n¢kdy zplisobuje mirné Spinéni

(Wechsler et al., 2002).

1.1.3. Lutedlni faze

Lutealni faze je findlnim obdobim ovaridlniho cyklu a koresponduje s vylucovaci

(sekre¢ni) fazi cyklu dé€lozniho. Béhem lutedlni faze folikuly stimulujici hormon (FSH)



a luteiniza¢ni hormon (LH), které jsou produkované hypofyzou a zplsobuji, ze zbyvajici
¢asti dominantniho folikulu se transformuji do Zlutého téliska. To se stdva posléze
producentem progesteronu. ZvysSeni progesteronu v nadledvinach vyvolava produkci
estrogenu. Hormony, které vytvari zluté télisko, také potlacuji produkci FSH a LH. Nasledn¢
hladiny FSH a LH velmi rychle klesnou a Zluté télisko zacne atrofovat (Losos et al., 2002).
Pokles tirovné progesteronu spousti menstruaci a tim zacind novy cyklus. NeZz dojde
k takovému poklesu progesteronu, ktery vyvold menstruaci, trva to obvykle 14 dni. Kazda
zena je individudlni, nicméné¢ obvykle délka lutealni faze byva u zen konstantni a v pribéhu
cykla se pfili§ neméni (na rozdil od faze folikularni, jejiz trvani je v rdmci cykld velmi
proménlivé) (Weschler et al., 2002).

Ke ztrat¢ zlutého téliska nedochazi, pokud se vajicko stava oplodnénym. Vnéjsi vrstva
blastocytu, ktera se posléze vyviji v embryo a placentu, za¢ne produkovat humanni choriovy
gonadotropin (hCG). Ten je velmi podobny LH, ktery zachovava zluté t&lisko. Zluté t&lisko
pak mize pokracovat ve vytvareni progesteronu a udrzet t€hotenstvi. VétSina t€hotenskych

testll sleduje pravé hladiny hCG v moci (Losos et al., 2002).

1.2.D¢lozni cyklus

Délozni cyklus zahrnuje faze: ischemickou, menstruacni, proliferacni, sekrecni
(Guyton, 1991).

Menstruace (Casto také nazyvana jako menstruacni krvaceni, menses, mésicky nebo
perioda) je prvni fazi d€lozniho cyklu. Pravidelnd menstruace bézné slouzi jako znamka
toho, Ze se Zena nestala té¢hotnou. Nemizeme to vSak tvrdit s jistotou, jelikoz existuje
mnozstvi faktort, které zptsobuji krvaceni i v pribéhu t€hotenstvi (Greenfield, 2008).

Eumenorrhea oznacuje normalni, pravidelnou menstruaci, kterd trva obvykle 3 az 5
dni, avSak 2 az 7 dni je stale brano za normalni (Durkin, 2017). Za béznou je povazovana
ztrata krve od 10 do 80 ml, pfi¢emz pramémé je to 35 mililitrt (Healy, 2004). Zeny, které
zazivaji menoragii (prodlouzené, silné menstruacni krvaceni) jsou vice citlivé na nedostatek
zeleza (Harvey et al., 2015).

KiecCe bficha a bolesti v zadech jsou béznym projevem prvnich dni menstruace.
Véaznéjsi bolesti délohy v pribéhu krvaceni jsou znamy jako dysmenorea. Ta postihuje
pfedevsim adolescentni divky a mladé zeny. Sharma et al. (2008) uvadéji Ze zkuSenost

s dysmenoreou ma az 67,2 % adolescentnich divek. S nastupem menstruace, symptomy
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premenstruacniho syndromu (PMS), jako je naptiklad tlak ¢i napéti v prsou a podrazdénost,
obvykle ustavaji (Goldering, 2007). Premenstrua¢nimu syndromu jako takovému se vénuje

dalsi samostatna kapitola.

1.2.1. Proliferacni faze

Proliferacni faze je druhou fazi délozniho cyklu, kdy estrogen zptisobuje, Ze sliznice
d¢lohy roste a robustni. S tim, jak sliznice dozrava, ovaridlni folikuly vytvaieji zvysujici se
mnozstvi estradiolu a estrogenu. Probiha stimulace estrogeny. Tyto estrogeny iniciuji tvorbu
nové vrstvy endometria v déloze, tzv. proliferacni endometrium. Dochazi k obnové délozni

sliznice, rtstu slizni¢niho epitelu a k vyvoji déloznich Zlazek (Losos et al., 2002).

1.2.2. Sekrecni faze

Sekre¢ni faze je zavérecnou fazi délozniho cyklu a koresponduje s lutedlni fazi cyklu
ovarialniho. Béhem tohoto obdobi, pfiblizné¢ 15. az 27. den cyklu, zluté télisko produkuje
progesteron, ktery hraje zéasadni roli vtom, ze se délozni sliznice zvétSuje, dochazi
k vaskularizaci a v buitkdch endometria se hromadi glykogen a lipidy. Na konci sekre¢ni
faze jsou ptipraveny idealni podminky k nidaci. To souvisi i se zvySenim bazélni teploty téla
zeny. Nedojde-li k oplozeni, dochazi k zaniku zlutého téliska a tim 1 tvorby progesteronu

(Ganong, 2005).
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1.3.Shrnuti: ovarialni a délozni cyklus

Pro ptehled popisi ovaridlni i d€lozni cyklus v souslednosti, tak jak je uvadi Ganong
v Prehledu 1ékatské fyziologie (2015). Pfidavam jesté zminku o fazi premenstruacni neboli

ischemické a regeneracni:

0. Féze premenstruacni (ischemicka)
Trva nékolik hodin aZ jeden den. Dochézi ke kontrakci svaloviny endometria, tim
vznikd ischemie a vlivem degenerativnich zmén v cévach dojde k rozpadu bunék.
Kontrakce po n€kolika hodinach povoli a vznikne nahlé prekrveni. Stény cév, které
lezi v ischemické oblasti, jsou porusené natolik, ze vznikaji vyrony krve do sliznice.
Ta podléhd zménam a odlucuje se menstruaénim krvacenim. Menstruacni krev je

smési arteridlni a vendzni krve a diky enzymlm z rozpadlé¢ sliznice se nesrazi.

1. Faze menstruacni
Povrchova cast sliznice je do 48 hodin odlouc¢ena a odplavena. Hovotfime o pojmu

menstruace, menses. Vypuzeni napomaha i kontrakce délohy.

2. Faze regeneracni
V idedlnim piipadé dochazi 4. a 5. den cyklu k reepitalizaci obnazeného povrchu

délohy. Epitelové buiiky vyrlstaji z epitelu déloznich zlazek délozni sliznice.

3. Faze proliferacni (folikularni)
Az do 14. dne cyklu probihd déleni a prokrvovani, epitelovych zlazek a buniky vaziva

proliferuji (rozmnoZuji se), zmnoZzZuje se mezibunécnd hmota a vazivova vlakna.

4. Faze ovulace
Okamzik uvolnéni zralého vajicka z vajecniku. Vejcovodem pomalu sestupuje
k déloze. Pokud se vajicko v této chvili setkd se spermii, dojde k oplodnéni. Vajicko
po ovulaci zanikd velmi rychle, spermie si vSak uchovavaji svoji schopnost

oplodnéni i po dobu 3 az 5 dnti.

5. Faze sekrecni (lutedlni)
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15. az 27. den cyklu probiha pod vlivem progesteronu ze Zlutého téliska. Sliznice

délohy se zvétsuje a prokrvuje.

Obrazek 1 Prehled fazi menstruacniho cyklu
(Prevzato z: https://www.wikiskripta.eu/w/Menstrua%C4%8Dn%C3%AD _cyklus)

FAZE ISCHEMICKA
27. 28

1, P
26. ' . 2. FAZE MENSTRUAGNI
25, . 3,
4.

24, ‘ ’
23 . ‘ 5. FAZE REGENERACNI

22.. "zs.
[ ]

21
FAZE SEKREGNI -

20 B 5.

19'
18-’ P\,
1?.‘. 1 gl
16! s

OVULACE

Obrazek 2 Prehled zmén v ramci cyklu
(Prevzato z: https.://www.wikiskripta.eu/w/Menstrua%C4%8Dn%C3%AD _cyklus)
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2. Fyzické a psychické projevy cyklu

V posledni dobé se pozornost mnoha vyzkumt obraci k proménam, které Zeny provazeji
v souvislosti s jejich menstrua¢nim cyklem (Regan ,1996 ; Pillsworth et al., 2004; Martel et
al., 2017). Ukazuje se, Ze se jedna nejen o zmény télesné v zavislosti na zmeénach
hormonalnich hladin, ale do popfedi zajmu se dostavaji i dopady psychické. Mnoho
psychickych 1 fyzickych symptomt, kterych si zena v§imé jako jsou napiiklad emocni
vykyvy, celkové napéti v téle, nevolnosti atd., 1ze shrnout jako soucést premenstrua¢niho

syndromu.

2.1.Premenstruaéni syndrom

Premenstruacni syndrom (dale v textu PMS) je spojovan s fyzickymi i emocionalnimi
symptomy, které se objevuji jeden az dva tydny pred o¢ekavanym menstruacnim krvacenim.
U kazdé zeny se PMS projevuje jedinecné a obvykle obtize odchdzeji se zaatkem periody.
Mezi bézné projevy patii akné, napéti v prsou, nadymani, pocity Uinavy, nervozity a zmény
nalad. Tyto nebo podobné symptomy jsou pfitomny obvykle zhruba po dobu Sesti dni a méni

svoji podobu cyklus od cyklu (Biggs & Demuth 2011).

2.1.1. Diagnostika PMS

Neexistuji laboratorni testy nebo jind specificka vySetfeni, ktera by byla schopna
potvrdit PMS. Mezi 3 zékladni rysy vSak patii (Dickerson et al., 2003):
- Nejedna se pouze o fyzické symptomy jako napiiklad kieée nebo nadymani. Zeny si stézuji
na jeden nebo vice emociondlnich a psychickych projevii. Vétsinou jde o podrazdénost, tenzi
nebo smutek.
- Symptomy se projevuji predvidatelné béhem lutedlni (premenstruacni) faze a mirni se nebo
zcela mizi kratce pfed nebo béhem menstruace. Symptomy se neobjevuji v prubéhu
folikularni (preovulacni) faze.
- Symptomy musi byt natolik zdvazné, ze ovliviuji kazdodenni zivot Zeny.

Ptiznaky provazejici premenstruacéni syndrom se objevuji v rizné sile. Mohou byt

vy

nazyvame premenstruacni dystrofickd porucha, ta se vyskytuje asi u 3 az 8 % Zen (Boyle,
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Berkowitz & Kelsey, 1987). Co se tyce klasifikace, MKN 10 fadi PMS do skupiny N 94
Bolest a jiné stavy sdruzené s Zenskymi pohlavnimi orgdny a menstrua¢nim cyklem. V USA
pouzivaném DSM-5 je premenstruacni dystrofickd porucha ftazena do kategorie
depresivnich poruch. To se neobeslo bez kontroverze. Feministické autorky to kritizovaly
jako zbyte€nou medikalizaci néceho, co je pro Zenské télo normalnim projevem

a fenoménem (Daw, 2002).

2.1.2. Historie PMS

Premenstruacni syndrom byl diive povazovan pouze za vymyslenou nemoc. Spojeni
menstruacni periody se zménou nalad, vykyvy emoci a neurovegetativnimi symptomy vSak
bylo tdajné€ rozpoznavano uz od dob Hippokrata. Menstruacni krvaceni bylo povazovano za
oCistu melancholickych a cholerickych tekutin (Stolberg, 2000). Jedna z prvnich
gynekolozek v 11. stoleti, Zena jménem Trotula ze Salerna, pozorovala, Ze je mnoho Zen,
kterym se velmi ulevi ve chvili, kdy je vyvolana menstruace (Mason-Hohl, 1940). V roce
1931 Robert Frank popsal ,,premenstruacni tenzi“. Mentalni a neurologické symptomy
pripisoval zméndm hladin pohlavnich hormonti (Frank, 1931). Karen Horneyova zmiiuje
tzv. ,premenstrual mood swings“. Spojovala je s odmitanim fantazii, které se tykaji
matefstvi (Horney, 1931). Termin premenstruac¢ni syndrom se aplikoval pro ptiznaky, které
byly vysvétlovany riznymi teoriemi od emoc¢niho konfliktu az po ¢isté biochemické pficiny.
Prvni zminka s terminem premenstrua¢ni syndrom se objevila ve ¢lanku publikovaném
v roce 1953 v British Medical Journal (Greene & Dalton, 1953). Od té doby byly zpravy
o PMS pfitomny v médiich mnohem vice, nez jaka jim byla readln€ vénovana pozornost jako
medicinské diagnoze. Existuji dohady, Ze legitimizaci PMS se pfispiva k socidlnimu
konstruktu PMS jako k nemoci. Do roku 1950 bylo provedeno jen velmi malo vyzkumi,
které by se touto tematikou zabyvaly a PMS nebyl vniman jako socialni problém.

Nekteii zastanci ndzoru, ze PMS je socialni konstrukt, véti, ze PMDD a PMS jsou
dvé nesouvisejici zalezitosti. Podle nich je PMDD pouze produktem chemickych procesti
v mozku, kdezto PMS je pouze produktem hypochondrické kultury. Udavaji, ze vétSina PMS
a PMDD vyzkumt se opira pouze o subjektivni vnimani participantek. Sociolozka Carol
Tavris tvrdi (1992), Ze Zeny v zapadni spolecnosti jsou pfipravovany k tomu, aby ocekavaly
PMS nebo minimalné znaji ptiznaky jeho existence. Proto jsou schopny velmi snadno
a presn¢ své symptomy popisovat. PMS je podle ni kulturni fenomén, ktery roste spolecné

s pozitivni zpétnou vazbou. Podle ni se tim pouze vytvari socialni konstrukt, ktery pfispiva
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k naucené bezmocnosti a pohodlnym vymluvam. Tavrisova kritizuje, Zze PMS je pouze
vymluvou pro vysvétleni vzteku, smutku a dalSich emoci, které PMS provazeji. Vse vyse
popsané¢ se dle Tavrisové tyka pouze psychické roviny PMS.

Fyzické symptomy se zdaji byt jednoduseji prokazatelné. Existuje vice nez 200
riznych symptomd, které jsou spojovany s PMS. Vice nez 80 % zen popisuje nékteré ze
symptomli PMS. Mezi bézné emociondlni a nespecifické symptomy patii: stres, tzkost,
potize se spankem, bolesti bficha, pocity unavy, rychlé zmény nélad, celkova emocionalni
senzitivita a zmény v oblasti zajmu o sex. Fyzicky se muze projevovat nadymani, bolesti
zad, kiecCe, otoky a citlivost prsou, akné, bolesti svali a kloubli a zvySeni chuti k jidlu

(Johnson, 2006).

2.1.3. Lécba PMS

PMS se vyskytuje sice v lutealni fazi, nicmén¢ prava pficina neni zatim stale znama.
Promény hladin hormonti v pribé¢hu celého menstrua¢niho cyklu se zdaji byt zdsadnim
faktorem. Ménici se hladiny hormonti ovliviiuji nékteré zeny vice nez jiné. Organicka pticina
PMDD je nyni obecné pfijimana, nicmén¢ vysvétleni neni stale jasné. Predpoklada se
spojeni mezi kolisanim hladin pohlavnich hormont menstrua¢niho cyklu a naruSenim tvorby
neurotransmiterti, které se objevuji pfi depresi. Chemické zmény v mozku, stres,
emocionalni problémy jako deprese nebo smutek, se nezdaji byt pficinou PMS, ale jsou
zatézujicimi faktory, které délaji obtize jest¢ horsi. V uvahu ptichazi i sledovani hladin
vitamini a minerall. Vysokd hladina sodiku, alkohol nebo kofein mohou ovliviiovat
zadrzovani vody a nadymani. Né&které¢ studie ukazuji na podporujici vliv vitaminu B6
a uzivani pupalkového oleje (Biggs & Demuth, 2011).

Obvyklym doporucenim Iékaii je omezeni stresu, dale uzivani soli a kofeinu
spolecné se zvySenim frekvence pohybu a cvi¢eni. Nékdy je vhodné podpofit té¢lo doplnénim
vapniku a vitaminu D. Celkové je také vhodné snizit zdnétlivost v téle. V ptipadech, kdy
jsou obtize opravdu vyznamné, se pfistupuje k vyuziti hormondlni antikoncepce.
Hormonalni antikoncepce se pro tyto ucely vyuziva celkem cCasto. Bézné jde o oralni
hormonalni antikoncepci, 1ze pouzit i hormonalni naplasti. Tento zpsob medikace mlze
ulevit od fyzickych PMS symptomi u nékterych Zen, emociondlni tlevu vsak ptinést
nedokaze. Dale mohou pomoci diuretika pfi problémech s retenci vody (Dickerson, 2003).
Jelikoz se jedna o problém v lutealni fazi, po mnoho let byl pouzivan progesteron. Nicmén¢

dikazl o jeho UcCinnosti je velmi malo (Marjoribanks et al., 2013). Co se tyce psychické
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stranky, v urcitych indikovanych piipadech pfichdzi v uvahu uziti SSRI antidepresiv,
zejména fluoxetinu a sertralinu. To ma vSak sva rizika a ¢astym vedlejSim efektem byvaji
pocity na zvraceni a inava (Shah et al., 2008).

PMS je obecné stala diagndza, o¢ekava se, ze zeny budou zazivat podobné symptomy
v pfiblizné€ stejné intenzité¢ na konci svého cyklu po mnoho let (Roca et al., 1999). I pies
jistou skepsi klasické mediciny, stale pfibyva pocet Zen, kterym se vyznamné ulevilo diky
tomu, ze vyhledaly pomoc mediciny komplexni. Vyhodou komplexni mediciny je to, ze se
diva na ¢lovéka a procesy, které se odehravaji v jeho organismu celostné. Poté je mozno
vidét déje jako provazené a vzdjemné se ovliviiujici systémy. Obzvlaste v ptipadech, kdy
nejsme schopni vypozorovat jednu jedinou pficinu obtizi, je potencial tzv. celostni mediciny,
ktera vnimd clovéka jako bytost bio-psycho-socidlni-spiritudlni obrovsky (Klimova

& Fialova, 2015).

2.2.Sexudlni touha a atraktivita v pribéhu cyklu

To, co zeny béhem svého cyklu prozivaji, v§ak neni jen premenstruacni syndrom. Stéle
vetsimu z4jmu se t€si vyzkum sexudlni touhy a atraktivity v pribéhu cyklu. Pamela Regan
(1996) byla jedna z prvnich, kdo upozornoval na to, ze sexualni touha se u nékterych zen
skutecné zveda v urcitych fazich menstruacniho cyklu. Obzvlasté v obdobi ovulace, zhruba
v poloviné folikularni fdze a koncem faze lutedlni. Nenasla vSak zadny zcela stoprocentni
rytmicky vzorec, ktery by byl obecné platny pro vSechny zeny.

Asociace mezi sexudlni touhou a rytmickym hormonalnim cyklem, kterou zeny
zazivaji, je predmétem velkého zdjmu teoretikli z mnoha disciplin. Naptiklad z hlediska
evolucni psychologie je sexualni touha zakladnim biologickym mechanismem, ktery zvySuje
pravdépodobnost oplodnéni a rozmnozeni druhu (Buss, 1994). Podle této teorie Zenina
sexualni aktivita a jeji touha tyto situace vyhledavat by méla dosahovat svého vrcholu praveé
v obdobi maximalni plodnosti. Jedna se tedy o obdobi ovulace ¢i jiné fize menstruacniho
cyklu, kdy je nejvyssi pravdépodobnost, Ze dojde k ot€hotnéni. Mnoho studii demonstruje
vrcholy sexualni atraktivity, citlivosti a vnimavosti pravé zhruba v poloviné cyklu, coz
odpovida ¢asu ovulace (Nadler, 1982).

Prace Stanislawa a Rice (1988) upozoriiovala na to, Ze u zkoumanych Zen byla
sexudlni touha obvykle zaznamenana nékolik dni pfed zménou bazalni télesné teploty,

v obdobi o¢ekavané ovulace. Co vic, pozitivni korelace byla zjiSténa mezi dnem zmény
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bazélni télesné teploty a dnem, kdy Zeny zacaly zvySenou sexualni touhu pocitovat a mezi
délkou menstrua¢niho cyklu a ¢asovou prodlevou mezi zacatkem sexualni touhy a zménou
teploty. Jejich vysledky byly konzistentni s modelem, ve kterém je sexualni touha pfimo
ovlivilovana stejnym procesem, ktery reguluje menstruacni cyklus. Tento proces je
pravdépodobné ve své piirozenosti hormonalni. Pfedpoklada se, Ze tyto hormonalni faktory
ptispivaji ke zvySeni sexuélniho libida.

Vybér sexualniho partnera ma hluboky dopad a velkou dilezitost, proto je Zenska
sexualni psychologie pravdépodobné formovana reprodukénimi omezenimi a moznostmi.
Velkéd energetickd naro¢nost téhotenstvi a dlouhd doba zdvislosti na matce limituje
reprodukéni schopnost Zeny pouze na n¢kolik potomkii. Moznost pro oplodnéni je omezena
na malé¢ okno v mésicnim cyklu (Wilcox, Weinberg et al., 1995) a béhem casu lidské
historie, tyto ovulacni udalosti byly pomémé vzacné. VétSina Zen reproduktivniho véku
stravila mnoho let téhotenstvim a kojenim, stavy, které ovulaci potlacuji. Menarche se
objevovala v pozd¢jsim véku a Cas pro reprodukci u naSich predkd byl vyznamné kratsi
v porovnani se zenami naSi moderni doby. U zen Zijicich dnes je ovulace néco, co se
objevuje kazdy mésic po dobu zhruba dvou dekéd, celkove tedy asi 200 az 300 ovula¢nich
epizod. V dobach nasich ptedki, pozdéjsi vék menarche, Casté té¢hotenstvi, mnoho let laktace
a diivéjs$i tmrtnost dramaticky snizovaly pocet ovulaci na mozna n¢kolik malo desitek. Po
tomto dokresleni by bylo ptekvapujici, kdyby evoluce nevytvotila specialni adaptacni
systém pro Zeny, ovliviiujici jejich chut’ na sex a vyhledavani spole¢nosti druhého pohlavi.

Prace Pillsworth et al. (2004) ve svém ¢lanku piedkladaji dveé zajimavé hypotézy:
a) zvyseni sexudlni touhy spole¢né se zvySenim pravdépodobnosti otéhotnéni, ale pouze
mezi zenami, které jsou v dlouhodobych partnerskych vztazich, b) zména v sexudlni touze
po primarnim partnerovi (jako 1 po dalSich partnerech)v obdobi ovulace zavisi na tom, jak
zena hodnoti kvality svého priméarniho partnera. Vysledky potvrdily, Ze a) vrchol sexualni
touhy béhem ovulace byl zjiStén pouze u zadanych Zen, u nezadanych zen, pravdépodobnost
poceti a sexudlni touha zlstaly bez korelace. Druha hypotéza zjistila, Ze mezi zadanymi
zenami se ve dnech s vyssi pravdépodobnosti oplodnéni projevovala vyssi touha po
partnerech relativné ke dntim s nizsi pravdépodobnosti oplodnéni. Zaroven pravdépodobnost
oplodnéni a délka vztahu interagovaly signifikantné k predikci touhy po dalSich partnerech.
Cim delsi vztah byl, tim pravdépodobnéji Zeny touZily po jinych partnerech, nejvice pravé

v obdobi ovulace.
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Pravé studie Pillsworth et al. (2004) zkoumala i to, zda jsou Zeny v dlouhodobém
vztahu, ¢i nikoliv. Tento faktor se jevi jako vyznamny, a proto do vyzkumu této diplomové

prace byly zatazeny pouze Zeny v dlouhodobém partnerském vztahu s muzem.

Velmi prakticky vyzkum provedl Fink s kolegy (2012). Nedavné dikazy naznacuji, Ze
ptedpoklad ,,skryté ovulace™ by m¢l byt pfehodnocen. To znamena, Ze ackoliv mnoho Zen
nedokaze na prvni pohled védomé urcit obdobi ovulace, existuji jisté behavioralni, vizualni,
¢ichové 1 vokalni podnéty, které slouzi jako nepiimé indikatory plodnosti zen. Fink a jeho
kolegové zkoumali hypotézu, Ze muzi jsou schopni rozeznat plodnost a neplodnost Zen na
zaklad¢ tance a chiize. Dvakrat pofidili videa heterosexudlnich zen, jednou v pozdni
folikulérni fazi a podruhé v poloving lutealni faze jejich menstruac¢niho cyklu. Nasledné 200
muzi posuzovalo atraktivitu pohybujicich se siluet. Zavérem je, Ze tanec a chilize
zaznamenané v pozdni folikuldrni fazi byly hodnoceny jako vyrazné atraktivnéj$i ve
srovnani s nahravkami z faze lutedlni. Autofi tvrdi, Ze menstruacni cyklus ma vliv na pohyby
téla zen a muzi jsou k tomu senzitivni, jelikoz projevili jednoznacnou preferenci pro pohyby

zen, které se nachéazely na vrcholu své plodnosti.

2.3.Pamét’ a vizualng prostorové schopnosti v priibéhu cyklu

Zajimavou oblasti, ktera byla zkoumana je pamét. U 25 zen méfenych béhem jejich
menstruacni a lutedlni faze se ukazalo, ze signifikantné nizsi vizualni pamét’ se projevovala
u menstruujicich Zen v porovnani s témi v lutealni fazi. Zadné dalsi rozdily se nenasly ani
u méfeni paméti, jako je pamét’ numerickd a ueni pomoci asociace. Pokles vizualni pameéti
byl ndpadny u piiblizné poloviny Zen a vyznamné koreloval s hladinou progesteronu
v lutealni fazi. U vSech subjektl také pozitivné korelovaly hladiny estradiolu v lutealni fazi
s asociatnim ucenim. Zaveérem této prace je predpoklad, ze zmény urovné uspéchu pii
zvladani pamétnich test mohou byt spojeny s hladinami steroidnich hormontl, a to zejména
u nékterych Zen, jejichz specifika by se méla dala zkoumat (Philips & Sherwin, 1992).

Dalsi studie se zabyvaji vizualné prostorovymi schopnostmi Zen v pribchu jejich
cyklu (Sommer, 1992). Tuto specifickou kognitivni schopnost zkoumali védci na univerzité
v Miinstru (Schoning 2007). Na vzorku 12 zdravych Zen a 12 zdravych muzi diky
magnetické rezonanci zjistili, ze jak u muZzd, tak u Zen je signifikantni korelace mezi

hladinami testosteronu a aktivaci levého parietalniho laloku. U Zen to vSak znamena spojitost
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s cykli¢nosti a tato aktivace mozku koreluje s muzskym pohlavnim hormonem pouze v rané
folikularni fazi. Naopak u Zen se jako vyznamny ukazal estradiol. Tato studie poskytuje
dikazy, ze pii performanci kognitivnich ukoli hraje roli pohlavi a jednotlivé faze
menstruacniho cyklu. To by mohlo poskytovat jisté vysvétleni, pro¢ ve vizuadlné
prostorovych schopnostech obvykle maji lepsi vysledky muzi, nicméné jedna se stale

o oblast velmi neprobadanou.

2.4.Riziko zavislosti s ohledem na menstruacni cyklus

Zajimavy a aktudlni vyzkum ptedstavuji védci z USA. Systematicky zkoumali vztah
mezi zménami hladin ovaridlnich hormont a uzivanim alkoholu béhem cyklu. Konkrétné
Slo o testovani role hladin estradiolu a progesteronu ve vztahu ke kazdodennimu uzivani
alkoholickych néapoji u mladych zen. Vyzkumu se tcastnilo 22 zdravych a pfirozené
menstruujicich zen od 18 do 22 let, které po dobu 35 dni zaznamenavaly data. Hladiny
estradiolu a progesteronu se diky salivaénimu testovani sledovaly kazdy den vzdy 30 minut
po probuzeni. Vysledky ukazuji, Ze zvySeni hladiny estradiolu v kontextu snizené¢ hladiny
progesteronu jsou spojovany s vyssich rizikem a nachylnosti k piti alkoholu. Ze souvislosti
vyplyva, Ze zvysSené riziko se objevuje v ovulacni fazi, kdy se zvySuje mnozstvi estradiolu
v téle a také v prubchu faze premenstruacni a poklesu progesteronu. Vyzkumnici navrhuji,
ze tyto vysledky a celkova hormonalni dynamika by mély byt reflektovany pfi klinickém
testovani uzivani latek (Martel et al., 2017).

Prestoze muzi maji dvakrat az tiikrat vEétsi pravdépodobnost k problémim
s ndvykovymi latkami, bohuzel zavislosti jsou na vzestupu i u Zen (Brady & Randall, 1999).
Zeny se dostavaji do problémi se zavislostmi mnohem rychleji a také maji v&tsi obtize se
zéavislosti zbavovat. Mnohem ¢astéji se u nich objevuji periody relapst a abstinence (Hudson
& Stamp, 2011). Existuji modely, které spojuji znaky zneuzivani navykovych latek
s hladinami hormonti béhem menstruacniho cyklu. Toto se tyka Siroké skaly rtiznych latek,
tedy 1 nachylnosti k ptejidani se cukrem a koufeni. Je zjisténo, Ze velka touha po uzivani
navykovych latek se objevuje piedev§im béhem folikularni faze a premenstruaéni faze
(Evans et al., 2002). To plati i pro drogové zavislosti (Soluoglu et al., 1999). Zajimavosti je,
ze napiiklad nejvétsi uspéchy pii odvykéani koufeni se objevuji v Case, kdy je hladina
progesteronu vyssi nez estradiolu. Podobné zavery jako u kouteni byly zjiStény 1 u piejidani

na zaklad¢ nestabilni emocionality (Klump et al., 2013).
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2.5.Spanek a jeho kvalita v priibéhu menstrua¢niho cyklu

Spanek je naprosto zasadni fyziologickou potiebou. Jeho kvalitu ovliviiuje mnoho
faktorti. Efekt menstruac¢niho cyklu na spanek je v zajmu védcii po desetileti. Obecné uvadi
zeny problémy se spankem nejcastéji tésné pred nebo béhem menstruace. Naptiklad 33 %
zen uvadi problémy se spankem v prvnich dnech menstruace (Baker et al., 2007). Nckteré
zeny jsou naopak citlivé na fazi pfed menstruaci. Kvalita spanku u dospé€lych a pfirozené
menstruujicich zen je v premenstruacni fazi signifikantné nizsi nez v dalSich fazich cyklu.
Tvrdi to kanadska studie, ve které 76 Zen zaznamenavalo kazdy den svoji néladu a kvalitu
spanku po dobu 24 tydni (Romans et al., 2015).

Manber a Bootzin (1997) zaznamenavali zmény v subjektivnim vnimani spanku
beéhem dvou menstruacnich cyklti u 32 mladych, zdravych Zen a zjistili, Ze Zeny udéavaly
signifikantné vyssi spankovou latenci, snizeni efektivity a kvality spanku béhem lutealni
faze v porovnani s fazi ovulaéni. Dalsi studie zjistila, ze zeny hlasily pokles kvality spanku
po 3 dny pted a 4 dny béhem menstruacni faze v porovnani s fazi ovulacni (Baker & Driver,
2004). Zavery z mnoha studii 1ze obecné shrnout tak, ze Zeny vnimaji z hlediska spanku za
ze problémy se spankem jsou jednim z charakteristickych rysti premenstrua¢niho syndromu

nebo premenstruacni dysforické poruchy.

2.6.Fyzicka vykonnost a cviceni v priabéhu cyklu

Zatimco hormonalni prostfedi u muzl je celkem stabilni, hladiny hormont u Zen se
neustdle méni. Existuje pét hlavnich hormont, které ovliviiuji fyziologii Zzenského téla
v pribéhu menstrua¢niho cyklu. Jedna se o estrogen, progesteron, folikuly stimulujici
hormon (FSH), luteiniza¢ni hormon (LH) a testosteron. Ukazalo se, Ze jakékoliv
fyziologické zmény spojené s hladinami estrogenu a progesteronu by mély byt reflektovany,
zejména pokud je trénink intenzivni. Napiiklad u naro¢ného béhu koncentrace estrogenu
1 progesteronu v krvi stoupd, a to ve folikularni i lutedlni fazi cyklu (Kraemer et al., 1995).
Toto se ukézalo vSak pouze u aktivnich sportovcii s narocnou aktivitou, nebyly zjiStény
zmeény koncentrace téchto hormontl u cvi€eni s nizkou intenzitou. Role pohlavnich hormonti

je dalekosdhla. V soucasné dobé se toto téma dostava do poptedi medicinskych vyzkumd.
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Pokud se zamé&fime pouze na estrogen, tak zjistime, Ze tento hormon se podili na regulaci
Siroké palety fyziologickych funkei, jako je kontrola metabolismu, hydratace a udrzovani
rovnovahy télnich tekutin, ovliviiuje funkci gastrointestinalniho traktu, plic a mozku. Ma
velmi silny dopad na ostatni hormony a tim zasahuje do fyziologie mnoha dalSich tkani.
Pravé proto mizeme najit mnohé studie, které¢ se zabyvaji vyzkumem vlivu estrogenu
a endokrinnich odpovédi na pohyb a cviceni (Kraemer et al., 2012).

Vyznamny efekt na vykonnost nékterych menstruujicich zen ma télesna teplota, ktera
dosahuje svého vrcholu béhem lutealni faze v reakci na mnozstvi progesteronu. Progesteron
pusobi na hypotalamus (centrum kontroly télesné teploty) a ten zvySi bazélni télesnou
teplotu na pozadovanou uroveni. Vyssi télesna teplota zvysuje prah pro rozptyl tepla. To
znamena, Ze v této fazi Zenské télo musi dosahnout vyssi teploty pied tim, nez se zacne télo
kompenzovat a ochlazovat. Napiiklad pro atlety a béZce je toto omezujici faktor, jelikoz se
snazi, aby ochlazujici reakce nastala, co nejdiive. Naopak estrogen ma opacny efekt na
hypotalamus. Dochazi tedy ke snizeni teploty, coz vysvétluje, pro¢ bazalni télesna teplota
klesa prave v dobé folikularni faze, kdy je estrogen dominantni. Proto, dlouhé a intenzivni
lutedlni faze menstruac¢niho cyklu. Zvysena teplota v lutealni fazi také uvadi sportovce do
rizika vyvoje srde¢nich potizi vlivem tepla. Nicméné je to trénink, ktery postupné schopnost
téla regulovat vnitini teplotu zlepsuje (Karp & Smith, 2015).

Mnoho Zzen, které tvrd¢é a Casto trénuji a tim maji mensi pomér tuku v téle, zaziva
nepravidelnou nebo dokonce chybéjici menstruaci. Divodem je praveé snizend hladina
estrogenu v souvislosti s tukem. Pokud se divky vénuji ndro¢né fyzické aktivité jeste pred
svoji prvni menstruaci, mize se jejich menarche posunout az o rok (Reilly, 2000). Jinymi
slovy, sport a pohyb mohou zasadné ovliviiovat hormondlni rovnovahu Zen. Jako odpoved’
na narocné tréninky se zkracuje lutedlni faze, nasledovat mohou cykly bez ovulace.
V dusledku dlouhodobého pretéZzovani mize dochazet k iplnému zastaveni menstruacniho
cyklu (Karp & Smith, 2015).

Existuji dikazy, ze zeny jsou mnohem zranitelnéjsi a maji sklon dé€lat vice chyb ve
své premenstruacni fazi cyklu. Toto se ukézalo naptiklad pii sledovani Svédskych
fotbalovych hracek (Moller-Nielsen & Hammer, 1989). Sportovkyné ¢asto uZzivaji oralni
hormonalni antikoncepci. Zeny, které reguluji sviij cyklus pomoci hormonalni antikoncepce,
mély méné traumatickych zranéni a zazivaly mén¢ diskomfortu pii pohybu.

Dalsi zmény zpisobené rozdilnymi hladinami estrogenu a progesteronu, se mohou

tykat metabolismu. Karp a Smithova (2015) predpokladaji, ze estrogen muze zlepSovat
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vytrvalostni vykon tim, ze ovlivituje metabolismus jak karbohydratt, tak i tukl a proteind.
Estrogen podporuje dostupnost a absorpci glukézy ve svalech, tim je poskytovdna energie

pro cviceni. Karp a Smithova dale upozorniuji na dychani. Diky progesteronu v lutealni fazi,
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a Smithova rozebiraji v knize Running for Women (2015).

Vykonnost nemusi byt nutné¢ zhorSena béhem zadné z fazi menstrua¢niho cyklu.
Pravdou je, ze zlaté olympijské medaile vyhravaji zeny v obdobi vSech stadii svého cyklu.
Nicméné osobni zkuSenost atletek je riznéd a je vhodné a relevantni o efektu menstruacni

faze na zenu uvazovat (Reilly, 2000).

2.7.Kreativita v pribéhu menstruacniho cyklu

Kreativita, vnimana jako cerebralni funkce, kterd generuje produkty, jez jsou nové
a zéaroven praktické, je jednim z dilezitych faktord pro adaptaci na nové prostiedi. Pohlavni
hormony maji efekt na centralni nervovy systém a dokazi jej kratkodob¢ i dlouhodobé
ovlivitovat. To se ukazuje jako dulezity poznatek zejména u zen, jelikoz jejich cerebralni
aktivita se 1181 v kazdé fazi cyklu (Orgtega-Leonard & Del Rio-Portilla, 2012). (To mizeme
vidét naptiklad i na vySe zminénych vyzkumech, které se zabyvaji paméti.) V mexickém
vyzkumu z roku 2012 byly sledovany skupiny Zen a muzi a jejich figuralni a verbalni
kreativita za pomoci Torranceho testu kreativniho mysleni. Zeny také vyplitovaly dotaznik
MDQ (Menstrual Distress Questionnaire. Testovani probihalo celkem tiikrat a odpovidalo
menstruacni, folikuldrni a lutedlni fazi cyklu. Nebyly nalezeny vyznamné rozdily mezi
kreativnim mySlenim s ohledem na jednotlivé faze, nicméné byly zjiStény rozdily mezi
skupinou zen a muzi. Nejvétsi rozdily mezi zenami a muzi se objevily v obdobi pozdni
folikularni a lutedlni faze u Zen. Tato zjiSténi se tykala zejména figuralni kreativity a autofi
svoji praci uzaviraji s tim, Ze hladiny pohlavnich hormonti maji efekt na vykony v testech
kreativity a konkrétné figuralni kreativita se jevi jako vice citlivd na hormonalni zmény
(Orgtega-Leonard & Del Rio-Portilla, 2012).

Ve vyzkumu, ktery srovnaval kreativitu u pfirozené menstruujicich Zen v porovnani
s zenami uzivajicimi hormondlni antikoncepci, se ukazalo, Ze béhem preovulacni faze se
u pfirozené¢ menstruujicich Zen kreativita vyrazné zlepSila (Krug et al., 1994). Pravé

v preovulacnim obdobi byly nejvySsi i hladiny estrogenu a luteinizatniho hormou.
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V kontrolni skupiné¢ nebyly zaznamenany zadné preovulacni zmény v divergentnim
mysleni.

Jeden z prvnich vyzkumt v ¢eském jazyce, ktery se zabyva vlivem menstruacniho cyklu
na psychiku Zeny provedla v ramci své diplomové prace Veronika Krausova (2017). Jeji
vyzkum byl postaven na longitudindlnim designu. Analyzou opakovanych interview
a zédznaml sebepozorovani UcCastnic poukazuje na to, Ze zeny vnimaji rozdily mezi
jednotlivymi fazemi cyklu napt. v mife inavy, v irovni motivace a nadseni do ¢innosti, v mife

spoleCenskosti a zajmu o muze, v podrazdénosti, kritice druhych lidi a sebekritice.
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3. Menarche

Je spojenim feckych slov oznacujicich mésic a zacatek. Menarche je prvnim
menstruacnim cyklem nebo jesté 1€pe prvnim menstruacnim krvacenim zeny. Je znamkou
plodnosti, povazuje se také za vyznamnou udélost ze socidlniho hlediska. Menstruace je
pfirozenym jevem a je normalni soucasti Zenskych Zivotii, nicméné menarche je svym
zpusobem velmi vyznamnou zménou a udalosti pro dospivajici divky. Ptes kulturni rozdily
a zvyklosti rtiznych spolecCenstvi na svété, literatura obecné zdlrazituje vyznam a vliv, jaky
ma prvni menstruacni krvaceni — menarche — na dal$i sexualni a reproduk¢ni Zivot a zdravi
zeny. Hormony spojené s menstruacnim cyklem méni nejen téla divek, ale také jejich pocity

a postoje k sobé samym (Koff & Rierdan, 1996).

3.1.Menarche a jeji fyziologie

Ptichod prvniho menstrua¢niho krvaceni je spojen s dal§imi fyziologickymi
a anatomickymi procesy jako je sekrece estrogenu ve vajecnicich. Ten stimuluje rast
a prokrveni endometria, délozni sliznice. Fluktuace hladiny hormonta zptsobuje adekvatni
zmény v krevnim zdsobeni nékterych Casti délozni sliznice. Nasledkem toho, po oddéleni
¢asti endometria, kousky této tkdn€ odchazi spole¢né s krvi z vaginy ven z téla (Frish, 1987).

Pro menarche nejsou stale znamy specifické hormonalni signaly, které¢ by dokéazaly
spolehlivé indikovat jeji naCasovani. Povazuje se za relativné nahodny vysledek postupného
zesileni endometria, indukovaného stoupajicim, avSak kolisavym estrogenem. Menarche se
objevuje az po pritomnosti zralych folikul v ovariu, sekreci estrogenili a naristu sliznice
délozni. Ze zacatku byvaji cykly anovulac¢ni. Samotné menstruum, neboli tok se sklada
z kombinace Cerstvé a srazené krve s endometridlni tkdni. Prvni krvaceni byva obvykle
jasn&jsi neZ krev zralé menstruujici Zeny. Casto se jedna o zanedbatelné mnozstvi a mize
byt velmi kratké, dokonce se mize projevit pouhym ,Spinénim®. Stejné¢ jako v dalSich
cyklech, tak i u prvni menarche se mohou objevit kiece bficha, ¢i slabd nevolnost.

U vétsiny divek menarche neznamenad, ze se objevila i ovulace. U zhruba 80 % divek
jsou cykly anovulacni jesté po dobu prvniho roku od menarche, u 50 % z nich 1 po tfech
letech. To zéaroveni souvisi 1 s tim, ze nepravidelnost cyklu u mladych divek je naprosto
normdlnim jevem. Pravidelnd ovulace se obvykle poznd pravé diky predvidatelnym,

pravidelnym intervallim mezi cykly a pravidelnym trvanim krvaceni. Aby Zenské télo mohlo
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pravidelné ovulovat, je nutné mit dostatek tuku, alespon 22 % (Apter, 1980). Na druhou
stranu existuji piipady divek, které ovuluji jesté pred prvnim krvacenim. Piestoze je to velmi
nepravdépodobné, je zde moznost, Ze divka, ktera zije sexudlnim zivotem, muze kratce pied
svoji prvni menstruaci ot¢hotnét. V tomto piipadé by se menstruacni krvaceni odlozilo az na
konec t¢hotenstvi. Tento medicinsky fakt jde proti Siroce uznavanému piedpokladu, Ze Zena

nemiize byt oplodnéna pied svoji prvni menstruaci (Kittnar et al., 2011).

vvvvvv

vvvvvv

2010)), bylo provedeno také mnoho vyzkumi za uGcelem zjistit, jaké faktory ovliviiuji
nacasovani celé puberty a s ni souvisejici menarche. Zvazuje se zejména hledisko socialni
a psychologické. Pokud vezmeme v potaz efekt genetiky, vyzivy, zdravi obecné — socialni
vlivy jsou pouze jednim z faktorti a mohou posunout ¢as prvni menstruace spise o par mésicti

Morris et al. (2010) provedli rozséhlou studii s vice nez 80 000 zenami. Zjistili, ze
menarche pfichazela pozdéji u téch divek, jejichz porodni véha byla vyssi. VEtsi
preeklapsii, nejsou z dvojcat, mély niz§i porodni vahu, nebyly kojené, byly vystavené

koufeni, jsou ve zvySeném riziku obezity a méné se pohybuji.

3.2.Povédomi divek o prvni menstruaci a jejich proZitek menarche

Menarche je emocionalni udalost spojena s procesem vytvafeni nové identity.
Z adolescentni divky se rodi Zena, schopna reprodukce. Jde o vyznamnou zménu zivotni
role. Pfes to vSechno mé naSe kultura tendenci ignorovat citovou slozku a dileZitost
menarche a misto toho predkladéa prvni krvaceni jako Cisté hygienickou zalezitost. Vyvstava
silnd potieba pro vyvinuti socidlné a kulturn¢é piijatelné substituce, ktera bude slouzit
podobné a bude plnit emocionélni funkci stejné dobfe jako socidlni ritualy, které vidime
u mnoha tzv. primitivnich spole¢nosti. Psychologické potteby mladych dospivajicich divek
zustavaji v nasi moderni euroamerické kultufe nenaplnéné (Whisnant & Zegans, 1975).

Zpusob, jakym je divka pifipravovéna na prvni menstruaci, mize ovlivnit jeji reakci
a utvaret postoj, ktery zaujme nejen k menstruaci obecné, ale 1 k sobé samé jako k Zené (Koff
& Rierdan, 1995). Podoba zkuSenosti s prvni menarche miize mit hluboky dopad na vnimani

Zenstvi a na to, jak Zeny pozd&ji svoji menstruaci hodnoti. Cim kvalitngjsi a prehledn&jsi

26



povédomi o menstruaci divka dostane v ¢ase prvni menarche, tim pravdépodobnéji potom
vnima své prvni krvaceni jako pozitivni zkuSenost. Krvaceni je vnimano jako znamka zdravé
fyziologie Zzenského téla (McPherson, 2004; Uskul, 2004). Prvni zkuSenosti a prozitky
tykajici se periody jsou zasadnim faktorem, ktery posléze formuje zplisob, jakym zeny
vnimaji a prozivaji svllj menstruacni cyklus (Koff & Rierdan, 1996).

ZkuSenosti s prvni menarche byly studovany v mnoha kulturnich prostiedich a zda se,
ze nekteré okolnosti a témata se jevi univerzalné po celém svété. Zejména se to tyka reakce
matky a jejich nazorti a postoji k menstruaci, problému s tim, jak pouzivat menstruacni
pomucky jako jsou vlozky, tampony ¢i kalisky a dalsi praktické zalezitosti, které pro mladou
divku mohou ptedstavovat velkou zatéz (Uskul, 2004). V riznych ¢astech svéta s sebou,
postupem casu, samotna normalni fyziologickd menstruace zacala nést mnoho symbolickych
vyznamu. Piestoze je hlavné fyziologickym dé&jem, rozhodné se promita také do
psychologické, socialni i kulturni roviny zivota. Menstruacni krev byla skryvana
a povazovana za soucast zenské intimity. Charakter néceho tajemného a tajuplného piispél
k tomu, Ze se menstruace stala ¢imsi mysterioznim. Krev miize vyvolavat silné emoce od
uzasu, odporu az po strach. Je né¢im vyznamnym v nasi lidské historii (Campbell, 2000).

Brazilskd kvalitativni studie (de Amaral, Hardy & Hebling, 2011) zahrnula do
vyzkumu 64 menstruyjicich Zzen ve véku 21-51 let. Data byla ziskdvana za pomoci
ohniskovych skupin. Diskuze v ohniskovych skupinach zahrnovaly zkuSenosti a vnimani
menstruace, jeji roli v sexudlnim zivoté a nazory na to, jak je cyklicnost ovlivnéna uzivanim
hormonalni antikoncepce. Velky zijem se kladl na zkuSenosti s prvni menarche. Zeny
odpovidaly na otazky: ,,Jak divky obvykle reaguji, kdyz poprvé za¢nou krvécet? Mate néjaky
pribeh, ktery byste chtély fict? Kdyz jste byly mladé, jak se k vam dostaly informace a od
koho? Komu jste poprvé fekly o své menarche? Co se zménilo po vasi prvni menstruaci?*
Autofi ¢lanku sdéluji sva pozorovani takto: ,, Zeny popisovaly sviij prvni zdZitek menarche
s tak zivymi detaily, Ze neni pochyb o tom, Ze tato uddlost mela velmi silni dopad na jejich
Zivoty. Jejich odpovedi byly extrémne zive, zminovaly, jaka jidla jedly, jak byly oblecené
a dalsi drobné udalosti, které se odehravaly v case jejich prvni menstruace. ZkuSenosti
s menarche byly sdelovany takovym zpiisobem, ktery charakterizuje tento moment jako
zazitek obrovského sebeuvédomeni. A to takového, jako kdyby se to stalo véera. Zeny prozily
prechodovy rituadl, srovnatelny s jinymi nezapomenutelnymi okamziky v Zivoté Zeny, jako je
manzelstvi nebo porozeni ditéte. “ (de Amaral et al., 2011, 2).

Menarche a prvni krvaceni je velmi vyznamnym milnikem na cest¢ mladé

adolescentni divky v Zenu. Poc¢atek menstruace je diilezitou udélosti v zivote Zeny oznacujici
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dosazeni vyznamného statusu a nové funkce. Fyzické zmény spojené s pubertou ovliviiuji
psychicky i socidlni vyvoj divky a zarovenn pak mnohé zivotni zkuSenosti maji dopad na
fyzicky vyvoj. V roce 1975 probihal v USA vyzkum s mladymi divkami. Divky se obvykle
o menstruaci dozvédely od kamaradl, z komer¢nich bookletl, ve Skole a od svych matek.
Vnimaly samy sebe jako informované, nicméné i pres to, Ze mély pfistup k informacim
necitily se na prvni menstruaci pfipravené (Whisnant & Zegans, 1975).

Brooks-Gunn a Rubble (1983) zjistili, ze divky v 7. a 8. tfid¢ zakladni Skoly mayji
vetSinou negativni presvédCeni o menstruaci. Pro vétSinu z nich menstruace znamenala
fyzicky diskomfort, zvySenou emocionalitu a podrazdénost a dalsi nutné aktivity k tomu ,,to*
prezit (Dan & Graham, 1980). Dalsi vyzkum zjistil pozitivnéjsi postoje u jesté
nemenstruujicich divek. Ty si menarche obvykle spojovaly snormalnim vyvojem
a s dospivanim téla. AvSak i pfes to, téméf tfetina z nich povazovala menstruaci za néco
trapného, 28 % si myslelo, Ze je to hlavné neptijemnost, 23 % divek tvrdilo, Ze je to nechutné
a 23 % netésila predstava, ze krvaceni je néco, co nelze kontrolovat. Nekteré divky také
vetily hlavnim ,,menstrua¢nim tabu“ o tom, ze pfi krvaceni nesméji sportovat nebo se
o tomto tématu vilbec nesmi bavit s chlapci a se svymi otci (Williams, 1983). V dalSich
studiich se zjistilo, Ze menarche byla vniména jako zkost vzbuzujici uddlost nebo jako
okamzik smiSenych pocitl. ,,NadSeni spojené se strachem® nebo ,,Stésti a zdroven trapnost
byly velmi typické (Koff & Rierdan, 1995; Peterson, 1983).

Rierdan a Koff ve svych dalSich vyzkumech (1985) naznacuji, Ze divky, kterym byla
dopfana adekvatni pfiprava na jejich ,,velky den*, mély vice pozitivnich zkusenosti se svoji
menstruaci. Dalsi studie ukazuji na pottebu lepsiho vzdélavani o menstruaci. Az tfetina Zen
v mezinarodnim vyzkumu, ktery se ptal Zen z 23 zemi svéta, uvedlo, Ze nemély dostatek
informaci (Logan, 1980). Ale dokonce i1 divky, které dostaly privodni informace
o menarche, se citily nepfipravené. Opét Rierdan a Koff zjistili, ze divky touzi ne pouze po
strohych informacich o fyziologii a menstrua¢ni hygiené¢ — faktech, ktera jsou bézné
k dispozici v reklamnich letaccich, propagujici intimni pomicky — ale Ze dévcata chtéji
slySet zkuSenosti opravdovych Zen a dozvédét se vice o menarche jako o osobni udalosti,
s hlubsim vyznamem. Je tieba reflektovat pocity strachu a mozné ,,trapnosti, kterou divky
zazivaji ve spojeni s krvacenim. Bylo by vhodné vzit tyto negativni aspekty v tvahu
a poskytnout divkam prostor pro diskuzi a sdileni, které miize napomoci vyrovnangj$imu
pohledu a postoji k Zenské periodé.

Otevieni tabu, kterd kolem menstruace stale panuji, je dalSim dalezitym a postupnym

krokem. JeSté donedavna byla v riiznych ¢astech svéta bézna separace menstruujicich zen
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od zbytku populace a v mnoha zemich se to stale déje. Stale se potykdme s mnoha povérami
o tom, jaké nebezpeci s sebou menstruace nese. Tato presvédceni jsou stale rozsifena po
celém svéte, Casto spojena se silnym nabozenskym podtextem (Swenson & Havens, 1986).

Rozsahly vyzkum byl proveden v bohatych oblastech Indie. Devét set divek ve véku
11 az 17 let odpovidalo na otazky v dotazniku, ktery se zabyval menarche. Vysledky jsou
velmi zajimavé. Pouze 62 % divek bylo informovéano o menarche jeste pred jejim pfichodem.
Pro 60,7 % dotazanych byla hlavnim zdrojem informaci jejich matka, nasledné starsi sestry
(15,8%). Ucitelé a Skola hrali pouze malou roli. Matky divek byly zaroven 1 prvnimi
osobami, které se o menarche svych dcer dozveédély (76,1%). Moznd alarmujici je, ze 37,2
% divek nemélo zékladni povédomi o menstruaci pfed prvnim krvacenim. To mozna souvisi
s faktem, ze 16,9 % ze vSech dévcat vnimalo svoji prvni menstruaci jako Zivot ohroZujici
nemoc nebo jeji symptom.

Na otazku, zda se citila dévc€ata na krvaceni mentaln¢ ptipravena, 48,2 % ptiznalo, zZe
ne. V Case své prvni menstruace se divky citily zahanbené, provinile, mély strach. Na
otazku, jak vnimaji proces menstruace, vétSina odpovédela, Ze je to Cisténi téla od necistot,
31 % to vnimalo jako normalni fyziologicky proces a 10 % se na menstruaci divé jako na
néco necistého. Oproti vyzkumim z USA, v Indii stile pokracuje tradice oslav prvni
menarche. 43,7 % respondentek tuto slavnost ve své rodiné prozily. Vice nez dvé¢ tietiny
vypovidaji, ze v jejich rodinach jsou stale pritomny restrikce a pravidla, kterd jim napiiklad
neumoziuji ucastnit se modliteb nebo vstupovat do kuchyné. Nekteré divky uvedly, Ze je
jim stale ulozeno dodrzovat i nékteré zakazy, jez se tykaji stravovani. Obvykle se jednalo
0 omezeni konzumace masa a koteni (Tiwari, Tiwari & Ozza, 2006).

Autofi ¢lanku se nejvice pozastavuji nad tim, Ze v moderni spolecnosti, kdy lidé maji
pristup k informacim skrze televizi, radio, internet a tisk, je prekvapujici, Ze tak velka ¢ast
divek, které vSechny chodily do skoly, nem¢la zakladni informace o tak dualezité¢ udalosti
v zivoté mladé Zeny.

Dalsim diivodem, pro¢ se o toto téma zajimat je fakt, ze pokud jsou divky mentalné
piipravené na obdobi své menarche, znamena to pro né¢ mensi riziko deprese a nizkého

sebevédomi az Cas periody nastane. Ve své praci to tvrdi Ulman (1994).
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3.3.Pfechodovy ritual

Diky vyzkumim zminénym v pfedchozi kapitole vidime, Ze prvni menarche je
opravdu vyznamnou udélosti s dalekosahlym dopadem na dal$i vyvoj Zeny a jeji postoj
k menstrua¢nimu cyklu, ale 1 zenstvi jako takovému. Obecné¢ mizeme vnimat ritualy jako
symbolické zvédomeéni dilezitych rozhodnuti a pojmenovani etap Zivota, se kterymi se
muzeme loucit nebo je vitat. VEéfim, ze hlubokd moudrost nékterych ptrirodnich narodd,

v jejichz zivoté mély ritudly zasadni a jasné misto, by nas mohla v lecéem obohatit.

I pfes to, Ze se s ritudly setkavame v kazdé dobé a kazdé kultutfe, je univerzalni
vymezeni pojmu ritudl nesnadné. ,, Neexistuje jediny typ cinnosti nazyvané ritudl, ktery by
byl okamzité a univerzalné rozpoznatelny, jsou vsak urcité formy chovani, spadajici do
kategorie, kterou jako takovou rozlisuji zapadni pozorovatelé (Bowie, 2008, 150).“
Srovndvanim ritudli lze nalézt nékteré shodné rysy a objevovanim paralel v riiznych
kulturach postihnout jejich vyznam (funkci) a popsat nékteré znaky. Ritudl miizeme vnimat
1 jako odkaz predku, ktefi nam predavaji ur¢itou moudrost a hodnotu. Ritual mél pro né
velmi dilezitou tlohu, protoze diky nému se zbavovali existencniho strachu (napiiklad si
zajistovali prizen zivll, duchd, pfirody) nebo mél dokonce funkci 1écitelskou. Obecnymi
znaky ritudlu se Fiona Bowie zabyva ve své knize Antropologie ndboZenstvi. Na stran¢ 147
pise: ,, ritual neni univerzalni, transkulturni jev, nybrz specificky pohled na svet a jeho
organizaci, ktery vypovida stejnou mérou o antropologovi a jeho referencnim ramci i o

‘

lidech a jejich chovani, jez jsou predmétem zkoumani. *

Tématem ptechodovych rituali se vénoval zejména francouzsky antropolog Anrold
van Gennep. Jeho dilo Piechodové ritudly, které bylo v origindle vydano roku 1909, je
stézejnim dodnes. Pokusil se utfidit jednotlivé znaky a popisy rituala a vysvétlit, jak je
mozné, ze se vmnoha kulturach ritudly podobaji. Upozornuje na dilezitd stadia
piechodovych ritualt, kdy ¢lovek stoji mezi dvéma svéty, coz mliize znamenat, Ze se nachazi
mezi dvéma stavy spolecnosti nebo napiiklad na prahu nové identity. Ritudl pomaha

vykrocit, vstoupit.

Gennep (1997) nabizi d¢leni pfechodovych ritudli. Oznacuje tfi typy, které ac
ohranicené se velmi prolinaji: ritualy odluky, ritualy pomezni a ritualy slucovaci. Téz je
nazyva prelimindlni, liminalni a postliminalni. To vychézi z latinského limen tj. préh.

Ptekladame tedy jako: predprahoveé, prahové, poprahové. Toto dé€leni vystihuje podstatu
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prechodového ritudlu, kdy jde o to, odloudit se od piivodni skupiny, pfekonat pomyslny prah

pomoci obtadu a zaclenit se do skupiny nové.

Vyznamem ritudlli v naSem zivoté se zabyva Rican ve své knize Cesta Zivotem
(1989). Upozornuje na dualezitost téchto ritualli, jez hraji vyznamnou roli v celozivotnim
vyvoji. Stale vice a vice autorti zastava nazor, ze ritualy patii do naseho Zivota a jsou velmi

dilezitou soucasti. Gennep (1997) mezi hlavni druhy rituali radi:

Tehotenstvi a porod — téhotnd zena se vyluCuje z obecné spolecnosti, ritudl ma funkci

1 ochrannou, ritudly opétovného zaclenéni a navrat do spolecnosti.

Narozeni a détstvi — ritudl prestfihnuti pupecni Sitiry, prvni stithdni vlast, holeni hlavy,

ritual prvniho oblékani, prvni opusténi domu, ritual pojmenovani, kojeni, prvni zub.
Iniciacni ritudly — ritudlni obfizka, kiest, ritudly tykajici se tfid, kast, femesel.

Zasnubni a svatebni obfady — zména bydlisté, zména spolecenské role, pfijeti do nového

prostiedi, darovani prstent, ritudly individualniho spojeni, ritualy rozvodu.

Pohiebni obfady — omyti mrtvého, pomazani, spaleni, jama, rakev, hibitov, hostiny na
pohibu, setrvani téla ¢i rakve ve smutecni mistnosti, doba smutku, ritudly ukonc¢eni smutku

a opétovné zaclenéni do spolecnosti.

Ri¢an zmifiuje ritualy, které jsou v nasi spole¢nosti Zivé, piesto je vhodné si jejich
vyznam stale piipominat. Hovof1i o ritudlu porodu, kojeni, kitu, bitmovéani, nastupu do skoly,
maturity, promoce, zasnub, pozadani o ruku, svatby a pohibu. Mnoho Ri¢anem vyse
uvedenych ritudldl je spojeno s cirkevnimi obfady. V dnesni dobé se vSak oteviraji nové
moznosti. O téchto novych cestach hovoii naptiklad kniha Novodobé zenské ritualy (2014).
Ritualy nas provazeji po celou lidskou historii, maji schopnost propojovat nés s tim, co je
vetsi nez my: zivot, smrt, cykly pfirody, cykly vesmiru i smysl nasi zivotni cesty. Ritual
obohacuje nas zivot prozivanym smyslem, at’ uz o samoté nebo v propojeni a sdileni
s ostatnimi. Pomaha ndm vystoupit z kazdodenni rutiny. Je to védomé vytvoteni posvatného
prostoru, ucténi meznikii a pfedéli na nasi cesté. V zivoté je mnoho klicovych okamzikd,
které si zaslouzi zvlaStni oslavu a menarche je jisté jedna znich (Khoustnoudinova

& KramoliSova et al., 2014).
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3.4.Ritudl prvni menarche

Psychologové se shoduji, ze menarche je skutecné vyznamnym milnikem
1 v osobnostnim vyvoji Zeny. Na rozdil od dal§ich postupnych zmén, které doprovazi
pubertu, menarche pfichdzi nahle a je neptfehlédnutelnd. Nabizi tedy spiSe dramatické
vymezeni obdobi, kdy se z divky stavd Zena. Pro mnoho Zen je vybavovani si prvni
menstruace spojeno s detailnimi vzpominkami, jeZ jsou naprosto jasné€, zZivé a az prekvapive
podrobné.

V nékterych kulturach je okamzik prvni menarche oslavovan a je vniméan jako
piechodovy ritudl pro vstup do zenského dospélého svéta. Napiiklad Pygmejové povazuji
divku s menarche za pozehnanou krvi a v§ichni ve vesnici se tuto radostnou novinku dozvédi
a raduji se (Turnbull, 1962).

V nasi euroamerické kultufe je tato oslava prvniho krvaceni spiSe vzacna a témét vzdy
brana jako privatni, soukroma zalezitost. Nékdy ma oslava formu malého darku pro dceru
nebo napiiklad spolecné vecete v restauraci. Thuren (1994) zkoumala ritudly menarche ve
Spanélsku a zjistila, Ze nejen tam, ale potazmo v celé Evropé je menstruace jednoduse brana
spise jako fyziologicky proces a na hlubsi pfesah neni obvykle bran vétsi zietel. Obecné je
k menarche pfistupovano spiSe velmi prakticky jako k hygienické zalezitosti nezli
k vyznamné piechodové udalosti. Nasledkem toho se vétSina divek citi ptili§ zahanben¢ az
trapné na to, aby oteviené diskutovaly o svych potfebach s matkou nebo nejbliz§imi (Golub,
1983). Ulman (1992) a Golub (1992) se tématem menarche zabyvaly zejména ve Spojenych
statech a zjistily, ze velké mnozstvi Americanti samotny pojem menarche neznaji nebo
ackoliv jej uz nékdy videli, nevédi, jak tento termin spravné vyslovit. To je samo o sobé
vypovidajicim komentatem k tak dalezité udalosti v zivoté zeny.

Prestoze antropologicka literatura obsahuje mnoho informaci o ritudlech menarche
a jejich podob¢ z celého svéta, psychologové jen malo zkoumali, co vlastné divky v prubéhu
ritudlu prozivaji a zda se zkuSenosti divek lisi 1 v zavislosti na dané kultute. VétSina praci,
které se zabyvaly ritudlem prvni menarche, byla délana v USA. Typicky se vyuzivalo dvou
piistupl. V prvnim piipadé se srovnavaly divky pfed a po menstruaci, v druhém se spoléhalo
na vzpominky dospélych zen. Nutno dodat, ze vysledky obou metod jsou konzistentni
(Golub, 1992).

To, jak dramaticky vyvoj s sebou prvni menstruace ptfinasi zjiStovala Elain Koff

(1983) ve svém zajimavém vyzkumu, ktery zkoumal zmény ve vnimaném sebeobraze divek.
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Dévcata v premenarchalnim obdobi méla kreslit sama sebe. Kresby byly dale porovnavany
s vytvory, které vznikly po prvnim krvaceni. Ackoliv na dévcatech télesné nebyly vidét
zadné vyznamné zmeény, presto bylo z kreseb jasné patrné, Ze vnimaji samy sebe jako
fyzicky vyzralejsi a vyspélejsi. Mladé zeny se také citily dospélejsi a udavaly, ze se vice
zajimaji o sexualitu pravé od doby své menarche. Zaroven rodice jiz menstruujicich divek
davali svym dceram vétsi zodpovédnost a dovolovali jim zapojovat se do vice
»dospélackych* aktivit jako je nosit make-up nebo chodit na schiizky s chlapci.

Studie srovnavajici zazitky divek ze Spojenych stati, Litvy, Malajsie a Sidénu (Joan
& Zittel, 1998) uvadi, ze okolo 10 % divek z Litvy, Ameriky a Malajsie a 22 % sudanskych
dévcat udavalo, Ze se citily naprosto nepfipravené na menstruaci. VétSina americkych divek
oznamila novinku o své menarche matce hned, jak to bylo mozné. Naproti tomu litevské
a malajské Zeny sdileni oddalovaly. Nékteré piibehy zen ze Stidanu byly velmi smutné v tom
smyslu, ze divky o svém prvnim krvaceni netfekly viibec nikomu. V jednom vypravéni matka
sice dala své dcefi menstruacni vlozku, nicméné bez jakéhokoliv komentare a divka tak
nevédéla, jak vlozku spravné pouzit. Radéji tedy chodila jesté nékolik dni v poskvrnéném
pradle, nez nasla odvahu se své matky zeptat. Naopak v jednom piipadé mlada Zena ze
Sudanu uvadi: ,, Byla jsem tak Stastnd a hrda... pamatuji si, Ze jsem to musela Fict viem
v dome. Dokonce jsem to sdélila i svym bratriim a poslala jsem dopis svéemu otci, jelikoz byl
v té dobe mimo Sudan. “ (Joan & Zittel, 1998, 307)

Ze vzorku zkoumanych zen ale bohuzel pravé Sudanské zeny vyjadiovaly nejveEtsi
obavy z bolesti, kterd menstruaci provazi. Ukéazalo se, Ze jednim z divodl je fakt, Ze
v Sudénu je stdle mnoho zen, které prozily obtizku. Dalsi divka ze Stidanu uvadi, Ze jeji tety
zazivaji pfi menstruaci mucivou bolest prave kviili obtizce...

Samotnou oslavu menarche ve zminované studii prozilo nejvice americkych dévcat.
Vsechny tyto oslavy byly soukromé, v rodinném kruhu. VétSina z nich zahrnovala gesto od
matky nebo od otce smérem k dcefi. Obecné divky popisuji tuto zkusenost jako velmi
ptfijemnou, ackoliv n¢které z nich se citily trochu nepatii¢né pred svym otcem. I mladé divky
z Malajsie zazily formu prechodového ritualu menarche. Popisuji to tak, Ze jim bylo pfedano
jak se ,,zeny modli““ a byly sezndmeny s tim, co nazyvaji ,,Islamska sprcha®. Jedna se o néco
podobného jako v pfipadé€ Zidovského ndbozenstvi, co znamena, Ze jde o ritualni koupani po
menstruaci. Autofi studie diskutuji nad tim, do jaké miry je tento ritual skutecné prechodovy
a nakolik jej mizeme nazvat oslavou.

Jedna Studanska divka sdilela svij zazitek prechodového ritudlu, ktery mél slouzit pro

jasné vymezeni novych zodpovédnosti v domacnosti. Jeji matka vzala pravou ruku své dcery
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a ponotila ji do kissry (tradi¢ni fermentovana mouka). Dle slov divky lidé v Sudanu véri, ze
toto gesto ucini divku aktivni, co se ty¢e domacich praci. Divka samotna k tomu nicméné
popisuje jistou averzi a odpor.

Divky, které zazily oslavu své menarche, ji nejCastéji popisuji tak, Ze jejich matky
vyjadrily radost a §tésti, svoji dceru polibily, objaly nebo ji jinak gratulovaly. Matky také
daly dceram darek nebo je vzaly na slavnostni ob&d. Otcové se zapojovali nejvice
v americkych rodinach. Pro piehled je zde tabulka se shrnutim vyzkumu, ktery délaly Joan

a Zittel (1998).

Tabulka €. 1 Oslava prvni menarche (Joan & Zittel, 1998)

Litva
Matka projevila svoji radost
Matka dala své dcefi polibek

USA

Matka dcefi pogratulovala

Matka dceru objala

Matka dala dcefi darek

Matka vzala dceru na slavnostni obéd

Otec pogratuloval dcefi

Otec dal dcefi rudou riizi

Otec dceru objal a tekl ji: ,,Jsem na Tebe hrdy.*
Rodinny obéd v restauraci

Gratulace od pratel

Malajsie

Matka naucila dceru ,,Zenské modlitbé*

Matka naucila dceru, jak provadét ,,Islamskou sprchu*
Matka fekla dcefi, ze uz je velka

Matka vyjadrila radost

Gratulace od pratel

Sudan

Matka a babicka vyjadiily svoji radost

Matka provedla rituél ponoteni ruky do mouky
Ucitelka tekla: ,,Vitej v klubu.

Matka dceru polibila a pogratulovala ji
Gratulace od tety

Dalsim typickym rysem, ktery s sebou prvni menarche piinasi, je zména sebeobrazu.
Divky z Litvy se zkuSenosti ritualu prvni menarche se citi starsi, vyzralejsi, vice jako zeny.
Zmeénou, kterou zeny popisovaly, bylo také jiné vnimani zivota obecné. Popisuji, Ze zacaly

pfemyslet vice o zZivoté, o jeho smyslu, celkové braly Zivot vaznéji, citily se jako soucést

vvvvvv
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moudiejsi, jelikoz nyni znaji to hlavni tajemstvi, které jim dava Sanci stat se matkou. Ocenuji
samy sebe vice a véfi tomu, Ze nyni vstoupily do opravdového svéta Zen. Pro Americanky
je typické, ze se citi vic ,,cool nez jejich jesté nemenstruujici kamaradky a vnimaji touhu
poznavat oblast sexuality. Malajsijské zeny zmifuji pocity vyzralosti, moudrosti, respektu
a osobni dulezitosti a velikosti. Stidanky popisuji to, jak si uvédomily, Ze nyni mohou
skutecné mit déti, citily se vice védomymi, zodpovédnymi a také pfipravenymi k tomu
vyjadfovat svoji krasu. Jedna divka napsala: ,, Dokonce i ma chiize byla jina“. Dalsi se
svétila: ,, Bylo to mé nejuzasnéjsi obdobi Zivota. ““ (Joan, Zittel, 1998, 310)

Neékteré Malajsijské a Sudanské divky vnimaly sviij pferod opacné — jako ztratu své
svobody, protoze jejich détstvi bylo pry¢ a jejich Zivoty se kompletné zménily. Dévcata
sd¢lila, ze si naprosto ziveé pamatuji, jak se jest¢ nechtély stat zenami.

Velmi zajimavé je, ze mnoho participantek, které se vyzkumu ucastnily, popisovalo
radost a vdécnost za to, ze dostaly piilezitost své zazitky sdilet. Zda se, Ze zeny skute¢né
rady diskutuji a sdileji tato osobni témata, prestoze je to néco, co si nedoptavaji ptili§ ¢asto.
Bohuzel jsou spiSe uc¢eny tomu skryvat jakékoliv znamky o své menstruaci, ziejmée proto
stale mnoho Zen vé&ii negativnim stereotyptim, které se ukazuji jako nepravdivé. Otazkou
zustava, nakolik by citlivd podpora a komunikace mohla napomoci k pozitivnéjSimu

piistupu a lepsi integraci nové Zivotni role.
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4. Obdobi mlade dospélosti

Hartl (2010, 107) uvadi: ,, Dospélost je obdobi vrcholu zrani jedince, obvykle délena na
biologickou, emocionalni, kognitivni a socialni. “

Tak, jak mtizeme sledovat vyvoj v Case, je pravé dospé€lost fazi zivota, kdy je ¢lovek jiz
zcela psychicky i fyzicky vyzrdly a je na vrcholu svych sil. Vagnerova (2007) ve své
Vyvojové psychologii rozliSuje jednotlivd obdobi dospélosti na mladsi, stfedni a starsi.
Podle ni se nachazi ¢lovék v obdobi dospélosti mezi dvaceti az Sedesati lety. Nicméné
neexistuji jasné dané mezniky pro tuto etapu Zivota. V Ceské republice miizeme dospélost
definovat dosazenim pravni zptsobilosti, coz je osmndct let. Z psychologického hlediska je
vSak vekova hranice velmi individudlni.

Dal§im autorem, ktery se vymezenim dospélosti zabyva, je Pavel Ri¢an (2004). Pokud
bychom shrnuli, co piSe o dospélosti Ri¢an i Vagnerova, mizeme si v§imnout nékolika
spole¢nych znaki, které Cini ¢lovéka dospélého:

1. Clovék je samostatny a finanéné nezavisly na své piivodni roding.

Vykonava praci, ktera mu dava smysl.

Rad spolupracuje v kolektivu, je zodpovédny ve vztahu vici svému okoli.
Rozhoduje se svobodné a prebira zodpovédnost za své Ciny a rozhodnuti.

Ma jasn¢ vymezeny svij osobni prostor k bydleni.

Cas netravi tolik s rodi¢i, ale saim nebo s pfateli.

Ma touhu mit vedle sebe partnera/partnerku a s ni/m udrzovat dlouhodoby vztah.

Zajima se nejen o spokojenost své rodiny, ale také o své okoli a spolec¢nost.

A S A G

Ma jasno, kam patfi, kdo je, jaké ma hodnoty a do jaké skupiny se fadi.

10. Je to obdobi sexudlni zralosti, kterd v tomto v€ku smétuje ke zplozeni potomka.

Dospély jedinec je tedy zejména samostatnym a nezavislym, jak v rovin¢ ekonomicke,
tak psychické i socialni. Je sobésta¢ny a ma jasno v tom, kam chce v Zivoté sméfovat. Nabizi
se otazka, jaky podil lidi v nasi spolecnosti je skuteéné dospélych, nicméné se jedné o téma.

které znacné presahuje vymezeni této diplomové prace.
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4.1.Charakteristika mladsi dospélosti

Konkrétni vékové vymezeni obdobi mladsi dospélosti neni a ziejmé nemize byt
obecné a jednoznacné. Ve své novéjsi publikaci (2007) Vagnerova definuje mladou
zahrnuje vék mezi 20 az 35 lety. V obdobi mladsi dospélosti se musi jedinec vypotadat nejen
s biologickymi, ale hlavné¢ emocionalnimi, kognitivnimi a socialnimi zménami. Pravé
biologické hledisko vSak hraje vyznamnou roli, nebot’ zejména v obdobi mladé dospélosti
usiluje jedinec o to, mit svého vlastniho potomka. Znakem emociondlni dospélosti je celkova
intenzivnéjs$i. Pokud se objevi negativni emoce, obvykle nemaji dlouhého trvani a mladsi
dospéli se s nimi dokazi celkem rychle vyrovnat.

Typické zejména pro zeny je, Zze v obdobi mladsi dospélosti se dokazi vcitit do
druhych, jsou schopny vétsi empatie a porozuméni vici druhym. Ackoliv okruh pratel se
zuzuje, intenzita vztahti se prohlubuje. Obecné se od Zen ocekava ohleduplnost, citlivost
a emoc¢ni rozhodovani, kdezto od muzi nezavislost, dominance a racionalni uvazovani.
Zenam zaleZi vice na socialni skupiné a jejim nazoru nez na osobnich potiebach, muzi se

rozhoduji podle sebe a chtéji uspokojit své potieby (Vagnerova, 2000).

4.2.Adolescentni psychosocialni moratorium

Takzvané adolescentni psychosocialni moratorium je jevem, kterého si v posledni
dobé mizeme vSimat u mladych lidi stale ¢astéji. Moratorium znamena potiebu néco zastavit
nebo oddalit, v tomto pfipad¢ byva pfitomna tendence upiednostnit ono pfechodné obdobi
mezi adolescenci a opravdovou dospélosti. Dospélost se miize mnoha mladym lidem zdat
prili§ naro¢na, pfindsi s sebou nezbytnou zodpovédnost a dulezitd zivotni rozhodnuti
(Véagnerova, 2008). Moratoriu se ve své knize Cesta Zivotem vénuje podrobnéji Ri¢an
(1989). Mladi se snazi odlozit svoji dospélost na pozdéji, posouvaji diilezité vyvojové tkoly
a feSeni problémul. V dnesni spole¢nosti mizeme uvést za piiklad to, Ze mnoho studentt
vyuziva vSech moZnosti, aby si své pomysiné ,,bezstarostné* obdobi prodlouzili.

Praveé prechodové ritualy, jasné vymezeni roli, podpora a citlivda komunikace mohou

sehrat dalezitou roli na cesté¢ mladého ¢lovek k dospélosti.
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4.3.Arnettliv koncept vynotujici se dospélosti

J. J. Arnett pfichdzi se svoji teorii vynofujici se dospélosti (anglicky emerging
adulthood). Vynotujici se dospé€lost je povazovana za novou koncepci ve vyvojové
psychologii pro obdobi od 18 do 25 let. Pro vétSinu mladych lidi v industrializovanych
zemich je tato Zivotni etapa spojena s velkymi zménami a dilezitosti. Mnoho mladych lidi
v tomto Case ziskava vzdélani, které v budoucnu urcuje smér jejich pracovniho uplatnéni.
Jak uz pojmenovani vynotujici se dospé€losti napovida, nejedna se o rychly a jasny prechod,
ale spiSe o celé obdobi premény, které¢ je charakteristické zkoumanim a objevovanim
moznosti Zivotniho smétovani.

Zatimco v 70. letech 20. stoleti byl v USA primérny vék vstupu do manzelstvi 21 let
pro Zeny a 23 let pro muze, v roce 1996 to bylo 25 let pro Zeny a 27 let v ptipadé muzt (U.S.
Bureau of the Census, 1997 in Arnett, 2000). Stejnou tendenci miizeme pozorovativ piipadé
rozhodnuti pro zalozeni rodiny. JelikoZ manzelstvi a rodi¢ovstvi jsou pro mnoho mladych
zasadnich zivotnich roli. Misto toho je typické, ze tyto roky jsou spojeny s Castymi zménami,
zkoumanim a hledanim zivotniho sméru (Arnett, 1998).

Vynoftujici se dospélost tedy popisuje specifické zivotni obdobi, které jiz nespada do
adolescence, ale neodpovida ani dospélosti. Mladi lidé v obdobi vynotujici se dospélosti se
jiz nepovazuji za adolescenty, ale mnoho z nich neni ani pln¢ dospélych. VEétSina Americant
ve veku kolem 20 let odpovidé na otdzku, zda se citi byt dospelymi, neurcité. V nekterych
aspektech ano, v né¢kterych ne. Toto pfesné reflektuje pocity mnoha z nich — jiz opustili
adolescenci, nicméné do dospélosti jesté kompletné nevstoupili (Arnett, 1998).

Ukazuje se, Ze konkrétni v€k je pouze nejasnym ukazatelem pro subjektivné vnimany
prechod z vynotujici se dospélosti do mladsi dospélosti. Dle Arnetta téméi tietina
Americant ve véku 25 az 30 let stale neciti, ze je prechod do jejich dospélosti tplny.

Nabizi se otdzka, co by mladym lidem pomohlo k lepSimu sebeurceni na cesté do
dospélosti. Uloha tradiénich prechodovych ritualti, které v nasi spole¢nosti prakticky
vymizely se zda byt podstatnd. Do budoucna lze ocekavat opétovnou potiebu vytvofit nové

ritudly, které znovu naplni funkci jasného vymezeni zivotnich roli.
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5. Vnimani zenského téla

V kultute, kterd je posedla krasou, atraktivnosti a dokonalosti zenského téla, jsme
zahlcovani zpravami z médii, jez sdéluji informaci o nepfijatelnosti toho, jak vypadame.
Zenska téla musi byt dezinfikovana, navonéna, obnaZena a bez jediného chloupku. Mozna
praveé proto v sexudlné objektivizujici kultufe, menstruace, vice nez jiné télesné funkce, musi
byt stale ,,drzena pod poklickou*. To jsou Givodni slova ¢lanku, ktery se zabyvé sebeobrazem
a télesnym prozivanim zen (Roberts & Waters, 2004). Autoii se domnivaji, ze piijeti svého
téla a svych télesnych funkci a to, jak se ve svém téle zeny citi, je protikladné
k ,,sebeobjektivizaci®, kde individuality pfijimaji a internalizuji vn&jsi standardy toho, jak
idedln¢ ma zena fyzicky vypadat. Upozoriiuji na velky problém mnoha Zen, které citi jakési
opovrzeni, stud az znechuceni vic¢i svému télu, které menstruuje. Ve spoleCnosti, ktera
uznava idealizovanou a nerealnou podobu Zenského téla, se toto tyka bohuzel velké Casti
zen.

Po celé zemi, v mnoha kulturach mtizeme sledovat to, jak ambivalentni pocity zazivaji
divky v souvislosti se svym prvnim menstruacnim krvacenim. Dokonce 1 Zeny, které
vzpominaji na zazitek své menarche pozitivné si zaroven uvédomuji ony negativni pocity
zahanbeni a studu (Jackson et al., 1986). Mluvit o menstruaci v moderni zapadni civilizaci
s sebou stale nese nadech tajemnosti, studu a tabu. Pfitom v lidské historii Zena byla vzdy
spojovana hlavn¢ s té€lem, smyslnosti a plodnosti.

Koncept sebeobrazu, tzv. body image, je jiz dlouhou dobu pfedmétem zajmu mnoha
odbornikl. Sebeobraz, tedy to, jak vnimame obraz svého téla, velmi souvisi s dalSimi
aspekty lidského vyvoje jako je sebevédomi, sexualita, identita, rodinné vztahy atd. (Jackson
et al., 1988; Koff et al., 1978). Pfestoze neni jednoduché sebeobraz téla definovat, existuje
shoda, ze se jednd o multidimenzionalni komplex, zahrnujici vnitini biologické
1 psychologické faktory stejné jako faktory socialni. Hutchinson (1982) piSe, ze sebeobraz
neni to samé, co télo, ale spise to, co mysl déla télu v procesu, kdy preklada zkusenost
télesného prozivani do mentalnich reprezentaci. Tento pieklad z téla do sebeobrazu je
komplexni a emocionalni proces.

Pravé sebeobraz je obecné povazovan za velmi podstatnou souc¢ast vyvoje identity, a to
zejména v prubchu adolescence (Jackson et al., 1988). Zacatek menstruace je stézejni
udalosti, ktery vyrazné ovliviiuje sebeobraz a sexualni identifikaci divek. Je to stadium, kdy

dochazi k reorganizaci sebeobrazu ve sméru vétsi feminity a pohlavni vyzralosti (Golub,
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1992). Pozornost k anatomickym a tvarovym zméndm téla je typicka pro divky
v postmenarchalnim obdobi. Je to zména ve vnimani a zplsobu prozivani téla, vyzadujici
integraci smyslu pro sebe jako fyzickou a pohlavné zralost psychosocialni identitu (Rierdan
& Koff, 1980).

Sebeobraz neni jasné objektivnim fenoménem. Je to spiSe individualni subjektivni
zkuSenost a hodnoceni téla a aktudlnich fyzickych charakteristik (Blyth et al., 1985).
Sebeobraz je jistym zplisobem formovan dle kulturné definovanych obrazi zadouci télesné
podoby pro muze i zeny. Z tohoto pohledu je sebevédomi divek velmi ovlivnéné tim, do jaké
miry se ztotoznuji s danymi kulturnimi standardy. To mize byt problematické zejména
z toho divodu, ze adolescentni divky jsou kontinualné vystavovany obrazim, které
vykresluji nerealna téla dokonalych Zen jako sexuélnich objektii a soucasné uspésnych zen
v kariéte 1 v domacnosti (Faludi, 1992). Tyto konfliktni tendence mohou vést ke zmatku
obzvlasté v puberté, kdy zenské télo piibere zhruba 30 % tuku se zacatkem menarche
(Bartky, 1990). Vyzkumy dokazuji, Ze divky v postmenarchalnim obdobi jsou velmi citlivé
na své ménici se télo a role, a ¢asto jsou proto se svym télem nespokojené (Rierdan & Koff,
1985).

Dutlezitost sebepiijeti a toho, ze pfijimani svého téla je rozhodujici i pro celkové
sebevédomi, je patrnd zejména v puberte. Havighurst (1972) dokonce piSe, ze prave prijeti
a dobry vztah se svym télem je zakladnim vyvojovym tkolem v adolescenci. To, jakym
zpusobem probihaji fyzické zmény v pubert€ a jejich nacasovani, ma obrovsky vliv na vztah
mezi sebeobrazem, ktery v angli¢tiné nazyvame ,,body image* a obrazem sebe sama ,,self-
image“. Ukazuje se, Ze pravé pro divky je tato spojitost s télem jesté¢ zasadnéjsi nez pro
chlapce. To, jak se mladé Zeny citi ve svém téle a zda jsou spokojené se svym vzhledem se
jevi, jako naprosto klicové.

Brooks-Gunn (Brooks-Gunn, 1984; Brooks-Gunn & Ruble, 1983) se tématem
sebeobrazu zabyvala u pubertalnich divek do hloubky. Z jejich zjisténi vyplyva, Ze vnimani
a sebeobraz fyzického téla patii k tém oblastem, které jsou pevné spjaté s procesem
dospivani a fyzickymi zménami. Divky, které dospivaji ¢asn¢ maji obecné¢ méné pozitivni
sebeobraz tla nez ty, které fyzicky vyzravaji pozdé¢ji. Toto vnimani svého téla je jisté
ovlivnéno mnoha komplexnimi faktory. V prvni fad¢ se v tomto obdobi vyviji nejen fyzické
télo, ale 1 kognitivni fungovani, které miize ¢init divky vice sebe-védomymi. Také jim vétsi
mentalni kapacita miize umoznovat reinterpretaci svych presvédceni a vytvareni novych

cest, jak vnimat sama sebe. Dal§im faktorem, na ktery by se nemélo zapominat je jisté vliv
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vrstevnikd, jelikoz prave puberta je velmi citlivym obdobim, co se ty¢e konformity (Berndt,
1979).

Schonfeld (1964) uvadi, Ze hodnoceni fyzického vzhledu jedince je ovlivnéno 1)
zpusobem, jakym na néj druzi reaguji, 2) srovnavanim svého vyvoje s fyzickym vyvojem
druhych, 3) srovndvanim s kulturnimi idealy. Obecné mizeme zdlraznit pravé sociokulturni
faktory a jejich vliv na vnimani svého téla. Dal$i pohled, ktery je tieba zminit se tyké stupné
toho, jak moc se divka citi byt pfipravena pro to, stat se mladou zenou a piiblizit se tak
statusu dospé€lého. A prave to je oblasti, ve které mtize byt role pfechodového ritualu velmi
vyznamnd. Z divky se stdvd mlada Zena. Prvni krvéceni je dal$i znamkou zdravého vyvoje.
Vsechny procesy a piekotné zmény v téle jsou v pofddku. Pfechodovy ritual prvni menarche
muze poskytnout takovéto uznani a ukotveni. Pokud toto uznéni a podpora ptichazi od
nejbliz§ich osob, mlze se praveé okamzik ritudlu stat pevnym pilifem, o ktery se mlada zena
muze opfit, ktery ji pomutze udélat dalsi krok k pomyslnému pfijeti Zenské role v zivote.

Role Zeny, jez je jedna z téch, ktera ji uz nikdy v tomto Zivoté neopusti.
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VYZKUMNA CAST

6. Vyzkumny problém, cile vyzkumu, vyzkumné otazky

Menstruace ¢1 menstruacni cyklus je télesny proces, jez je soucasti zkusenosti kazdé
zdravé plodné Zeny. Casto provazi Zenu po vétsinu &asu jejiho dospé&lého Zivota.
Neoddélitelné patii ke znamkam a symboliim zenského zdravi. Piestoze zijeme v 21. stoleti
a piistup k intimnim tématim prochazi velikou zménou smérem k otevienosti a sdileni,
menstruace stale spadd do oblasti tabuizovanych témat. Hloubka a uroven prozivani se
individudlné lisi, pravidelné mési¢ni krvaceni a vSechny dalsi promény, kterymi Zena po
dobu periody prochazi, jsou ale nepiehlédnutelnym faktem. V' duchu bio-psycho-socialné-
spiritualniho pohledu na lidskou bytost miizeme pozorovat projevy menstruacniho cyklu na
riznych trovnich prozivani. Stejné tak se cykli¢nost projevuje v rtznych oblastech Zivota
zeny. Na menstruaci pfestava byt pohlizeno pouze jako na fyzicky proces, nybrz se vic a vic
ukazuje, jak vyznamnou roli a piesah s sebou menstruace miize nést. Vyzkumnym
problémem a predmétem tohoto vyzkumu je tedy menstruace s diirazem na menarche a to,
jakym zplisobem ji Zeny prozivaji, jaky vyznam ji pfisuzuji a jak se tato zkuSenost promita
do dalSich oblasti jejich Zivota.

Cilem vyzkumu bylo prozkoumat, jakym zpiisobem Zeny vnimaji a prozivaji svij
menstruacni cyklus. Popsat jejich osobni zkuSenost s cyklem a subjektivnimi
vyznamy, které mu prisuzuji. Dale bylo cilem priblizit a popsat, jakym zptsobem sviij
cyklus proZivaji ve svém téle. Jednd se o téma, které je nejen velmi intimni, ale i slovy
Casto obtizné€ zachytitelné. Z tohoto diivodu byl zvolen kvalitativni pfistup vyzkumu, diky
kterému je mozné ziskat piistup k hlub§im a v tomto ptipad¢ vhodnéjsim datiim, nez nabizi
vyzkum kvantitativni. Za ucelem naplnéni vyzkumného cile, byla jako vyzkumna strategie

zvolena interpretativni fenomenologicka analyza (IPA).
Byly stanoveny tfi zékladni vyzkumné otazky:

1. Jaké opakujici se projevy na fyzické a psychické roviné zeny sleduji v ramci svého
menstruacniho cyklu?
2. Jaka je zkuSenost Zen s jejich prvni menstruaci?

3. Jak Zeny vnimaji své télo a své t€lesné procesy?
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Kromé téchto hlavnich vyzkumnych otazek bylo zamérem vyzkumu také poskytnout
sondu do svéta zenského prozivani a poodhaleni vyznamd, které Zena menstrua¢nimu cyklu
prisuzuje a dale také zmapovani potieb nejen fyzickych, ale zejména psychickych, které se

ve spojitosti s cyklem vynotuji.
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7. Metodologicky ramec vyzkumu

S typem zkoumaného problému koresponduje kvalitativni pfistup, to bylo divodem
jeho zvoleni. V piipad¢ kvalitativniho vyzkumu nenachazime jediny obecné uznavany
zpusob, jak jej vymezit nebo udélat. Spolecnym rysem vsak ziistava to, Ze se provadi pomoci
intenzivniho kontaktu s terénem nebo situaci jedince ¢i skupinou osob. Kvuli
nestrukturované povaze kvalitativniho vyzkumu jej miizeme jen tézko replikovat na rozdil
od piistupu kvantitativniho. Casto mu byva také vytykano, Ze jeho vysledky ptedstavuji
sbirku subjektivnich dojmti a Ze se nevyhneme obtizim se zobeciiovanim vysledku, jelikoz
se pracuje s omezenym poctem participantd (Hendl, 2005).

Avsak vyhrady proti kvalitativnimu vyzkumu jsou vyvazeny jeho pfednostmi. Jednou

z nich je ziskani hloubkového popisu piipadu. Je ndm dovoleno nezlstavat pouze na
povrchu, provadime hloubkovy popis ptipadl, podrobnou komparaci, sledujeme vyvoj
a zkoumané procesy. Kvalitativni vyzkum nabizi podrobné informace, pro¢ se dany fenomén
objevil a velky pfinos kvalitativni metodologie vidime u pfistupti, s jejichz pomoci
navrhujeme teorii n¢jakého sledovaného fenoménu (Hendl, 2005).
Zname ti1 hlavni slozky kvalitativniho vyzkumu. Prvni slozkou jsou udaje, kter¢ mohou
pochdzet z mnoha zdroji, nejobvyklejSimi zdroji jsou vSak rozhovory a pozorovani.
Druhou slozkou jsou interpretacni a analytické postupy. Diky nim dochazime k zavérim
a teoriim. Tteti slozku tvoii pisemné a ustni vyzkumné zpravy. Ty mohou byt publikovany
ve védeckych Casopisech nebo na konferencich (Strauss & Corbinova, 1999).

Jako druh metody kvalitativniho zpracovani dat byla zvolena interpretativni
fenomenologicka analyza (IPA). Je to pfistup, jez poskytuje vice prostoru pro kreativitu
a svobodu vyzkumného procesu nezli ostatni kvalitativni ptistupy (Willig, 2001). Cilem je
ziskéani zit¢ zkuSenosti participanta. ZkuSenost je zde vnimana jako vysledek spole¢ného
sdileni vyzkumnika a participanta. Zaroven oba pohledy by mély byt ziejmé a jasné patrné
(Larkin, Watts, & Clifton, 2006). Ukolem vyzkumnika je nabidnout kritické a konceptualni
komentafe k tomu, jak participant pfisuzuje své zkuSenosti smysl. Z toho je patrny
vyzkumnikQv zplisob premysleni o tématu. Zpisob, jakym vyzkumnik pouziva svoji
subjektivitu, je dialogicky, systematicky a rigor6zni. Zavéry z analyzy jsou vzdy doCasné
a prozatimni, coz Cini IPA subjektivni. Vyzkumnikovo porozuméni respondentové
zkuSenosti je zalozené na interpretaci. Vyzkumnik se snazi zahrnout svoji zkuSenosti do

vyzkumu (Willig, 2001).
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Soucéasti IPA je prace s hermeneutickym kruhem a dvojitou hermeneutikou.
Respondent se snazi porozumét své zkuSenosti s danym fenoménem, zaroven vyzkumnik
se snazi porozumét tomu, jakym zpisobem k tomuto porozuméni respondent dospiva.
Zkusenost se podle hermeneutiky interpretuje vzdy néjakym zplisobem. Samotné pievedeni
zkuSenosti do slov je tak procesem davani smyslu (Smith & Osborn, 2003).

Sbér dat probihal formou polostrukturovaného rozhovoru, ktery obsahoval
9 zakladnich otdzek (viz. Piiloha €. 3). Polostrukturovany rozhovor je v piipadé IPA
doporucovan (Smith, Flowers, & Larkin, 2009). Bylo vytvoieno urcité schéma, které bylo
pro tazatele zavazné. Schéma je specifikovano okruhy otazek, jejichz poradi lze zaménovat
¢i dané otazky dale individualné upravovat a dopliiovat. Zavazné je vSak zachovani jadra
interview. Jde o tzv. minimum otazek, na které se ma vyzkumnik sousttedit. Na toto jadro
se nasledné¢ mohou nabalovat dals$i dopliujici témata a otdzky. Kvalitativni interview se
stava prostfedkem pro zkoumani vyznamu, nazori a subjektivnich vypovédi, které se tykaji
zkuSenosti, zdzitki a udalosti. Zékladnim nastrojem interpretace interview je sam
vyzkumnik (Disman, 2011). Stézi se tak interview stane realnym zkoumanim daného jedince

a jeho chovani (Pavlasek & Noskova, 2013).
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8. Metoda zpracovani a analyzy dat

&.1.Prubéh rozhovora

U sbéru dat jsem se drzela vySe zminénych teoretickych hledisek. Participantku jsem
seznamila s pribéhem rozhovoru a popsala jednotlivé kroky. Poté probéhl samotny
rozhovor, v némz byly zahrnuty otazky zjist'ujici jeji zkuSenost s prozivanim menstruacniho
cyklu. Otazky byly dle potfeby upravovany ¢i dopliiovany. Po skonceni rozhovoru probéhla
s participantkami kratka reflexe. Celé interview trvalo od 40 do 90 minut v zavislosti na
potiebach dané zeny. Tato délka odpovida pozadavkim IPA (Smith et al., 2009).

Kazdy rozhovor byl zaznamenévan pomoci diktafonu a data byla zpracovana pomoci
audiozaznamu, ktery dle Miovkého (2006) dokaze zachytit vesker¢ kvality mluveného slova,
je nestranny a zcela autenticky. Pro ucel interpretativni fenomenologické analyzy je tedy
zcela vhodny. Pied samotnym zapocetim rozhovoru byly participantky sezndmeny
s tématem diplomové prace a okolnostmi s dalS§im vyuzitim dat. VSechny rozhovory byly

nasledné pfepsany v piivodnim znéni a poté kddovany.

8.2.Reflexe vlastni zkuSenosti

Reflexi vlastni zkuSenosti miizeme vnimat jako neodmyslitelnou tvodni fazi procesu
analyzy. Aby byl vyzkumnik schopen pracovat ve fenomenologické perspektivé a zaroven
zustal transparentni ve vyzkumném procesu, je reflektovani vztahu k danému tématu
uzitetné. Tato reflexe je nastrojem k uvédoméni si interpretativni role ve vyzkumném
procesu, diky némuz je vyzkumnik schopen uzitecné pracovat s daty a zajistit pfitom
validitu analyzy (Rihacek, Cermék, & Hytych, 2013).

Téma Zenské cyklicnosti jsem si vybrala z divodu svého dlouhodobého zijmu
o zenské zdravi s dirazem na psychosomaticky a komplexni pfistup. Diky své praci
detoxika¢niho a vyzivového poradce jsem se mnohokrat setkala s zenami, pro které se
touha po zdravém pravidelném cyklu stala zdsadnim tématem. Mé&si¢ni krvaceni pro né
nesymbolizovalo pouze nutny fyzicky projev, ale pfindselo mnohem hlubsi vyznam.
Nekolikrat jsem se stala svédkem toho, Ze cesta k uzdraveni menstrua¢niho cyklu byla
spojena s niternym sebepoznanim a pfijetim nebo prehodnocenim Zenské role v Zivoté.

Soucasné jsem si zacala vS§imat toho, s jakou otevienosti a ulevou Zeny sdilely své pocity
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a zkuSenosti s cyklem, pokud na to byla vytvoiena bezpec¢na atmosféra piijeti. Skupina
participantek ve véku mladsi dospélosti byla zvolena proto, Ze se jednd o obdobi, ve kterém
je obvyklé, Ze prichazeji zen¢ do Zivota témata Zenské role a matetstvi. Jak jsem vyse
zminila, Zzeny v reproduk¢énim véku jsou moji cilovou skupinoui v mé praci. Proto se tato
skupina stala zajimavou i pro mé vyzkumné Setfeni. VSechna interview jsem se snazila vést

v duchu citlivého reflektovani ndlad a potieb participantek.

8.3.Etika vyzkumu

Vsechny participantky byly dopfedu informovany o pribéhu rozhovoru a jeho
podminkach. Pfed rozhovorem bylo zdlraznéno zachovani anonymity a pouzivani
diktafonu. Kazda zena méla moznost rozhovor v jeho pritbeéhu ukoncit nebo neodpovidat na
prilis citlivé otazky. Od vSech participantek jsem dostala informovany souhlas s danymi
podminkami (viz. Ptiloha €. 2).

Po prevedeni interview do pisemné podoby byly v§echny nahravky vymazany. Kazdé

z participantek bylo také zménéno jméno za ucelem zachovani vétsi anonymity.

8.4.Postup analyzy a vyhodnoceni dat

Jako vyzkumnou strategii pro vyhodnoceni dat byla zvolena interpretativni
fenomenologickd analyza (IPA). Stézejnim krokem se staly piepisy rozhovorii
s participantkami. Z metodologického hlediska je pfepsani prvniho interview jesté pied
tim, nez povedeme dalsi rozhovor, velmi uzitecné (Smith et al., 2009). Drzela jsem se tohoto
doporuceni, a tak jsem méla moznost zjistit, jakym zptisobem byl rozhovor veden. V. IPA
je klicovy doslovny ptepis nahravky. Zasadnim ale zlstava zejména obsah, to znamena, ze
prozodicky ¢i neverbalni doprovod do n€j zaznamenavame pouze v takové mite, abychom
neztratily jemné nuance (Smith et al., 2009). Po pfepsani je doporucovano vytisknout text
s Sirokymi okraji, kam lze psat poznamky (Rihacek et al., 2013).

Rihagek, Cermak a Hytych (2013) také radi, abychom si do hotovych piepsanych
a vytisknutych rozhovori nasledné vypisovali poznamky. Nejprve jsem se tedy ponoftila do
rozhovoru a snazila se vzit do participantky. Opakované jsem text Cetla spole¢né
s poslechem audio nahravky. Poté jsem piesla k samotné tvorbé pozndmek a komentait,

které jsem si zaznamendvala na okraje vytisténého textu. Pringle, Drummon, McLafferty
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a Hendry (2011) pisi, Ze tento zplsob vytvareni poznamek dokaze navéazat blizsi sepéti
vyzkumnika s textem.

V komentafich se vyzkumnik zaméfuje zejména na sémanticky obsah a jazyk na velmi
explorativni urovni. Neexistuji jednoznacna pravidla, na co se v poznamkach zameéfit.
Snazila jsem se zaznamenat vse, co se mi v textu zdalo vyznamné a zajimavé.

V dalsi fazi vyzkumnik rozviji vznikajici témata a pracuje vice s vlastnimi
poznamkami a komentafi nez s pivodnim piepisem textu. Je to krok organizace
a interpretace dat. Jde tedy o aplikaci vySe zminéného hermeneutického kruhu. V této fazi
se z pfedchozich pozndmek vytvofi ucelend témata, jez zachycuji esencidlni kvalitu
zkuSenosti participanta (Smith, Jarman, & Osborn, 1999). Témata reflektuji nejen
participantova originalni slova a myslenky, ale také analytikovy interpretace. V této fazi by
mély vyrazy vyjadfovat esenci témat, kterd byla identifikovana (Smith et al., 1999).

Dle navrhovaného postupu Smitha a Osborna (2003) jsem vynofujici se témata
poznamendvala na pravou stranu papiru u prepisu jednotlivych rozhovort. Byl pouzit jak
jazyk participantky, tak i odborné psychologické pojmy odpovidajici uvedenym vyrokiim
a poznamkam. Dale jsem hledala souvislosti mezi jednotlivymi tématy. Tém, ktera spadala
do jedné oblasti, jsem pfifadila nadfazené¢ jméno. Mezi tématy jsem pak hledala vztahy skrze
tematické shluky a trsy, jak doporuéuji Rihacek, Cermak a Hytych (2013). Takto jsem
k ptvodnim tématim vytvofila témata nadfazend, jez byla opét porovnana s pivodnimi
piepisy. Vysledkem byl seznam finalnich témat u kazdého rozhovoru. Timto zplisobem
jsem postupovala u kazdého rozhovoru. Nejprve jsem dokoncila jeden a az poté presla
k druhému.

Nasledné¢ jsem sepsala souhrn obsahujici esence zkusenosti kazdé participantky. Tento
souhrn byl uzite¢ny pro nasledujici krok, tedy pro srozumitelnost souhrnné analyzy
spolecnych témat, objevujicich se v dané skupiné participantek. Nasledovala taze hledani
vzorcl napiic pfipady, kdy jsem urcovala spolecna témata vSech participantek s diirazem
na vnimani dilezitosti a silu jednotlivych témat. Cilem tohoto procesu bylo, aby témata byla
v souladu s vyzkumnou otdzkou. Ve vysledné analyze byla pouzita témata, kterd se
objevovala u vice participantek. Byla zahrnuta 1 témata s mensi prevalenci, nicméné
dokreslujici zkoumané prostiedi. Vysledek analyzy témat a souhrn byl doplnén o uryvky
z rozhovorl. Dochdzelo tak k interpretaci témat napfi¢ celou skupinou participantek.
V IPA je interpretace velmi uzce spojena s kontextem prostiedi vyzkumnika a kazda
interpretace je konceptualizovana v predchozi zkuSenosti. Nemiize byt tedy bez

ptedpokladu, nebot’ je ovlivnéna tim, co jiz zndme a s ¢im mame zkuSenost.
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8.5.Pilotni vyzkum

Pted hlavnim vyzkumem jsem se rozhodla otestovat svilj vyzkumny zdmér nejprve na
mensim vzorku participantii. Pilotazni interview probihala v 1ét€ 2017 ve Velké Britanii.
Provedla jsem celkem 6 rozhovoriis zenami ve véku mladsi dospélosti. Jednalo se prevazné
o zahrani¢ni studentky psychologie na zdejsi univerzité. Pilotni studie se ukéazala jako velmi
prakticky nastroj, jelikoz jsem na zaklad¢ vysledki z analyzy byla nucena pfehodnotit sviij
vyzkumny zdmér. Plivodné jsem si pfala svymi vyzkumnymi otdzkami smétovat pfimo na
konkrétni oblasti Zivota Zeny, které jsou ovliviiovany menstruacnim cyklem. Nicméné
vétSina participantek sviij cyklus nijak dlouhodobé nesledovala, a tak mi nebyly schopny na
mé otazky odpovedét. VEtsina interview koncila ptiznanim mladych zen, Ze se jednd o velmi
zajimavé téma a Ze je vyzkumny rozhovor podnitil k tomu, ze budou sviij cyklus a své
prozivani v jeho pribéhu pozorovat. Na zaklad¢ pilotni studie jsem tedy odstoupila od svych
ptivodnich ambici a prehodnotila vyzkumné otazky vice smérem k obecnému prozivéani

a celkové zkuSenosti s cyklem.
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9. Vyzkumny soubor
9.1.Metoda a typ vybéru vyzkumného souboru

Participantky byly vybirdny pomoci zdmérného vybéru a metodou snéhové koule.
V prvnim ptipad¢ se vybér realizoval prostfednictvim osloveni znamych autorky, z nichz
7 zen souhlasilo s rozhovorem. S pomoci metody sné¢hové koule byly ziskany kontakty na
zbyvajicich 5 participantek. Kritéria pro vybér do vyzkumného souboru splnily
participantky, které spadaly do véku mladsi dospélosti, to znamena od 20 do 35 let, zily
v dlouhodobém partnerském vztahu, aktudlné¢ prirozené menstruovaly a neuzivaly
hormonalni antikoncepci. Zarovei zkuSenost s hormonalni antikoncepci v minulosti nebyla
divodem k nezafazeni participantek do vyzkumu. Dal$im vybérovym kritériem byl

zdravotni stav participantek. Do vyzkumu byly vybrany pouze zdravé a plodné Zeny.

9.2.Popis vyzkumného souboru

Do vyzkumu bylo zahrnuto celkem 12 participantek, které piispivaji ke zkoumanému
fenoménu. Tento pocet koresponduje s IPA, ve které se ma vyskytovat kolem 10
respontenti (Smith et al., 2009). Vyzkumny soubor se sklddal ze zdravych Zzen
s dlouhodobou zkusenosti s pfirozenou a pravidelnou menstruaci. Nejmladsi participantce
bylo 24 let, nejstarsi 35 let. Ctyfi Zeny jiz za sebou mély zkuSenost s téhotenstvim a staly
se matkami. Devét Zen si proSlo obdobim pravidelného uzivani hormonalni antikoncepce.
Vsechny zeny dosahly vysokoskolského vzdélani a zily v dlouhodobém partnerském
vztahu s muzem. Mezi u€astnicemi vyzkumu byly jak studentky vysoké Skoly, tak Zeny
pracujici.

Jednalo se o zeny v obdobi mladé dospélosti, coz je podle Vagnerové 20 az 35 let.
Dtivodem vybéru pravé v tomto vékovém rozmezi je charakter této zivotni faze spojené
s hleddnim a utvafenim svého mista v Zivoté a stejné tak s dotvafenim vnimani své
osobnosti. Zejména prozivani fyzického téla je v tomto veku dilezité, ¢lovek se nachazi na
vrcholu svym fyzickych sil. Zkoumani moznosti svého téla a jeho pozorovani je pfirozené
a s pribyvajicimi léty dochazi k lepSimu porozuméni sebe sama a svym potiebam. Na
rozdil od adolescence byva menstruacni cyklus Zeny v mladé dospélosti jiz bez vétSich

nepravidelnosti a vykyva.
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9.3.Ptedstaveni participantek vyzkumného souboru

V této casti vénované vysledkim se budu vénovat shrnuti a predstaveni danych
findlnich témat a souvislosti, které jsem béhem analyzy rozhovorti objevila. Pro lepsi
porozuméni nejprve v kratkosti predstavim kazdou z participantek. Jde o idiograficky
pristup v IPA, kdy je cilem detailni prozkoumani dané¢ho ptipadu (Smith et al., 2009). Poté

nasleduje analyza finalnich témat pro cely vyzkumny soubor participantek.

Tab. ¢. 1 Pfedstaveni vyzkumného souboru

Vék Vzdélani | Povolani Me¢sto Vek prvni | Historie
menarche | hormonalni
antikoncepce
Agata 24 let Bc. studentka Olomouc 13 let ne
Andrea 34 let Ph.D. farmaceutka | Praha 12 let ano
Antonie | 26 let Megr. uitelka ZS | Svitavy 12 let ne
Eva 24 let Be. studentka Olomouc | 12 let ano
Emma 25 let Be. studentka Olomouc 13 let ano
Katefina | 26 let Be. studentka Olomouc 14 let ne
Lenka 35 let Ph.D. manazerka | Praha nepamatuje | ano
si
Martina | 25 let Be. studentka Olomouc | nepamatuje | ano
si
Monika | 34 let Magr. zdravotni Praha 12 let ano
sestra
Natdlie | 25 let Mgr. psycholozka | Olomouc | 12 let ano
Zdena 29 let Mgr. porodni Svitavy 15 let ano
asistentka
Sona 30 let Megr. vytvarnice Svitavy 12 let ano
9.3.1. Agata

Agatd je 24 let, je studentkou psychologie na VS. Je vdana a bezdétna. K zajmu
o hormony a Zensky cyklus se dostala diky tomu, Ze ji jeji manzel upozornil na opakujici
se vyrazné promény emoci. Hormony jeji zivot ovliviluji a je si toho védoma. ,, (...) jo miij
hormonalni systéem! To bude téma... *“ Diive zmény nalad s cyklem do souvislosti nedavala,
nyni ji jasn€ vidi. ,, (...) jsem akorat si to uplné nespojila ty naladicky s tim, ale myslim Ze
to s tim asi souvisi, protoze vidycky se to vyskytne kolem toho pred menstruaci.

Ze ji jeji hormonalni systém ovliviiuje zejména v naladich méa jiz i sama
vysledovéno. ,,(...) to pravé kviilli téem mym naladickam, protoze prave toho si vsimdam
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posledni dobou nejvic, jak jsem rikala téch poslednich par let, podle mé to s tim fakt souvist
a je to nékdy az fakt zvlastni tim, jak to na mé prosté padne, jak kdyby té néco prikrylo
a nemiizes z toho ven, nechces a nemiizes, jako Ze to ani nejde.

povrch se dostava zejména agresivita, kritiCnost a netrpélivost, které se znenadani objevi
a zase zmizi. , (...) trvd to tak dva, ti'i dny. No tak je to jako kdybych byla pod poklickou no
a vSechno vidis ¢erné a nic se ti nechce. A nikoho nemds rada. No, prosté té vsichni serou
no. Agéata v tom vidi jasnou souvislost s cyklem, protoze se ji to déje opakované a vzdy
pred menstruaci. ,, (...) pak to prejde a je to zas uplné v pohodé a dobry a stava se to fakt
pred tou menstruaci, takze myslim si, Ze to urcite bude souviset. *

Menstruace ji ovliviiuje ale 1 po fyzické strance natolik, Ze vyuzivd medikamentd.
. (-..) kdyz prijde ta menstruace tak mivam dost krece, jako Ze ten prvni den, kdyz to prijde
tak si musim vzit néjaky prasek. A kdybych si ho nevzala, tak bych to musela stravit cely den
v posteli jenom do klubicka schoulend a nic bych s tim neudélala.* Vzit si prasek je pro
ni osvédCené kazdomesicni feSeni. ,, (...) dam si ho, kdyz vim, Ze mi to jakoby zacne a citim
Ze to boli. Tak si ho dam a uz to prejde a uz to neboli. Takze kazdy mésic, ale treba jenom
jeden, jakoze na zacatku hnedka fakt jenom ten prvni den, kdyz citim ty krece v brichu.
A pak kdyz si ho dam, tak uz to odezni, uz nejsou.

Préasek ji pomaha. ,,(...) kdyz si dam ten prasek, tak uz je to fakt v klidu, to uz pak
prestane bolet a uz muzu jit do Skoly nebo néco. Mizu normdlné fungovat. Takze
z normalniho Zivota mné to nevadi to viibec. “ DéEla to takto jiz roky, poradila ji to totiz uz
jeji maminka. ,,4 taky uz s tim umim zachazet, protoze vim, Ze si prosté vezmu ten prasek.
Musim si ho vzit hned, nedeélat hrdinku, protoze tak jako tak, uz by to bylo jenom horsi, kdyby
se to rozjelo. Ale jak si ho das, tak uz to potom odezni a je to dobré.“ V ptipad¢, kdyz si
Agata prasek nevezme, menstruace ji zivot ovlivni velmi zasadné. ,, No tak to jsi pak v téch
krecich prave a to ti takovy ten pul den klidne vydrzi... Kdyz bych si ho nevzala tak mé to
fakt ten prvni den vyradi z provozu bézného rozhodne. *

Jeji cyklus je viceméné pravidelny, ale kromé& samotného krvaceni dal§im fazim
nepfisuzuje néjaky zvySeny vyznam. V tomto jejim zivotnim obdobi to pro ni neni dilezité.
., (-..) ostatnich fazi si vedoma moc nejsem. Ja vlastne resim jenom tu menstruaci a to, co je
mezitim, tak to ne. Myslim si, Ze treba kdybych chtéla mit dite, tak by mé to urciteé zajimalo
vic, ale tedka to proste neresim. “ To, ze se jeji cyklus blizi, pozna nejen podle nalady, ale

1 podle fyzickych projevi. ,,(...) to stejné poznam, Ze se mné zhorsila plet' a fakt citim ty
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prsa. Jeste predtim mi byva trochu Spatn,é no to uz clovek potom pozna. Bricho mé boll,
takze malokdy me to uz tedka vylozene prekvapi. *

Svij vztah k menstruaci popisuje jako spiSe neutrdlni. Je to nutnost Zivota Zeny.
., (...) No tak nejsem z toho uplné nadsena, Ze to tak je no. A tak jsem na to zvykla uz to asi
tak neresim. Nerikam si, ze bych radéji byla bez toho, protoze to nejde, ze. Ale kdyby to
nemuselo byt, tak by to bylo lepsi.** Na otazku, jak se ménil jeji pfistup k menstruaci
odpovida: ,, (...) Jd nevim, jestli se proménilo to prijimani menstruace. Spis ja se proménuju
jako osobnost, takze to beru, Ze to k tomu patii. Ono to totiz zase pro mé neni tak uplné
velké téma.

Nad hlub$im vyznamem a vnimanim menstruace se nikdy vic nezamyslela. Stejné
tak si dava Cas i na odpovéd, ktera se tyka otazky, co proziva v téle, kdyz menstruuje. ,, No
nevim, jestli se nad tim takhle uplnée zamyslim. Jako je pravda, Ze fakt to neni nic extra
prijemného pro mé. Ze bych si to teda uzivala tak to rozhodné ne. Spis je to takové trosku
otravné. "

Pozastavovat se nad svymi télesnymi pocity neni pro Agéatu béznou véci. Spis je pro
ni novinka takto pfemyslet. Podobn¢ reaguje i na dotaz, co v ni vyvolava pohled na jeji
vlastni menstruacni krev. ,,(...) neni to prosté uplné super, Ze je to, Ze je to ze mé vsechno.
A je to takovy dost divny, no trosku... jako uplne odpor asi ne ale neni to uplné, neni to
prosté super. Ani hnus to taky ne, fakt to beru, Ze to tak je, ale opravdu nedéla mi to uplné
potéseni nebo radost. Kdyby to nemuselo byt, tak by to bylo lepsi, ale s tim Ze to musi byt
tak, tak to tak beru.*

Co se tyce jejiho vztahu k télu, ptfiznava, ze je zcela na zacatku né¢jakého vétsiho
propojeni se svym télem. ,, (...) nemiizu rict, Ze bych ho uplné jako vnimala, to nedokdzu asi
uplné... vis nékdo to uplné vysleduje, prosté sleduje to svoje telo a vi, Ze ta menstruace treba
prijde. Ze bych s tim byla tiplné néjak propojend, to asi nemiizu o sobé ict.” Agata jako
menstrua¢ni pomuicky obvykle pouziva vlozky, zmiiluje vSak i kaliSek, ktery nikdy
nezkusila. , (...) ale ten kalisek. To je fakt sila no. Neumim si to predstavit, je to moc krve po
hromade. “

Samotnd menstruace pro Agatu nejvice nese prakticky vyznam toho, ze je zdrava
a hlavné, ze neni téhotna. ,,(...) je to informace o tom, Ze to vSechno funguje, ten system
a Ze nejsem teéhotnd, to je taky dobré védet. Ne, Ze bych se porad bala, jako prosté Marek
pouziva prezervativ, ale tak stejné nikdy to neni takova tutovka, takze tak.* Pro Agétu byl

strach z ot¢hotnéni velkym tématem asii pro to, Ze nikdy nebrala hormondlni antikoncepci,

ke které ma své vyhrady a je rada, ze ji nikdy nemusela brat. ,, (...) nechtéla jsem, aby to
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ovlivnilo moje télo a taky si nemyslim, Ze je hned uplné vhodny proste v 15 nasadit
hormonalni antikoncepci a pak proste ve triceti chces décko anebo ve 25 a nemiizes
otehotnét a mas za sebou kariéru desetiletého uzivani hormonalni antikoncepce. “

Na svoji prvni menstruaci vzpomina celkem rada, protoze méla hezky vztah se svoji
mambkou, kterd ji na to dobfe ptipravila: ,, (...) no mamka si nas vzdycky posadila a vykladala
nam, jak vznikaji deti a potom vsechny ty holcici veci. “ Nicméné okamzik prvni menstruace
ji stejné zasahl: , (...) tak bylo to trosku divné a prekvapivé. Stejné nevis, jak to bude
vypadat, dokud to nezazijes.

Dale Agata vzpomina na to, Ze vlastné dostala od mamky darek, nahrdelnik. Byla to
pro ni tehdy velka véc. ,, 4 viastné dala mi nahrdelnik jako darek, jako Ze tim, Ze uz jsem
velka, tak jsem dostala specialni darek na oslavu toho. ““ Jejich maminka to tehdy méla dobte
promyslené: ,, (...) sestra méla zlaty a ja stribrny. Bylo to po babickiach a mamka nam to
schovavala az budeme jako velky a az proste zazijeme svoji prvni menstruaci. *“ Na to jsem
Agaté reflektovala, ze si ji pfi vypravéni rozzafily oci. ,, (...) protoze to bylo takovy hezky,
VIS, Ze to mamka takhle néejak jakoby pripravila nebo odménila. Byl to takovy prechodovy
ritual. *“ Zazitek s nahrdelnikem Agatu velmi pozitivné ovlivnil. ,, (...) mné se to fakt hodné
libi. Kdybych mela dceru, tak bych to urcité takhle chtéla udelat. (...) pak by se to klidné
mohlo néjak oslavit, protoze je to fakt dobra znamka, zZe uz jsi velka, takze to vsechno dobre
funguje ten cyklus. A tak néjak klidné to oslavit. Neni problém jako néjaky darecek. Nebo si
nekam zajit.

Pro Agatu jeji maminka hraje vyznamnou roli a je si védoma toho, Ze ji mamka
pfedala neutralni, spiSe pozitivni ndhled na menstruaci a vSechno, co k tomu patfi. ,,(...)
mamka s tim nedélala Zadné tajnosti nebo néco, tak to vaimam hodné pozitivne. Védéla
Jjsem, zZe kdyz bych potrebovala néco vedet, tak klidné se ji muzu na néco zeptat nebo kdybych
potiebovala proste si o tom promluvit, tak klidné muzu, v tomto mame opravdu hodné dobry
vztah.

Zajimalo mé, jak pfijim& menstruaci jeji matka. ,,(...) ja si myslim, Ze z toho nic
nedela, jako prosté z toho nedéla Zadnou velkou védu. Takze uplné bézné, prosté normalne,
patii to k tomu. Patri to k Zivotu.” Z rozhovoru se zda, ze Agata skutecné¢ zaujima
k menstruaci potazmo k zenstvi celkové velmi podobny postoj jako jeji maminka. ,,(...)

Jjednou jsem Zenska a chci mit nekdy deti, tak to (menstruace) k tomu prosté patri.

Hlavnimi tématy Agaty jsou: fyzické projevy, psychické projevy, bolest, premenstruacni

symptomy, ,,down* pii krvaceni, konkrétni emotivni vzpominka na menarche, sdileni
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s matkou, pozitivni emoc¢ni reakce matky, pozitivni zkuSenost s ritudlem, piani uspotadat
ritudl pro dceru, psychosomatika, negativni vnimani menstruacni krve, nespokojenost

s télem, odpojeni se od téla.
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9.3.2. Andrea

Andree je 34 let, Zije ve spolecné domacnosti se svym partnerem a maji spolu dceru
Ester. Andrea je vystudovana doktorka farmacie, uci na univerzité¢ a zabyva se vyzivovym
poradenstvim. Pravidelné dochazi na Zenské kruhy. ,,Zenskymi® tématy se Andrea
dlouhodobé zabyva.

Andrea vétSinu svého zZivota prozivala menstruaci ,, uplné v pohodé“ a nevénovala
Jji zvySenou pozornost. Je to ale asi 4 roky nazpét, kdy si zacala vic uvédomovat souvislosti
a pozorovat sama sebe. ,, (...) treba nékdy mé bolelo bricho, ale ¢im vic jsem si uvéedomovala,
co to znamend, tak tim vic jsem si dopravala jit hloubs a treba délat min. A to bylo dobry.
Diky tomu, ze zacCala sama sebe a svilj cyklus vic sledovat, ukazalo se, Ze menstruacni
cyklus ji ovlivituje vice, nez si zprvu myslela. ,, (...) hlavné jsem vnimala v praci, ze byly
néjaky doby jakoby v tom mésici, kdy prosté néco se mi strasné moc chtélo a néco se mi
vithec nechtélo. *“ Uvadi piiklad, Ze ve fazi tésné po konci krvacenti se citila vzdy plné energie
a elanu. Diky tomu si nadomlouvala mnoho schiizek, které¢ se vSak mély uskutecnit tteba az
za 14 dni, coz byla doba faze s upln¢ jinou energii. ,,(...) byla to viastné v podstaté trochu
pakarna, protoze ja v té dynamickeé fazi jsem si nadomlouvala schizky, ktery treba nesly
hned, ale byly treba az za 14 dni, kdy uz jsem byla v té predmenstruacni, kdy jsem chtéla
bejt jenom prosté doma.

V ramci cyklu sleduje Andrea proménu své kreativity ,, (...) fakt jsem tFeba vnimala,
Ze v néjake fazi toho cyklu se mi chtélo strasné moc tvorit. “1 své touhy potkavat se s jinymi
lidmi. ,,(...) a fakt tam bylo i to opecovavani a setkavani a pak zase, ze nikoho nechci
videt. Jako citila jsem to tam. *

Andrea diky svému pracovnimu vytizeni vypozorovala, jak dilezité je sledovat své
potieby, které se v prubéhu cyklu méni. Za jednu z nejzasadnéjSich potieb povazuje
odpocinek béhem krvaceni. ,,(...) kdyz si neodpocinu, tak se mi to projevi v tom dalSim
meésici. “ Pro Andreu je stézejni poslouchat potieby svého téla, i kdyz se to stale uci. ,,(...)
ja zase vim, Ze umim jit pres to télo. Ze kdyz prosté néco chci, tak jdu. Tak zaberu
a neposloucham. A ja jsem to udélala takhle trikrat za sebou a pak se mi to strasné moc
ukazalo a ja jsem si potom rikala, proc ja jsem tak vyrizena? A pak mi to doslo, Ze to
skutecnée bylo timhle.

Andrea velmi dobie vnima ,,viny“, které ji jednotlivé faze béhem cyklu piinaseji.
. (-..) viastné to vidim v takovych vinach, co se projevuji na psychice i fyzickym téle. To je

moje zkuSenost. “ Vyrazné pozoruje zmeény na svém téle pred menstruaci. ,,(...) bolival mé
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podbrisek, byla jsem nervoznéjsi, moznd jsem méla vétsi prsa. Plet. Plet potom taky asi byla
horsi, ale ne moc. A jeste jsem byla takova oteklejsi, zadrzovala jsem vodu.* VS$ima si
1 psychickych zmén. ,, (...) vZdycky, kdyz jsem se podivala zpétné do kalendare, proc jsem
tak protivna a proc mi vadi, Ze je tady néco rozhazenyho, tak to bylo v premenstruacni fazi.
Bylo to tam.” B&hem premenstruacni fdze Andreu bavi uklizet. Naproti tomu tésné po
krvaceni zaujima shovivavéjsi postoj. ,,(...) tFeba v té dynamické fazi bylo uplné jedno
v§echno. Prosté bordel a pohoda.

O svém zazitku s prvnim krvacenim se Andrea zminuje sama, nemusim se ji ptat.
Vzpomina na to, jak se stydéla, byla pfekvapena a menstruaci jesté nechtéla. ,, (...) jsem na
toaletdku vidéla trochu krve a rikala jsem si: aah, uz??? Ne, jeste ne! “ Tehdy nevédéla, co
s tim, stydéla se, chtéla to skryt. Celou situaci si pamatuje do detailu. ,, (...) tak jsem sla
potom za mamkou do koupelny do vedlejsi jakoby mistniistky. A tak jsem ji stydlivé rekla,
Ze uz teda asi mam mésicky a ona zrovna tam néco cistila v koupelné. Jako takova obycejna
situace, ne. A ona mi rekla: ,, Vitej mezi Zenama*. Velmi intenzivné si Andrea pamatuje
1 télesné pocity s prvni vlozkou. ,,(...) a dala mi viozku, takovou tu poradné tlustou. A ja
Jjsem si ji dala mezi ty nohy do téch kalhotek. A tedka jsem nemohla v tom vibec chodit.

Celkové byla Andrea hodné v Soku, nevédéla, jak menstruace doopravdy vypada,
jak silna miize byt. ,,(...) A na tom bylo par kapicek. A ja jsem si rikala: ,, To je jako vono
jo?“. Prestoze ji mdma mimochodem v koupelné pfi Cisténi vany ftekla: ,, Vitej mezi
Zenama‘* Andrea se citila zmateng. ,,(...) pamatuju si, Ze jsem se spis stydela nez, ze bych
Jjako wau, jsem mezi Zenama. A bylo to takovy rozpacity. “ Jako 12leta divka v tom Andrea
zustala sama. ,, (...) ja jsem pak sla do pokojicku a citila jsem se proste divne. Takovy jakoze:
to je to vono? A to je jako vsechno nebo... a co ted’?“ Andrea popisuje pocity, ¢ekani na to,
ze ,,se neco stane “a ono se nestalo viibec nic. ,, (...) mozna tam prisel néjak pocit dospélosti,
ale takovej vyplasenej, takovej vypleskanej.

Prave diky tomu, ze si Andrea uvédomovala jistym zplisobem ,, nedokonceny “ proces
z dob, kdy ji bylo 12 let, rozhodla se prozit ritudl Mésicni chySe ur€eny pro dospélé Zeny,
pod vedenim lektorky, kterd se dlouhodobé zabyva zZenskymi piechodovymi ritudly
a vedenim zenskych kruhti. Tuto zkuSenost hodnoti jako jednoznaéné€ velmi pfinosnou. ,, No
bylo to uplné zdsadni doprat si ten ritudl. Ja jsem tam citila takovou katarzi a obrovskou
silu svoji. A zaroven i radost. A to byla sila, ktera se mnou prosteé hejbala. A takova radost
to byla! Takova zZenskost fakt. Takova hutna, temna sila, ktera pohne celym svétem. A od té
doby vim, Ze ji prosté mam. Meé uplné mrazi, kdyz to ted rikam. Jsem proZila takovou plnost,

‘

Ze to cely moje télo proste Zije. Byl to mazec.
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S tim, co Andrea prozila na prechodovém ritualu se pojii zmeéna piistupu a postoje
k menstruaci jako takové. ,,(...) to bylo poprvy, kdy jsem jako citila svoji Zenskou silu.
A citila jsem tu silu, ktera v ty menstruaci je.” Z pohledu Andrei vede cesta k prociténi
vyznamu menstruace pres télesny prozitek. Sila zeny tkvi jednozna¢né v bytia v propojeni
s télem. ,,(...) menstruace je symbol Zenstvi. To uplné mega ty jo. "

Zeptala jsem se Andrey, kam by se umistila na skale od 0 do 10, kdyby 0 znamenalo
nespokojenost a nepfijeti svého télaa 10 celkova spokojenosta sebeptijeti. Odpoved mluvi
opét ve prospéch prozitého ritualu. “Kdyby ses mé zeptala po chysi, tak ti reknu 12. To je
fakt uplné jako zasadni. Jsem si prosté dosytila néco, co mi chybélo z dob té holky. " Také
pfichazi s praktickym komentafem, ze odpovéd’ také zavisi na tom, ve které fazi bych se ji
zeptala.

Celkové ma pro Andreu cykli¢nost zasadni rozmér v zivoté. Dava ji to pocit
propojeni se Zivotem, i kdyZ to nedokaze tfeba rozumem uplné pochopit, na tirovni pocitii
to intenzivné vnima. , (...) spojeni s prirodou a s néjakym Fadem véci. Ze to prosté viechno
jde po sobé, tak jak ma. Protoze to ma néjakej smysl, kterej jeste uplné jako nevim.* Ke své
cykli¢nosti a vSemu, co to s sebou piinasSi Andrea zaujima pozitivni postoj. ,,(...) my se
miizeme v téch nasich emocich krdsné zmitat a delat kotrmelce a salta a bejt uplné v prdeli
nebo uplné na vysi, ze jo. Proste si muzeme pak uzit jizdu. *

Posledni komentat k tomu, co pro ni menstruace znamena, odrazi jeji celkovy postoj
k tématu. ,, Menstruace je dar velkej. Bych si prala, aby vsechny holky vedély, Ze je to dar.

Aby to vedeli i kluci. Je to proste obrovskej dar, protoze jenom ta Zena miize dat zivot. Diky

menstruaci, zejo.

Hlavnimi tématy Andrey jsou: fyzické projevy, psychické projevy, premenstruacni
symptomy, zvySené sexudlni libido pfi ovulaci, ,,down* pii krvaceni, ,,top* pii ovulaci,
konkrétni emotivni vzpominka na menarche, negativni pocity, sdileni s matkou, emoc¢né
plocha reakce matky, ,néco® tehdy chybélo, nepfijemnd vlozka, doplnéni ritudlu
v dospélosti, pozitivni zkuSenost sritudlem, prani usporddat ritual pro dceru,
psychosomatika, zenskost v téle, spojeni stélem a jeho potiebami, volna menstruace,
pozitivni vniméani menstruacni krve, disociace pfi hormonalni antikoncepci, celistvost a

integrita prozivani, vlna cyklu.
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9.3.3. Antonie

Antonii je 26 let, pracuje jako uditelka angliétiny na zakladni $kole. Zije
v dlouhodobém partnerském vztahu, za nékolik mésicti ji ¢ekd svatba a stéhovani do
spolecné domécnosti. Tématem menstruace se zacala zajimat kvili svému nepravidelnému
cyklu v puberté. Dochazela na hormonalni injekce ke gynekologovi. To ji vibec
nepomohlo. Vyuzila tedy fizenou a kontrolovanou detoxikaci organismu a bylinnou 1écbu,
ktera velmi rychle a efektivné zabrala. S tim, jak se ji cyklus srovnal je spojené i to, Ze
zaCala mnohem vice sledovat své projevy v ramci cyklu. ,,(...) bych rekla, Ze na to mam
pomeérné pozitivni nahled na cely ten sviij cyklus. A uz jsem se i naucila se vanimat v riiznych
tech fazich toho cyklu. “

Jako prvni ji napada, ze béhem menstruace potiebuje byt opravdu v klidu, zvolnit
a zpomalit, nedélat Gplné vsSechno. ,,(...) Nejsem tak rychla, nestiham tolik veci. Jsem
unavenejsi, mivam bolesti pri menstruaci v ten prvni den. Jsem celkové takova zpomalena,
najednou mi jako nic nejde treba tak rychle, jak by treba normalné slo nebo jsem takova

vevrs

se ovulaci popisuje veétSi energicnost a narust sil. ,,(...) fazi té panny poznam vetsi
energicnosti, tim vetsim drivem, kterej proste v sobé mam. *

Antonie pusobi celkové hloubavym a premyslivym dojmem. I na menstruaci se
dokaze divat velmi zvidavym zptisobem. Je zvykla hodné reflektovat a prabéh jejiho cyklu
ji pfindsi mnoho informaci. ,, (...) hodné zalezi na tom, jaky byl pro mé ten uplynuly mésic.
Mam takovy pocit, Ze jsem vypozorovala tohleto. Ze kdyz je ten mésic hodné narocny, kdyz
mam hodné prace, je toho na mé moc, jsem pod tlakem, malo spim, tak pak o to horsi jsou
ty bolesti, o to vetsi je ten premenstruacni syndrom, o to vic jsem unavend, o to vic pak
nemuzu jako. Tohle mam fakt vysledovany.

Zajimava pro ni je 1 premenstruacni faze, kdy ma velkou touhu uklizet, mit vSechno
v poradku, srovnané a idedln¢ dokoncené. Vnima hodné zménu i na psychické roviné.
., (...) byvam litostiva pred zacatkem té menstruace treba nebo me néco Stve, ze jo. V jiné
fazi bych to neresila. “ Menstruace ovlivituje 1 jeji schopnost koncentrace. ,, 4 kdyz mam
menstruaci, tak se taky hodné tezko soustredim, mam pocit, ze je to horsi.

Podle Antonie ale nejvétSim spoustéfem zajmu o zenska témata a cykli¢nost byla
ucast na ritudlu M¢sicni chysSe. Bylo to pro ni dalezité z mnoha hledisek. Poprvé si tam

koupila menstruacni kalendai a knizku Rudy Mésic od Mirandy Gray. Na ritudl se piihlasila

z dtvodu ,, (...) abych si to sama v sobé néjak ten cyklus ukotvila, abych si proZila prosté
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néco, co je s tim cyklem spjaty, abych ho v sobé i dokdzala prijmout. Abych nesla proti
nému nebo abych se najednou v tom vsem vyznala, protoZe mi to nebylo uplné ziejmy, jak
mam samu sebe prozivat jako zenu, ktera ma v sobé ten cyklickej kalendar.

Ritual Mési¢ni chySe Antonii zménil nejen pohled na cyklus, ale i na zenstvi jako
takové. ,, (...) Fekla bych, ze jsem tam hodné objevila svoji Zenskou podstatu. Samu sebe jako
zenu. Chapani sama sebe jako Zeny. Ted’ uz rozhodné ten cyklus neberu tak, ze by to byl
nejaky miij nepritel nebo néco, co me obtézuje nebo co mé otravuje. “ Menstruaci ted’ vnima
,,jako soucast sebe samé uz. Uz to neni jenom néjakej fyziologickej projev*.

Kdyz vzpomind na svoji prvni menstruaci, vyplouva napovrch urcitd strohost
a oplostélost situace. ,,(...) mi bylo asi 12 let a prisla jsem na tu menstruaci sama, jenom
Jjsem se Sla mamky zeptat, jestli to je ono? Ona mné vekla, Ze to je ono. Dala mi menstruacni
viozky a rekla mi, jak se nasazuji a tak, a tim to viastné bylo vSechno.“ V té¢ dobé méla
néco nactené z knizek, znala teoretické informace z brozurek ze Skoly. ,,(...) ale takové to
vedomi té Zenské podstaty nebo té psychickeé stranky toho cyklu menstruacniho, to jsem vitbec
o tom neméla ani tuseni. “ Pamatuje si, ze m¢la strach, ze nékdo uvidi, jak nosi vlozky.

Celkov¢ pocitovala velké rozpaky ,, (...) byly to smisené pocity, na jednu stranu jsem
byla rada, zZe jsem uz dosla do té faze toho, jako Ze jsem Zena teda, Ze menstruuju. A na
druhou stranu to je takové jako... byla mi strasné nepohodina ta viozka a prosté prislo mi
to jako hrozné divny. “ Antonie vzpomind hlavné na to, ze ji dlouho trvalo, nez si uvédomila,
ze je to normalni. ,,(...) Ze vSechny Zeny, ty, které potkam na ulici a ty, které jako... Ze

¢

vSechny menstruuji.“ Do té doby o tom totiz jako holka vlastné nikdy nepiemyslela,
nepiedstavovala si, Ze to vlastné maji i Zeny okolo. Vidéla to jen v televizi v reklaméch.
Trvalo ji smifit se s tim faktem, Ze je to normalni.

S mamkou se o tom sice bavily, ale Antonie si nedokdze vzpomenout na zadnou
prilezitost nebo konkrétni situaci, kdy by si o tom s mamkou povidala. Antonie pfiznava,
ze by ji velmi pomohlo, kdyby s ni né¢kdo o tom vic mluvil. ,,(...) mné by pomohlo, kdyby
nekdo opravdu rekl, Ze to je normalni, Ze to je v poradku, ze to je v klidu.

Tim, Ze se zacala védomeé o sviij cyklus zajimat, se nékteré véci pozitivné zmenily.
. (...) myslim, Ze jsem vyrovnanéjsi, co se tyce toho cyklu a Ze jsem vic oteviend. I k té
psychicke nebo fyzické nepohode, Ze to prosté beru jako néco, co prijde a ma to prijit a je
tov poradku. Je to v poradku.

Na Skale ptijeti svého cyklu se pohybuje n¢kde okolo 7. Zaroven dodava, ze uplné
stejné by hodnotila i sebepfijeti a spokojenost se svym télem. ,,(...) s pFijetim svyho téla,

rekla bych, Ze je to na stejné urovni, taky 7. Ja si totiz myslim, Ze to je spojeny.“ Ptred tim
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nez se ,,0 to vSechno “ zacala zajimat, tak by se ohodnotila na skale nejvyse okolo 5. ,(...)
vaimam hodné posun, jednak urcité diky tomu ritualu, protoze to pro mé znamenalo fakt jako
hodné. Je to prijeti viastniho téla, souznéni s tim cyklem a viibec jako to, zZe se clovek
zastavil a 3 dny prosté bylo hlavni téma jenom tohle to, jako Zenstvi a ta menstruace.

Se vztahem k télu souvisii postoj k vlastni krvi. Antonie zacala pouZzivat nedavno
kalisek. ,, (...) jsem najednou objevila novinku, jak vilastné vypada ta krev.* Krev ji nevadi,
ani si nikdy nemyslela, ze ji vadit bude. Naopak pouzivani kaliSku hodnoti velmi pozitivné,
je schopnd vidét nové kvality menstruacni krve. ,,(...) tim, Ze jsem zacala pouzivat ten
kalisek, tak k té krvi mam mnohem pozitivnéjsi vztah. Protoze ta krev, kdyz je v tom kalisku
tak je cistda. A je to uplné néco jiného nez s viozkou nebo s tamponem. Naopak z té Cisté
krve mam moc dobry pocit. “

Kromé zpusobu sebereflexe pro Antonii menstruacni cyklus predstavuje ,, (...) takové

3

vnitrni hodiny. Prinasi mi to urcitou pravidelnost do Zivota.

Hlavnimi tématy Antonie jsou: fyzické projevy, psychické projevy, premenstruacni
symptomy, zvySené sexudlni libido pfi ovulaci, ,,down* pii krvaceni, ,,top* pii ovulaci,
konkrétni emotivni vzpominka na menarche, negativni pocity, sdileni s matkou, emoc¢né
plocha reakce matky, ,,néco” tehdy chybélo, nepfijemnd vlozka, doplnéni ritudlu
v dospélosti, pozitivni zkuSenost sritudlem, prani usporddat ritudl pro dceru,
psychosomatika, zenskost v téle, spojeni stélem a jeho potfebami, pozitivni vniméni

menstruacni krve, celistvost a integrita prozivani, vlna cyklu.

9.3.4. Eva

Evé je 24 let, je studentkou psychologie. Se svym manzelem Zije ve spole¢né domacnosti.
V puberté¢ brala nékolik let hormonalni antikoncepci. Po jejim vysazeni se objevily
problémy s pravidelnosti cyklu, které se snazila vyfeSit tradicni medicinskou cestou.
Dochazela na hormonalni injekce. Tato 1é¢ba vSak nikdy dlouhodobé nezabirala. Eva se
ptiklonila tedy k fizené detoxikacia bylinné 1écbé. Jeji cyklus se zacal harmonizovat. Spolu
s tim zacala 1 jeji cesta k sebepfijeti a pozitivnéjSimu postoji k menstruaci. ,,(...) ted’ uz
menstruaci vnimam pozitivne, byly doby, kdy jsem to tak neméla. Jsem rada, zZe jsem Zena
a Ze ten cyklus muzu prozZivat.

Pied menstruaci Eva pocituje napéti v prsou, ale vlastné ji to déla radost, protoze
. (...) to je ten miij signal toho, Ze moje télo funguje, vaimam to jako pozitivni znameni. *
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Prvni den menstruace ji nékdy boli cely den bticho, ¢astéji chodi na zadchod. Neni to pro ni
nic extra pfijemného, ale piesto dokéze svou cykli¢nost a vSechno, co k tomu patfi, vnimat
pozitivné. Nachazi v tom vyhody. Béhem prvniho dne menstruace se obvykle citi
unaven¢jsi a pottebuje vic odpocivat. ,,(...) jd jsem se vzdycky tak stahla do sebe a byl to
den pro me, kdy ja jsem si rekla, Ze veskery veci, ktery nejsou opravdu jako nutny, tak jsem
prosté nemusela delat... Prosté ted jsem tady ja.“ Eva se naulila dobfe vnimat svoje télo
a poslouchat jeho potieby. Dokaze se o sebe postarat tak, aby ji bylo dobfe.

Béhem ovulace u sebe Eva pozoruje velmi ¢inorodé obdobi. ,,(...) jsou to treba dva
t7i dny, kdy na sobé vidim, Ze prosté jsem vykonnd, déla mi to radost, chce se mi pracovat,
nedela mi problém treba spat kratsi dobu. Na druhou stranu, kdyz to prejde, tak ty dalsi dva
tri dny se musim zmirnit a uz to zase jako nejde takhle vykonové. “ Popisuje to, ze vnima
svoji energii skutecné ve vinach, nékdy je energie nahote, nékdy dole. Je za to rada. ,,(...)
mné se to libi, Ze to jsou viny.

Ovulace pro Evu znamena vrchol jeji energie, nejvétsi propad ptichazi s krvacenim
. (...) vlastné si to miizu predstavit fakt jako néjakou pyramidu, kdy vzrista ta energie, je
néejakej vrchol a pak to zase klesa. A v podstaté ten propad ty energie je nejvétsi asi v ten
den pred menstruaci nebo prvni den menstruace.

Eva se mi svéfila, ze si sama pro sebe d¢la takovy kazdomésic¢ni ritudl. ,, (...) jd jsem
si udelala takovy ritudl, Ze ted’ jako zacina ten dalsi mésic, ten dalsi cyklus pro mé zacina
s koncem ty menstruace. Mozna to ted’ bude pusobit vtipné, ale kdyz jsem méla tu chut néco
delat, tak jsem vzdycky povlikla postel. To je miyj ritudl, prosté kdyz skonci mesicky, tak jdu
povlict postel. Ma to i prakticky vyznam, aleja seu toho citim, zZe ted se zase néceho starého
zbavuji, takzZe jsem se néjakym zpiisobem ocistila, tak pro mé je to takovy symbol, Cista
postel.“ V menstruacnim cyklu vidi 1 cyklus Zivota. Néco nového se rodi, néco staré¢ho
odchazi.

Jednoznacné sleduje i promény na emociondlni urovni. ,, (...) spis vzdycky jednou za
meésic jsem méla vylozené takovej emocni, ja nevim, jak bych to rekla: krach je silny slovo,
ale prosté se mé néco hodné dotklo. “ Stacila malickost. Ma vypozorovano, ze je nejcitlivejsi
treti tyden cyklu. ,, (...) prosté mélo to na mé veétsi dopad, nez kdyz by to bylo prosté ten prvni
tyden. *

Pro Evu jsou dulezit¢ i promény v prozivani sexuality. Jeji touha milovat se je
v riznych fazich jinak velika. , (...) méni se prozitek a myslim si, Ze i néco ve mné se meni. *
Pravdépodobné kvili proméndm d€lozniho ¢ipku, Eva vnimd, ze urcité polohy se ji libi

v urcitych fazich cyklu, a naopak v nékterych jsou bolestivé. Nejvétsi chut’ se milovat ma
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v obdobi ovulace. Jeji prozivani se pfi milovani méni. ,,(...) po ty menstruaci jsem byla
snadno vzrusiva, ale ten orgasmus jsem prozivala jinak, zZe byl takovy kratky. Kdezto v ty
druhy casti cyklu, treba kolem ovulace nebo po ovulaci, tak jsem nebyla vzrusena tieba jako
hned za 5 minut, ale trvalo to treba, ja nevim 15 minut, odhaduju. Ale ten prozitek byl potom
kvalitnéjsi nebo lepsi a hlubsi. “ Eva nedokaze fict, ktery zazitek lepsi nebo horsi. ,, (...) mné
se vlastné libi, Ze to neni pokazdy stejny. *

V dobé¢ krvaceni se Eva také obvykle hur soustiedi. To se nékdy promita do jejiho
studentského zivota, ale ,,(...) vétsinou jsem to vzdycky se svou praci ve Skole dokazala
skloubit. Pri nejhorsim jsem treba vynechala prednasku, protoze jsem méla prosté prvni den
a no, v podstaté jsem usnula.“ Znovu se zde objevuje schopnost Evy zorganizovat si véci,
tak, aby se postarala o svlij komfort. ,,(...) vZdycky prosté se to da nejak udélat. Anebo to
zvladnu, ale vim, Ze si prosté miizu odpocinout potom. “

To, Ze se Eva naucila poslouchat své potfeby je vidét i na jeji sportovni aktivité.
. (-..) kdyz mi bylo 16 nebo 17, tam jsem hodné jela na vykon, tak tam bych klidné sla cvicit
pri mésickach. Ale to se od ty doby zménilo, takze ted’ treba posledni dva roky, tak to cvicit
behem toho nechodim a radéji odpocivam.* Do bodu, v jakém je dnes vedla delSi cesta.
Evina matka ma s menstruaci spiSe negativni zkuSenosti a kdyz byla Eva mald, menstruaci
se nefeklo jinak nez kramy. ,,(...) ta spravna dospéla Zena po vzoru mamky ty mésicky
nechce, zZe jo. “ Evin postoj k menstruaci byl zprvu vysoce negativni. ,, (...) kdybych tim, zZe
s nikym nejsem, kdybych ty mésicky vitbec neméla a byla bych presto zdrava, tak by to bylo
nejlepsi. “ Eva mé upozoriiuje na souvislost, kterou vidi mezi svym tehdejSim vnimanim
menstruace a svymi naslednymi obtizemi. ,,(...) a jd jsem ty mésicky pak nakonec fakt
nemeéla a to byl probléem, Ze jo. "

Kdyz si Eva uvédomila, ze chce mit v budoucnu déti a ze to bez menstruace
nepujde, tak ji to vydesilo a ptivedlo ke zméné v uvazovani. ,,(...) takze jsem je (mésicky)
zacala akceptovat, nebo jako chtit ve smyslu toho, abych byla zdrava. Abych teda byla
takova, jaka by dospéla, zdrava Zena méla byt.

Velikou oporou pii zméné postoje ji byl tehdejsi partner, soucasny manzel.
Ptistupoval k ni velice vlidné. Pfed nim o menstruaci uz nikdy jako o kramech nemluvila.
Svoji roli sehralo i odste¢hovani se od matky. ,, (...) muj tehdejsi partner, v soucasnosti miij
manzel, mi v tom urcité hodné moc pomohl. Navic, jsem se odstéehovala od mamky, takze
jsem neméla na ocich vilastné ten negativni vzor. *“ Z naprosto negativniho vnimani se Evé
podafilo divat se na menstruacni cyklus uplné jinak nez dtive. ,,(...) ted’ si Fikam, Ze je to

moc fajn. A beru to jako takovy udél Zenstvi a Ze se na tom da najit i néco pozitivniho.
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Jistéze to muzu videt jako celé negativni, ale miizu i to negativni prosté videt z jiného uhlu
pohledu, ktery naopak miize byt fajn. *

Kdyz Eva vzpomind na prvni menstruaci nevybavuje si viibec ptijemné pocity. ,, (...)
to bylo docela hrozny... byla jsem z toho takova vyplasena. Pamatuju si, jak mi tehdy bylo
hrozné trapneé. Pti t€ vzpomince se Eva citi trapn€ i dnes. Je pfesvédcend, ze byla hodné
ovlivnéna tim, co vid€éla u své mamky. , (...) no v tom zacatku mé mamka ovlivnila asi
uplné nejvic, jak mohla. Stoprocentné. ““. Pamatuje si také ,, (...) takovej ten zvlastni pocit ty
viozky mezi téma nohama. To mi nebylo prijemny. Jsem si pripadala jako mimino s plinou. *

Na pomyslné skale pfijeti svého téla ji jako prvni napadla 9 nebo 10. ,(...)9 protoze
nevim, jestli to treba jesté nejde byt vic spokojenad. A jestli to vic nejde, tak je to potom na
10.“ Rozhodné¢ to tak ale vzdycky nebylo. KdyZz se ptam, co ji pomohlo nejvice se na Skale
posunout, odpovida naprosto jednoznacné. ,, Partner. A jeho podpora. “

Ke své menstruacni krvi nepocituje zadné vyznamné sympatie. Krev na vlozce se ji
vibec nelibila, ale kdyz vidi Cistou krev v kalisku, tak ,,(...) mam trochu tendenci si to
ocichavat. “ Kvalita a mnozstvi krve je pro ni hlavné ukazatelem, Ze vSechno je v potadku
a e je zdrava. ,,(...) Zdadna laska nebo nadseni to neni, moznd spokojenost, Ze viechno je
v poradku.

Ma zkuSenost i s tampony a v dobé€, kdy méla k menstruaci velmi negativni
postoj, tak ji naprosto vyhovovaly. ,,(...) je to vychodisko, jak to udélat, aby to jesté vic,
Jjakoze nebylo. Tak mi to prijde. Tampony jsou podle ni skvély zptsob, jak menstruaci jeste

vice zamaskovat a odosobnit.

Hlavnimi tématy Evy jsou: fyzické projevy, psychické projevy, premenstruacni symptomy,
zvysené sexualni libido pii ovulaci, ,,down* pii krvaceni, ,top* pii ovulaci, konkrétni
emotivni vzpominka na menarche, negativni pocity, sdileni s matkou, emoc¢né plocha reakce
matky, nepiijemna vlozka, pfani uspotéadat ritual pro dceru, psychosomatika, zenskost v téle,
spojeni stélem a jeho potfebami, pozitivni vnimani menstruaéni krve, disociace pfi

hormonalni antikoncepci, celistvost a integrita prozivani, vina cyklu.

9.3.5. Emma

Emmé je 25 let a je VS studentkou psychologie. Ma dlouhodoby partnersky vztah
a v soucasné dobé¢ zije na studentském byt¢ s dal§imi studentkami. M4 za sebou pétiletou

zkuSenost uzivani hormonalni antikoncepce. Poté, co prasky vysadila, byl cyklus velmi
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nepravidelny. Emma pomalu zacala sledovat své projevy béhem piirozené menstruace. Nyni
je cyklus pravidelny a v potadku. O menstruaci casto hovoii jako ,,0 tom*“. Emma si
nevede zadny menstruacni kalendai. Velmi dobie vnimd, co se v téle déje a co ma kdy
prijit. ,,(...) kaZdej ten tejden se jako citim prosté trochu jinak a nemusim si ani vétSinou
pocitat treba jako, kdy to mam dostat.

Emma je schopna popsat vysledované projevy kazdé faze svého cyklu. Béhem
krvaceni se citi unavena, citliva, ¢asto ji boli bficho. ,,(...) jsem takova citliva, spis se
rozplacu, spis se dojmu nad néjakym romantickym filmem, jsem dojimava.“ Ma také
zostieny ¢ich a celkove je vnimavéjsi, jak smyslové, tak emoc¢né. Nema chut’ cokoliv délat,
nejradéji je, kdyz maze zlistat doma a odpocivat. ,,(...) Mam to spojeny s néjakym jako
utlumem obecne. “ 1 kdyz se ji hiife usina a spi déle, rano je po probuzeni stejné unavené;jsi
nez v jinych fazich. , (...) takovy to, Ze se rano vzbudim a jsem jak zombi. Vypadam, zZe
jsem treba 3 dny nespala. Pytle pod ocima, uplné oh... i kdyz jsem prosté spala hodné. “
Celkové je Emma béhem menstruace v utlumu, jeji vykony jsou nizsi. Citi se otekla, jeji
télo zadrzuje vodu.

Po skonceni menstruace ptichazi pro Emmu obdobi, kdy je vSe bez vyraznéjSich
vykyvu. ,, To jsem takova ve svym jako normalu bych rekla. Kdy je vSechno jako néjaky
bézny.

O ovulaci Emma mluvi velmi nadsené. ,,(...) to je pro mé top toho mésice! To je

vvvvvv

‘

chut’ na sex, sex je daleko lepsi nez v jinych fazich. Je takova ,,(...) vic do svéta prosté.
Také se radéji bavi s lidmi, citi se byt spolecenska. ,,(...) jd tomu rikam ovulacni tyden,
tyden radosti.

Kdyz se dostavame k otazkam na premenstruacni fazi, Emmino nadSeni vyrazné
polevuje. ,, Tak to je zase na prd no... Vim, zZe kdyz to mam dostat tak fakt treba par dni pred
tim, tak mam emocni vykyv. Uvédomim si, ze néco je blbé nebo néco me stve a treba se

‘

rozbrecim nebo tak. Prosté i néjaka blbost se mne hrozné jako dotkne.“ Pteci jenom ale
dodava, ze se nejedna pouze o ,,blbosti®. VEtSinou se objevi n¢jaké téma nebo zalezitost,
o které uz pred tim véd¢la, Ze ji bude muset fesit, ze to neni OK, v jinych fazich tomu
nevénuje pozornost, ale v premenstruaénim obdobi to najednou vidi. Toto obdobi jakési
kriti¢nosti trva obvykle dva tfi dny. ,, (...) pak to treba za dva dny dostanu a Fikam si aha...
si sama uvédomuji, Ze je to takovy jako iracionalni. “ Svoji labiln€j$i emocionalitu ma jiz

I3

s pravidelnosti vypozorovanou. ,,(...) mam fakt, skoro vidycky néjakej takovejhle vykyv.
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Diky svym projevim Emma s jistotou vi, Ze se blizi menstruace. M4 ,, takovej ten
pocit (...) jsem ja nevim, nervoznéjsi, nastvanejsi, prosté ty emoce jsou takovy jakoze, néco
se chysta. Jsem nastvana nebo smutna, vzdycky tam néco je, ten pocit, podle kteryho to
poznam. Je to tak v pozadi, to tam jako bubla.

Emma se dostala do bodu, kdy je ke svému menstrua¢nimu cyklu velmi bdéla. Diky
petileté zkusenosti s HA vidi velky rozdil ve svém prozivani. ,,(...) Byla jsem, ne zZe bych
byla emocné néjaka apaticka nebo tak, ale porad jsem byla jako v ty roviné.... ted je to
prosté prirozeny. Meéni se to a je to fajn a i mé to jako bavi, Ze se to meni. Jo, Ze proste,
bylo to proste vSechno plossi, nebyly tam ty vykyvy.“ S antikoncepci nebylo jeji emocni
prozivani tak hluboké. Cykli¢nost a moZznost plné€ prozivat je pro Emmu zésadni. Rozhodné
schopnost prozivat sviij zivot cyklicky ,,na vinach*“ souvisii s tim, ze se vice ptijima jako
zena. ,,(...) Jsem vic Zenskda. Mam takovej pocit, Ze jsem vic Zenska nez s tou antikoncepci.
Tam je to takovy umely.

Emma dokézala svoji menstruaci pfijmout. Pro ni to znamena to samé jako pfijmout
zenstvi. ,,(...) je to asi o tom prijeti toho, Ze je to prosté kazdej ten tejden trochu jiny a Ze
v tom mésici je spoustu veci, ktery jako si muzu uzit. ProtoZe ja si miizu uzit vlastné i tu
menstruaci. “ Kdyz je Emmé pfi menstruaci Spatn¢, zaleze si Casto do postele, dé si ofisky
a pusti film. ,,(...) a mné je tak dobre v tu chvili!!! Jako treba v jinym obdobi toho cyklu,
tak si to treba tak neuziju, tak niterné to, Ze jsem prosté zachumlana v tom mékouckym
a mam se bdjo. "

Emma velmi dobfe vnimé potieby svého téla. Umi se postarat o to, aby ji bylo dobfe.
. (-..) a Fikam, nekdy to nejde, kdyz fakt clovek musi nekam jit tak prosté musis. A tak je to
ale stejné takovy: muzu si vzit treba mekci svetr nebo ... vidycky se da najit néco co ti to
trosku jako zprijemni no. “

Emmina prvni menstruace zacala nejdiive Spinénim, myslela si, Ze je to uz opravdova
menstruace, tak sla za mamkou a ta ji fekla, ze ,,to* teda uz dostala a dala ji vlozku. Nikdo
jiny o tom neveédél. ,, (...) a bylo to takovy jako tajemstvi... jenom pro Zensky a ani tdata ani
bracha o tom vedet neméli. Ne, Ze by mi to bylo Feceno, ale méla jsem z toho takovej pocit,
Ze prosté s chlapama se o tom nemluvi.“ Po 14 dnech ale Emma zacala regulérné krvécet,
coz ji ptekvapilo ,, (...) tak jsem z toho byla jeste vic vypleskla. Jakoze no, pockat, to uz jako
bylo nebo co...nevédela jsem nic.“ Od mamky dostala né€jaké informace, ale spise takové
zékladni, Ze jako Zena menstruuje kazdy mésic a kde se kupuji vlozky. Den poté, co Emma
zacala skutecné menstruovat, odjela na skolu v ptirodé, z ¢ehoz s lehkou ironii popisuje,

ze nebyla vibec nadSend. , Pardda! Parada! To je néco, co chces prosté!” Na Skole
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v ptirodé musela fesit mnoho praktickych véci ve spole¢nych socialnich zatizenich. Citila
se velmi Casto trapn€ a nepatiicné. Stydéla se, aby kluci nepoznali, Ze menstruuje.

Na své ,,menstruacni zacatky* Emma moc rada nevzpomina. S mamkou se o tom
moc nebavila, néco ji tam chybélo. Moc by se ji libilo, kdyby tu velkou chvili mohla prozit
s n&jakou radosti. ,,(...) kdyby se to reklo jako tak: Jé, tak uz ses zZenska! tak jako, uz jsi
velka. Kdyby to bylo s takovym jako, jak to Fict, podany s néjakou radosti. Ze viastné jako
prechazis do dalsiho obdobi toho Zivota nebo Ze néco novyho jo, se pro tebe otvira, zacinas
néejakej jinej, novej zivot. Novou etapu zivota. “ Jako kdyby tehdy ¢ekala, ze se ,, néco “ stane.
. (...) spis to bylo takovy jako: Jo, tak tady mas viozku a ... ticho. Nebo tak. Ze to bylo takovy
Jjako utajeny. Bylo to takovy jako tajemstvi a spis to bylo brano jako Ze: ach jo, tak uz to
mas taky...

Emma se mnou sdili svoji ptedstavu, ,,(...) Ze bysme s mamkou klidné sly na dortik
do cukrarny, do kavarny a v klidu bysme si tam o tom povidaly. Ze by mi tieba iekla, hele,
ja jsem té vzala takhle prosté ven na dort, abysme si proste pokecaly o nécem, co v tvym
Zivoté jako prijde a o cem bys prosté méla védeét a chci, abys na to byla pripravena lip, nez
jsem byla ja. A takhle kdyby to tFeba uvedla jo a zacala by prosté, jo, menstruace tohleto
tamhleto, tak asi bych byla... asi bych za to byla vdecna. Kdyby to bylo takhle.

Emma by si prala, aby v tom okamziku mohla citit radost. ,,(...) takovy jé, tak jsi
zenska, to je super! Ted se ti otevira novej zZivot. “ Bylo by to pro ni jednodussi, neméla by
pocit, ze se za néco ma stydét a ,,(...) bych na to treba byla i trochu hrda“. To tehdy
neprobéhlo a Emma ma pocit, ze se kvili tomu citila nékdy smutna, neméla. .. neprozivala
tu radost z toho, ze je Zena se vSim vsudy. Spis, ze to byl néjaky problém, co se musi
schovavat.

K tomuto porozuméni si v§ak Emma musela dojit ¢asem sama. Nejvice ji pomohl
jeji partner. Jeji soucasny ptitel je ,, (...) jedinej ze vsech klukii, mozna i lidi na sveteé, co mé
jako fakt berou jako uplné se vsim vsudy. Naprosto nejvice ji pomohlo, kdyz ji nékdo
pfijimal jako zenu, jako ¢lovéka se v§im, co k tomu patii. ,, (...) nakonec jsem si musela dojit
k tomu, Ze je potreba, abych to prijala i ja sama, odventilovat takovy to, Ze je to problém
a musim to tajit a tak.*“

Emma nyni bere menstruaci a sviij cyklus jako néco, co patii k ni samé. Podle ni je
to podobné jako smirt. ,,(...) vSichni vime, Ze smrt je prirozend, patii k Zivotu, ale nikdo ji
nechce. Jo, tak je to takovy podobny. Ve chvili, kdy proste se nad tim zacnes hodné zamyslet

a resit to, zZe jako ¢im vic se tomu budes vyhybat a néjak to tajit a schovavat, tak tim horsi
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to bude. Jde o to, fakt to jako prijmout jako soucdst sebe, ne jako probléem, kterej k tobé
nepatri.

Na skale piijeti svého cyklu by se Emma umistila na Cislo 9. Dodava vsak, ze
v obdobi ovulace je to jasna 10.

Z vlastni krve mivala prvni roky menstruovani trochu Sok. Byla ptekvapena z toho,
jak ,,je krev opravdu ruda . Ale nynis tim nema zadny problém, krev ji nedé¢la nic Spatného.
Na druhou stranu v ni krev nevzbuzuje ani néjaké extrémné pozitivni pocity. Je to spise
neutralni postoj. ,, (...) zvykla jsem si. Prosté jo, je to tam.

Menstruaéni cyklus pro Emmu symbolizuje nejvice plodnost a rozmanitost Zivota.
. (...) jakoze v tom Zivoté je to dalsi rozmer. Kazdej ten tejden v tom mésici je prosté jako
trochu jinej a miizu si proste uzivat ty zmeny. Patri to k tomu, jsem to porad ja. Trochu jind,

I3

ale furt ja. "

Hlavnimi tématy Emmy jsou: fyzické projevy, psychické projevy, premenstruacni
symptomy, zvySené sexudlni libido pfi ovulaci, ,,down* pii krvaceni, ,,top* pii ovulaci,
konkrétni emotivni vzpominka na menarche, negativni pocity, sdileni s matkou, emocné
plocha reakce matky, ,,néco* tehdy chybélo, nepiijemna vlozka, pfani uspotadat ritual pro
dceru, psychosomatika, zenskost v t€le, spojeni s télem a jeho potfebami, pozitivni vniméni
menstruacni krve, disociace pti hormondlni antikoncepci, celistvost a integrita prozivani,

vlna cyklu.

9.3.6. Katefina

Katefin& je 26 let a studuje psychologii na VS. Je v dlouhodobém partnerstvi, ale
zije na studentském byté. Katefina dochdzi na kurzy pfirozeného pldnovani rodicovstvi
a dlouhodobé vyuziva symptotermalni metody. To znamenad, Ze si vede podrobné zdznamy
o bazalni teploté, kvalité hlenu a dalSich ukazatelii plodnych a neplodnych dna. Nikdy
nebrala hormondlni antikoncepci ani netrpéla zaddnymi gynekologickymi obtiZzemi.
O priibéh svého cyklu se zacala zajimat pravé diky kurziim symptotermalni metody.

Neékdy pocituje pfi menstruaci bolestivé kiece. Neni to kazdy cyklus, ale stale to
nekdy byva velmi neptijemné. Co se ty¢e emoci, tak nejvice proziva fazi premenstruacni,
kdy se ji Casto stiidaji nalady. ,,(...) nekdy je to vic depresivni, nékdy je to vic nastvané,
nekdy se mi stalo i to, Ze jsem neprozivala nic nebo nékdy mam takovou ndladu, Ze je mi

vSechno jedno.“ 1 pfes to, ze Katefina vypada na velmi nekonfliktniho ¢loveka, dokaze byt

68



v premenstrua¢nim obdobi ,,ostrd“ nebo 1 ,,na mensi podnét, ktery nekdo nemusel tak
myslet, dokazu reagovat precitlivele. *

Katefina ma obecné hodné citliva stteva, proto pozoruje odraz cyklu i na traveni. ,,(...) v té
premenstruacni mam také vic potize s trdavenim, prosté vic mé nadyma. “ Béhem krvaceni si
také musi davat pozor na to, co sni. ,,(...) nékdy jsem si nemohla dat ani kafe v prvnich
dnech. Prosté jsem zacala mit strasné kiece, ale ne krece v déloze, ale proste ve strevech. *
Dvakrat se Kateting stal velmi nepiijemny zazitek, Ze méla tak silnou menstruaci a zaroven
kiece v biise, ze nevédela, jestli bude zvracet nebo mit prajem. ,, (...) prosté, jak kdyby se to
bricho nemohlo rozhodnout, kterou stranou. A taky mé strasné bolela hlava a vim, Ze
nakonec jsem zvracela. *

V dobé¢, kdy brala 1éky na srdce, si v§imla, ze pravé v premenstruacnim obdobi ji
nekdy divoce busilo srdce. ,,(...) vim, Ze to jeden doktor jako zmirnioval, Ze to se u Zen stavd,
Ze to prosté je normalni. Ze pokud maji diagnézu arytmie, tak v té premenstruacni fazi to
maji obvykle zhorsené. Jsou na to vyzkumy a fakt jsem mu to potvrdila.“V premenstruacni
fazi ma také citlivéjsi prsa. VSimla si, ze ve chvili, kdy napéti povoli, tak menstruace uz
prichazi.

V dobé¢ krvaceni se citi vice unavend, ovliviiuje to i jeji spanek, ale spiSe ve smyslu,
ze se brzy rano vzbudi, protoze pocit'uje nahromadénou krev uvnitt délohy. ,,(...) ja prosté
citim, jak moc je ta déloha uz naplnéna nebo ne.

Ovulace je pro ni piijemné obdobi, citi se dobfe, méni se jeji chovani k muzim.
»(...) v tom plodném obdobim jsem takova, Ze bych se vic mazlila. Ta plodnost to urcité
ovlivituje to chovani ty zeny. Citim to pravé i ve vztahu k muziim, Ze se meni moje chovani.
Kamarad Katetiné nedavno tekl, ze zaii. Spojila si to s ovulaci a je toho nazoru, ze béhem
ovulace patrné¢ néco vyzatfuje do okoli. Uvédomila si to ale az tehdy, kdyz ji z okoli
opakovan¢ prichazela zpétna vazba. ,, (...) mi Fikali, Ze vypadam trochu jinak. A ja jsem si
to uvedomila az pak, kdyz mi to rekli.” Je to obdobi, kdy se moc rdda bavi s lidmi,
komunikace ptirozené plyne.

Katefina si velmi chvali PPR (pfirozené planovani rodicovstvi). ,, (...) vilastné to, Ze
si merim tu teplotu, tak to mi pomaha se v tom celkove orientovat. Diky tomu vidim i ty
emocionalni vzorce, ktery se opakujou. Uz vim, kam to priradit. Vim, Ze jsem treba nastvana,
protoze je zrovna premenstruacni faze a Ze ten druhy za to az tak nemiuze. “1 dtive sledovala
n¢jaké své projevy, ale viibec nesla tak do hloubky. Teprve na kurzu ji to zacalo davat smysl

a jednotlivé projevy zacala zatazovat k jednotlivym fazim.
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Katefina byla ve svém zivoté nucena fesit otdzku svého zdravi. Informace o svém
cyklu tedy bere hodné z praktického hlediska. ,, (...) je dobré, kdyz se Zena zna a vi, co miize
ocekavat a taky kdyz sleduje ten cyklus, tak muze vedet, jestli je vSechno v poradku.* To,
ze si je védoma prabehu svého cyklu a kvality vSech ukazateli ji poskytuje nastroj k tomu,
aby se ubezpecila, Ze je zdrava a vSechno je v potfadku. Své cykly také porovnava mezi
sebou a sleduje, v ¢em se lisi. Je to pro ni zpusob reflektovani priitbéhu mésice. ,, (...) ja si
to porovndavam s minulyma. Ja se vzdycky podivam, jestli to mam néjak podobneé, jak minuly
cyklus ty hodnoty. A kdyz tam vidim néjakou vétsi odchylku, tak se ptam, co jsem délala
Jjinak.*

Ma vypozorovano, ze cyklus ovlivituje mnoho dalsiho faktort. Jako ptiklad mi uvadi,
ze kdyz byla tfeba nemocna s rymou, tak se ji ovulace posunula az o pét dni. ,,(...) taky
podle tech udaju vidim, jestli je vSechno v pohodeé jako s mym télem. A taky, kdyz je néjaka
nemoc, staci jenom ryma a prosté ovulace se mi posune tieba o tyden. *

O své prvni menstruaci mi Katefina nic moc konkrétniho nesdéluje. Bylo ji 14,

hodné se v té dob¢ srovnavala se spoluzackami, které ,,to* dostaly dfive. Stydéla se, nechtéla
o tom mluvit. , (...) vim, Ze jsem si to zapsala do deniku, ale neprobirala jsem to ani doma
s mamou nebo tak. Nebo Ze bych se sla néjak chlubit to vitbec ne. Pak se to mama asi néjak
dozvédela. Ja jsem ji to ale viibec nerekla. “ Zazitek své prvni menstruace si nedokaze spojit
s zadnymi vyraznéjSimi emocemi. Vypravi o tom vlazné, bez pocitt. ,, (...) prosté jsem to
vzala, Ze to prislo, tak jsem védéla, ze jo. Tak holky to v tomhle case maji, tak asi jsem
normalni. “ Opét se objevuje Katefinin velmi pragmaticky pfistup k tématu.
Nejzasadnéjsi pro ni tehdy bylo, Ze kdyZ menstruuje, tak je normdlni. ,,(...) hlavné to, zZe
jsem normalni. A néjaké extra emoce u toho nebyly. Nepamatuju si na to. ““ Prozitek jejiho
prvni krvaceni probéhl bez jakékoliv vyrazn€jsi emocni odezvy. Nikdo o tom nevédél,
s nikym tu novinu neprozila. ,, Neby! to nejaky ritual nebo néco takového, zZe by nékdo zacal
to oslavovat nebo tak...“ Doma se Katefina o menstruaci s nikym pfili§ nebavila. ,, (...) jd
ani nevim, jak se to dozvedela mama. Prosté nejak zjistila nebo to néjak vypozorovala. Néco
mi k tomu rekla asi jak to méla ona spis. Ze spis ji bylo z toho Spatné a tak.*

Kdyz se zminuje o ritudlu nebo oslavé, vnimam lehky nadech ironie, jako by to
povazovala za néco zbyte¢ného nebo nemistného. ,,(...) spis jsem védeéla, Ze to taky budu
muset néjak skryvat. “ Katetfina zmiiiuje také své strachy. Béla se, aby se ji nestala né¢jaka
,nehoda“. Také ji bylo velmi nepfijemné, kdyz musela fesit, jak jit na zdchod s vlozkou

a zamaskovat to.
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Katefina tvrdi, Ze ani nijak vyrazné svoji matku v tomto nepostradala. Informace
dostala ve Skole. Ale piala by si, aby ve Skole mluvili vici o té psychické a emoc¢ni roving,
ne pouze o biologické strance. ,, (...) kdyby Fekli néco vic k tomu, Ze prosté jste Zeny nebo
néeco takového. Tak mozna by to bylo lepsi. Nemuselo by to byt ani od mamy, to by stacilo,
Ze prosté oni by nam to vekli a néjak ndas v tom povzbudili. Treba rekli nestydte se za to
nebo néco takového. To by mozna bylo lepsi.

Diky kurzu PPR Katetina poprvé poznava, Ze se o menstruaci miize bavit s nejen
s dalSimi zenami a ze je to v poradku. ,,(...) Ze je v pohodé mluvit o tom i pred muzi na
téch kurzech nebo tak. Ze vim, Ze oni o tom védi. Ze je mozné o tom mluviti s partnerem
a on to akceptuje.

Katefina nikdy nebrala hormonalni antikoncepci, nicméné vzpomind, ze se ji dvakrat
udaly velmi silné zazitky, kdyz méli ve Skole na toto téma besedu. ,, (...) on tam prosté mluvil
néco o hormondalni antikoncepci a mné se udelalo fyzicky Spatné a ja jsem malem tam
omdlela... a pak se mi to stalo jesté jednou na stiedni. “ Sama si nedokdze vybavit, s ¢im
by to mohlo souviset, nevi, pro¢ se to stalo. Nyni na kurzu PPR se o hormonalni
antikoncepci také bavi, ale uz se zadné takové reakce neobjevily. O hormonalni
antikoncepci ma Katefina spoustu informaci. I z diavodi etickych nikdy jeji uZzivéani
neptichazelo v uvahu. ,,(...) jsem nakonec za to byla velmi rada, Ze jsem viibec k tomu se
ani nemusela dostat nikdy.

Na Skale ptijeti svého téla by se Katetina umistilana ¢islo 7. ,, (...) jesté uplné neumim
prijmout svoje télo, protoze treba s tou vahou bych chtéla nabrat a tak. Nesouvisi to uplné
s tim cyklem, ale vim, Ze to souvisi tfeba s hormonama, Ze vim, Ze nékteré jesté potrebuju
upravit nebo néjak to doladit, abych se citila uplné jako Zena. “ Katefina je na prvni pohled
velmi hubena, je citit, ze ji to trapi a se svym télem neni plné spokojend. To, jak se citi
v téle, jak vnima své télo, koresponduje s tim, jak se vnima jako Zena. Jako Zena se tedy
uplné neciti. ,, (...) no, vzhledem na nékteré proporce, tak ne. Tak treba u nas v rodiné jsou
mensi prsa a pro mé je to jako néjakd znamka Zenskosti. TakzZe se taky zamyslim nad tim, ze
Jjestli se to da néjak prekonat nebo jestli mi fakt chybi nejaké hormony. A taky mé to napada
v souvislosti s budoucnosti a s kojenim a tak.*

Menstruacéni cyklus je pro Katefinu nejvice symbolem toho, Ze vS§echno funguje, jak
ma, ze ,,(...) télo funguje v pohode, Ze jeste mam normalni vahu, Ze jesté jsem neprestala
menstruovat, Ze prosté nejsem jesté uplné anorekticka.“ Také s sebou menstruace piinasi

ocisténi. Katefina neprojevuje ke svému cyklu né€jaky veétsi emocni vztah. ,,(...) néjak extra
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to asi neprozivam. Prosté je to znamka toho, Ze je vSechno v pohodé.... Ze prosté jsem
schopna, ze budu schopna mit jednou deéti.

Zda se, ze Katefina na racionalni urovni velmi dobfe rozumi tomu, Ze je pro Zenu
vyhodné piijmout svlij cyklus. Na jedné prednasce slysela, ze ,, (...) by Zeny mély byt za to
vdecné nebo prosté nenadavat na to. Nebo davat si pozor, co mluvi o tom, o té menstruaci.
Protoze kdyz budou rikat, Ze zase mam ty dny nebo prosté je to celé zlé, tak se pak miize stdat,
Ze to fakt budou blbe prozivat. “ 1 Katefinin vztah k menstruacni krvi pfesné zapada do toho,
jak se stavi k menstruaci obecné. Nekdy ji to vyleka. ,(...) nékdy, kdyz se ta vystelka
odlupuje, jakoze vidim shluky, tak se zdeésim, jakozZe to je toho tolik?!” Ale obecné
nepocit'uje pti pohledu na krev Zadné vétsi emoce. SpiSe znovu zmifluje svij strach, aby se
jinestala, nehoda* a neprotekla vlozka. ,,(...) kdyz by mi pretekla viozka, tak si reknu: ach,
to je hrozny. Ale ne, kviili samotné menstruaci, ale kviili tomu, Ze jsem se tFeba neuhlidala
nebo tak. “ Pokud je krev na vlozce, tak ji to nevadi, ale pokud je n¢kde jinde, tak je to takové

. eeéh”.

Hlavnimi podtématy Kateriny jsou: fyzické projevy, psychické projevy, premenstruacni
symptomy, bolest, zvySené sexudlni libido pii ovulaci, ,,down* pii krvaceni, ,,top*™ pfi
ovulaci, vzpominka na menarche bez emoci, zadné sdileni s matkou, zadné reakce matky,
prani uspotadat ritual pro dceru, nepiijemna vlozka, psychosomatika, nespokojenost s télem,

negativni vnimani menstruacni krve.

9.3.7. Lenka

Lence je 35 let, pracuje jako danova poradkyné, Zije s manzelem ve spolené
domécnosti. Lenka uzivala hormonalni antikoncepci témet 13 let. Ve svém dosavadnim
zivoté byla velmi zaméfena na kariéru, ve které dosahla zna¢nych uspéchti. Pohybuje se ve
sveété byznysu a korporaci. Jeji vztah k menstruaci, zenskym tématim a k sobé samé
prochdzi vyraznou proménou. Lenka absolvovala ritual Mésicni chySe s Tamarou Melissou
a pravideln€ se uc€astni Zenskych kruht.

Menstruace pro ni byla dlouho néco, co nechce, co se ji nehodi, co ji piekazi. ,(...)

I3

co viastné kdyz neni, tak je uplné nejlepsi.” Lenka vidi spojitost mezi svym tehdejSim
postojem k menstruacia tim, Ze nastala doba, kdy nemenstruovala. ,, (...) fo télo proste, telo
prosté poslechlo tu hlavu, ktera Fikala, Ze to neni potieba. Ze to vlastné je néco
neprijemnyho. Zaroven si je Lenka védoma toho, ze ve hie jejich tehdejSich problémi je
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vice faktort. ,, (...) jd jsem brala dlouho hormonalni antikoncepci, méla jsem hodné stresu,
fyzické zateze. Fyzicka zatez, psychicka zatéz a ta hormonalni antikoncepce. *“ Aby Zenské
télo mohlo menstruovat, potfebuje k tomu mit kapacitu. V piipadé¢ Lenky doSlo ziejmé
k hlubokému vycCerpani vnitinich rezerv. ,,(...) myslim si, Ze jsem se tak pretézovala, Ze to
telo na to nemeélo silu. Menstruace byla néco, co si mé télo uz nemohlo dovolit.

odpovida, ze rozhodné¢ tomu pomohlo pfijeti. ,,(...) pFijeti toho, Ze je to vlastné fajn.
Menstruovat je pro mé ted fajn. Jo.“ Lenka nedokaze fict, jestli nejdiive prozila sebepftijeti
a poté i akceptaci svého cyklu. Bere jako spojené nadoby. ,, (...) tim, Ze jsem prijala sama
sebe, tak jsem prijala svij cyklus. Nebo naopak...“ Z. détstvi si Lenka nesla ptresvédceni, ze
menstruace je ,, (...) néco nepraktickyho, néco, o cem se nemluvi, co se neukazuje, co se...
co hlavne na tebe nesmi mit vitbec zadnej viiv.“ Pro Lenku to znamenalo neposlouchani
svého téla. , (...) ono obecné nejenom menstruace, ale cokoliv s tim télem. ““ Ptipadna inava
béhem krvaceni diive pro Lenku nic neznamenala. ,, (...) takZe néco jako: mam menstruaci,
nevylezu Kilimandzaro, to neexistovalo. Prosté jdu a hotovo.

Pro Lenku je dulezité citit své télo. V tomto kontextu vnima i menstruaci. ,,(...)
moznd to ukazuje na Zivot v tom téle. Ze to télo neni, ted’ mé napada slovo sterilni, ale to
nema ted’ co do cinéni se sterilitou jako neplodnosti, ale spis, Ze to neni Zadnej... je to Zivy,
je to ménavy, rozmanity, porad jiny.“ Lenka se postupem Casu naucila velmi bdéle vnimat
potieby a pocity svého téla. Proto i menstruace pro ni piedstavuje hlavné projev toho, Ze se
télo méni. ,,Jak se meni neustale, jak to neni jenom zména, ze clovéek starne, ale je to zména,
Ze kazdy den je to télo jiny, pohybuje se v néjakych nechci rict... vinach nebo zdakrutach
nebo... ani ten cyklus neni to spravny slovo, protoze ten cyklus neni po kazdé stejny. I kdyz
se to opakuje, tak to neni stejny.

Ptestoze kazdy cyklus je pro Lenku jiny, vysledovala n€kolik opakujicich se vzorct.
Zjednodusené by se to dalo popsat skutecné jako vlna energie. ,,(...) takze se opakovalo
spousta energie bezdivodné, pak néjaky zvysenej zajem o muze, pak unava nebo takova
podrazdenost, ze mi vsichni pripadli jako uplni idioti a vSechny bych nejradéji poslala do

I3

... haje.” V premenstruatnim obdobi citi napéti v prsou, nékdy zadrzuje vodu, ze se
nevejde do Satl. Dulezity je pro ni také pocit uvolnéni, ktery ptichézi s krvacenim. Z dob,
kdy jeji menstruaci neprovazelo krvaceni, si pamatuje, Ze bez krvaceni nebylo ani uvolnéni.
., (...) ten cyklus sice probihal, ale kdyz tam nebylo to krvaceni, tak nedoslo k tomu uvolnéni.

Alespori tak jsem to vnimala. Ze to je ten rozdil. Je to jisty druh pusténi, ocisty.
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Kdyz se Lenka vraci a popisuje své pocity z dob, kdy brala hormonalni
antikoncepci, vzpomina na to, jak to bylo jednoduché, ze ,,(...) pod viivem té antikoncepce,
to byla takova plochost, prosté je to porad stejny. To telo jede jako robot porad stejné...
nemusis vitbec nic resit, nemusis nic, ses porad stejna. “ Lenka nyni dokaze respektovat své
télo. Spojuje to pravé se svoji zkuSenosti s dlouhodobym uzivanim antikoncepce. ,,(...)
hormonalni antikoncepce pro mé znamenala vypnuti téla nebo zautomatizovani néceho. Ja
jsem to méla spojeny tieba i s unavou nebo bolesti. Jsem vypnula nejenom menstruaci, ale
i unavu a bolest a vSechno, co viastné to telo... to co se mi zrovna nehodilo. Takze i kdyz
jsem byla unavena, tak jsem stejné fungovala naplno, i kdyz mé néco bolelo, tak stejné to
nebyl ditvod abych se zastavila. “ Lenka se v§ak vliibec nestavi do pozice, ze by hormonalni
antikoncepce mohla za to, ze popirala svoje télo. ,,(...) Ale da se v podstaté Fict, ze to byl
jeden ze znakit popreni toho téla. Nazvala bych to odpojeni se od téla.

Nyni ji menstruacni cyklus ovliviiuje, ale pfiznava, ze to nejhlavnéjsi je védomé
s tim pracovat a pfijmout to. ,,(...) stejné je to o tom si to dovolit. “ Lenka se naucila své
cykli¢nosti vyuzivat v praci. Organizuje si ndpln dne, tak aby ji to co nejvice vyhovovalo.
Od té doby, co védom¢e proziva sviij prirozeny cyklus, tak se dokdze mnohem lépe naladit
na nédlady kolem a byt empatictési. ,, (...) ale neubira mi to na tom, ze se dokazu rozhodnout
nebo dokazu si stat za svym. *

Lenka skutecné zna a pozoruje samu sebe a je toho ndzoru, Ze znat se je naprosto
zasadni. ,, (...) kdyz vim, jaky mam karty, tak se snaz hraje. Nez kdyz se snazim néco popirat
nebo utlumovat nebo ... tim, Ze znam sama sebe, svy reakce, tak vim lip, co s tim délat.
Vyuziju ten potencial, kterej mi to dava. “ Byt si védoma svého cyklu je velkou vyhodou pro
kazdou zenu.

Na svoji prvni menstruaci si nevzpomind. Nechce se ji o tom mluvit. Nepamatuje si
to. S nikym se o tom tehdy nebavila. , (...) s nikym. Ne. Viibec s nikym. “ Mama ji nefekla
vubec nic. ,, (...) jd si nepamatuju na to, ze by to bylo néco, co bych si mela dovolit proZit.
Jediné, co se mnou Lenka sdili je vzpominka na ,,takovy ty tlusty neprakticky fakt hnusny
viozky. “ Kdyz pozdéji dostala od kamaradky tampon, byla to pro ni ohromna uleva, protoze
L, vlastné nic nevis “.

Lenka se zminuje v kratkosti o své matce. Prvni vzpominky na menstruaci
a prozivani Zenstvi ma patrné velmi spojené se vztahem se svoji mamou. Neotevieni se
prozivani bylo pro Lenku tak silné, ze ji vlastné¢ nikdy nenapadlo, (...) Ze viibec nékdo si
miize myslet, Ze menstruace je fajn a Ze to je treba néco, co by se mélo slavit. Vitbec. Viibec.

Vitbec.
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Mg¢sicni chyse se pro Lenku stala dilezitym momentem. ,, (...) az ted’ka tFeba vim, zZe
ja sama pro sebe nebo pro svou dceru bych to rozhodné chtéla oslavit jako néco krasnyho.
Jako... no... vylozené oslavu. Oslavu toho. Néjakej prechodovej ritudl, to je to, co nam tady
chybi nebo to, co si nedovolujeme prozit. “ Zaroven vSak dodava, ze to neni jenom o jednom
ritualu, ale spiSe o soustave toho vSeho kolem. ,, (...) pro mé je to spis soustava téch Zenskych
kruhit a urcité tenhle ritudl taky, ale ne konkrétne. Budovani vztahu ke svému Zenstvi,
potazmo sama k sobé&, je vSak podle Lenky dlouhodobou zaleZitosti a souhrou mnoha
faktort. ,, Mi neprijde, Ze bych méla jinej vztah k menstruaci diky tomu ritualu. *“ Obecné ji
ale ritudl dal to, Ze ,,Ze Zensky télo je krasny, bejt Zenou je krasny, ta proménlivost je krdsna,
a i ta zranitelnost nebo citlivost je krasna. Ze v tom je ten Zivot.

Menstruace je pro Lenku symbolem Zenstvi. A na Skale pfijeti svého téla, sebe sama
1 svého menstruacniho cyklu by se umistila na Cislo 10, tedy naprosté ptijeti. ,, (...) jd tedka
zrovna nevidim, Ze by se mi neco nelibilo. Takze si myslim, Ze ta Skala se klidne miize
prodluzovat. A pravé to vSechno, co delam, at uz ten rituadl, ale hlavné dlouhodoby se
potkavani s Zenama, mi pomohlo se posunout na té Skale. “

Lenka se naucila vyuzivat potencial své cyklické energie. Podaftilo se ji oteviit se
citéni, coz bez védomého napojeni na té€lo neni mozné. Ptijima to, co citi a respektuje to.
. (...) si ted Fikam, jak je krdasné se svest na tech vinach a citit. Citit vsechno. Uvolnit se do
bolesti. Prosté uzit si i tu bolest. I to vlastné Ze... Ja jsem tu bolest nikdy nepotlacovala
zZadnejma praskama nebo tak, ale ja jsem ji nerespektovala. Nerespektovala jsem, Ze ta
bolest je signal nebo: OK, boli mé tohle, tak asi si tedka musim chvili odpocinout...

Pro Lenku je cesta k pfijeti svého zenstvi a své menstruace propojena s respektem

ke svym potfebam, ke svému télu, ale hlavné respektem sama k sob¢.

Hlavnimi tématy Lenky jsou: fyzické projevy, psychické projevy, premenstruacni
symptomy, zvySen¢ sexudlni libido pfi ovulaci, ,,down* pfti krvaceni, ,,top* pii ovulaci,
zadna vzpominka na menarche, Zadné pocity, zadné sdileni s matkou, ,,néco* tehdy chybélo,
nepifijemnd vlozka, doplnéni ritualu v dospélosti, pozitivni zkuSenost s ritudlem, pirani
uspotadat ritudl pro dceru, psychosomatika, Zenskost v téle, spojeni stélem a jeho
potfebami, pozitivni vnimani menstruacni krve, zenskost v téle, disociace pfi hormonalni

antikoncepci, celistvost a integrita prozivani, vina cyklu.
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9.3.8. Martina

Marting je 25 let, je VS studentkou psychologie. Bydli na studentském byté. Se svym
nyngj§im partnerem je nckolik mésic. Martina uzivala dlouhodobé hormonalni
antikoncepci jiz v prabéhu puberty. Divodem bylo zmirnéni kieci, které doprovazely jeji
menstruaci. Dlouho fesila zdravotni obtize pohybového aparatu, ma za sebou operaci patete.

Sviij menstruaéni cyklus nyni proziva jinak nez dtive. Poté, co se ji podafilo uvidét
hlubsi vyznam cyklu, se citi byt hrd4 na to, Ze je zdrava menstruujici zena. ,,(...) jsem ted
na to vilastné hrda. Jsem si uveédomila, tak néjak vnitiné, k cemu to vSechno je a Ze to
prijimam a Ze prijimdam to, Ze jsem Zena. “

Martina zacala pozorovat hlavné proménu svych emoci v pribéhu mésice.
Nejvyraznéjsi je asi premenstruacni obdobi, kdy byva Martina naStvana, nékdy protivna.
Radav tomto obdobi vidi, ze jsou véci jasné a dokoncené. ,, (...) jsem takova, Ze bych chtéla
deélat radikalni rezy.” Kromé néalad se Martiné méni i prozivani v sexudlni oblasti.
Nedokaze mi uplné fict, kdy se co méni, ale zmény sleduje. Celkové je Martina na zacatku,
svlj cyklus takto pozoruje kratce, takze Casto nedokaze uplné z hlavy hned popsat, co se
kdy méni. Nicméné popisuje svoji radost z toho, Ze zmény v raznych oblastech skute¢né
pocituje. ,, (...) mné to prijde prosté uzasny, jakoze jak se to fakt vini. “

Kdyz porovnava své vnimani cyklu s obdobim, kdy brala hormonalni antikoncepci,
projevuje litost, ze tolik let se o pfirozené prozivani ochuzovala. Nebyla tolik napojena na
to, co citi. Prozivani bylo plossi, stile v roviné. ,,(...) protoze pred tim to bylo uplné jako
Jjiny. Plochy. Ze jsem necitila ani zménu emoci, ale ani jsem v téch emocich moc nebyla. Ze
to bylo fakt jako takovy roboticky. A s tim sexem to bylo to samy. Ja jsem jako byla furt
v takovy jedny roviné. Za prvé ta chut byla mensi rozhodné, ale tedka mi prijde bozi to
sledovat. Jak se to strida. Ale to je spis kvuli tomu, Ze vidim ten rozdil. “ Martina méa nyni
naprosto jasny nazor na hormonélni antikoncepci. ,,(...) pak jsem to fakt prestala brat.
A jsem za to Stastna, fakt, Ze jsem to udelala. Urcite. Kdybych to mohla vratit zpatky, tak to
NIKDY nezacnu brat.* Je toho ndzoru, zZe ,,ty prasky fakt hrozné brani v tom, aby si ten
clovek uvedomil fakt jako ten cyklus a vzal to takhle.

Piestoze Martina pocituje ¢asto i nepfijemné projevy cyklu, dafi se ji zaujimat
pozitivni postoj. ,, (...) prozivam to veskrz pozitivné, i pres to, Ze docela obcas trpim, Ze mé
to jako boli. Obcas fakt, jakoze mam teploty a zimnice. TakzZe to je jako neprijemny, ale

stejné mi to néjak nebrani tomu, abych to stejné prozZivala pozitivné. “ Pro Martinu se mnoho

véci zmenilo, jakmile zacala vnimat hlub$i vyznam cyklu. ,.(...) fakt to beru jako ne
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neprijemnou vec, ale vec, kterou mam vlastné rada, protoze v ni vidim smysl. “ Menstruace
je pro ni velmi spojend s prozivanim své zenskosti, Zzenské role a matefstvim. V. minulém
roce prozila velké uvédomeéni, Ze je zena a ze skutecné chce ve svém zivoté prozit roli matky
a jednou mit déti. ,,(...) jd jsem si uvédomila to, Ze jsem fakt pripravend na to mit rodinu.
A to byl ten zlom asi, kdy jsem fakt citila tu diileZitost toho cyklu. Ze viastné jsem teda Zena
a ze jsem pripravena mit ty déti. To byl asi ten velkej zlom. Vidéla jsem tu spojitost, Ze
menstruace prindsi i tu plodnost. Jo, to bylo urcite ono. “

Dftive byla menstruace pro Martinu hlavné ,, pruda“. ,,(...) protoze ja jsem to do ty
doby fakt nendvidela.” To, ze ptestala brat hormonalni antikoncepci byl prvni krok,
uvédoménim si své plodnosti nastal dal§i zlom a pozitivnéjsi nahled. ,,(...) tim jsem to
zacala jako, mé napada slovo oslavovat, ale to neni uplné jako... neoslavuju to, ale divam se
na to pozitivne. *

Na zéklad¢ toho, ze Martina zacala sledovat svlij cyklus, se snazi vice odpocivat.
Hlavné v menstruacni fazi. ,(...) kdyz menstruuju, tak necvicim vitbec a snazim se vic
odpocivat(...) jsem si potom tekla, Ze v tom tejdnu budu vic odpocivat, Ze na sebe budu vic
dbat a ze se nebudu prepinat. “ Nékdy je Martin€ pii menstruaci opravdu Spatné. ,, (...) mam
meésice, kdybych fakt nejradsi zvracela a uplné je mi fakt hrozné zle. Par mésicu zpatky se
mi stalo, Ze jsem byla fakt tak slaba, Ze jsem nemohla ani mluvit, Ze jsem fakt prosté musela
dojit domii a nevédela jsem o sobé. Viibec jsem nevedéla, jak ta cesta probihala, fakt jakoze
mi bylo hrozné zle. “ V takové situaci, kdyz je ji nejhtif, tak si vezme prasek.

Martina sleduje i cyklické viny, kdy ma chut’ tvofit. Rdda maluje, sklada poezii, jsou
obdobi, kdy to na ni pfijde a potiebuje tvofit.

Otéazka na Martininu prvni menstruaci ji trochu zaskocila. ,, Oh, jezis, to nevim. Ty jo.
Ja si nevzpominam. *“ Nakonec si vybavuje konkrétni situaci a to, ze to $la hned fict mamce.
Cela situace nebyla nijak zvIast’ emotivni. ,,(...) a mama mi Fikala: no tak jako jo a prosté
a Sla jsem na ten zdachod a tak mi tam dala ty vlozky a viastné se to nijak neresilo. “ Nikdo
si s Martinou o tom vic nepovidal. Dle svych slov ,,na to byla mozna pripravena hlavou,

ale ne emocema*. ,, Asi jsem byla nastvana. Ja jsem to nechtéla. Ne Ze jako hnus nebo tak,
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to je pruda! Se mi nechtélo, nez zZe bych se toho néejak stitila nebo tak. Ale nechtélo se mi.*
Kratce na to zacala Martina trpét na kiece a bolesti. To bylo jen dalsi divodem k ne pitilis
pozitivnimu pfistupu.

Nyni Martina mnohem Iépe vnimé své potieby a sebehodnotu. To se odrazi i na

prijeti cyklu. ,,(...) takZe ja v tom vidim asi takovej vyvoj, Ze uz se necitim za to tak
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provinile. “ Martina si mysli, Ze pfijeti menstruace velmi souvisi s pfijetim vlastniho téla.
I kdyz se citi od svého téla stale castecné odosobnénd, protoze ji to pomaha distancovat se
od bolesti zad, ,,Je fakt, ze ted’ prozivam tu menstruaci kladné a prozivam i to télo kladné.

Dle Martiny je to vSak dlouha cesta. Az posledni rok je schopna fict sama o sobé:
,,Jad jsem Zena“ a ,,nemit z toho divnej pocit.... Ze to fakt jako vnitiné prijimam. “ Ptijimani
vlastniho téla a svého Zenstvi jsou propojené. ,,(...) ja si myslim zase, Ze to jde ruku v ruce
s tim, Ze jsem prijala télo a prijala jsem zdroven i to Zenstvi. Ale ja si nemyslim, Ze je jedna

pricina a jeden nasledek, ale Ze se to prosté stalo soucasnée. “

Na skale by se Martina posadila k ¢islu 8. Bylo to to prvni, co ji napadlo. Diivodem,
pro¢ pfijeti neni Uplné, jsou problémy se zady a bolesti, které kviili tomu proziva. Nékdy
jsou ale dny, kdy se citi byt s télem plné propojena, a to je potom velmi spokojena. ,,(...)
kdyz jsem v téle, tak to je takova jednota a takovej celek, Ze cejtim i takovou lasku jako
s celkem... No je to krasa. Jako fakt to je skvelej pocit, kdyz jsem v tom téle tak, nevim, asi
jsem Stastna proste. Je to prijemny cejtit, co to télo potiebuje, ale i to, jak komunikuje
viastné ten celek. Ze tieba jsem napojend na emoce, ze tedka citim tu zlost, tak to jsem
napojena tak celkove, protoze to citim, dokazu to vnimat a nasloucham tomu. A dokdzu to
i projevit. Takze to je takovy to, Ze na vSech téch urovnich se to dokaze setkat. Dovolim si
to prozivat.

Na otazku, zda je pro zZenu diilezité ptijeti svého téla, mi Martina dava jednoznacnou
se Casto jako Zeny citime v roli obéti a pod natlakem okoli. Skutecnost je vSak takova, Ze
je pro nas zasadni naucit se obh4jit samy pted sebou, najit svoji sebehodnotu.

Martina ma velmi organicky vztah ke své krvi. ,, To jsem ja. Ja nemam pocit, Ze to je

néco Spatnyho nebo jako ja se nad tim fakt nijak nezamejslim, prosté to jsem ja. “ Menstruace
celkové je pro Martinu dar. Stejn¢ jako ta moznost byt matkou. ,, (...) to, Ze miizu bejt matkou.
To je fakt jako dar. Ja to fakt vnimam jako velkej dar. Dava mi to i pocit, Ze jsem Zena.
V menstruaci vidi i uréity druh ritudlu, ,, (...) protoze viastné ono to je takovej ritudl, Ze ten
mésic teda, nebo ze ten cyklus teda se uzavrel. ““ Je to pro ni symbolem zenstvi. Hlavné ji to
dava radost. ,, (...) mé to hlavné bavi, Ze nejsme tak jednotvarny, ze mi to prijde zabava to
i pozorovat a prijde mi to fajn. Mysli si, ze menstruace je ptilezitosti k tomu, vytvaret si
i soukromy ritudl. ,,(...) nebo treba jedna kamaradka kamarddky nosi néjakej cervenej
kordlek, kdyz menstruuje. Ze to dava vlastné najevo.

Vnimat tu zakladni vinu, kterou s sebou cyklus pfinasi je pro Martinu dtlezité. ,, (...)

Protoze ta Zena fakt jako potrebuje nabrat tu silu, aby pak byla vykonna. A prijde mi to
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hezky, dat ty Zené tu moznost, aby prozivala ten cyklus proste. Protoze my, kdyz jedeme furt
tim samym tempem, tak je jasny, Ze to ta Zena neproziva potom. Jo jako, néjak to zamaskuju,
hlavné to jako zahladit a jedu dal prosté tim svym tempem. TakzZe tohle si myslim, Ze je
hodné spatné.

Prozivani pfirozené menstruace je pro Martinu také divodem k zodpovédnéjsimu
vybéru partnera. ,, (...) si uvédomuju dost dobre, Ze bych prosté nemela spat s nekym, s kym

I3

si nedokazu predstavit mit dite.

Hlavnimi tématy Martiny jsou: fyzické projevy, psychické projevy, premenstruacni
symptomy, bolest, zvySené sexudlni libido pii ovulaci, ,,down* pii krvaceni, ,,top*™ pfi
ovulaci, konkrétni emotivni vzpominka na menarche, negativni pocity, sdileni s matkou,
emocné plocha reakce matky, ,,néco* tehdy chybélo, nepiijemna vlozka, prani uspotradat
ritual pro dceru, psychosomatika, zenskost v téle, spojeni s té€lem a jeho potfebami, zenskost
v téle, pozitivni vnimani menstruacni krve, disociace pii hormonalni antikoncepci, celistvost

a integrita prozivani, vina cyklu.

9.3.9. Monika

Monice je 34 let, zije se svym manzelem ve spole¢né domdcnosti. Pavodné je
zdravotni sestrou, nyni se Zivi jako lektorka kurzii Skoly panevniho dna. Monika uZivala
hormonalni antikoncepci témét 8 let. Po jejim vysazeni nastaly komplikace a bolesti behem
menstruace. To pfivedlo Moniku k tomu, ze se zacala zajimat o zenska témata a zacala
navstévovat zenské kruhy.
jistotou jej dokdze urcit i bez toho, aniz by se musela divat do kalendare. ,,(...) kdy mam
takovou tu pred fazi a jsem takova vice podrazdenéjsi a nervoznéjsi, a to vidycky koukam
do kalendare, jestli nahodou uz neni pred terminem... a vzdycky je.* Pied menstruaci je to
pro Moniku takové ,,0bdobi temna“. Obvykle se citi hodn¢ unavend, chce byt sama, je
protivna na okoli. ,, (...) kdyz mluvim s vice lidma, tak vic se nastvu nebo vic jsem na né jako
verbalné treba agresivni nebo startuju zbytecné, takze to vim pak jakoze je lepsi stahnout se
sama do sebe a radéji moc nekomunikovat, protoze ty priciny se vidycky najdou.
Nejhorsi je pro Moniku premenstrua¢ni syndrom, kterym diive trpéla. Tézko se ji to
vysvétluje. ,,(...) se clovek dostane do uplnyho, nevim to... to by se clovek akorat

profackoval, aby se vzpamatoval. Ja nevim... hysterie se mi nechce rict, ale to je uplné stav...
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uplne o nicem. “ Opravdu vyhroceny premenstruac¢ni syndrom méla Monika naposledy pred
rokem. M4 za to, Ze ruku v ruce s tim, jak zacala pfijimat svij cyklus, vymizely postupné
1 jeji obtize. ,(...) jsem se zacala zabyvat cyklem, Ze to néjak jako bézi. A myslim, ze clovek,
kdyz zacne prijimat tu menstruaci, néjakou tu cyklicnost, zacne si to jakoby uvédomovat, tak
mam pocit, Ze mné se tyhlety problemy zacaly zmirfiovat.“ V premenstruaénim obdobi
Moniku trapila i bolest a citlivost prsou. To se zcela upravilo poté, co piestala nosit
podprsenku. ,,(...) od ty doby, co podprsenku nenosim, tak ty problemy nejsou.“ Celkové
srovnani cyklu pfisuzuje Monika hlavné tomu, Ze dokazala menstruaci piijmout. Menstruace
je ted’ pro ni dar.

Potom velmi vyrazné¢ vnimé Monika i obdobi kolem ovulace, kdy ma nejvétsi

sexualni touhu a chut’ se milovat. Po Gtlumu, ktery byl béhem menstruace, energie zase
stoupa. Monika v té dobé ma pocit, Ze zvladne vic véci a mé mnoho energie ,,ani nevi,
jak*.
Fyzickai psychické energie maji totozny prubéh. ,, (...) to jde tak jako takova vinka, nahoru,
dolu, nahoru, dolu. Protoze, kdyz jsem down, tak jdu psychicky doli a kdyz jsem unavend,
tak je to takovy to temno a pak jdu nahoru, takze pak jsem zase mnohem vic happy a vSechno
je takovy radostnejsi a energictejsi. “ Tyto viny se ji promitaji do spanku, do nalad, do
komunikace.

Monika se zamysli nad tim, ze k pfijeti menstruace mozna zena dochéazi postupné
s vékem. Nakonec ale pfiznava, ze je mnoho Zen, které maji velmi negativni postoj ke svému
télu1 menstruaci naprosto nezavisle na veéku. ,, (...) je potieba si k tomu projit nejakou cestu,
ale nekdo tu cestu nenajde ani do véku moc.

Prozitek prvni menstruace byl pro Moniku spojen s pfekvapenim, Sokem, necekala
to. ,,(...) bylo to naprosto strasny. Udélalo se mi zle.” Svoji prvni menstruaci dostala ve
Skole, naStésti méla kamaradku, kterd ji pajcila vlozku. Pak §la Monika domti a ¢ekala az se
potkd se svoji mamkou. ,,(...) jsem Sla domii, tak jsem si na zachodé vzala mamky viozku
Lidie, coz byla takova ta hroznd, tlustd, bez kridylek a viastné cekala jsem az mamka prijde
domii. “

Kdyz jeji mamka pfisla, ¢ekalo Moniku roz€arovani a zklamani. ,,(...) a kdyz
mamka prisla domii, tak jsem ji to fekla a ona mé hrozné odbyla. Viibec si nepamatuju, co
rekla, ale miij pocit byl, Ze ja nevim, co jsem cekala, jestli mé obejme, Ze mi rekne, Ze bude
v§echno dobry nebo, Ze se nic nedéje. A ona asi prisla z prace a byla ve stresu, fakt nevim,

co bylo, ale jenom tak jako ukdzala, tam jsou viozky, vzala sis? Nebo néco takovyho.

A vlastne tim to vSechno skoncilo. Ja jsem teda pochopila, Ze teda sama se néjak musim
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o sebe postarat nebo to néco... nevim. No, a tak jsem si menila ty vlozky, pak to skoncilo...
a pak uz je to to kolecko, ktery je.*

A druhou podstatnou véci, kterou si Monika vybavuje z détstvi je, ze chtéla byt
kluk. ,,(...) ja jsem chtéla byt kluk a jednou jsem vidéla seridl, kde jedna vrstevnice dostala
teda tu svoji prvni menstruaci a byla strasné rozcilend, ze ji nechce a byla z toho fakt jako
Spatna. A ja jsem se s ni asi néjak ztotoznila, takzZe vlastné celou dobu jsem tu menstruaci
méla tak jakoze to je to zlo. Ze to je to néco, co se opakuje kazdej mésic a je to opruz a ta
viozka, nemiizes sportovat, nemiizes do bazénu, boli té bricho a ja nevim, co vsechno. .

Kolem 25. roku, kdyz vysadila hormonalni antikoncepci, zacala Monika menstruovat
pfirozené, coz s sebou pfineslo negativni pohled na cely cyklus z divodu silného
premenstrua¢niho syndromu. ,,(...) to pak clovek uz fakt premysli, jestli to neni prokleti
a jestli by jako.... to jako bylo fakt hrozny. “ Zprvu se na menstruaci divala jako na prokleti.
Nebyla to jednoduchd cesta, ale postupné se dostala az k tomu, vidét ve svém cyklu
pozehnani. Ptispély k tomu jednoznacné ritudly a zenské kruhy. ,,(...) a je to o tom prijeti
sebe sama a vlastné o prijeti toho viastniho téla. Pokud prijmu to, Ze jsem Zena, tak se pak
prijmu viastné se vsim vsudy, takze i s tou menstruaci. Takze asi tak. *

Monika si nedokaze vybavit jeden jediny okamzik, ve kterém by sviij cyklus pftijala.
Spi$ to byla souhra vice véci. Klicovym pro ni vSak byl kurz Tajemstvi panevniho dna
a zapojeni se do zenskych kruhtl. ,,(...) tam jsem se vitbec poprvé dotkla néjaké tématiky
zenstvi. To bylo opravdu takovy to tuknuti na tu skorapku a jako kdyz klepnete do vajicka,
jakoze néco praskne.” Monika se diky zenskému kruhu dozvédéla i o ptrechodovych
ritualech pro Zeny. ,,(...) a mé to hrozné zaujalo a vlastné to je takovy navrat k prirode,
nebo ja nevim... to se driv délalo, kdyz Zena dospéla, kdyz rodila, kdyz pak méla menopauzu...
tak se déelaly prosté prechodovy rituadly, aby ona proste vstoupila do ty novy Zivotni role.
Pro Moniku to bylo jako ,,0bjeveni nového svéeta*“. ,,(...) pak viastné jsem se u Tamary
zucastnila prechodovyho ritualu dvou slecen trindctiletych a to bylo hrozné kraaasny.
Primo jejich ritualu prijeti vlastné toho Zenstvi. A to bylo moc krdsny.

Podle Moniky je ptfechodovy ritual prvni menarche néco, co si zaslouzi kazda Zena.
. (-..) vzdyt takhle by to mélo bejt! ProtoZze moje mamca mé pripravila, rekla mi ty veci, ale
pak okamzik, kdy to pFislo, tak byl pro mé tieba naprosto désivej. Uplné jakoze... jako nic.
Tam nebylo nic.“ Nedokéze popsat, co je to TO, co se tam stane, ale je to pro ni naprosto
zéasadni, protoze kdyz byla Monika holka, tak se TO, nestalo.

Ve chvilich svého prvniho krvaceni Monika touzila po tom, Ze ji mamka obejme

a ubezpeci, ze je vsechno v poradku. ,, (...) ja jsem proste cekala, Ze mé obejme a vekne, Ze
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to bude dobry, Ze se nic nedéje. “ Nasyceni této potteby se ji tehdy nedostalo. ,,(...) a pak
jdete domit a Cekdate na tu mamu, Ze ta mama teda tam bude... a ona tam neni.

I z toho diivodu by rozhodné jednou chtéla néjakou podobu ptechodového ritudlu doprat
své dcefi. Také by ji chtéla predat darek. ,,(...) A jesté jsem se dozvédéla, a to se mi moc
libilo, Ze se daval driv tem devcéatkum darek. A to ja jsem treba nezaZila ani jsem nikdy
neslysela o tom, ze by o tom nekdo mluvil, takze kdyz ta holcicka dostane tu prvni
menstruaci, tak ta maminka ji da néjakej darek. Jako hezkej, ne jakoze ji koupi iphone, ale
treba nausnice, naramek, Saty... néco takovyho roztomilyho. Tak to by se mi libilo. Takovy
to jako: Vitam Te. "

Monika znovu vyzdvihuje, jak moc dilezita pro ni byla Gc¢ast na kurzu Tajemstvi
péanevniho dna. ,,(...) jd jsem tak strasné vdécnd, zZe jsem tam byla, protoze to bylo jako
otevieni opravdu dveri do novyho Zivota. Ja nevim, jak to popsat. Nevim, myslim si, Ze lidi,
ktery mé znaji pred a po, tak mé vnimaji uplné jinak.* Z. toho, co tika, tak to byla vlastné
pro ni iniciace do Zenstvi.

Ke svému télu méla Monika vzdy celkem pozitivni vztah. V puberté se chtéla stat
modelkou. Pfesto vidi obrovsky posun ve vniméni svého té€lav poslednich letech. ,, (...) jsem
mu prestala davat tu vinu, kterou jsem tam davala pred tim. Nedokadzu si ted’ uvédomit, ze
bych si sve telo nekdy uplné osklivila, to bych asi lhala... to si nemyslim, Ze bych to méla az
nejak vyhroceny, ale spis ta vina. Takovy nazlobeni na to telo.

Své télo nyni ,,mnohem vice slysi“. Dtive by klidné ,,§la odplavat kilometr nebo sla
vylezt Kilimandzaro, protoze ji bylo jedno, Ze ma menstruaci®. ,(...) ted prosté mam
menstruaci a vim, Ze z toho nic délat nebudu, ani kdyby se svét lamal, protoze prosté
nebudu. Protoze potirebuju odpocivat a vim, Ze to telo je unaveny a kdyz vim, Ze je télo
unaveny, tak si jdu lehnout a ne Ze piijdu ja nevim, skladat vagon s uhlim. A pred tim bych
Sla, protoze jsem prece ta ranarka a prece to dam ne jako: néjaka menstruace, prosim vas!*“

Monika se naucila respektovat své hranice a nasloucha potiebam svého téla. ,,(...)
myslim si, Ze je to jenom o tom poslouchani, o tom respektovani tech svejch jako hranic.
Proste nedela mi to dobre, tak tam prosté nepolezu a nepujdu jako na krev. A driv bych sla.
Ale ted’ budu péekné doma, budu v posteli nebo odvolam schiizku, protoze se mi na ni fakt
nechce, jo, ze si to jako dovolim, Ze nemusim. Nemusim prosté. A vaimam to, co potiebuju,
to co chci. A i treba rodiné néco odmitnu nebo neuvarim ten obéd nebo... to miizou byt

kraviny jo, ale i ty kraviny... pak na tech kravinach to viastné stoji. TakzZe ja si to dovolim.

A respektuju sama sebe.*
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Na skale pfijeti svého téla a své menstruace by si dnes Monika dala ¢islo 8. ,,(...)
protoze ja si myslim, Ze to muze byt vidycky jeste lepsi. Ja bych dala osmicku, abych si
nechala néjakou rezervicku, zZe to miize byt jesté lepsi no. “ Monika véti, Ze to mize byt vzdy
jeste lepsi. Svij vztah k t€lu v minulosti popisuje takto: ,,(...) ja jsem to telo brala, jakoze
opravdu: moje télo je totdalni automatika. A vitbec mé nezajimalo, jestli mé néco boli nebo
Jjestli mu néco je, jestli néco potrebuje. A vlastné ja jsme ho ani neslysela. A ted’ je pro mé
obrovsky rozdil v tom, Ze ted to svy telo vnimam, Ze ho slysim, Ze ho posloucham. " Jeji
soucasny vztah k télu, sama k sob¢ je vielejsi a blizsi.

To, Ze je Monika zenou a miize prozivat svij zivot cyklicky bere jako velikou
vyhodu. Hlavné ji to bavi. Je rada, ze je Zenou. ,,(...) Prijde mi, Ze ty chlapi to maji v tom

vvvvvv

plaveme...ale to jsme my, Zeny. To jsem ja, zena. Takhle je to normalni. Prosté jo, je to tak,
hotovo. *

Pro Moniku je setkavani se s dal$imi Zenami prostfednictvim Zenskych kruht jako
ziva voda. ,,(...) naprosto zasadni. To je naprosto diilezity! ProtozZe tam se ujistujete, Ze
nejste blazen a Ze spousta téch zenskejch to ma stejné jako vy a Ze trebas tapou v téch
stejnech vécech, ve kterych tapete vy...a nebo hura, tohle se ji podarilo, aha.... tak to bych
mozna taky mohla néco takhle jako zamyslet se sama nad sebou. Jestli teda ja nedelam néeco
blbé. Je to pro me moc dilezity, moc moc moc. A jesté jednou to zduraznuju, opravdu
zdsadni. *

Vztah ke své krvi popisuje jako veskrze pozitivni. Pracovala dlouho jako zdravotni
sestra. Co je pro ni zajimavé je to, Zze vypozorovala, jak se jeji prozivani a piipadny stres
projevuje na kvalité menstruacni krve. ,,(...) kdyz jsem se o to svy télo viibec nezajimala
a ta menstruace byla neprijatd, tak ta krev byla tmava, Zzmolkata a hodné clovek jako spini
a je to az takovy do hnéda a nehezky to voni, kdyz to je teda otazka na telo. A mam pocit,
Ze kdyz se clovek dostane do toho prijeti. “ Pokud se Monice dafi byt ,,v pohode, v tom svym
prijeti“, tak je krev krasnd, rudd, méa normalni vazkost. Kdyz ¢loveék zase ,,spadnul dolii
a mél treba blbej mésic “, tak byla krev plna Zzmolkl a jinak zapachala. , (...) Takze viastné
na kvalité té krve miizu sledovat i kvalitu prozivani toho cyklu. “

Monika se jesté vyjadiuje k HA, tu uzivala 8 let. ,, Ten cyklus s tou antikoncepci, to
je proste jako Bata cvicky. Takovy to muzsky prosté tehdy to zacne, ted’ to skonci, ted je
tahle pauza a pak zas. MiiZete si vzit tabletku a vynechat tu menstruaci jako uplné, to neni

Zadnej probléem. Nemusim délat zZadnou pauzu.* To ale Monice ptijde velmi nepfirozené.

., Uplné ted’ kdyz o tom mluvim, tak si uvédomuju, jak je to strasny.“ Rozdil v proZivéni ale
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zacala pozorovat az po néjakém Case po vysazeni. ,, (...) pak mi teprve doslo, co to bylo, kdyz
Jjsem tu hormonalni antikoncepci brala.

Zena na hormonélni antikoncepci podle Moniky ,, nemad takovy ty vinky, je plochd,
emocné plocha. “ Monika také vysledovala velkou souvislost mezi HA a sexudalnim Zivotem.
,,Jeste bych rekla, Ze myslim, Ze probuzeny Zeny, ktery vaimaji sviij cyklus, maji pak mnohem

lepsi sexualitu. ProtoZe treba u mé to tak je a ja nemuzu rict, ze bych sex nekdy neméla

rada, ale kdyz bych si uvédomila obdobi s tou antikoncepci a obdobi ted... nebe a dudy.

Hlavnimi podtématy Moniky jsou: fyzické projevy, psychické projevy, premenstruacni
symptomy, bolest, zvySené sexudlni libido pii ovulaci, ,,down* pii krvaceni, ,,top*™ pfi
ovulaci, konkrétni emotivni vzpominka na menarche, negativni pocity, sdileni s matkou,
emocné ploché reakce matky, ,,néco tehdy chybélo, neptijemna vlozka, doplnéni ritudlu
v dospélosti, pozitivni zkuSenost s ritudlem, piani uspotfadat ritudl pro dceru,
psychosomatika, Zenskost v téle, spojeni stélem a jeho potiebami, pozitivni vnimani
menstruacni krve, disociace pti hormondlni antikoncepci, celistvost a integrita prozivani,

vlna cyklu.
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9.3.10. Natalie

Natalii je 25 let, ma vysokoskolské vzdélani. Zije v dlouhodobém partnerstvi. Zivi
se jako lektorka jogy se zaméfenim na hormonalni jogovou terapii. Hormondlni antikoncepci
uzivala celkem 6 let. KdyZ ji bylo 21, rozhodla se hormonalni antikoncepci vysadit, nastaly
nepravidelnosti cyklu. To bylo spoustééem zajmu o cyklus a jeho pozorovani.

Uzivani hormondlni antikoncepce Natéalie hodnoti jako velky zasah do téla
a odpojeni od ptirozeného prozivani. ,,(...) na nékolik let mé to od mého proZivani zenstvi
uplne odrizlo. Télo se pod prasky chova jako stroj, celé telo spi a je rizeno.

Prvni roky menstruaci Natalie prozivala spiSe jako néco, co ji v zivote ,,otravuje .
,(...) Ze zase 4 dny budu ,omezena’, nebudu moci cvicit, mit sex a podobné...“ Poté, co
vysadila prasky, zacala se vice pozorovat a poznavat vSe, co s sebou cyklus pfinasi.
Poznamenana syntetickymi hormony Natalie jest¢ 4 roky po vysazeni menstruovala
nepravidelné. ,, (...) Fikala jsem si, Ze se mé télo stale vyrovnava s tou nalozi hormonui, které
bylyv antikoncepci—a taky — télo si po téch letech hormony samo vytvorit prosté neumeélo. “

Zasadni pro Natalii bylo setkani se s hormondlni jogou, jejiz cviceni ji pomohlo
dostat se zpét do rovnovahy. ,,(...) zacala jsem pravidelne menstruovat, po par mésicich
cviceni prestala byt menstruace bolestiva, zacala jsem vice citit svou zenskou energii a lépe
chapat své telo.

Zacala si vS§imat riznych vzorcli a typu chovani, které se v pribéhu cyklu opakuji.
Nejdulezitéjsi vSak je uvédoméni, ze ,,(...) kazdy tyden (ba i kazdy den!) prozZivame
okolnosti i samy sebe trochu jinak. “ Menstruacni cyklus ji ovliviwje velice. ,, (...) skrze néej
zacinam poznavat sama sebe, chapat Zeny ostatni a také — zacinam byt srozumitelnéjsi pro
muze, protoZe tim, ze znam sebe, mohou i lépe oni pochopit mé. “

V' pribéhu menstruacniho krvaceni sleduje Natélie ob¢asnou tnavu. To ale zejména
v prabchu tydne, kdy ma narocnéjsi program. V tom ptipadé si rada dovoli odpocivat.

Béhem cyklu si Natalie v§ima svych promén, které se opakuji kazdy mésic. ,,(...)
nekteré dny jsem velmi nerozhodnad a nékteré zase presne vim, co chci. Zacinam si v§imat,
Zejsemv jiné dny tvoriva, v jiné dny pracovita a plna energie. Béhem menstruace potiebuji
byt vétsinou sama (alespon jeden nejsilnéjsi den menstruace) a prozZivat se vnitine. Mam
naladu spise na knihy, cajik a deku, a opravdu se snazim si to dopravat. “ Natalie se naucila
odpocivat, vénovat se sama sob¢. ,,V tomto tydnu vidy hodné odpocivam a chci byt sama.
Ctu si, néco vytvarim, nebo si jen tak premyslim a citim se hodné sama v sobé, se svym

nitrem. Casto se cela prikryji dekou, nebo zapalim svicky... Také tim, Ze odpocivam, dam
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svéemu telu to, co pravé tady v tom tydnu potiebuje — nacerpam tim hodné sily na tyden dalsi,
kdy mam pak obrovskou energii a miizu vyresit vSechno, co na mé cekalo. “ Menstruacni
tyden je pro nii ptipravou na dalsi mésic.

Na svoji prvni menarche Natalie celkem rada vzpomina. ,, Pamatuji si, kdyz jsem
dostala prvni mésicky, byla jsem zrovna doma. Prisla jsem za mamkou a ta samou radosti
vykrikla, Ze uz je ze mé Zena! Myslim, Ze jsem tomu tehda jesté uplné nerozuméla, ale vaimam
to jako hezké prijeti tohoto obdobi... “ Natélie se uz pred ¢asem doslechla o ptechodovych
ritudlech a o jejich podobdach. ,,(...) velmiv tomto fandim napriklad prechodovym ritudlum,
které bych napriklad svym dceram velmi rada doprala.

Ke svému télu ma Natélie velmi dobry vztah. ,, (...) zamilovala jsem se do poznavani
a prozivani svého téla. Je krasné umét rict sama sobe, Ze se milujete, Ze jste krasné
a dokonalé takove, jaké jste. Zacinam objevovat vsechno, co se s mym télem déje a ¢im
vice tomu rozumim, tim si sama sebe vice vazim. “ Na Skéle pfijeti svého téla by se Natalie
umistila na ¢islo 9 .

Ke své krvi ma veskrze pozitivni vztah. Je to jeji télni tekutina, patii to k tomu.
Natalie pouziva menstruacni kaliSek, proto je se svoji krvi v kontaktu docela Casto a piijde
jitonormalni a pfirozené. Krvaceni vinima také jako ocistu, cos sebounesei ritudlni prvky.
,,Néco starého odchazi, néco nového miize prijit. “ Menstruace je pro Natélii ,, néco vic, nez
jen krvaceni“.

Diky menstruacnimu cyklu se Natalie u¢i pfijimat své zenstvi. Jsme Zeny a jsme jiné
nez muzi. Pfinasi ji to sebepoznani a pochopeni sebe sama. ,, (...) zjisténi, ze ackoliv Zijeme
jeste stale vice v muzském svete, tak je v poradku se meénit kazdy den. My Zijeme v cyklu —
muzi jsou v tomhle fyzicky i psychicky mnohem stabilnéjsi. Zacinam tedy prijimat to, Ze my

jsme jiné a Ze je to bajecné. Diky menstruacnimu cyklu se ucim prijimat své Zenstvi.

Hlavnimi tématy Natailie jsou: fyzické projevy, psychické projevy, premenstruacni
symptomy, bolest, zvySené sexudlni libido pii ovulaci, ,,down* pii krvaceni, ,,top*™ pfi
ovulaci, konkrétni emotivni vzpominka na menarche, pozitivni pocity, sdileni s matkou,
radostna reakce matky, ptani uspotadat ritual pro dceru, psychosomatika, zenskost v téle,
spojeni stélem a jeho potfebami, pozitivni vnimani menstruaéni krve, disociace pfi

hormonalni antikoncepci, celistvost a integrita prozivani, vina cyklu.
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9.3.11.Zdena

Zdené je 29 let. Ma vysokoskolské vzdé€lani, pracuje jako porodni asistentka,
v soucasné dob¢ je na matetské dovolené s rok a ptl starym synem. Se svym partnerem
zije ve spolecné domacnosti. Zdena se k tématu menstruaéniho cyklu dostala diky své
profesi. Mimo prace v nemocnici je certifikovanou poradkyni symptotermalni metody.

Zdena si pravidelné méfi svoji bazalni teplotu. Naprosto piesné tedy dokaze fict,
v jaké fazi se kdy nachazi, kdy ma ovulaci a zda se jedna o plodné nebo neplodné obdobi.
Zaroven diky tomu zacala 1épe sledovat i své psychické projevy. Nejvyrazngjsi pro ni je cas
pred menstruaci, kdy pocit'uje napéti a nervozitu. ,, (...) pred téma mésickama, mezi ovulact
a meésickama jsem takova obcas prudérni a napjatd.” Premenstruacni obdobi také
poznamenava jeji vztah s partnerem. ,,(...) driv jsem se pravidelné rozchdazela prave
v premenstruacnim obdobi.

V premenstruacnim case se Zdena Casto citi nafoukld. Jemné&ji vnima tréveni.
Celkové byva natekla. Vnima4, Ze jsou nalitd 1 prsa. Zaroven v této fazi Zdena miva tvoriveé
nalady. Kdyz nevyuzije potencidl tvorby, Casto se jeji energie pieméni spiSe do destrukce
jako ,,(...) napriklad to rozchdzeni se s partnerem nebo prosté hadky a tak.*

K menstruaci Zdena diive neméla pozitivni vztah. ,,(...) jd jsem driv mesicky jako
moc neméla rada, brala jsem to jako takovou obtiz, viibec mi nedélaly Zadnou radost.
Pamatuje si na svoji radost, kdyz se poprvé dozvédéla, Ze je normalni, kdyZ Zena potiebuje
béhem krvaceni minimalné jeden den odpocivat. ,, (...) jsem si prosté dala to volno, oznamila
Jjsem to pritelovi a vsichni to respektovali a pobihali kolem mé a chapali, Ze me boli bricho
treba nebo tak. A udélala jsem si z toho takovou dovolenou z téch mésicki. “ V pribéhu
menstruace ji obc¢as boli bficho, vice bolesti zazila asi jen dvakrat v zivoté. Vzdy pomohlo
,uplné se zachumlat do perin, zahrat se a dat si teply caj.

Moc hezky proziva Zdena i ovulacni fazi. Zejména si v§ima pozornosti ze strany
muzi. ,,(...) je pravda, zZe kolem té ovulace jako tak clovek vic tak sleduje ty chlapi kolem
sebe a vybira si toho potencialniho chlapa.“ Béhem ovulace ma ,, (...) tendenci kochat se
tema chlapama kolem sebe ““. Ovulaci Zdena prozivala nékdy 1 ptimo fyzicky. Citila, jak se
uvolnuje z vajecniku vajicko. ,, (...) jsem normalné citila, jak se uvolnuje to vajicko. To mé
teda uplné fascinovalo, zZe prosté jsem pocitila néjakou bolest v podbrisku a i jsem to citila
na néjaké strané vidycky, jako ono se to stiidd, ty vajecniky.“ Ze se skute¢né jednalo

o ovulaci mé podlozené, diky méfeni teploty.
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Zdena ma nejen vypozorované své vzorce chovani, které se pravidelné opakuji, ale
snazi se svych tendenci, které s sebou faze ptinasi vyuzit. ,(...) kdyz delam néjakou
prednasku, tak jsem se snazZila to zakomponovat do té faze, ktera je k tomu vhodna. To je
praveé ta premenstruacni. To se hodi takhle intelektudlné tvorit. Urcité v dusevnich silach tu
vinu vidim. *

Informace a zkuSenosti, které mé nejen se svym cyklem, ale i diky své profesi od
dalSich Zen, ji rozhodné zménily zivot. ,,(...) pred tim jsem se snazila tvarit, jakozZe viibec
zadny mesicky nemam, jak z tech reklam prosté. Prosté jako nic se nedeje, jdu na fit box,
totalné se tam zrusim, zpotim, chovam se jak agresivni chlap. Tak to jsem jako uplné zmenila
poté, co jsem se o to zacala zajimat.

Svoji prvni menstruaci dostala Zdena, kdyz ji bylo 15 let. Jelikoz ji bylo uz 15 let,
byla ,, prosté rada, Ze teda ty meésicky prisly, jakoze jsem teda normalni. “ Z. toho obdobi si
vybavuje hlavné to, ze to byly posledni Véanoce, kdy jeji rodice byli spolu, nez se rozvedli.
. (...) Ze jsem to dostala snad jako kolem Vanoc, ty mesicky, a jeste k tomu se v té dobé
nasi rozvadeli. TakzZe ja tady to obdobi mam v takové mize a nedokazu to presné jako casové
urcit. Ale byly to posledni Vanoce, co nasi byli spolu, mam takovy dojem. Tak jsem proste
zacala krvacet a takovy jako nic no.“ Z doby své prvni menstruace si Zdena vybavuje sviij
pocit, Ze ji,, mrzelo, Ze ta mamka mné neumoznila néjaky oslavny vstup jako do toho, té faze,
Ze jsem teoretiky plodna. “

To bylo 1 divodem, pro¢ se rozhodla ucastnit se ritudlu prvni menarche, M¢&si¢ni
chySe. O svém prozitku z tohoto ritudlu mluvi velmi nadsené. ,, (...) no bylo to upiné uzasny.
To bylo pres vikend, asi 3, 4 dny a bylo to naprosto jako uzasny. Moc hezky jsem si to
prozila, mam z toho takovy hezky zazitky. I jsem si tam rozpomnéla na to obdobi, kdyz jsem
byla mala holka, ktera jesté ty meésicky neméla. Potom jsem si tam viastné prozila takovou
tu oslavu jako toho, Ze teda uz jsem zacla byt ta Zena. Tak mé to néjak jako vic zacelilo,
naplnilo. Protoze mné to opravdu chybélo, ten ritual. Pro mé to bylo opravdu velmi silné.

Kdyby Zdena méla dceru, zcela jisté by ji chtéla doptat néjakou formu tohoto ritudlu.
. (...) chtéla bych, aby dcera prozZila svoje prvni mésicky jako néjakou oslavnou udalost
a tesila se z toho.” Celkové Zdena povazuje piechodové ritudly za velmi vyznamné
a dulezité. Premysli i nad tim, jestli existuje néco podobného i pro chlapce.

Zdena je toho nazoru, zZe doplnéni takového ritudlu a otevieni cesty k pocitim z té
doby ma pro Zenu velky smysl. ,, (...) oviiviiuje to jako to Zenstvi no. Potom treba si myslim,

Ze to ovliviiuje i porod, jak bude probihat a jak s tim prosté Zena je jako se sebou, jako tou
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Zenou srovnand. Jestli proste mad sama sebe rada, svoji plodnost, sviij cyklus, svoje pohlavni
organy. “

Ze své praxe porodni asistentky ma Zdena vysledovanou jistou paralelu menstruace
s porodem. Dle ni je ipIn¢ zdsadni, jak je Zena srovnana se svym cyklem, protoze se to pak
promitd do toho, jak je napojend na vnimdni svych pohlavnich organti. Stejné jako pii
menstruaci mame jako Zeny potencidl proménit bolest v néco, co si miizeme uzit a co ndm
v disledku muze dat silu. ,,(...) takovy pripodobnéni i k tomu porodu, Ze prosté pri tom
porodu clovek miize bud’ jako trpét nebo to transformovat i v takovej proZitek prosté
posilujici. “ Bojovat s bolesti neni dle Zdeny nejvhodnéjsi strategie. Je to jeji zkuSenost
vychazejici z jeji praxe. ,,(...) urcite si myslim, ze kdyz s téma mésickama clovek bojuje, tak
urcité to potom prindsi prave ty bolesti a tak.*

Na skale od 0 do 10 by se Zdena umistila na ¢islo 8. S tim, Ze prozitek ritudlu

Ke své krvi ma Zdena pozitivni vztah. Jen se obcas boji, ,,(...) aby nahodou jako
nekde neprotekla . Ptiznava, ze 1 pres vSechno, co o menstruaci vi, jisty podprahovy pocit
studu nebo viny ztstava. Cista krev Zdéné nevadi viibec, trochu ,, nechutny ji ptijdou
zakrvavené tampony. Diky pfimému kontaktu s krvi se Zdena obc¢as zamysli nad podstatou
menstruace. Piedstavuje si, Ze ,,ta sliznice, Ze to mohlo byt to deétatko nebo tak (...) nékdy
mam takovy filozoficky myslenky. Ze zacatku, kdyz jsem zacinala pouzivat ty latkovy viozky
a vlastné to zacala videt, tak jsem o tom premyslela.

Menstruace je pro Zdenu velkym symbolem plodnosti. Je to znameni, Ze mize mit
déti. Diky menstruaci je také jasnéjsi socialni zatazeni Zeny. ,, (...) dava mi to zarazeni mezi
tu kategorii téch zen, které jsou plodné. Nejsem dité, nejsem babicka uz neplodna. “

Menstruace ji jistym zplisobem bere svobodu v sexualité. Musi si ddvat pozor na
plodnost. Spolecné¢ s prvni menstruaci se objevil i1 strach ze sexudlniho zivota
a potencialniho ot€¢hotnéni. ,,(...) to byl velkej strasak cely doby myho dospivani a studia,
prosté abych nahodou nemeéla deéti, protoze jsem ani nebrala antikoncepci. Bylo to takovy
dost neprijemny “.

Zdena se se mnou délii o svoji zkuSenost s hormondlni antikoncepci, kterou brala
asi 3 meésice. Divodem byl pry vzdor a to, Ze ,, to prece berou vsichni“. Tii mésice Zden¢
staCily k tomu, aby vypozorovala, co se s ni déje. ,,(...) a to bylo teda hrozny no, to me
uplné prsa opuchly a nebylo to viibec prijemny ty 3 meésice.” Postupné se Zdena dostala
1 k teoretickym informacim. ,, (...) Zeny, ktery uzivaji antikoncepci viastné viibec neprozivaji

ten cyklus jako ty faze prosté tu ovulacni fazi, tu fazi premenstruacni. Oni prosté jsou furt
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ovlivnény téema hormonama, pak vlastné to krvaceni pri antikoncepci je vlastné, to ani neni
menstruace. Protoze menstruace je krvaceni, kterymu predchazi ovulace. A pri antikoncepci
zadnd ovulace neni, takZe to krvdceni je zpiisobeny jenom spadem téch hormonii té
antikoncepce. To je proste uméle vyvolany krvaceni jako jenom tak na oko (...) tak chcete
krvacet Zensky, tak si teda krvacejte. “ Vysoké procento Zen, které uzivaji antikoncepci podle
Zdeny odrazi mnohem $irsi souvislosti a hodnoty ve spolecnosti.

Téma antikoncepce vyvolava ve Zdené velké emoce. Ma na ni jasny nazor. ,,(...)
bere to zenam vlastné to Zenstvi, tu plodnost a prosté to, Ze si musi vybrat toho partnera,
s nejakou eventualitou, ze prosté otehotni. To proste oviliviiuje vyber jako hodné.

Zdena je $tastna, Ze mize pfirozen¢ menstruovat, protoze muze vSechno prozivat do

hloubky, celistvé. Neni ochuzena o ,.tu jizdu na vIng®.

Hlavnimi tématy Zdeny jsou: fyzické projevy, psychické projevy, premenstruacni
symptomy, bolest, zvySené sexudlni libido pii ovulaci, ,,down* pii krvaceni, ,,top*™ pfi
ovulaci, konkrétni emotivni vzpominka na menarche, negativni pocity, sdileni s matkou,
emocné ploché reakce matky, ,,néco tehdy chybélo, neptijemna vlozka, doplnéni ritudlu
v dospélosti, pozitivni zkuSenost s ritudlem, piani uspotfadat ritudl pro dceru,
psychosomatika, Zenskost v téle, spojeni stélem a jeho potiebami, pozitivni vnimani
menstruacni krve, disociace pti hormondlni antikoncepci, celistvost a integrita prozivani,

vlna cyklu.

9.3.12. Sona

Soné je 30 let a ma uz 3 déti. S nejmladsi dcerou je stale na matetské dovolené.
Sona je vystudovana vytvarnice. Vénuje se vytvarné tvorbé. Kvili vlastnim détem zalozila
lesni Skolku, kde se v soucasnosti angazuje.

Jakmile se k Soné dostala informace o tom, Ze prozivani zeny se v prub¢hu cyklu
méni, zacala si skute¢né vS§imat vétSiny projevi, jeZ zeny uvadi v knize Mirandy Gray,
Cyklicka zena (2015). Zjisténi, Ze je normalni prozivat béhem mésice vykyvy nalad, bylo
pro Sonu vyznamné. ,, (...) do té doby jsem trochu nechapala, proc jsem ze dne na den takova
Jjind, divna, nervozni z néceho, z ceho jsem véera nebyla. Myslela jsem si, Ze jsem divnd, po

3

objeveni menstruacniho cyklu se mi dosti ulevilo.
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Fyzicky si Sona Uplné vyrazngjSich projevii nev§imd. Podstatné je vSak pro ni
psychické prozivani. ,,(...) moje mésicky a ani cely cyklus uplné fyzicky nejsou vyrazne,
moznd néjaka unava nebo tak néco, spise to vnimam na psychice.

Celkové mé Sona vypozorované, Ze jeji menstruacni cyklus je opravdu jako velka
vina, kterd se nese mésicem. ,,(...) cyklickda Zena mi pro tento cyklus prijde dost vystizny
nazev. “ Sona popisuje, ze vnima skutecné vinu, nebo mozna i pulzaci. V dobé¢ krvaceni se
citi Casto unavengjsi, ma potiebu odpocivat. Za velmi dilezité povazuje to, dobie naslouchat
svému télu a jeho pottebam. ,,(...) znovu a znovu se ladit a naslouchat.

Béhem cyklu Sona ,,jede na vineé“. Tato ,,vina“ se promita v podstaté¢ do vSech
oblasti Zivota. At uZz je to koncentrace, spanek, vykonnost, touha po spolecenskosti,
sexualita. Psychické projevy nejvice Sona pozoruje na svym détech a na manZzelovi.
Nejveétsi chut’ na milovani pocituje ve svém plodném obdobi. ,,(...) myslim, Ze rozhodné
souvisi velka chut na sex s obdobim plodnosti.

Na svoji prvni menstruaci vzpomina Sona velmi opatrné. Vybavuje si pocity studu,
piekvapeni, Soku. ,, (...) vybavuji si pocity studu se slovy aha, tak to bude asi ono (...) sedim
na zachode a koukdam na kalhotky a premyslim, jdu za mamou a vikam ji o tom, je to trochu
divné, mama jde do koupelny da mi viozku a rekne mi, Ze si ji mam nalepit do kalhotek.
V té chvili se Sona citila hodn¢ sama, nevédéla, co mé vlastné délat, jestli ¢ekat néjakou
odezvu od mamy nebo ne. Na otazku, jaka byla jeji piiprava na prvni krvaceni odpovida, ze
,zadna“. V rodin€ se o tom vitbec nebavily. Spis se délalo, ,,jakoze to neni . Ve skole si
o toms ,, holkama povidaly “, ale ,,(...) spis to byla takova soutez. Jakoze, kdo ma uz kluka?
Kdo uz dostal pusu? Kdo uz ma prsa? Kdo meésicky?*

Somia prozivala v dob¢ své prvni menstruace v tomto smyslu samotu. Kdyz fekla
kamaradkam, ze uz ma mésicky, ,, (...) tak mi neverily a rekly, Ze jsem si to vymyslela.

Hormonalni antikoncepci Sona uzivala asi rok. Brala to tak, ,,Ze kdyz mad sex, tak musi
Jjist i ty prasky“. Potom sama ptestala, protoze se citila Spatné. Nejvice pfi sexu. ,,(...) je to
divny, Ze mam sex a nemam dite, nedokadzala jsem se potom viibec uvolnit. Bylo to psycho. “
Je rada, ze uz vztah ke svému cyklu ,, neproziva podle praskii, a nebo viibec a nebo jako
rutinu. “ O antikoncepci nema Sona teoretické informace, ale ma ,,pocit“. ,,(...) jelikoz
nemam uplné nastudovana fakta, spise to tak nejak citim. *

Pro svoji dceru by Soma rada zprostiedkovala jiny prozitek jeji prvni menstruace

a také mysli na to, jak bude jeji dcera prozivat svoji plodnost. ,,(...) pro Katku bych rada

udeélala néjaky prechodovy ritual, urcité nechci, aby jedla antikoncepci, hledam jiné cesty.

91



Sona by byla rada, kdyby jeji dcera pozorovala svij cyklus s radosti, kdyby ji to celé
., bavilo*.

Somia vnima, ze opravdovy smysl menstruace je stale ve spolecnosti vétSinou skryty.
Ale ,, (...) kdybych chtéla vystavit vlozku na vystave v muzeu nebo si dat na facebook fotku
a napsat tam, ze uz jsem TO dostala, tak to si dokazu predstavit. *

Sonu ,,bavi naslouchat svéemu telu“. Kdyz krvaci, je to pro ni ,,maly zazrak*
a znameni , Ze vseje v poradku ‘. Ke krvi ma spise pozitivni vztah, rozhodné ji nijak nevadi.
Od té doby, co pouziva kalisek, tak vnima krev uplné¢ jinak. Je to pro ni ,,velmi zajimava
tmava tekutina . Je ji lito, kdyz krev vyliva do zéchodu. ,,(...) vZdycky premyslim, co s ni
mam udeélat, jestli ma jeste néjaky jiny ucel. “ Diky menstruaci se ji nabizi prostor, kdy se

muze ponofit do sebe a Cerpat inspiraci i pro dalsi faze mésice.

Hlavnimi tématy Soni jsou: fyzické projevy, psychické projevy, premenstruacni
symptomy, zvySen¢ sexudlni libido pfi ovulaci, ,,down* pfti krvaceni, ,,top* pii ovulaci,
konkrétni emotivni vzpominka na menarche, negativni pocity, sdileni s matkou, emocné
plocha reakce matky, ,,néco* tehdy chybélo, neptijemnd vlozka, prani uspotadat ritual pro
dceru, psychosomatika, zenskost v t€le, spojeni s télem a jeho potfebami, pozitivni vnimani
menstruacni krve, disociace ptfi hormonélni antikoncepci, celistvost a integrita prozivani,

vlna cyklu.
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10. Vysledky

Ukazalo se, ze prozivani menstruacniho cyklu je pro zeny velkym tématem, ke
kterému maji mnohé, co fici. Diky kvalitativnimu zpracovani vyzkumu a otevienosti,
s jakou Zeny sdilely své prozitky a vnimani, se podafilo shromazdit velké mnozstvi dat.
Cilem bylo data interpretovat a pfedstavit vysledna finalni témata, ktera se opakovala
u vétsiny Zen. Schéma €. 1 nabizi pfehled finalnich témat, ktera spadaji pod jednotlivé
vyzkumné otazky. Ve volb¢ findlnich témat jsem postupovala tak, ze jsem si procitala hlavni
témata participantek spolecn¢ s piepisy rozhovorti. Opakujici se a vyznamné motivy, jez
bylo mozné nalézt u vice osob, jsem zahrnula do analyzy, jez je prezentovana v niZe
uvedenych tabulkach. Cisla v tabulce znazorfiuji polet Zen, u kterych se toto téma

vyskytovalo.
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Schéma ¢. 1 Piehled vyzkumnych otazek a vyplyvajicich finalnich témat

Jaké opakujici se projevy na fyzické a psychické roviné zeny sleduji v ramci

svého menstrua¢niho cyklu?

* Fyzicka rovina

* Psychicka rovina

* Bolest

* Premenstruacni symptomy
* Libido

* Vlna

Jaka je zkuSenost Zen s jejich prvni menstruaci?

* Pocity

* Matka

* Vlozka

* Neuzavieny proces
* Ritual

Jak zeny vnimaji své télo a své télesné procesy?

* Vztah k t€lu

* Naslouchani potfebam

« Zenstvi

* Hormonalni antikoncepce
* Integrita prozivani

* Hormondlni antikoncepce

Tab. 2 Spole¢nd témata Zen: Prozivani menstruacniho cyklu

Fyzické projevy 12
Psychické projevy 12
Bolest 7

Premenstruacni symptomy 12
Zvysené sexualni libido pti ovulaci 12
,Down* pfi krvaceni 12
,»Lop® pii ovulaci 12
Vlna cyklu 10
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Tab. 3 Spolecna témata zen: Prvni menarche

Konkrétni emotivni vzpominka 9
Sdileni s matkou 10
Zadna nebo emoéné plocha reakce matky | 10
Z4dné nebo negativni pocity 10
Nepiijemna vlozka 7
Tehdy ,,néco* chybélo 10
Doplnéni ritudlu v dospélosti 5
Pozitivni zkuSenost s ritudlem 6
Prani uspotadat ritual pro dceru 12

Tab. 4 Spolecna podtémata Zen: Vnimani zenského téla

Psychosomatika 12
Zenskost v t&le 11
Spojeni s télem a s jeho potfebami 10
Pozitivni vnimani menstruacni krve 10
Disociace pii hormonalni antikoncepci 9

Celistvost a integrita prozivani 10
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10.1. Fyzické a psychickée prozivani menstruacniho cyklu

Vsechny zeny, které se zcastnily vyzkumu, u sebe sleduji pravidelné fyzickeé
1 psychické promény v priibéhu menstruacniho cyklu. Lisi se vSak to, jak podrobn¢ sviij
cyklus sleduji a znaji.

Napiiklad Zdena a Katetina vyuzivaji symptotermalni metody, proto si dlouhodobé¢
vedou podrobné zaznamy o své bazalni teploté a sleduji znaky své plodnosti. Dokézi diky
tomu piesné ur€it, v jaké fazi cyklu se prave nachédzeji. Zdena se postupné naucila fyzicky
vnimat i okamzik ovulace. ,,Jsem normdalné citila, jak se uvolnuje to vajicko. To mé teda
uplné fascinovalo, zZe prosté jsem pocitila bolest v podrisku a i jsem to citila na néjaké
strane vzdycky, jako ono se to strida ty vajecniky. “ Jak pro Zdenu, tak pro Katetinu je to, Ze
pfesné védi, v jaké fazi se zrovna pohybuji, velmi pfinosné. Katefina tika: ,, Viastné to, ze
si merim tu teplotu, tak mi to pomdha se v tom celkové orientovat. Diky tomu vidim i ty
emocionalni vzorce, ktery se opakujou. Uz vim, kam to priradit.“ Zdena 1 Katefina jsou
zeny, které si poctivé a trpélivé vedou své zaznamy, maji sva pozorovani podlozena daty.

Naproti tomu jsou zeny jako Emma nebo Monika, které si Zadné vétsi zaznamy vést
nemusi a naprosto jasné se orientuji podle svych pocitli. Emma dobie vnima, co se ji v téle
déje a co ma kdy pfijit. ,, (...) kazdej ten tejden se jako citim trochu jinak a nemusim si ani
vétsinou pocitat treba jako, kdy to mam dostat.“ Emma s jistotou vi, ze se blizi menstruace.
., (...) mam takovej ten pocit (...) je tam takovy jako (...) jsem nervoznéjsi, nastvanéjsi, néco
se chysta. Vzdycky tam néco je, ten pocit, podle kteryho to poznam. Je to tak v pozadi, to
tam jako bubla. *

Uroveti schopnosti sledovat promény fyzického téla se u Zen lisi, nicméné viech 12
zen popisuje jako nejvyraznéjsi obdobi premenstruacni, kdy pocit'uji nejvice dopadii na
jejich zivot. Nejcastéji pocituji zlost, netrpelivost, kriticnost a celkovou tenzi. Agata si
nejvice v§ima svych emocnich projevi. ,,(...) trva to tak dva tri dny. No tak je to jako
kdybych byla pod poklickou no. A vSechno vidis cerné a nic se ti nechce. A nikoho nemas
rdada. No, prosté té vsichni serou no.‘ Monika obdobi pted menstruaci nazyva ,,obdobim
temna “. Je to pro ni naro¢né, obvykle se citi hodn€ unavena, chce byt sama, je protivna na
okoli. ,,(...) kdyz mluvim s vice lidma, tak vic se nastvu nebo jsem na né jako verbalné
agresivni nebo startuju zbytecne, takze to vim pak, Ze je lepsi se stahnout sama do sebe
a radeji moc nekomunikovat, protoze ty priciny se vzdycky najdou (...) se clovek dostane do

uplnyho... nevim no. To by se clovek akorat profackoval, aby se vzpamatoval. Ja nevim,
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hysterie se mi nechce Fict, ale je to uplné stav, uplné o nicem.“ Zdena vysledovala, ze se
v premenstrua¢nim obdobi pravidelné rozchdzela se svym pritelem. Sona se svéfuje, ze
premenstruaéni obdobi se vzdy projevi na jeji komunikacis détmia manzelem. Casto ztraci
trpelivost, dokaze byt neptijemna. Silnou emocionalitu sleduje 1 Eva. ,,(...) vZdycky jednou
za mesic jsem méla vylozZené takovej emocni, ja nevim, jak bych to rekla: krach je silny slovo,

‘

ale proste se mé néco hodné dotklo.” Andrea a Antonie vnimaji potiebu mit
v premenstruaénim obdobi ve vécech poraddek a fad, mit idedln¢ ukonceni vSechny
projekty. Andrea tika: ,, (...) vzdycky, kdyz jsem se podivala zpétné do kalendare, proc jsem
tak protivna a proc¢ mi vadi, Ze je tady néco rozhazenyho, tak to bylo v premenstruacni fazi.
Bylo to tam. “ Martina rada vidi, ze jsou véci jasné a dokoncené. ,, (...) jsem takova, Ze bych
chtéla délat radikalni Fezy. * Lenka pocituje vliv emoci v premenstruacnim obdobi nejvice
v praci. ,,(...) mi vSichni pripadli jako uplny idioti a vsechny bych nejradéji poslala do ...
haje.

Vsechny zeny maji zkuSenost s tim, ze je nékdy pfed menstruaci boliva podbiisek,
9 z nich zminuje napéti v prsou, 8 zZen byva pred menstruaci nateklych z divodu
zadrzovani vody. Andrea ma vétsi chut’ na sladké, Katetina a Zdena se citi ,,nafouklé*
a musi si vice hlidat, co ji.

Se spusténim krvaceni pfichazi Casto uleva. Katefina vi, Ze kdyz ji polevi napéti
v prsou ,,menstruace je na ceste ‘. Lenka ma zkuSenost z doby, kdy prozivala cyklus, ale
nekrvacela. ,, (...) kdyz tam nebylo to krvaceni, tak nedoslo k tomu uvolnéni. “

Monika, Katefina, Martina, Natdlie, Andrea, Zdena maji zkuSenost s velmi
vyraznymi projevy menstruacniho krvaceni. Martina nékdy opravdu trpi. ,,(...) obcas fakt,
jakoze mam teploty a zimnice. Mam mésice, kdy bych fakt nejradsi zvracela a uplné je mi
fakt hrozné zle. Par mésicii zpatky se mi stalo, Ze jsem byla fakt tak slaba, Ze jsem nemohla
ani mluvit, Ze jsem fakt prosté musela dojit domii a nevédeéla jsem o sobé. Viibec jsem
nevedela, jak ta cesta probihala, fakt jakoze mi bylo hrozné zle. “ Katefina ma zkuSenost, ze
ji ,,strasné bolela hlava a nakonec zvracela“. Andrea proziva prvni den kiece, které fesi
tim, ze si vezme prasek. ,, (...) mivam dost kiece, jakoZe ten prvni den, kdyz to prijde, tak si
musim vzit nejaky prasek. “ Zdenu menstruacni bolesti nékolikrat v zivoté ,, uplné zrusily “.

Vsech 12 Zen popisuje béhem menstrua¢niho krvaceni ubytek energie, unavu,
potiebu odpocivat a nabrat sil. Zdené vzdy pomiize ,, uplné se zachumlat do perin, zahrat se
a dat si teply ¢aj“. Krom¢ Agaty, ktera fesi své menstruacni projevy praskem, ostatnich 11
zen uvadi nutnost odpocinku. Kdyby si vSak Agata prasek nevzala: ,,(...) tak bych to musela

stravit cely den v posteli jenom do klubicka schoulend a nic bych neudélala.” Andrea,
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Zdena, Emma, Eva, Natalie, Martina vylozen¢ zmifuji, ze travi vice ¢asu v posteli. Natalie
fika: ,,v tomto tydnu vidy hodné odpocivam a chci byt sama. Ctu si, néco vytvaiim, nebo si
Jen tak premyslim a citim se hodné sama v sobé, se svym nitrem. Casto se celd prikryji
dekou, nebo zapalim svicky. Tim, Ze odpocivam, dam svéemu télu to, co prave tady v tom
tydnu potrebuje. Nacerpam tim hodné sily na tyden dalsi, kdy mam pak obrovskou energii
a miizu vyresit vSechno, co na me cekalo. “ Kdyz je Spatn¢ Emmé, zaleze si do postele, da
si,, néco dobrého “ a pusti film. ,, A mné je tak dobre v tu chvili!!!Jako treba v jinym obdobi
toho cyklu, tak si to treba tak neuZiju, tak niterné to, zZe jsem prosté zachumlana v tom
mékouckym a mam se bdjo.“ Antonie vi, ze béhem menstruace potiebuje byt v klidu,
zvolnit, zpomalit. ,, Nejsem tak rychla, nestiham tolik véci. Jsem unavenéjsi. Jsem celkové
zpomalend, najednou mi jako nejde treba tak rychle, jak by treba normalné slo (...) vim, Ze
musim vedomé zpomalit. “ Andrea ma zkuSenost, Ze pokud si béhem faze krvaceni dobfie
neodpocine, v dalsich fazich ji potom energie chybi. ,,(...) kdyz si neodpocinu, tak se mi to
projeviv tom dalsim mésici. Ja jsem to udélala takhle trikrat za sebou a pak se mi to strasné
moc ukazalo a ja jsem si potom rikala, proc ja jsem tak vystavena? A pak mi doslo, Ze to
skutecne bylo timhle.

Nutnost odpocinku béhem krvéceni je vSak néco, k ¢emu si zeny potiebovaly najit
cestu. Martina, Andrea, Monika, Zdena, Eva, Lenka, Katetina a Natalie popisuji, Ze diive
potiebu odpocinku v priibéhu cyklu nebraly vazné. Unava béhem krvaceni pro Lenku jesté
pied Casem nic neznamenala. ,, (...) néco jako mam menstruaci, nevylezu Kilimandzaro, to
neexistovalo. Prosté jdu a hotovo. “ Martina, Eva, Andrea, Monika byly diive také zamétené
na vykon. Nyni se snaZi vice fyzicky nabrat sil. Zadna z Zen se béhem menstruace neciti na
velké fyzické vykony. Martina to ma tak: ,, Kdyz menstruuju, tak necvicim viibec a snazim
se vic odpocivat. Jsem si rekla, ze v tom tejdnu budu vic odpocivat, Ze na sebe budu vic dbat
a ze se nebudu prepinat. “ Monika tikd, ze by dfive Sla klidné odplavat kilometr nebo béhat:
., (...) ted’ prosté mam menstruaci a vim, Ze z toho nic delat nebudu ani kdyby se svet lamal,
protoze proste nebudu. Protoze potrebuju odpocivat a vim, Ze télo je unavené a kdyz vim,
Ze je telo unaveny, tak si jdu lehnout, a ne Ze pujdu, ja nevim, skladat vagon s uhlim. A pred
tim bych sla (...) néjaka menstruace, prosim vas!“ Zdena se dtive tvarila, ze zadné meésicky
nema. ,,Prosté jako jdu na fit box, totdilné se tam zrusim, zpotim, chovam se jak agresivni
chlap. Tak to jsem jako uplne zmenila.

Vsech 12 Zen ma vysledovano, ze obdobi ovulace je pro n¢ specifické. Shoduji se na
tom, ze je to Cas, kdy jsou vykonné, maji mnoho energie, napad, zvladnou nejvice véci,

dobfte se jim spi, a hlavné se citi velmi atraktivni a zajimaji se o muZze. Zdena mé béhem
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ovulace tendenci ,,kochat se téma chlapama“. Sona si mysli, ze ,,rozhodné souvisi velka
chut na sex s obdobim plodnosti“. Pro vSechny zeny je ovulace velmi piijemné obdobi.
Katefina v plodném obdobi ,,zdi i a je ,, takovd, ze by se vic mazlila“. Zeny maji nejvétsi
chut’ se milovat pravé v obdobi ovulace. Eva, Emma, Monika Agata, Andrea zminuji, Ze
zazivaji nejhlubsi a nejkvalitngj$i prozitky. Emma je z ovulace nadSena. ,, (...) to je pro me
top mesice! To je velkej top jako ve vsem (...) Ja tomu Fikam ovulacni tyden, tyden radosti. *
Druhy tyden cyklu hned po konci krvaceni zeny obvykle nepozoruji zadné zvlastni
projevy. Ptijde jim to jako Cas bez vyraznéjSich vykyva. Emma tika: ,, To jsem takova ve
svym normalu bych rekla. Kdy je vSechno jako néjaky bézny.“ Jako ,,normalni“ obdobi to
oznacuje 1 Katefina. Je zajimavé, ze za normalni oznacuji pravé tuto dynamickou fazi,
kterou Miranda Gray (2013) popisuje jako ,, nejvice muzskou . Zeny tuto fazi vnimaji jako
béznou, prestoze trva stejnou dobu jako jiné faze. V souvislosti s hormonalni antikoncepci
a tim, co o ni Zeny fikaji, vyzniva, jako by Zily cely ¢as pravé v modu dynamické féze,
jejiz kvalitami je zostfené, zacilené vnimani, vykonnost, rychlost, linedrnost a stabilita.
VSechny participantky pozoruji pravidelné fyzické a psychické promény
v ramci pribéhu jejich menstrua¢niho cyklu. Obdobi, ve kterém pocit'uji nejvétsi
projevy, je fize premenstruacni. VSech 12 Zen zaznamenava emocni vykyvy a dalsi
fyzické znaky, které pfedznamenavaji prichod menstrua¢niho krvaceni. Kdyz si Agata
nevezme prasek, tak i ona se radi ke vS§em ostatnim Zenam, které béhem krvaceni
vnimaji zvySenou potiebu odpocinku, klidu a energeticky propad. Sedm Zen ma
menstruaéni obdobi spojeno s bolesti. Fazi po skon¢eni menstruace Zeny nijak vyrazné
nekomentuji. Po této strance je to pro né ¢as bez vétSich vychylek a specifik. Ovulaci
Zeny povazuji za nejprijemnéjSi obdobi cyklu, kdy se citi plné energie, sexualni

apetence a vitality.
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10.2. Zazitek prvni menarche

Dalsi zkoumanou oblasti byla otdzka na prozitek prvni menarche, prvniho
menstruacniho krvaceni. 10 Zen si dokazalo vybavit pfesny moment svého prvniho krvaceni.
Andrea, Eva, Emma, Monika, Natalie, Zdena a Sona maji tento konkrétni zazitek spojeny
se silnymi emocemi. Jsou schopny do detailu si vybavit misto a okolnosti situace.

Andrea vzpomina, jak se styd¢la, byla prekvapena a menstruaci jesté urcité nechtéla.
., (...) jsem na toaletaku videla trochu krve a Fikala jsem si: aadah, uz? Ne, jesté ne! “ Tehdy
nevédéla, co s tim, stydé€la se, chtéla to skryt. ,, (...) tak jsem sla za mamkou do koupelny do
vedlejsi jakoby mistnustky. A tak jsem ji stydlivé rekla, Ze uz teda asi mam mésicky a ona
zrovna néco cistila v koupelné. Jako takova obycejna situace, ne. A ona mi rekla: Vitej mezi
zenama. A dala mi vioZku, takovou tu poradné tlustou. A ja jsem si ji dala mezi nohy do
tech kalhotek. A tedka jsem v tom nemohla wviibec chodit.“  Podobnou reakci
nepfipravenosti popisuje i Martina. ,, 4si jsem byla nastvana. Ja jsem to nechtéla. Ne, Ze
jako hnus nebo tak, ale spis: aaaad, tedka uz to mam proste furt a kazdej mésic se to bude
opakovat. Addad, to je pruda! Se mi nechtélo.“ Velky $ok a prekvapeni sdili i Monika, byla
zrovna ve Skole a neméla s sebou zadnou vlozku. ,,(...) bylo to naprosto strasny. Udelalo
se mi zle. “ Eva si nevybavuje viibec piijemné pocity. ,, (...) to bylo docela hrozny. Byla jsem
z toho takova vyplasena. Pamatuju si, jak mi tehdy bylo hrozné trapné. “ Eva se citi trapné
1 ve chvili, kdy tuto svoji vzpominku se mnou sdili. Pamatuje si také ,, takovej ten zvidstni
pocit ty vlozky mezi téma nohama. To mi nebylo viibec prijemny. Jsem si pripadala jak
mimino s plinou. “

Nejcastéjsi pocity spojené s uplné prvnim momentem zjisténi krve na kalhotkach
jsou: stud, trapnost, Sok, pfekvapeni a nepiijemny pocit z vlozky. Emma z toho byla
, wpleskld “, protoze 14 dni pted tim uz Spinila. , Jakoze, no, pockat, to uz jako bylo nebo
nebylo nebo co? Nevédela jsem nic. “ Okamzik prvni menstruace zasahl i Agatu. ,,(...) bylo
to trosku divné a prekvapive. Stejné nevis, jak to bude vypadat, dokud nezazijes.

Zdena si vybavuje konkrétni okamzik pouze mlhave, podstatné je pro ni to, Ze si
vzpomind, Ze to byly posledni Vanoce, co byli jeji rodice spolu. ,,(...) jsem to dostala snad
Jjako kolem Vanoc, ty mésicky, a jesté k tomu se v té dobé nasi rozvadeli. Takze ja tady to
obdobi mam v takové mlze a nedokazu to presné jako casové urcit. Prosté jsem zacala
krvdcet a takovy nic no. “ Ptistup k emocim si nedovoluje ani Lenka. Na své prvni mésicky

si nevzpomind, nechce se ji o tom mluvit. ,,Ja si nepamatuju, Ze by to bylo néco, co bych si
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meéla dovolit prozit. Co si pamatuju je vzpominka na takovy ty tlusty neprakticky fakt hnusny
viozky. “ Zadné silné emoce neprojevuje ani Katefina. Martina reagovala na moji otazku, jak
prozivala své prvni mésicky velmi piekvapené. ,,Oh, Jezis, to nevim. Ty jo. Ja si
nevzpominam. *“ Nakonec si situaci vybavila, ale pro ni pry nebyla nijak zvlast vyznamna.
S urcitou strohosti a bez emoci svoji prvni menarche prozilai Antonie.

Kromé Lenky a Katefiny vSechny Zeny své zjisténi o prvnim krvaceni sdilely se
svymi matkami. Nejcastéjsi reakce matek byla takova, Ze predaly divkam vlozky. Antonie
vzpomina: ,,(...) mi bylo 12 let a prisla jsem na to sama, jenom jsem se sla mamky zeptat,
Jjestli to je ono? Ona mné rekla, Ze to je ono. Dala mi menstruacni vlozky a rekla mi, jak se
nasazuji a tak, a tim to vlastne bylo vsechno. “ Martina vypravi: ,, (...) mama mi vikala: no
tak jako jo. A prosté Sla jsem na ten zachod, a tak mi tam dala ty viozky a viastné se to
nijak neresilo. “ Monika se moc tésila az tu novinu bude moc sd¢lit své mamce. ,,(...) a kdyz
mamka prisla domil, tak jsem ji to fekla a ona mé hrozné odbyla. Viibec si nepamatuju, co
rekla, ale miij pocit byl, Ze ja nevim, co jsem cekala (...) ale jenom tak jako ukdzala, tam
Jjsou vlozky, vzala sis? A vlastné tim to vsechno skoncilo. “ Sona shrnuje sviyj zazitek. ,,(...)
sedim na zachodeé a koukam na kalhotky a premyslim, jdu za mamou a vikam ji o tom, je
to trochu divné, mama jde do koupelny, da mi viozku a rekne mi, Ze si ji mam nalepit do
kalhotek. “ Emma tehdy vibec necitila radost. ,, (...) spis to bylo ale takovy jako: Jo, tak tady
mas viozku a ...ticho. Nebo tak. Ze to bylo takovy jako utajeny. Bylo to takovy jako tajemstvi
a spis to bylo brano jako ze: ach jo, tak uz to mas taky...

Lenka se o své prvni menstruaci s nikym nebavila. ,,S nikym. Ne. Viibec s nikym. *
Mama ji nefekla viibec nic. Ani Katefina se nikomu nesvéfila. Stydéla se, nechtéla o tom
mluvit. ,,(...) vim, Ze jsem si to zapsala do deniku, ale neprobirala jsem to ani doma
s mamou nebo tak (...) pak se to mama asi néjak dozvédeéla. Ja jsem ji to ale viibec nerekla.

SpiSe pozitivni reakce své matky zazila Agata, Andrea a Natalie. Matka Natalie se
netajila radosti ,, (...) kdyz jsem dostala prvni mesicky, byla jsem zrovna doma. Prisla jsem
za mamkou a ta samou radosti vykrikla, Ze uz je ze mé Zena!“ Natélie tomu tehdy plné
nerozuméla, ale vnima to jako ,, hezké prijeti toho obdobi“. Agata dokonce dostala darek,
protoze jeji maminka se na tuto chvili dlouho pfipravovala. Andreina mamka ji fekla ,, Vitej
mezi zenama“, nicméné pii tom |, cistila néco v koupelné“ a bylo to spiSe tak
,,mimochodem “. Proto to ve vysledku pro Andreu nebylo uplné Citelné.

Bez obtizi vybavit si presny moment spojeny s jejich prvnim krvacenim bylo
schopno 9 Zen. Tyto vzpominky jsou velmi Zivé a emotivni, obvykle s podrobnymi

detaily. Deset Zen se se svym zjiSténim svérilo svym matkam. Osm Zen se setkalo
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s emo¢né plochou reakci své matky a 2 Zeny s Zadnou, jelikoZ jejich matky o tom
nevédély. Kromé Agaty, které jeji matka pripravila ritual prvni menarche a Natilie,
jejiz matka projevila velikou radost pri zjiSténi té noviny, zbyvajicich 10 Zen popisuje
spiSe negativni pocity jako stud, Sok, zmatenost a nepripravenost. Pro 7 Zen byl velmi

vyrazny a neprijemny vjem, kdyZ si vzaly svoji prvni vlozku.

10.2.1. Pfechodovy ritual

Z vyse uvedenych zazitka vyplyva, Ze pouze 2 matky projevily autentickou radost
z toho, Ze jejich dcery zacaly menstruovat. Ob¢ zeny, se kterymi jejich matky sdilely
pozitivni emoce, na ten okamzik rady vzpominaji. Agata dostala od mamy darek, ndhrdelnik.
Byla to pro ni tehdy velka véc. ,,(...) dala mi ten nahrdelnik jako darek, jako Ze tim, ze uz
jsem velka, tak jsem dostala specialni darek na oslavu toho (...) sestra méla zlaty a ja
stribrny. Bylo to po babickach a mamka nam to schovavala, az budeme jako velky a az
prosté zazijeme svoji prvni menstruaci (...) bylo to takovy hezky, vis, Zze to mamka takhle
néjak, jakoby pripravila nebo odménila. Byl to takovy prechodovy ritual “ Zazitek
s nadhrdelnikem Agétu oslovil. , (...) mné se to fakt hodné libi. Kdybych méla dceru, tak bych
to urcité takhle chtéla udélat. Pak by se to klidne mohlo néjak oslavit, protoze je to fakt dobra
znamka, Ze uz jsi velka, takze to vSechno dobre funguje ten cyklus. Neni problém jako néjaky
darecek. Nebo si nekam zajit. *

Zeny, které maji sviij zazitek prvni menstruace spojen s emocemi, piiznavaji, Ze na
,neco cekaly . Ocekavaly, ze se néco stane. Andrea popisuje ten divny pocit, ze se néco
odehraje. Néco zlomového. A ,, ono se nestalo viibec nic . ,, Mozna tam prisel néjakej pocit
dospélosti, ale takovej vyplasenej, vypleskanej.” Ze ,,néco“ chybélo tvrdi i Emma. Moc by
se ji libilo, kdyby tu velkou chvili mohla prozit s néjakou radosti. ,,(...) kdyby se to reklo
Jjako tak: Jé, tak uz ses zenska! Tak jako, uz jsi velka. Kdyby to bylo s takovym jako, jak to
Fict, podany s néjakou radosti. Ze vlastné jako prechdzis do dalsiho obdobi toho Zivota nebo
Ze néco novyho, jo, se pro tebe otevird, zacinds néjakej jinej, novej zivot. Novou etapu
zZivota. “ Kdyby Emma v tom okamziku mohla citit radost, bylo by to pro ni podle jejich
slov jednodussi, neméla by pocit, Ze se za néco ma stydét a ,,(...) bych na to treba byla
i trochu hrdad“. Tim, Ze toto vSak neprob¢hlo, citila se nékdy smutna, nemeéla radost z toho,
7e je Zena se vSim vSudy. Spis, Ze je to néjaky problém, co se musi schovavat. Monice moc
chybéla opravdova ,, pritomnost “ mamy. ,,(...) jsem cekala, Ze me obejme, Ze mi Fekne, Ze
bude vsechno dobry nebo, Ze se nic nedeje.
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Podle Moniky je prechodovy ritual prvni menarche néco, co si zaslouzi kazda zena.
. (-..) vZdyt takhle by to mélo bejt! Moje mamca mé pripravila, rekla mi ty veci, ale pak
okamzik, kdy to prislo, tak byl pro mé naprosto désivej. Uplné jakoze nic. Tam nebylo nic.
Monika, Andrea, Soiia, Zdena, Antonie a Emma si uvédomuji, ze potiebovaly s nékym
,,byt*, citit podporu, bezpeci. Misto toho zUstaly samy. ,,(...) a pak jdete domii a cekate na
tu mamu, zZe ta mama teda tam bude... a ona tam neni.“ Andrea to popisuje: ,,(...) a pak
jsem Sla do pokojicku a citila se prosté divné. Takovy jakoze: to je to vono? A to je jako
v§echno? A co ted?

Antonie tika: ,, Mné by opravdu pomohlo, kdyby nékdo opravdu vekl, zZe to je
normalni, Ze to je v porddku. Ze ja jsem v porddku. Ze to je v klidu.* Zdena si vybavuje
svlij pocit, ze ji ,,mrzelo, Ze ta mamka mné neumoznila nejaky oslavny vstup jako do toho, té
faze, ze jsem teoreticky plodna (...) Dava mi to zarazeni mezi tu kategorii téch Zen, které jsou
plodné. Nejsem diteé, nejsem babicka uz neplodna.“ Lenka také vyzdvihuje podstatu
prechodového ritudlu a jeho funkci vytyceni socidlni role. ,,(...) no prijeti Zenstvi. Nebo
obraz toho Zenstvi. Vlastne i jako odliseni nebo zdiiraznéni krasy té Zenské role. A odliseni
od toho Zivota maly holky a odliseni od Zivota kluka. “

Andrea, Lenka, Monika, Zdena a Antonie citily, Ze to, jak prozily své prvni krvaceni,
je neuspokojovalo. Proces zustal ,,zvlastné nedokonceny*. To bylo jednim z divoda, pro¢
se rozhodly ucastnit ritudlu prvni menarche, pod vedenim lektorky zenskych kruha
a pruvodkyné Zenskymi pfechodovymi ritudly, Tamary Melissy. Antonie popisuje diivody,
proc€ se na ritudl prihlasila. ,, (...) abych si to sama v sobée néjak ten cyklus ukotvila, abych si
prozila prosté néco, co je s tim cyklem spjaty, abych hov sobé i dokdzala prijmout. Abych
nesla proti nému nebo abych se najednou v tom vsem vyznala, protoZe mi to nebylo uplné
zirejmy, jak mam samu sebe proZivat jako Zenu, kterda ma v sobé ten cyklickej kalendar.

Vsechny zeny, které si ve své dospélosti doptaly navrat ke svym pocitim z dob
poprvé menstruujici divky, hodnoti svoji Gicast na ritudlu velmi kladné€. Pro Zdenu to bylo
velmi o vnitinim dosyceni a naplnéni néceho, co chybélo. ,,(...) no, bylo to upiné uzasny.
To bylo pres vikend, asi tFi ¢tyri dny a bylo to naprosto uzasny. Moc hezky jsem si to proZila,
mam z toho takovy hezky zazitky. I jsem si tam rozpomnéla na to obdobi, kdyz jsem byla
mala holka, kterd jeste ty meésicky neméla. Potom jsem si tam vlastné prozila takovou tu
oslavu jako toho, Ze teda uz jsem ta Zena. Tak mé to néjak jako vic zacelilo, naplnilo. Protoze
mné to opravdu chybélo, ten ritual. Pro mé to bylo opravdu silné.

Monika prvni setkdni s pfechodovym ritudlem popisuje jako velmi piijemny zazitek.

»(...) pak viastné jsem se u Tamary zucastnila prechodovyho ritualu dvou slecen
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trindctiletych a to bylo hrozné kraadsny. Primo jejich ritualu prijeti viastné toho Zenstvi.
A to bylo moc krasny. “ Lenka je také velmi rada, ze si dovolila ritudl v dospélosti prozit.
. (-..) ritudal mi obecné dal to, Ze Zensky télo je krasny, bejt Zenou je krasny, ta proménlivost
Je krdsnd a i ta zranitelnost nebo citlivost je krasnd. Ze v tom je ten Zivot.“ Antonie se
vyjadiuje podobné. ,,(...) Fekla bych, ze jsem tam hodné objevila svoji zenskou podstatu.
Samu sebe jako zenu. Chapani sama sebe jako zZeny. Ted uz rozhodné ten cyklus neberu tak,
Ze by to byl néjaky miij nepritel nebo néco, co mé obtézuje nebo co mé otravuje.

Pro Andreu je zkusenost z Mési¢ni chySe jednozna¢nym piinosem, ktery ji doslova
zménil vnimani svéta. ,,(...) no to bylo uplné zasadni doprat si ten ritual! Ja jsem citila
takovou katarzi a obrovskou silu svoji. A zdrover radost. A to byla sila, ktera mnou prosté
hejbala. A takova radost to byla! Takova Zenskost, fakt. Takova hutna, temna sila, ktera
pohne celym svétem. A od té doby vim, Ze ji prosté mam. Me uplné mrazi, kdyz to ted’ rikam.
Jsem proZila takovou plnost, Ze to cely moje télo prosté zije. Byl to mazec.” Andrea se na
tomto ritualu poprvé dotkla své zenské sily, své zenské podstaty. Tento zazitek ji zménil
postoj k sob¢ samé i k menstruaci jako takové. ,,(...) to bylo poprvé, kdy jsem jako citila
svoji zenskou silu. A citila jsem tu silu, kterda v ty menstruaci je.

Prestoze Lenka hodnoti svoji G¢ast na ritudlu také velmi pozitivné, zaroven dodava,
ze budovani svého vztahu sama k sobé, potazmo ke svému zenstvi, je dlouhodobou
zalezitosti a souhrou mnoha faktord. Pro Lenku to ,, neni jenom o ritualu, ale spise soustave
toho vseho kolem*®. ,,(...) pro mé je to spis soustava téch zenskych kruhit a urcité tenhle
ritudl taky, ale ne nijak konkrétné. Mi neprijde, Ze bych méla jinej vztah k menstruaci diky
tomu ritudlu.

Andrea, Zdena, Antonie, Monika i Lenka vnimaji prozitky z ritudlu velmi kladné¢,
presto jejich prozitky jsou velmi specifické pro kazdou z nich. VSechny byly konfrontovany
nejen se svoji menstruaci, ale vice ¢i méné se dotkly néceho, co miizeme nazvat prozivanim
zenstvi nebo Zenské podstaty. Napiiklad Zdena ma za to, Ze doplnéni takového ritudlu
a otevieni cesty k pocitim z té doby ma pro Zenu velky smysl a projevisetoi v dalSich
oblastech zenského zivota. ,, (...) oviiviiuje to jako to Zenstvi no. Potom tieba si myslim, Ze
to ovliviiuje i porod, jak bude probihat a jak s tim prosté Zena je jako se sebou, jako tou
Zeno, srovnand. Jestli prosté ma sama sebe rada, svoji plodnost, sviij cyklus, svoje pohlavni
organy. “

Vsechny Zeny se shoduji na tom, Ze ptfechodovy ritudl prvni menstruace je néco, co
by stalo za to doptfat svym dceram. Katefina se piiznava, Ze o tom ale zatim nijak vic

nepremyslela a i kdyz vi, Ze je to ,,asi dobré, to néjak oslavit“, tak ji ptijde, ze by nebyla
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schopné to své potenciondlni dcefi ,,pfedat”, kdyZ ona sama tu zkuSenost nemd. Katefina,
Martina i Eva maji strach, Ze by to jejich dcery mohly prozivat jako néco trapného
a nepatficného, vétsi vyznam piikladaji tomu, jaka je celkové atmosféra v rodiné. ,,(...) je
to zalezitost velmi individualni a bude zaleZet i na jeji osobnosti a na tom, jaky spolu
budeme mit vztah.

Vsechny zeny, které se ritudlu prvni menarche Ucastnily ve své dospélosti a maji
svoji vlastni zkuSenost, jsou naprosto piesvédcené, ze svym dceram néjakou formu ritualu
dopieji a viibec v tom nevidi zadny problém. Na formé zase az tolik nezélezi. ,,(...) hlavni
je, Ze bych chtéla, aby dcera prozila svoje prvni mésicky jako néjakou oslavnou udalost
a tesila se z toho.” Andrea se velmi t€§i na moment prvni menstruace své dcery. ,, (...) jsem
ted’ka proste moc rdda, ze se mi narodila dcera, protoze si Fikam, Ze az ona bude mit prvni
menstruaci, to bude party jako! Néjaka oslava Zenska. “ 1 pro Lenku byl prozitek Mésicni
chySe objevenim radosti. ,, Tak az ted’ka tireba vim, Ze ja sama pro sebe nebo pro svou dceru
bych to rozhodneé chtéla oslavit jako néco krasnyho. Jako... no... vylozené oslavu. Oslavu
toho. Néjakej prechodovej ritudl to je to, co nam tady chybi nebo to, co si nedovolujeme
prozit. “

KdyzZ se Monika dozvédéla, Ze existuje néco jako prechodovy ritudl prvni menarche,
bylo to pro ni jako ,, objeveni nového svéta“. ,,(...) mé to hrozné zaujalo a vlastné je to
takovy navrat k prirode. To se driv delalo, kdyz Zena dospéla, kdyz rodila, kdyz pak méla
menopauzu. Tak se délaly prosté prechodovy ritudly, aby ona prosté vstoupila do ty novy
Zivotni role.” Andrea by rada vidé€la, Ze v budoucnu budou ptechodové ritudly nécim
béznym, normalnim, co si v kazdé rodin¢ oslavi tak, jak se jim to bude libit. Ne néco, co si
musi specialné zaplatit. ,, (...) ja si myslim, Ze je to duleZity. Mné by se libilo, kdyby tyhle ty
prechodovy ritualy byly naprosto jako normalni. Ne néco jako extra, co si nekam pojedu
udelat, ale kdyby to bylo prosté soucasti. A chtéla bych to tak udélat se svoji dcerou. Kdo
vi, tFeba ona na to bude hazet bobek. Ale asi ne. Moje dcera, vid'. “

Pouze 1 Zena méla tu prileZitost proZzit ritual v reilném case své prvni
menstruace. Tento zaZitek hodnoti velmi kladné. Pro 10 Zen byl jejich prozitek prvni
menarche nedokonceny, predstavovaly by si ho idealné jinak nebo jim chybi spojeni
s emocemi z té doby. Jako dévcéata ocekavala, Ze se ,,néco*“ stane. Participantky
popisuji, Ze jim tehdy chybéla opravdova pritomnost a emoce matky, ujiSténi, Ze je vSe
v poradku a celkové pozitivnéjsi ladéni celé udalosti. Z téchto diivodu se 5 Zen
rozhodlo si doplnit prechodovy ritual prvni menarche v dospélosti. Prestoze kazda ze

zminénych Zen uvadi jiné pro ni podstatné prinosy rituilu, jednotné se shoduji na tom,
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Ze je proziti ritudlu pozitivné ovlivnilo v nidhledu na své télo a vnimani sebe sama jako
Zeny. VSech 5 Zen se diky rituilu vice ztotoZnilo se svoji Zenskou roli. Myslenka
prechodového ritualu prvni menarche je znima vSem 12 Zenam a rady by néjakou

formu ritualu vyuzily v pripadé, Ze by mély mozZnost toto sdilet se svymi dcerami.
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10.3. Vnimani zenského téla

To, jakym zpiisobem je kazdd z zen spojend se svym télem a schopnd naslouchat
jeho potifebam, se promitd do mnoha oblasti jejiho Zivota a ovliviluje i otevienost
k prozivani emoci. Z pohledu 10z 12 zen vede cesta k prociténi vyznamu menstruace pies
télesny prozitek. Sila zeny a ,,zenstvi“ tkvi jednoznacné v byti a v propojeni s télem
a s telesnymi procesy. Z toho vyplyvai nasledujici tvrzeni, na kterém se shoduji vS§echny
zeny zapojené do vyzkumu. ,, Menstruace je symbol Zenstvi. To uplné mega tyjo.“ Antonie,
Eva, Andrea, Zdena, Lenka, Monika, Natalie, Soia, Martina, Katetina a Emma maji za to,
ze pro zenu piijeti svého téla je naprosto zésadni a jde ruku v ruce s pfijetim svého cyklu
1 zenstvi. Martina sdili, Zze az béhem posledniho roku je schopna fict sama o sob¢: ,,Ja jsem
Zena . Ptijeti vlastniho téla a svého zenstvi bere jako propojené nadoby. ,, (...) ja si myslim,
Ze to jde ruku v ruce s tim, zZe jsem prijala télo a prijala jsem zaroven i to Zenstvi. Ale ja
si nemyslim, Ze je jedna pricina a jeden ndsledek, ale Ze se to proste stalo soucasné. Na
moji otazku, zda je pro zenu dulezité piijeti svého téla, Martina reaguje jednoznacng: ,, Jezis,

Uroven a kapacita pfijmout menstruaéni cyklus koresponduje s tim, jak jsou Zeny
spokojené se svym télem. ,,(...) a je to o tom prijeti sebe sama a o prijeti toho viastniho
tela. Pokud prijmu to, Ze jsem Zena, tak se pak prijmu viastné se vsim vsudy, takze i s tou
menstruact.“ Zeny, které se naugily naslouchat a respektovat potieby svého t&la, z toho
dlouhodob¢ velmi tézi po fyzické i psychické strance. Monika popisuje, ze ,,své télo
mnohem vice slysi“. ,,(...) myslim si, Ze je to jenom o tom poslouchani, o tom respektovani
tech svejch jako hranic. Prosté nedéla mi to dobre, tak tam prosté nepolezu a nepiijdu na
krev. A driv bych sla. Ale ted’ budu pekné doma v posteli nebo odvolam schiizku, protoze se
mi na ni fakt nechce, jo, Ze si to jako dovolim, Ze nemusim. Nemusim prosté. A vanimdm, co
potiebuju, to, co chci. A i treba rodiné néco odmitnu nebo neuvarim (...) to muzZou byt
kraviny jo, ale i ty kraviny — na téch kravinach to viastné stoji. Takze ja si to dovolim.
A respektuju sama sebe.“ Na malé a na prvni pohled bezvyznamné drobnosti, upozornuje
i1 Emma. ,,(...) nekdy to nejde, kdyz fakt musim nékam jit, tak proste musim. A i tak je to
stejné ale takovy, zZe si miizu vzit treba mekci svetr nebo... prosté vidycky se da najit néco,
co ti to troSku jako zprijemni. *

Natalie mé za sebou také dlouhou cestu k sebepfijeti. Budovani dobrého vztahu ke

svému télu je pro ni dilezité. ,, (...) zamilovala jsem se do poznavani a prozivani svého téla.
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Je krdasné umét rict sama sobé, Ze se milujete, Ze jste krasné a dokonalé takové, jaké jste.
Zacinam objevovat vSechno, co se s mym télem déje a cim vice tomu rozumim, tim si sama
sebe vice vazim. *

Sofia povazuje svlj zZivot za kvalitnéj$i od doby, kdy se zacala ucit védomé
,znovu a znovu se ladit a naslouchat“. Zcela zasadni vyznam ladit se na své télo pocituje
1 Martina. ,,(...) kdyz jsem v téle, tak to je takova jednota a takovej celek, Ze cejtim
i takovou lasku jako s celkem. No je to krasa. Jako fakt skvélej pocit, kdyz jsem v tom téle,
tak, nevim, asi jsem Stastna proste. Je to prijemny cejtit, co to télo potiebuje, ale i to, jak
komunikuje jako celek. Ze tieba jsem napojend na emoce, ze tedka citim zlost (...) dokazu to
vanimat a nasloucham tomu. A dokazu to i projevit. Takze to je takovy to, Ze na vSech téch
urovnich se to dokaze setkat. Dovolim si to prozivat.

Schopnost plné prozivat nelze oddélit od védomého napojeni se na télo. VSechny
zeny zapojené do vyzkumu se vyjadiuji ve smyslu, Ze hormonalni antikoncepce je jednim
z faktort, které vnimani téla ovliviujyi. 10 z 12 participantek ma zkuSenost s uzivanim
hormonalni antikoncepce nebo jinym vnéjSim hormonalnim zasahem do téla (hormonalni
injekce v piipad¢ Antonie) a vSech 10 popisuje, ze to velmi ovlivnilo jejich schopnost
prozivani a napojeni se na télo, kontakt s tim, co citi. Lenka vnimala télo ,,roboticky“.
,, Hormondalni antikoncepce pro mé znamenala vypnuti téla nebo zautomatizovani néceho.
Ja jsem to méla spojeny tieba i s unavou nebo bolesti. Jsem vypnula nejenom menstruaci,
ale i unavu a bolest a vsechno, co se mi zrovna nehodilo. Takze i kdyz jsem byla unavena,
tak jsem stejné fungovala naplno, i kdyz mé néco bolelo, tak stejné to nebyl ditvod, abych se
zastavila. “

Podobné ,, odpojeni““ popisuje i Monika. ,,(...) ja jsem to télo brala jako, Ze opravdu,
moje télo je totalni automatika. A vitbec mé nezajimalo, jestli mé néco boli nebo jestli mu
néco je, jestli néco potrebuje. A vlastné ja to ani neslysela.” Natélie se pridava
s podobnymi pocity. ,,(...) na nékolik let mé to od mého prozivani zZenstvi uplné odrizlo.
Telo se pod prasky chova jako stroj, celé télo spi a je rizeno. “ Na druhou stranu z vypoveédi
zen nelze generalizovat, ze by hormonalni antikoncepce byla jedinym faktorem. Lenka se
napiiklad viibec nestavi do pozice, Ze by hormondlni antikoncepce mohla za to, Ze dlouh¢
roky popirala potieby svého téla. , (...) ale da se v podstaté Fict, zZe to byl jeden ze znakii
popreni toho téla. Nazvala bych to odpojeni od téla.

S tim, co citi nebyla pfi uzivani hormonalni antikoncepce spojend ani Martina.

Porovnéava své vnimani cyklu s obdobim, kdy brala hormonalni antikoncepci a projevuje
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litost, Ze tolik let se o pfirozené prozivani ochuzovala. ,, (...) protoze pred tim to bylo uplné
Jjako jiny. Plochy. Ze jsem necitila ani zménu emoci, ale ani jsem v téch emocich moc nebyla.
Ze to bylo fakt jako takovy roboticky. Jd jsem jako byla furt v takovy jedny roviné.“ Andrea
je dalsi z Zen, kterd vystizn€ popisuje svoji zkusenost s hormonalni antikoncepci. ,, Jsem se
tolik jako necitila, jsem byla utlumend. Jsem to nebyla tolik ja no. Jsem to nevedéla, ale az
pak, kdyz jsem to prestala jist, tak jsem si uvédomila, jak je to velky ta zmena. Zacala jsem
sama sebe vic citit.“ Emma také vidi po vysazeni antikoncepce velky rozdil ve svém
prozivani. ,, (...) byla jsem, ne zZe bych byla emocné néjaka apaticka nebo tak, ale porad jsem
byla jako v ty roviné. Bylo to vSechno proste takovy plossi, nebyly tam ty vykyvy. *

Ukazuje se, ze ty zeny, které popisuji dobry vztah se svym télem, se zaroven citi
dobie spojené se svym Zenstvim, coz se projevuje i na celkovém postoji a prozivani
menstruacniho cyklu. 7 Zen hovoti o tom, Ze ,,si dovoluji prozZivat vSechno“, coz pro né
hraje zasadni roli. Neni dobrd a Spatnd emoce. Nalepky si davame pouze my samy. To
,,Zenskeé “ si zeny spojuji praveé se schopnosti prozivat do hloubky a autenticky. Nebranit se.
Lenka, Monika, Zdena, Martina hovoii o tom, ze si dovoluji prozivat bolest a nebrani jim
to v pfijeti a kladném postoji k cyklu. Lenka ptfijima své télo, naucila se respektovat své
potieby a oteviit se citéni. ,,(...) si ted’ Fikam, jak je krdsné se svést na téch vinach a citit.
Citit vSechno. Uvolnit se do bolesti. Proste uzit si i tu bolest. I to vlastne, Ze (...) jd jsem tu
bolest nikdy nepotlacovala zZadnejma praskama nebo tak, ale ja jsem ji nerespektovala.

Martina béhem cyklu proziva nekdy bolesti, pfesto se ji dafi zaujimat pozitivni
postoj. ,, ProZivam to veskrz pozitivné i pres to, Ze docela obcas trpim, ale stejné mi to
nebrani tomu, abych to prozivala pozitivne.“ Martingé se podafilo vnimat bolest jinak,
postupné ji zacit pfijimat. Sviij cyklus ma rada, protoze v ném vidi smysl. Zdena, jako
porodni asistentka, k tématu bolesti dodava, ze stejné jako pii porodu mame my jako Zeny
potencial proménit bolest v néco, co si mizeme uzit a co nam v dusledku miize dat silu.
., (...) takovy pripodobnéni k tomu porodu, Ze proste pri tom porodu clovek muze bud’ jako
trpet nebo to transformovat i v takovej proZitek prosté posilujici. “ Bojovat s bolesti neni
podle Lenky, Moniky, Zdeny, Andrey a Martiny nejvhodnéjsi strategii. ,,(...) urcité si
myslim, Ze kdyz clovek s téma mésickama bojuje, tak to potom prindsi prave ty bolesti
a tak.“

Deset zen, které vyjadiuji pozitivni vztah ke svému télu a stejn¢ tak se snazi
naslouchat a respektovat své potieby, jsou schopny vidét pribéh mésicniho menstrua¢niho
cyklu jako celek. Jako vinu, mozné i pulzaci, ktera prochazi celou periodou. Zda se, ze

schopnost Zen ,, otevrit se” a prozivani ,,v§eho “ jim umoznuje vstoupit do dalSich Grovni
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a kvalit zivota. Emma si ,,jizdu na této viné“ uziva. ,,(...) jakoze v tom zivoté je to dalsi
rozmeér. Kazdej ten tejden v tom mésici je prosté trochu jinej a muzZu si prosté uzivat ty
zmeény. Patii to k tomu, jsem to porad ja. Trochu jina, ale furt ja. “ 1 Lenka se naucila velmi
bdéle vnimat pocity svého téla. Proto 1 menstruace pro ni predstavuje hlavné projev toho,
jak se télo méni. ,, (...) jak se meni neustdle, jak to neni jenom zména, Ze clovek starne, ale
je to zména, ze kazdy den je to télo jiny, pohybuje se v néjakych nechci rict vinach nebo
zdkrutdach nebo... ani ten cyklus neni to spravny slovo, protoze ten cyklus neni pokazdé
stejny. I kdyz se to opakuje neni to stejny. Ukazuje to na Zivot v tom téle. Ze to télo neni,
ted’ mé napada slovo sterilni, ale to nema ted’ co do cinéni se sterilitou jako neplodnosti, ale
Spis, Ze to neni Zadnej... je to Zivy, je to ménavy, rozmanity, porad jiny.* Srovnava to
s hormonalni antikoncepci. ,,Pod viivem té antikoncepce to byla takova plochost, prosté je
to porad stejny. To télo jede jako robot porad stejné. Nemusis nic reSit, nemusis nic, ses
porad stejna. *

Zakladni vlnu vnimé i Martina. ,,(...) ta Zena fakt potrebuje nabrat tu silu, aby pak
byla vykonna. A prijde mi to hezky dat ty Zené tu moznost, aby prozivala ten cyklus proste.
Protoze my, Zeny, kdyz jedem furt tim samym tempem, tak je jasny, Ze to ta Zena neproziva
potom (...) mné to hlavné bavi, Ze nejsme tak jednotvarny, ze mi to prijde zabava to
i pozorovat a prijde mi to fajn.“ Monika také sleduje vinu. ,,(...) fo jde tak jako takova
vina, nahoru, dolu, nahoru, dolu. Protoze kdyz jsem down, tak jdu psychicky dolit a jsem
unavenda (...) a pak jdu nahoru, takze pak jsem zase mnohem vic happy a vsechno je takovy
radostnéjsi a energictejsi (...) prijde mi, ze ty chlapi to maji slozitéjsi, Ze jsou linearni a ze
frcej takhle na ty lince. A my proste si tam tak jako plaveme. Ale to jsme my, Zeny. To jsem
ja, zena. Takhle je to normalni. Prosté jo, je to tak, hotovo.‘ Natélie se k tomuto tématu
také vyjadtuje. ,,(...) ackoliv Zijeme jesté stile vice v muzském svéte, tak je v poradku se
ménit kazdy den. My Zijeme v cyklu. MuZi jsou v tomhle fyzicky i psychicky mnohem
stabilnejsi. Zacinam tedy prijimat to, Ze my jsem jiné a Ze je to bajecné. Diky menstruacnimu
cyklu se ucim prijimat sveé Zenstvi. **

Pro Sofiu bylo zjisténi, Ze existuje néco jako cyklické prozivani periody, vyznamné.
., (...) do té doby jsem trochu nechapala, proc jsem ze dne na den takova jina, divna, nervozni
z néceho, z ceho jsem viera nebyla. Myslela jsem si, zZe jsem divnd. Po objeveni viny
menstruacniho cyklu se mi dost ulevilo. Eva popisuje energii, kterou vnima v pribehu
mésice, nasledovné: ,, (...) viastné si to muzu predstavit fakt jako néjakou pyramidu, kdyz
vzrustd ta energie, je néjakej vrchol a pak to zase klesa. A v podstaté ten propad ty energie

Jje nejvetsi asi v ten den pred menstruaci nebo prvni den menstruace.” U zen, které jsou
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schopny vidét a popsat onu ,,vinu“, panuje stoprocentni shoda v tom, Ze ovulace je
pomyslnym vrcholem energie, kdezto nejhlubsi propad ptichazi s krvacenim. Cykli¢nost
ma pro zeny, které tuto vinu zacaly vnimat, zdsadni rozmér v zivoté. Andree to dava pocit
propojeni se se Zivotem, i kdyz to nedokaZze rozumem tplné pochopit, na Girovni pocitt, to
intenzivné citi. ,, (...) spojeni s prirodou a s néjakym radem véci. Ze to prosté vSechno jde

Pro zeny, kterym se daii védomé na cyklickou vinu pohlize, je typické, ze se jim vede
integrovat rizné aspekty své osobnosti, vidi svét barevné ne Cernobile, dovoluji si prozivat
pln¢é a s chuti. ,,(...) my se muzZeme v téch nasich emocich tak krasné zmitat a deélat
kortmelce a salta a bejt uplné v prdeli nebo uplné na vysi, ze jo. Prosté si miizeme pak uZzit
tu jizdu.

Monika je vdécna za to, ze muze prozivat i to, co si diive zakazovala, protoze se
snazila byt ,,ta v pohodeé*“, stabilni a v roviné. Vidi souvislost v tom, Ze zacala piijimat
své télo a své zenstvi s odeznénim nepiijemnych symptomd. ,,Ale myslim si, Ze tam to
opravdu souvisi jako celkove, nevim, to telo se néjak jako lip srovnalo, nevim, jak to Fict.
Protoze ja jsem trpéla i na otoky, na bolestivy prsa, méla jsem hodné jako Spatnou plet.
Pred menstruaci. A tim vlastné tedka vitbec netrpim. A myslim si, Ze je to hlavné prijetim
ty menstruace. “ Monika spole¢né s dal§imi 6 zenami ma viely vztah ke svému télua vnima
jako dar. ,, Prijetim myho Zenstvi a menstruace, ja to viastné ted’ uz vnimam jako dar. Tak
se to promitlo do prozZivani myho fyzickyho téla. To stoprocentné. Vlastné psychika, rovna
se somatika a jedno bez druhyho nedokadze existovat. A ty 2 veéci jsou tak propojeny, ze
pokud neni v pohodé jedno, nebude v pohode druhy. Takze je to asi logicky a promitd se
jedno do druhyho. To je moje zkusenost. “ T¢€lo a psychiku vidi zeny jako spojené nadoby.

Praktickym ptikladem, kde sleduji toto spojeni je kvalita menstruacni krve. ,, Kdyz
jsem se o to svy télo vitbec nezajimala a ta menstruace byla neprijata, tak ta krev byla
tmava, zmolkata a hodné clovek jako spini a je to az takovy do hnéda a nehezky to voni.
A mam pocit, ze kdyz se clovek dostane do toho prijeti, u mé to ale opravdu souviselo treba
i se zménou stravovani a ruznych zivotnich navyku, tak je to o tom, Ze ta krev a to vim, Ze
to neni jenom moje tedka, Ze jsem se o tom bavila i se svoji kamaradkou, zZe kdyz jsme
v pohodé, v tom svym jako prijeti, tak ta krev je krasna. Je ruda, neni Zmolkata, ma
normalni vazkost, nejsou to ty cucky. V. tom bych rekla, zZe je velky rozdil. Tezko rict nakolik
je to jenom fyzicno a psychicno, ale myslim si, ze pak kdyz clovéek spadnul dolit a mél treba
blbej mésic, tak se to vratilo treba k tem Zmolkum a pak se to treba zase vyladilo trosku vic.

‘

Takze vlastne na kvalité té krve miizu sledovat i kvalitu prozZivani toho cyklu. *
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Spise pozitivni vztah ke své menstruacni krvi pocituje 10 Zen a 7 z nich mluvi
o tom, ze pouzivaji menstruacni kaliSek, diky kterému jsou se svou krvi v bezprostfednim
kontaktu. Antonie vidi od doby, kdy zacala vyuzivat menstruacni kaliSek, nové kvality své
krve. ,, Jsem viastné objevila, jak vypada ta krev. Tim, Ze jsem zacala pouzivat ten kalisek
tak k té krvi mam mnohem pozitivnéjsi vztah. Protoze ta krev kdyz je v tom kalisku, tak je
cista. A je to uplné néco jiného nez s vlozkou nebo s tamponem. Naopak, z té cisté krve
mam moc dobry pocit.* Jedna zena, Andrea ma zkuSenost s volnou menstruaci. ,,(...)
smyslem tam viastné je to, Ze vlasté ja miizu ovladat ten Cipek a Ze viastné ze mé netece krev
pordad, ale prosté naplni se v té déloze a pak se otevie v jednu chvili ten cCipek, asi kdyz je
to uz moc plny a prosté to vytece. A nebo, kdyz jsem na zachode a povolim, tak to vytece.
A ja jsem to fakt zkousela, Ze kdyz jsem byla na zdachode, tak jsem jako by vic povolila a fakt
ze mé ta krev wtejkala, jakoby ,,zZblunk* a byla venku. A bylo to bozi.“ Andrea dokaze
velmi dobie vnimat své télo. Jeji citlivost je takova, ze dokdze rozeznat okamzik, kdy se
délozni ¢ipek otevira a v tu chvili je potfeba nechat krev bezpecné odtéct.

Zeny, které popisuji svilj vztah ke krvi jako pozitivni, se projevuji tim, Ze svoji krev
zkoumaji, sleduji ji, ¢ichaji k ni, vnimaji ji svymi smysly. ,,(...) jsem se treba umyvala ve
sprse a krvacela jsem, méla jsem od toho ruce. Je to prosté takovy zivocisny, zZivelny. Je
v tom takova fascinace. Je to krev proste.“ Ptima konfrontace s krvi jim neptsobi potize.
Sona se citi zvlastne, kdyz vyléva krev do zachodu. ,, Vidycky premyslim, co s ni mam
udeélat, jestli ma jesté néjaky jiny ucel. “ Andrea u tématu menstruacni krve vnima veliké
tabu. ,, Myslim, citim, Ze je tam tolik tabu u ty krve. Jsou kultury, kde byla vyloZené posvatna.
Kde tu krev shromazdovaly a pak pouzivaly na léceni. A pak jsou kultury, ktery to naopak
totalne obratily.

Cely soubor participantek se ztotoziiuje s mySlenkou propojenosti téla
a psychiky. Vnimaji tyto dvé roviny jako spojené nadoby, které se vzajemné ovliviuji,
spiSe nez, Ze by jedno bylo podstatnéjsi nezZ druhé. Deset Zen si uvédomuje diileZitost
naslouchani svému télu a davaji prostor svym potifebam. Projevuji svému télu respekt
a uvadéji k nému spiSe pozitivni vztah. Ty participantky, které se takto vyjadruji
o svém téle, popisujii kladny vztah ke své menstruaci a Zenstvi obecné. Ty samé Zeny
uvadéjii pozitivni postoj ke své menstruacni krvi. Svoji krev berou naprosto prirozené
jako soudast sebe. Zeny, které se ucastnily vyzkumu a p¥ijimaji své télo, vnimaji
pozitivné i sviij menstruac¢ni cyklus, nehledé na piipadnou bolest nebo obtize, které
s sebou cyklus prinasi. VSechny Zeny z vyzkumného souboru se zkuSenosti s uZivanim

hormonalni antikoncepce vzpominaji na odpojeni a druh disociace vii¢i svému télu
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v té dobé. Jejich emocni prozivani bylo plossi, jednotlivé fize cyklu ani jejich
doprovodné projevy neprobihaly. Deset participantek hovoii o tom, Ze prijeti
menstruacniho cyklu je spojeno s prijetim nebo rozsifenim celého spektra emo¢niho
prozivani. Dovoluji si citit své emoce bez toho, Ze by potlacovaly ty pocity, jeZ se obecné
povaZuji za negativni. Popisuji tak proZitky vnitini integrity a celistvosti. Zeny, které
projevuji tuto celistvost prozZivani, jsou schopny vidét menstruacni cyklus skutecné

jako vinu, ktera s sebou prinasi vykyvy na emocni i fyzické arovni.

10.3.1. Pripad Katetiny a Agaty

Dvé Zeny, Agata a Katefina, nepocit'uji Gplné napojeni na télo. Agata ptiznava, , zZe
co se tyka vztahu k télu, je zcela na zacatku nejakeho propojeni se s nim*. ,, Nemiizu rict,
Ze bych ho uplné vnimala, to nedokadzu asi uplné. “ Nikdy diive se vic nezabyvala ani hlubSim
vyznamem menstruace. ,,Je to nutnost Zivota zeny. Nejsem z toho uplné nadsenda, ze to tak
je no. A tak jsem na to zvykla, uz to asi tak neresim. Nerikam si, Zze bych byla radéji bez
toho, protoze to nejde, ze. Ale kdyby to nemuselo byt, tak by to bylo lepsi. Fakt to neni nic
piijemnyho pro mé. Ze bych si to teda uzivala, tak to rozhodné ne.* Katefina také pfiznava,
ze zatim nedokéze plné¢ své telo pfijmout. ,,(...) jeste uplné neumim prijmout to svoje télo,
protoze tireba s tou vahou bych chtéla nabrat a tak. Vim, Ze to souvisi treba s téma
hormonama a nékteré potiebuju jeste upravit nebo néjak doladit, abych se citila uplné jako
zena.” Ze slov Katefiny jednoznacné plyne souvislost, ze vztah k télu se promitd do
celkového vnimani se jako Zena. ,,Vzhledem k nékterym proporcim se jako Zena uplné
necitim (...) treba prsa jsou pro mé znamkou zenskosti.

Agata i Katefina svoji cestu k pfijeti svého téla a svého Zenského prozivani teprve
hledaji. Pro ob¢ je vyznam a hlavni poselstvi menstruace v tom, Ze je to pragmaticky
ukazatel, Ze vSe je v poradku a fyziologicky funguje. ,,(...) néjak extra to neprozZivam,
prosté je to znamka toho, Ze je viechno v pohodé. Ze prosté jsem schopnd, Ze budu schopna
mit déti jednou. “ Agata: ,,Je to hlavné informace o tom, Ze to vSechno funguje ten systém
a ze nejsem tehotna. Agata s Katefinou maji jest¢ jeden spolecny znak, a to je jejich
reakce na moji otazku ,,Co ve vés vyvolava pohled na vlastni menstruacni krev?. Ob¢
pocituji néco jako de€s. Pro Agatu to neni ptijemny zazitek. ,, (...) neni to uplné super, ze je
to ze mé vSechno. A je to dost takovy dost divny. Fakt to beru, Ze to tak je, ale opravdu mi
to nedeéla uplné potéseni nebo radost. Kdyby to nemuselo byt, tak by to bylo lepsi. “ Agata

obvykle pouziva vlozky, kaliSek nikdy nezkusila. ,,(...) ale ten kalisek! To je fakt sila no.
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Neumim si to predstavit, je to moc krve po hromade.“ 1 Katefinin vztah k jeji menstruacni
krvi presné zapada do toho, jak se stavi k menstruaci obecné. Nékdy ji to vyleka. ,, (...) kdyz
se ta vystelka odlupuje, jakozZe vidim ty shluky, tak se zdésim, jakoZe to je toho tolik?!* Krev
na vlozce ji nevadi, ale pokud je n¢kde jinde, tak je to ,,eéeéh “.

Na pripadech Agity a Katefiny miiZeme pozorovat jejich pragmaticky pristup,
jaky maji ke svému télu i k menstrua¢nimu cyklu. Jsou do velké miry oprostény od
vétSiho emocniho prozivani a jsou jediné dvé Zeny, které popisuji jistou nespokojenost
se svym télem. Menstruaci berou jako nutnost pro Zenu, ktera je plodna. Tyto
dvé participantky uvadéji spiSe negativni postoj ke své menstruacni krvi a primému

kontaktu s krvi se radéji vyhybaji.
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10.4. Vysledné odpovédi na vyzkumné otazky
V této ¢asti jsou uvedeny odpoveédi na vyzkumné otazky a specifika, ktera popisuji
zkuSenost zen s jejich menstrua¢nim cyklem, zazitkem prvni menarche a vnimanim jejich
fyzického téla na zaklad¢ analyz findlnich témat participantek. Jde také o souhrn vysledku
empirické casti prace, které byly zjiStény pomoci interpretativni fenomenologické analyzy

(IPA).

Jaké opakujici se projevy Zeny sleduji v ramci svého menstrua¢niho cyklu?

Zeny béhem svého menstruaéniho cyklu sleduji a proZivaji promény jak na
psychické, tak i na fyzické Grovnia v oblasti sexuality. V ramci svého cyklu popisuji vinu
nebo amplitudu, ktera prochazi celym mési¢nim obdobim. V prvni ¢asti ovaridlniho cyklu,
tzn. v obdobi od menstruace do ovulace, dochazi k nartstu psychickych i fyzickych sil,
vrcholicich v prabéhu ovulace. S néastupem lutealni faze zacinad celkova energie klesat,
snizuje se fyzicka vykonnost, objevuje se emocni nestabilita a celkovy ubytek sil. Nejveétsi
potiebu odpocinku zeny pocit'uji zejména v prvnich dnech menstruacniho krvaceni. Je to
pro né specifické obdobi, které je ovliviiuje v . mnoha oblastech jejich zivota. VSechny Zzeny
pocituji nejvetsi emocni vykyvy v premenstruacnim obdobi. Typické projevy této faze jsou
nervozita, tenze, zlost, kritinost, nespokojenost a labilita. Béhem ovulace nastavéa cas
zvyseného libida, zdjmu o sex a opacné pohlavi. Je to spojeno s vitalitou, energii a touhou
po kontaktu s druhymi. Pokud zeny uZzivaly hormonélni antikoncepci a tudiZ neprobihal
piirozeny ovarialni cyklus, zadna z nich vySe uvedené pravidelné projevy svého

menstruacniho cyklu nesledovala.

Jaka je zkuSenost Zen s jejich prvni menstruaci?

Zeny, které se nesetkaly s pozitivni emoéni odezvou a potvrzenim od svych matek,
prozivaly pocity studu, Sok, zmatek a samotu, pfipadné si na svoji prvni menstruaci viibec
nevzpominaji nebo pocity s tim spojené si nedokdzi vybavit. Nejcastejsi potiebou, kterou
zeny popisuji, je pfitomnost jejich matky, pozitivni ladéni celé situace a ujisSténi, Ze je
vSechno v potfadku. V souvislosti s tim se n¢které Zeny rozhoduji si tyto potieby dosytit
v dospélosti. Proto se Ucastni piechodového ritudlu prvni menarche. Tento pfechodovy

ritudl se jevi jako vhodny nastroj, ktery pomahé nejen v sebeurceni zeny a jeji nové socidlni
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role, ale také ovliviiuje jeji vztah k télu a fyzickym procesim. Zendm, které se tcastni
ritudlu prvni menarche, se dle vypovédi z tohoto vyzkumu vyrazné pozitivnim smérem

proméiuje vztah k télu.

Jak Zeny vnimaji své télo a své télesné procesy?

Kladny vztah ke svému télu se ukazuje jako nejvyrazné€jsi aspekt, ktery spojuje zeny,
jez pocituji pozitivni postoj k menstruaci a obecné ke svému zenstvi. Pro Zeny v tomto
vyzkumu je podstata ,,Zenstvi“ pevné spojena s jejich télem a télesnym prozivanim.
S pfijetim a pozitivnim postojem k télu souvisi piijeti Zzenstvi a vSeho, co k tomu patii,
menstruacni krev nevyjimaje. Respekt sama k sobé se projevuje i naslouchanim svym
fyzickym potfebam. VSechny Zeny, které uvadeji dobry kontakt se svym télem a staraji se
o to, aby se fyzicky citily dobie, maji i pozitivni vztah ke své menstruaci. I pfes pfipadné
nekomfortni situace prozivaji svij cyklus kladné. Z analyzy vypovédi zen, které se
zucastnily tohoto vyzkumu, vyplyva, Ze celistvost, kontakt se svymi potfebami a schopnost
naladit se na své télo se jevi jako vyrazné urujici pro pozitivni prozivani menstruacniho

cyklu.
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11. Diskuze

Vyzkumna data byla tvofena 12 polostrukturovanymi rozhovory s danymi participanty.
Rozhovory byly zpracovany pomoci interpretativni fenomenologické analyzy, diky niz
vzeslo nékolik findlnich témat. Témata, kterd se prolinala napti¢ skupinou, jsou fyzické
a psychické prozivani menstrua¢niho cyklu, prozitek prvni menarche a vztah k vlastnimu
télu. U osob, které¢ vypovidaji o pozitivnim vztahu ke svému télu se ukazala jistd shoda
i v dalsich charakteristikach. Zeny, které maji pozitivni nahled na své télo a svij ,,body
image*, vnimaji velmi organicky a pfirozené 1 svoji menstruacni krev. Je to pro né soucasti
jejich téla a fyzickych procest, patii k nim. Zaroven vSechny Zeny, které sdéluji svij
pozitivni postoj ke svému télu a fyzickym procesiim, zaujimajii kladny pohled na sebe jako
na zenu. To, jak vnimaji samy sebe jako Zenu, je piimo spojené s tim, jak piijimaji své
fyzické t€lo a procesy s nim spojené. V ramci této diplomové prace se ukazalo, Ze zeny,
jez pozitivn¢ nahlizi na své télo, jsou dobfe ztotoznéné se svoji zenskou roli a zaroven
kladné prozivajii svlij menstruacni cyklus.

V této praci jsou zminovany terminy pozitivni nahled na své télo, spokojenost s télem,
vnimani téla. VSechna tato oznaceni vychazi z pojmu ,,body image*. Body image ma mnoho
definic. V $§irSim kontextu se jednd o ,, osobni vanimani, myslenky a pocity o téle* (Grogan,
2016, 4). Je to komplexni, multidimenzionalni konstrukt, jez zahrnuje vnimani sebe sama
a postoje ke svému té¢lu. Za hlavni prediktor negativniho sebeobrazu téla se povazuje i nizké
sebevédomi a sebehodnota (Cash, 2002).

U vSech Zen, které se ucCastnily vyzkumu a prozivaji sviij menstruacni cyklus veskrze
pozitivng, vidime néco, co bychom mohli pfitadit ke konceptu ,,positive body image®, ktery
ma své kofeny v pozitivni psychologii (Tylka & Wood-Barcalow, 2015). Ve spojitosti
s pozitivnim vnimanim téla se objevuji typické osobnostni charakteristiky a copingové
strategie. Zejména tendence k optimismu, vyssi sebehodnota a sebevédomi a celkove veétsi
zivotni pohoda, anglicky ,,well-being* (Tylka & Wood-Barcalow, 2005).

V této diplomové praci, kterd vyuzivala kvalitativniho pfistupu, bylo k zjiSténi vztahu
zeny k jejimu télu pouzito otazek typu: ,,Jak byste popsala svlij vztah ke svému telu? Jak
spokojena jste se svym télem? Jak vnimate své télo?* Ptipadné byla nabidnuta pomocna
technika skaly. ,,Na skale od 0 do 10, kde 0 je nepftijeti a odpor k vlastnimu télu a 10

uplné piijeti a spokojenost, kam byste se umistila?* Pro zjisténi pozitivniho nahledu na télo
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jsou vsak jiz vytvofené kvalitni meéfici nastroje jako napiiklad Body Appreciation
Scale’s (BAS).

Participantky s pozitivnim nadhledem na své télo v tomto vyzkumu spojuje také to, co
zeny nazyvaji respektem ke svym potfebam. Ale nejen ke svym fyzickym potiebam, ale
celkové samy k sobé€. VSechny Zeny zapojené do vyzkumu bez vyjimky uvadi zvySenou
unavu a potfebu odpocinku v pribéhu menstruaéniho krvaceni. Zaroven vsech 12
participantek ve svém zivoté nékdy zazilo menstruacni nebo premenstruacni bolesti.
Typicky je pristup a copingova strategie v téchto situacich. Participantky, jez respektuji své
potieby, se aktivné postaraji o to, aby si vytvotily v pribéhu dne prostor pro odpocinek. Na
ptipadu participantky Agaty, jeZ je se svym télem spiSe nespokojend a pfiznava, ze mu prilis
nenaslouchd, mazeme vidét, ze fesi své kazdomésicni menstruacni bolesti volné prodejnym
analgetikem. To ji umoznuje pokracovat ve svych dennich aktivitach bez ohledu na vliv
menstruacniho cyklu. Zaroven jeji vztah k menstrua¢nimu cyklu neni pozitivni. Kontaktu
s vlastni menstruacni krvi se vyhyba.

Vsechny zZeny, jez se zapojily do vyzkumu, pocituji obCasny fyzicky diskomfort
zpusobeny menstruaénim cyklem. Zeny s pozitivnim postojem k menstruaci i ty se spise
negativnim jsou konfrontovany s menstruacni bolesti. Ty Zeny, jez popisuji respekt ke svym
potitebam, zvladaji tyto situace velmi dobie, bez doprovodnych negativnich emoci. Daii se
jim pfijimat a pozorovat celou Sirokou Skalu svych pociti, 1 pfipadnou bolest bez
posuzovani a hodnoceni, ze je to néco negativniho. Jedné se v podstaté¢ o pfistup, ktery
muzeme nazvat mindfulness. ZkuSenost s pozitivnhim vnimanim téla ma mnoho aspekti, jez
jsou spojeny s kvalitou nebo stavem védomi, ktery nese oznaceni mindfulness. Kultivace
stavu mindfulness pfi interakci s télesnymi pocity piindsi redukci autonomniho napéti
a pokles aktivace kognitivniho zkresleni (Stewart, 2004). To by mohlo nabizet vysvétleni,
pro¢ si nékteré zeny dokéazi zachovat pozitivni postoj k menstruaci nehledé na diskomfort
a bolest, ktera byva soucasti.

V tomto sméru by se nabizelo doporu€eni zatfadit ponauceni o tom, jak zvladat
menstruacni bolest a dalSi neptfijemné télesné pocity k dalsim informacim, které mladé
divky dostavaji a zjist'uji jesté pred tim, nez zacnou menstruovat. Vzhledem k tomu, ze
nejcastéji se dévcata dozvidaji o menstruaci od svych matek, bylo by také velmi zajimavé
zjistit, jaké copingové strategie voli jejich matky a nakolik jejich dcery tyto zpisoby
zvladani situaci prejimaji.

Ve shod¢ s vysledky dalSich studii (Pillsworth, Haselton, & Buss, 2004) i v této

diplomové praci z vypovédi zen vyplyva, ze obdobi ovulace s sebou piindsi vzestup zajmu
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o druh¢ pohlavi a sexudlni touhy. Béhem ovulace Zeny pocit'uji nartst sil, touhu po afiliaci,
dobfe spi, jsou vykonné a citi se sexualné pfitazlivé. Tuto charakteristiku v nasem
vyzkumném souboru vnimalo 11 zen z 12. Typickou zkuSenosti pro Zeny v tomto vyzkumu
v obdobi ovulace je také kvalitngj$i a hlubsi prozivani sexuality.

Z vypovédi 11 Zen je patrné, Ze menstruacni cyklus s sebou pfinasi promény jak
v psychickém, tak ve fyzickém prozivani. Nejednd se vSak pouze o obecné znamé
premenstruaéni projevy. Zeny dobfe vnimajici své t&lo a své pocity popisuji specifické
charakteristiky kazdé faze cyklu. Jednotlivé popisy fazi, z velké vétSiny koresponduji
s nazory Mirandy Gray, kterd byla jedna z prvnich autorek upozoriujici na jisté vzorce
prozivani a chovéni, které se s kazdou fazi opakuji. Sva pozorovani sepsala v knihach
Cyklicka zena (2013) a Rudy meésic (2011). Nekteré participantky, které zacaly sviij cyklus
sledovat i ve spojitosti s touto knihou, vyslovily otazku, zda se do jist¢ miry nejednd
o autosugesci. Zda urcité typické vzory nezpozorovaly az ve chvili, kdy si o nich precetly
v knize. Je to jisté¢ zajimava uvaha, kterd je zcela na misté. Na druhou stranu odpovidajici
projevy cyklu v nasem vyzkumu sledovaly i Zeny, které knihu neznaji a vSe vychazi pouze
z jejich vlastniho pozorovani.

Lze tedy pfedpokladat, ze existuje jisty vzorec popisovany participantkami jako ,,vlna®,
ktery poskytuje zakladni ramec Zenského prozivani cyklu. Je urcité uzite¢né si existenci této
,vIny* pfipustit a uznat. Zejména ve svéte, ktery Casto podporuje jednostrannou vykonnost
a linearnost. Na druhou stranu je tieba si uvédomit, ze stale nejvétsi roli hraje individualita
a osobnost Zeny a jeji jedineny zpisob prozivani.

Vyznamnym aspektem, ktery formuje prozivani menstruacniho cyklu, je uzivani
hormonalni antikoncepce. Z vyzkumného souboru zminilo svoji zkusenost s hormonalni
antikoncepci 9 zen. Z jejich vypovédi je patrné, Ze hormondlni antikoncepce zasahla do
jejich emocniho prozivani cyklu. Z vnéjsku doddvané hormony piisobily 1 na celé fyzické
prozivani a kontakt s télem. Zeny to vnimaji a popisuji jako ,,odpojeni se* od téla.
Z pohledu psychologické terminologie se jedna také o disociaci emoc¢niho prozivani.
Existuji studie, které davaji do souvislosti uzivani hormonalni antikoncepce napiiklad
s vyssi prevalenci deprese (Bottcher et al., 2012). Otazkou vedlejSich ucinkd uzivani
hormonalni antikoncepce se v soucasné dob¢ zabyva stale vice a vice vyzkumdi. Jedna se
o téma, které se dostava do poptedi z4jmu vyzkumnikii. Ve vyzkumném souboru této
diplomové prace vSechny zeny, které byly uzivatelkami hormonalni antikoncepce, k ni nyni
zaujimaji negativni postoj. Popisuji zejména emocni oplostélost a chybé&jici kontakt se svym

télem.
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Co se tyka zazitkl prvni menarche, obvyklé pocity s tim spojené jsou stud, zmatek, Sok,
trapnost a strach. V tomto sméru jist¢ zalezi na danosti kulturniho prostiedi. Vysledky
vyzkumu u naSeho vzorku se ztotoziiuji s mnoha vyzkumy, které probihaly na tzemi
Spojenych stath. Prace zkoumajici zazitky prvni menarche z 23 zemi svéta uvadi, jakym
zpusobem se k udalosti prvni menarche miize ptistupovat (Logan, 1980). Ve shod¢ s timto
vyzkumem zeny popisuji prozitek této udalosti zameétené pouze na hygienickou stranku bez
vetsitho emocniho prozivani jejich matky jako neuspokojivy. Neni tomu tak vSak vSude na
svété. Naptiklad v franu dle vyzkumu Loganové (1980), divky dostavaji to, co potiebuiji
nejvice — ujisténi od svych matek, ze v§e je v potfadku. S tim korespondujei emocni reakce
divek. V kontrastus Zenamiz jinych zemi Iranky popisuji své pocity pozitivn&ji a vnimaji
se jako vice Zenské a vyzralejsi.

Ptechodovy ritudl, ktery je v nékterych zemich svéta pfirozenou soucasti kultury,
nachazi své uplatnéni i v naSem prostiedi. 5 participantek uvadi svoji zkuSenost s prozitim
prechodového ritualu prvni menarche v dospélosti. VSechny zeny se shoduji na pozitivnim
efektu, ktery tento prechodovy ritual pro né¢ mél. Zejména popisuji zlepSeni vztahu ke svému
télu, menstruaci, potazmo k sob¢ samé jako k zené€. Pro nékteré to bylo poprvé, kdy se
skute¢né€ ztotoznily s roli zeny a dotkly se ,,svého Zenstvi“. Téma piechodovych rituali
nabizi mnoho dalSich vyzkumnych otazek. Jejich znovuobjeveni mlze pfinést naSemu
kulturnimi prostfedi mnohé benefity. Lze predpokladat, Ze jejich obliba a zdjem o né
v budoucich letech jesté poroste, coz s sebou miize nést mnoho pozitivniho.

Z realizovaného vyzkumu vyplyv4, Ze Zeny prozivaji a vnimaji fyzické
i psychické promény v ruznych fazich svého cyklu. Zejména se jedna o twnavu
a pokles energie v pribéhu krvaceni, narist vitality, sexualni apetence a socialni
aktivity ve dnech ovulace a opétovny pokles energie a emocni vykyvy v obdobi
premenstrua¢nim. Tato zakladni ,,vIna* se promita do riznych oblasti Zivota
specificky pro kazdou danou Zenu. Nejcastéji zminované oblasti se tykaji vykonnosti,
spolecenskosti, sexuality, sportovni aktivity, kreativity a spanku. Zeny s pozitivnim
postojem ke svému menstruaénimu cyklu prozivaji Siroké spektrum emoci. Dovoluji si
citit vSechno, bez hodnoceni, zda se jedna o pozitivnhi nebo negativni pocit. Jejich
emocni proZivani je integrované a celistvé. V pripadé uZivini hormonalni
antikoncepce Zeny tuto ,,vinu“ nevnimaly a nepozorovaly Zadné vyraznéjsi promény
ani vykyvy béhem svého cyklu. Jejich emoc¢ni prozivani bylo celkové utlumené.

Nejcastéji vybavované emoce ve spojitosti se zazitkem prvni menarche jsou stud,

zmatek, Sok a trapnost. Zatimco pozornost matek smérovala k hygiené a praktickym
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zalezitostem, diileZitou psychickou potiebou divek byla emo¢ni podpora a ujiSténi, Ze
se jedna o prirozeny proces a vse je v poradku. Vyznamnou roli v tomto sehrava
prechodovy ritual, ktery klade diraz i na psychickou rovinu prozivani a ukazuje se
jako funkéni nastroj, ktery dokaze emoc¢ni potireby naplnit. Role matky nebo jiné blizké
osoby a jeji emoc¢ni reakce je v§ak nezastupitelna.

Schopnost vnimat své télo, své potieby a télesné procesy se ukazuje jako téma
spojujici vSechny Zeny, které popisuji také pozitivni vztah ke své menstruaci,
menstruacni krvi a obecné prijimaji svoji Zenskou roli. Své Zenstvi si participantky
jednoznac¢né spojuji s prijetim a spokojenosti se svym télem. Jejich prijeti téla
a pozitivni prozivani cyklu nevychazi z objektivnich vnéjSich zdroju, spiSe plyne
z vnitiniho nastaveni. VSechny Zeny bez rozdilu maji zkuSenost s obCasnym
diskomfortem nebo i bolesti, ktera cyklus doprovazi. Specificka je vSak strategie,
s jakou se s bolesti vyrovnavaji Zeny, které maji pozitivni vztah ke svému télu. Na
neprijemné pocity nepohliZeji jako na néco negativniho. Jejich mentalni nastaveni
miZeme popsat jako stav mindfulness, kdy jsou schopné bolest pozorovat bez zatiZeni

negativnimi interpretacemi. Své télesné pocity respektuji a nesnazi se je potlacit.

11.1. Limity vyzkumu

Subjektivni zkuSenost a vyznam, jez ji prikladame, jsou v interpretativni
fenomenologické analyze (IPA) dilezité. Je ziejmé, ze vysledky jsou ovlivnéné zivotnim
pribéhem a osobou vyzkumnika.

Limitem je urcit¢ i ¢asova naroc¢nost rozhovort. Jednotlivé odpovédi by bylo mozné
vice rozvadét a zjistovat dal§i mnozstvi detaili.

Dalsim dulezitym faktorem je 1 upfimnost participantek odpovidat na kladené otazky,
které se Casto dotykaly citlivych nebo tabuizovanych témat.

Limitem je také vybér participantek, které souhlasily s ucasti ve vyzkumu. Jednalo se
z Casti o zeny z okruhu znamych vyzkumnice. Je mozné, Ze rozhovory s jinymi Zenami
stejné homogenni skupiny by poskytly jiné vysledky.

Ve vysledcich vyzkumu hraje roli 1 Zivotni ptibéh jednotlivych participantek, jehoz
aspekty nemusely byt v rozhovoru pln¢ objeveny.

Zejména je nutné poznamenat vliv vyzkumnika na vysledky analyzy. S rolia vlivem

vyzkumnika IPA pocitd a ovlivnéni vysledkli je v tomto sméru nevyhnutelné. Reflexi
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vlastnich zkuSenosti jsem se vSak snazila zkresleni co nejvice predejit a udrzet si reflektujici
ptistup po celou dobu vyzkumu. Data jsem zpracovavala sama, v piipad€ zapojeni vice
vyzkumnikl by se mohlo zkresleni do jisté miry pfedchazet.

V pribéhu celého procesu zpracovani vyzkumnych dat byla provadéna validizace.
Spocivala v intenzivnim kontaktu se zkoumanym prostfedim, s pfepisy rozhovorti a jejich

nahravkami a opakovanym ukotvenim zavéri ve vypovédich participantd.

11.2. Podnéty pro dalsi vyzkum

Vyzkum v této casti souzni s psychosomatickym konceptem, propojeni téla
a psychického prozivani. Ukazuje se, ze tato témata v sobé nesou veliky potencial pro
porozuméni principu vzniku nékterych chorob nebo vnimani bolesti. Podnétem pro dalsi
vyzkum muze byt souvislost mezi kvalitou emoc¢niho prozivani a kontaktem se svym télem.
Dalsi velikou kapitolou pro budouci vyzkum by mohla byt role vztahu matky a dcery
a transgeneracni pienos presvédceni o menstrua¢nim cyklu. Nakolik matky predavaji sviyj
postoj k menstruaci svym dceram a do jaké miry jej dcery pirejimaji. Stejné podnétné by
bylo zkoumani dal$ich faktora, které ovliviiuji postoj k menstruacnimu cyklu, naptiklad vliv
reklamy v médiich, vliv vrstevnikii apod. Prakticky velmi uzite¢ny by byl vyzkum
zaméfeny na kvalitu vzdélavani a informaci pfedavanych ve Skolach. V neposledni fadé by
bylo dobré vénovat se problematice ptechodovych ritudlti a jejich implementace do Zivota
na$i moderni spolecnosti.
Z vysledkl vyzkumu je patrné, ze zeny vnimaji v ramci cyklu promény na fyzické
1 psychické urovni. V nékterych zemich tato pozorovani zainaji byt respektovéna
a vznikajinové firmy a organizace, kter¢ tyto promény reflektujia nabizeji Zenam specidlni
moznosti a benefity, jako je napiiklad prace z domova béhem menstruace nebo moznost
prelozeni dilezitych jednani na vhodnéjsi dobu, tj. na obdobi ovulace. Jisté zajimavé by byly
vyzkumy na tato témata, které by zjiStovaly miru efektivity prace v téchto pro Zenu
podptirnych podminkach.
Jinym obohacenim by byla prace, ktera by sledovala postoje muzii. Jak se na menstruaci
divaji dospivajici chlapci? Odkud pfevazné berou informace? Jaka je komunikace muzi
a zen o menstruacnim cyklu v partnerstvi? Jaka je role otcii v komunikaci s dcerami

o intimnich tématech?
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Vhodné by bylo i rozsifeni vyzkumu na Zeny z dalSich vyvojovych obdobi. Zejména
v case pred menopauzou, kdy téma cykli¢nosti pro Zenu miize nabirat novy vyznam a jeji

prozivani se se zkuSenostmi a zralosti mize prohlubovat.
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12. Zavér

Prace popisovala to, jakym zplGsobem zeny ve véku mladsi dospélosti prozivaji
a vnimaji svilj menstruaéni cyklus. Konkrétné analyzovala promény, které Zzeny
s pravidelnosti v prubéhu svych cykla sleduji. Dale jejich zkuSenost s prvni menstruaci
a to, jaky vztah maji ke svému télu a jak k nému pfistupuji. Cilem bylo popsat a piiblizit
zpusob, jakym zeny prozivaji svoji cykli¢nost, co pro né znamend byt menstruujici Zenou
a jakou roli v tom hraje vztah a postoj k jejich té€lu. Vyzkumné otazky znély: Jaké
opakujici se projevy na fyzické a psychické roviné Zeny sleduji v ramci svého
menstruaéniho cyklu? Jaka je zkuSenost Zen s jejich prvni menstruaci? Jak Zeny
vnimaji své télo a své télesné procesy?

Pro vyzkum byla zvolena kvalitativni metoda, konkrétné interpretativni
fenomenologicka analyza (IPA). Sbér dat probéhl pomoci polostrukturovanych rozhovort
s 12 participantkami. Zavéry vzhledem ke kvalitativnimu pojeti nelze Sifeji zobecnit.

Vysledky analyzy ukazaly, ze menstruacni cyklus hraje u Zen, které dobie vnimaji
své télo a maji k nému pozitivni vztah, vyznamnou roli. Zeny sleduji s kazdym cyklem
pravidelné se opakujici projevy, které se promitaji na fyzickou i psychickou uroven
prozivani. Typicky je tbytek energie a zvySena potieba odpocinku béhem menstruacni faze,
nasledny nartst vitality a libida s vrcholem pii ovulaci, a po ovulaci opét pomalu klesajici
uroven energie spojena s emocnimi vykyvy v premenstruacni fazi. Tato zakladni tendence
se objevuje v pozorovanich vSech pfirozené¢ menstruujicich zen zapojenych ve vyzkumu,
které byly v dobrém kontaktu se svym té€lem a svymi télesnymi potiebami.

NejcastéjSimi emocemi, které si Zeny vybavuji ve spojitosti se svoji prvni menstruaci
jsou stud, Sok, zmateni, trapnost a strach. Obvykld reakce jejich matek byla velmi
pragmatickd a spojend hlavné s tématem hygieny. Nyni dospélé zeny uvadéji, ze tehdy
nejvice postradaly emocni ucast svych matek, jejich podporu a ubezpeceni, Zze vse je
v poradku a jednd se o pfirozeny a normalni proces. Pfechodovy ritudl prvni menarche se
jevi jako vhodny néstroj, ktery mize tento dilezity moment ve vyvoji divky v Zenu naplnit
pozitivnimi pocity a podpofit ukotveni nové Zivotni role.

Zeny s pozitivnim vnimanim svého téla, tj. s ,,positive body image®, se popisuji jako
zeny, které pfijimaji své Zenstvi a svoji roli Zeny. Maji kladny vztah k celému svému cyklu
1 ke své menstruacni krvi. PfestoZe i ony zazivaji obCasny diskomfort v nékterych fazich

cyklu, nenarusuje to jejich kladny postoj ani k menstruaci, ani k télu nebo jejich zenské roli.
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Stejné¢ tak emocni vykyvy v premenstruacni fazi tyto zeny nehodnoti jako negativni.
Zaujimaji pfijimajici, spiSe pozorujici a reflektujici postoj k celému spektru svych
prozivanych emoci. Jejich emocni prozivani je bohaté, barevné a pestré. Prave tuto Siti svych
pocitli povazuji za dar, ktery jim pfirozend menstruace a cykli¢nost piinasi. VSechny zeny
se zkuSenosti s uzivanim hormonalni antikoncepce hodnoti toto jejich Zivotni obdobi jako
emocné ploché a na pocity chudé. Popisuji disociaci od téla a své télo vnimaly spiSe strojove
a ,,roboticky*. Pfi dlouhodobém uzivani hormonalni antikoncepce se participantky necitily
byt pln€ Zenami.

Piinosem této prace je analyza Zenského prozivani menstruacniho cyklu na fyzické
1 psychické rovin€, nebot' pfirozené menstruujici Zeny jsou konfrontovany se svoji
proménlivosti v ramci jednotlivych fazi cyklu. Z vysledki vzesly také podnéty pro
mapovani psychickych potfeb pro dospivajici divky v obdobi prvni menarche. Ze zavéra
také vyplyva, ze piijeti zenské role je v pfimém spojeni s pfijetim zenského téla a budovani
zdravého a sebevédomého vztahu k télu je jeden ze zdkladnich a dulezitych faktord, které
prispivaji k sebeurceni zen. Vyzkum lze obohatit o kvantitativni data, ktera by zavéry

mohla uvést v S§irsi platnost.
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Souhrn

Tato diplomova prace s nazvem Jak zeny ve véku mladsSi dospélosti prozivaji a
vnimaji sviij menstruacni cyklus, se vénuje popisu a mapovani zkusenosti zen v rdmci jejich
hormonalniho cyklu. Prace se sklada z teoretické a praktické Casti, pficemz teoretickd Cast
je tvofena péti hlavnimi kapitolami, které poskytuji zakladni vychodiska a védomosti
podstatné pro porozuméni realizovanému vyzkumu.

Prvni kapitola se vénuje samotné fyziologii menstrua¢niho cyklu. Poskytuje faktické
ukotveni a prehled hormonélnich zmén, které periodu doprovézeji. Dobra znalost anatomie
a fyziologie Zenského téla je predpokladem pro porozuméni dal§im tivahdm, o projevech
cyklu na psychické i fyzické trovni.

V uz8im slova smyslu termin menstruacni cyklus odkazuje na periodické zmény
délozni sliznice. NejnapadnéjSim projevem tohoto procesu je opakujici se menstruacni
krvaceni. Na obecnéjs$i roviné vSak menstruacni cyklus zahrnuje cyklické fyziologickeé
zmény v celém organismu zeny.

Samotny menstruacni cyklus a vSechny fyziologické zmény, které jej doprovazi, se
dé&ji v rdmcei dvou hlavnich procest. Jednim z nich je cyklus, ktery popisuje zmény délozni
sliznice, nazyvame jej d€lozni cyklus. Ten zahrnuje ischemickou, menstruaéni, proliferacni
a sekrecni fazi. Opakujici se promény ve vajeCnicich zobrazuje ovarialni cyklus, ktery se
sklada z folikularni, ovulacni a lutealni faze.

Proces zmény zrani vajicek ve vajecnicich a promény délozni sliznice jsou vzajemné
uzce propojené, pficemz dominantni regula¢ni vliv nad produkci zasadnich pohlavnich
hormoni ma hypotalomo — hypofyzarni systém. Klicovymi organy fizeni hormonalniho
systému jsou hypotalamus a piedni hypofyzalni lalok. Prostfednictvim gonadotropnich
hormonii stimuluji funkci vaje¢niki, které produkuji dal$i pohlavni hormony — estrogeny
a progesterony.

Cely menstruacni cyklus Ize rozdélit do nékolika zakladnich fazi. V pribéhu cca
prvnich sedmi dni nového cyklu se spolu s menstruacni krvi z téla vyplavuje odumftela
dé€lozni sliznice. S postupnym zranim vajicek ve vajecnicich, sledujeme fazi, ktera se nazyva
folikularni, a v jejim zavéru sledujeme nejvyssi hladiny estradiolu. Nasledné v Case
dostatecné zralosti folikulu, dochazi k uvolnéni vajicka — ovulaci. Nasleduje faze lutedlni,
spojena se vznikem zlutého tcliska, které produkuje Castecné estradiol ale zejména

progesteron. V ptipadé, Ze nedojde k oplodnéni vajicka, zluté télisko degeneruje, coz se
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projevi nahlym poklesem hladiny estradiolu a progesteronu. To je momentem, kdy zacina
menstruacni faze, se kterou se z téla opét odplavuje délozni sliznice a za¢ind novy cyklus.

Zmény v sekreci hormonii jsou tradicn€¢ spojovany s mnohymi dalSimi
fyziologickymi procesy v téle, které se promitaji do psychiky clovéka, jeho citl, nalad,
paméti, sexualni apetence, touze po afiliaci apod.

Hypotalamo-hypofyzalni osa je tésné propojena s nadiazenymi mozkovymi centry a
je zapojena do systému neuronli, které pouzivaji jako pienaSeCe svych impulzi tadu
neurotransmiterd, o kterych vime, ze se zdsadné podili na fungovani nasi psychiky. I z tohoto
divodu lze ptedpokladat, Ze plisobeni cyklickych zmén mizeme pozorovat i v dalSich
rovindch, psychickou uroven nevyjimaje. Timto vyzkumnym problémem se zabyva
diplomova prace V. Krausové (2017), ktera shrnuje dosud znamé informace o tomto tématu
a dale jej prozkoumava.

Prvni menstruacni krvéceni, oznacované jako menarche, je dulezitou vyvojovou
udélosti v dospivani. Nacasovani prvni menarche je ovlivnéno tadou faktord, jako jsou
naptiklad t€lesnd hmotnost, kvalita stravy nebo frekvence pohybové aktivity (Apter, 1980).

Menarche je emocionalni udalost spojend s procesem vytvareni nové identity. Jde o
vyznamnou zménu zZivotni role. Pfesto je v nasi kultufe tendence ignorovat citovou slozku a
diiraz je kladen na Cisté hygienicka témata. Psychologické potieby mladych divek zlstavaly
v euroamerické kultufe nenaplnéné (Whisnant & Zegans, 1975).

Vyvstava silna potieba pro vyvinuti socialn¢ a kulturné piijatelné substituce, kterd
by slouzila podobn¢ a plnila emocionélni funkci stejné dobie, jako socidlni ritualy, které
muzeme vidét Casto v kulturdch tzv. primitivnich spolecnosti. Toto téma rozviji kapitola,
ktera se vénuje prechodovym ritualim.

Diplomova prace se soustiedila na zeny v obdobi mladé dospélosti, coz je podle
Végnerové (2007) vymezeno od 20 do 35 let. Jedna se o Zivotni fazi, kterd je spojena
s hledanim a utvafenim svého mista v zivoté. Formuje se i vnimani osobnosti. Menstruacni
cyklus Zeny v mladé dospélosti jiz byva bez vétich nepravidelnosti a vykyvil. Clovék se
nachazi v obdobi mladé dosp€losti na vrcholu svych sil. Prozivani a pozorovani fyzického
téla je v tomto veéku dualezité a piirozené.

Kapitola, kterd pojednavd o vnimani zenského téla, rozviji koncept sebeobrazu,
anglicky ,,body image®. To, jak vnimame své télo, velmi souvisi s dal$imi aspekty lidského
zivota jako je sebevédomi, sexualita, identita, rodinné vztahy atd. (Koff et al., 1978).
Havighurst (1972) uvadi, ze ptijeti a dobry vztah se svym télem je zakladni vyvojovy ukol

v adolescenci. Pro divky je spojitost s télem jesté zdsadnéjsi nez pro chlapce. To, jak se
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mladé Zeny citi ve svém téle a zda jsou s nim spokojené, se zda byt klicovym faktorem pro
formovani zdravé identity.

Vyzkum této diplomové prace byl realizovan v rozmezi Cervna 2017 az tinora 2018.
Zahrnuto do n¢j bylo 12 zdravych, pfirozené menstruujicich Zzen ve véku mladé dospélosti.
Vyzkumny materidl byl ziskdvan pomoci polostrukturovanych interview, ktera nasledné
byla podrobena interpretativni fenomenologické analyze. Vyzkumné otdzky této prace zni:
Jaké opakujici se projevy na fyzické a psychické urovni Zeny sleduji v ramci svého
menstruacniho cyklu? Jaka je zkuSenost Zen s jejich prvni menstruaci? Jak Zeny
vnimaji své télo a své télesné procesy?

Vzhledem ke kvalitativni povaze zpracovani dat nema tento vyzkum ambice
dosazena zjisténi zobeciiovat na Sir§i populaci. Interpretativni fenomenologickou analyzou
rozhovort jsme dospéli k nasledujicim poznatkim:

Pfirozené menstruujici Zeny béhem svého cyklu sleduji a prozivaji promény jak na
fyzické, tak i na psychické trovni. Od konce menstrua¢niho krvaceni do ovulace popisuji
naruast psychickych i fyzickych sil, vrcholicich v pribéhu ovulace. S nastupem luteélni faze
zacina celkova energie klesat, snizuje se fyzicka vykonnost, objevuje se emoc¢ni nestabilita.
Ubytek sil a potiebu odpocinku Zeny pocituji zejména v prvnich dnech menstruaéniho
krvaceni. Menstruacni cyklus zasahuje do riiznych oblasti zivota zen, nejcastéji do jejich
pracovni vykonnosti, komunikace s druhymi lidmi a celkové ovliviiuje troven jejich vitality.
Nejveétsi emocni vykyvy se objevuji v premenstruacnim obdobi. Typickymi projevy jsou
nervozita, tenze, zlost, kriticnost a nespokojenost. Naopak béhem ovulace nastdva Cas
zvyseného libida, zajmu o opacné pohlavi, vyssi vykonnosti a optimismu.

Typickymi pocity, které maji Zeny spojené se svym prvnim menstruaénim
krvacenim, jsou stud, zmatek, Sok, samota a trapnost. Psychickou potiebou, kterou zeny
popisuji, je pfitomnost jejich matky, jeji pozitivni emocni odezva a podpora. V souvislosti
s tim se nékteré Zeny rozhoduji si tyto potfeby dosytit v dospélosti. Proto se ucastni
pfechodového ritualu prvni menarche. Zeny zafazené do tohoto vyzkumu, které ritudlem
prosly, jej hodnoti velmi pozitivn€. Vyrazné kladnym smérem proménil vztah k jejich télu.

Pro Zeny, jez se ucastnily vyzkumu, je podstata jejich zenstvi pevné spojena s jejich
télem a télesnym prozivanim. VSechny Zeny, které uvadi pozitivni vztah ke svému télu,
projevuji i kladny postoj k menstruaci, menstruacni krvi a svym fyziologickym procestim
obecné. I pies obCasny diskomfort nebo bolest, prozivaji sviij cyklus kladné.

Obecnym cilem vyzkumu bylo zmapovéani zkuSenosti Zen s jejich menstrua¢nim

cyklem. Jak vnimaji svoji cykli¢nost, jaka je jejich zkuSenost s prvni menarche a jakym
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zpusobem pohlizi na své télo. Vysledky této prace nabizi mnoZzstvi podnétii k dalSim, vice

specifickym vyzkumam.
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Priloha €. 1: Abstrakt diplomové prace v ¢eském a cizim svétovém jazyce

ABSTRAKT

Nazev prace: Jak zeny ve véku mladsSi dospélosti vnimaji a prozivaji svlij menstruacni
cyklus

Autor prace: Bc. Zuzana Vojtova

Vedouci prace: PhDr. Veronika Smahajova, Ph.D.

Pocet stran a znaku: 139, 305 570

Pocet priloh: 4

Pocet tituli pouzité literatury: 119

Abstrakt:

Diplomova prace popisuje, jak zeny vnimaji a prozivaji sviij menstruacni cyklus na
fyzické a psychické rovin€é. Mapuje zkuSenosti Zen s jejich prvnim menstrua¢nim krvacenim
a to, jaky vztah zaujimaji Zeny ke svému télu. Dale zjist'uje a popisuje roli ptechodového
ritudlu prvni menarche pro pfijeti nové socialni role. Teoreticky se vyzkum opira o poznatky,
jak sekrece a hladiny hormona ovlivituji fyzické 1 psychické prozivani Zen bchem
menstruac¢niho cyklu. Prace se také zabyva pfiblizenim pojmu prvni menarche a roli
pfechodovych ritudlli v procesu dospivani. Jedna se o kvalitativni vyzkum, ktery byl
realizovan na 12 zdravych a pfirozen¢ menstruujicich zenach ve véku mladsi dospélosti, a
to formou polostrukturovanych interview. Pouzitd interpretativni fenomenologica analyza
dat poukazuje na to, ze Zeny sleduji pravideln¢ se opakujici projevy svého cyklu jak na
fyzické, tak i na psychické urovni. Zeny zapojené do vyzkumu, které maji pozitivni vztah ke
svému télu, vnimaji kladné 1 cely svilij menstruacni cyklus nehled€ na ob¢asny diskomfort
nebo bolest. Pfechodovy ritudl prvni menarche povazuji za velmi piinosny vSechny

participantky, které jim prosly a maji svoji osobni zkusSenost.

Kli¢ova slova: menstruacni cyklus, ptechodovy ritudl, prvni menarche, vniméni zenského

t€la



ABSTRACT OF THESIS

Title: How younger adult women perceive and experience their menstrual cycle
Author: Bc. Zuzana Vojtova

Supervisor: PhDr. Veronika Smahajova, Ph.D.

Number of pages and characters: 139, 305 570

Number of appendices: 4

Number of references: 119

Abstract:

The diploma thesis describes how women perceive and experience their menstrual
cycle on physical and mental level. It maps the experiences of women with their first
menstrual bleeding and the relationship between the women and their body. It also identifies
and describes the role of the first menarche rite of passage for the adoption of a new social
role. Theoretically, the research is based on the findings of how secretion and hormone levels
affect the physical and mental experience of women during the menstrual cycle. The thesis
is also concerned with the concept of the first menarche and the role of the rite of passege in
the process of adolescence. This qualitative research has been carried out on 12 healthy,
naturally menstruating women of younger age, in the form of semi-structured interviews.
The interpretative phenomenological analysis of data shows that women notice regular
repetitive manifestations of their cycle at both physical and psychological level. Women
involved in the research that have a positive relationship to their body also positively
perceive their entire menstrual cycle regardless of occasional discomfort or pain. The first
menarche rite of passage is considered to be very beneficial by all the participants who have

gone through it and have their own personal experience.

Key words: menstrual cycle, rite of passage, first menarche, perception of the female body



Priloha €. 2: Informovany souhlas s ucasti ve vyzkumu v ramci diplomové prace

Nazev prace: Jak Zeny ve véku mladsi dospélosti vnimaji a prozivaji svilj menstruacni
cyklus

Autor prace: Bc. Zuzana Vojtova

Vedouci prace: PhDr. Veronika Smahajova, Ph.D.

Termin realizace: 12.11.2017

Misto realizace: Olomouc

Prohlasuji, Ze jsem byla sezndmena s podminkami Gc¢asti na vyzkumu Jak zeny ve véku
mladsi dospélosti vnimaji a prozivaji svlij menstruacni cyklus a Ze se jej chci dobrovolné

zudastnit.

Beru na védomi, Ze idaje poskytnuté pro ucely tohoto vyzkumu jsou anonymni a nebudou

pouzity jinak nez k interpretaci vysledku v ramci diplomové prace.

Rovnéz beru na védomi, Ze mohu z vyzkumu kdykoli, podle svého vlastniho uvéazeni,

vystoupit.



Piiloha €. 3: Zakladni schéma otiazek pro interview

Jak zeny vnimaji a prozivaji projevy svého menstruacniho cyklu
1. Jak prozivéte sviij menstruacni cyklus?
Jaké pocitujete projevy svého cyklu na fyzické roviné?
Jak vnimate projevy cyklu na psychické roviné?
V jakych dalSich rovinach pozorujete projevy svého cyklu?

bl

Jaky byl prozitek prvni menarche?
5. Jak vzpominate na svoji prvni menstruaci?
6. Jaké byla reakce vaseho okoli?
7. S jakymi pocity mate tento zazitek spojeny?

Jak zeny vnimaji své télo a své télesné procesy?
8. Jaky vztah mate se svym télem?
9. Co citite, kdyz se divate na svoji menstruacni krev?



Piiloha €. 3: Ukazka doslovného prepisu rozhovoru

P= participantka, V= vyzkumnice
(4daje podle kterych by mohla byt identifikovana identita ucastnice jsou zdmérné

vynechany)

V: Jaka je tvoje zkuSenost s menstruacnim cyklem? Jak to prozivas?

P: Premyslim, jak to popsat, protoze menstruace dlouho byla néco, co nechci, co se mi
nehodi, co pfekazi, co vlastné kdyz neni, tak je Upln¢ nejlepsi. Takze az pies tu psychiku to
bylo tak, ze jsem jednu dobu menstruovat piestala. A vlastn¢ néjakou dobu jsem
nemenstruovala, protoze to télo prosté, télo prosté poslechlo tu hlavu, ktera tikala, ze to neni
potieba. Ze to vlastné je néco nepiijemnyho. Ja jsem brala dlouho hormonélni antikoncepci,
méla jsem hodné stresu, fyzické zatéze. Fyzicka zatéz, psychicka zatéz a ta hormondlni
antikoncepce. Myslim si, ze jsem se tak pietézovala, Ze to t€lo na to nemélo silu. Menstruace

byla néco, co si mé télo uz nemohlo dovolit.

Tu hormonalni antikoncepci jsem brala asi 13 let.

V: Jak bys popsala, co se zménilo?

P: Kombinace mnoha vnéjSich zasahti, jednak psychicky urcité, ale i rizny bylinky,
akupunktura, hodné véci dohromady. Hlava tomu urcité ale pomohla, to n¢jaky ptijeti. Piijeti

toho, zZe je to vlastn¢ fajn. Menstruovat je pro me ted’ fajn. JO.

V: A v céem?

P: Je to projev toho, jak se to télo méni. Jak se méni neustéle, jak to neni jenom zmeéna, ze
Clovek starne, ale je to zména, ze kazdy den je to télo jiny, pohybuje se v néjakych nechci
fict... vinadch nebo zakrutach nebo... ani ten cyklus neni to spravny slovo, protoze ten cyklus
neni po kazdé¢ stejny. I kdyz se to opakuje tak to neni stejny. Mozna to ukazuje na zivot v
tom t&le. Ze to télo neni, ted” mé& napada slovo sterilni, ale to nema ted’ co do ¢inéni se
sterilitou jako neplodnosti, ale spiS, ze to neni zadne;j... je to zZivy, je to ménavy, rozmanity,

pofad jiny.



P: A vnimas, Ze by se Ti periodicky opakovaly néjaky vzory?

V: Tak ona je to sranda, ze oni se opakujou uz delsi dobu. I kdyz jsem nekrvacela, tak uz ten
cyklus probihal. TakZe se opakovalo spousta energie bezdivodné, pak néjakd zvySenej
zajem o muze, pak tnava nebo takova podrazdénost, Ze mi vSichni pfipadli jako uplni idioti
a vSechny bych nejradé€ji poslala do ... hdje. haha. Pak tfeba mi pfislo, ze se nemizu najednou
vejit do Satl, protoze nedopnu pies prsa, nebo citlivy prsa. A pii menstruaci pak takovy
uvolnéni... ale kdyZ to krvéceni nepfislo, tak to uvolnéni nebylo. Ten cyklus sice probihal,
ale kdyz tam nebylo to krvaceni, tak nedoSlo k tomu uvolnéni. Alespoii tak jsem to vnimala.

Ze to je ten rozdil. Je to jisty druh pusténi, odisty.

P: Vnimam tam tu vlnu, jak popisuje Miranda Gray, ale kazdy cyklus je jinej. N¢kdy je tam
hodné¢ energie na zac¢atku, nékdy ne. Nekdy je spis vétsi ubytek na konci. Pokazdé je to jinak,
ale vicemén¢ tohle jsou charakteristicky znamky téch jednotlivych fazi, ale nemusi to byt
vubec vzdycky. Miize to byt ovlivnéno 1 spoustou vnéjSich okolnosti, co zrovna délam, kde

jsem a tak.

V: Jak té tvlyj cyklus ovlivituje v tvé praci?

P: Ono téZko fict protoze... cyklus mé ovliviiuje v mém pracovnim zivoté az vlastné tak
maximalné tfi ¢tvrté¢ roku, protoze do ty doby jsem byla pofad jest€ pod vlivem té
antikoncepce. A to bylo takova plochost, prosté je to pofad stejny. To télo jede jako robot
potad stejné. Takze to naopak z pracovniho pohledu je to naprosto idealni. ProtoZze nemusis
vubec nic fesit, nemusis$ nic, se§ potrad stejna. Maximaln¢ tesis to, jestli je 1éto nebo zima,
ale neni to z&ddnej dennodenni vykyvy nadlad nebo zména energie. Maximalné z néjakych

vnéjSich okolnosti, ale ne z toho cyklu, takze pfevazna ¢ast toho odpada.

P: No a ted’ mé to ovliviiuje, ale stejné je to o tom si to dovolit. Pro me je hrozné€ hezky, kdyz
ja si v té praci mizu dovolit byt jeden den na vSechny zI4 nebo ostra, druhej den Ze bych si
nejradéji n€kam zalezla no tak to tam radéji ani nejdu, pracuju z domova. Nebo potom, kdyz
mam dobrou naladu, tak tam cely den béham ze schiizky na schiizku a je to skvély. Je to
vzdycky uplné jinej prozitek. A zase bych to popsala jako né€jakou tu zivost nebo... no zivost

asi to je to slovo.



V: Jaka si myslis, ze je budoucnost Zenské cykli¢nosti v pracovnim prostiedi?

P: Vim, ze existuje minimalné nékolik seminaii nebo Skoleni, ktery se tim zabyvaji.
Cyklické Zena v praci a tak. Nebyla jsem na nich teda, protoze si... jednak nemam rada ty
lidi, co to délaj, protoZe je zndm a potom, prosté sama vim, jak se chovaji oni a n¢jak mé to
nejde k tomu. A potom si myslim, Ze je to stejn¢ strasné individualni. A upln¢ v tom
korporatnim byznysovym svété je tézky , aby se Zena chovala jako zena. Protoze naprosta
vétsina zen, ktery tam znam jsou fakticky chlapi a nedokédzou s tim pracovat nebo nedokazou
tu zenskou energii pfijmout natolik, aby ji dokazaly v praci vyuzit nebo se za ni i nestydély.
Mi ptijde, ze spousta zenskejch se tak né¢jak zasekne nebo zatne, nebo zatne zuby a je tim
chlapem. A nejvic vii¢i ostatnim Zenskejm v ty praci. Ze to neni ani tak kvali chlaptim, ale
kvtli tém ostatnim Zendm, aby ji nepovazovaly za slabou. Tak se rad¢ji chovaji jako ten
chlap a si myslim, Ze se neda zvitézit muzskyma zbranéma proti muzim. A naopak mam
vyzkouseno, Ze chlapi na tu cykli¢nost vyborné reaguji. Ze i opravdu v tom byznysovym
svéte, obchodni partnefi, nesetkala jsem se néjakym odsouzenim nebo... samoziejmé, kdyz
mam naladu, Ze se mi nechce nikoho vidét, tak bud’ nejdu na jednéni, kde musim byt "ta
kreativni a oteviena" a aktivni. Bud’ tam nejdu nebo ptfeddm slovo kolegovi nebo zkusim
vyuzit tu empatii, kterou tam mam a zkusim se chovat tak, abych se vcitila do téch druhych
lidi a aby si z toho odnesli néco i tehdy, kdyz ja jsem... 1 kdyZ mné samotné, kdybych tam
byla jenom za sebe, nebo kdybych si mohla jenom ja za sebe vybrat, co budu délat, tak tam
rozhodné nebudu jenom stat a néco fikat. No, mné ptijde, ze daleko vic citim od té doby, co
ten cyklus opravdu prozivam, tak daleko vic citim nalady kolem, dokazu se lip vcitit do
coz uplné nemusi vzdycky byt ohleduplnéjsi, ale neubird mi to na tom, ze se dokazu
rozhodnout nebo dokazu si stat za svym. Spi§ mozna naopak, spis to, ze tim, Ze jsem... a asi
to jsou propojeny nadoby, tak Ze se neda fict, jestli bylo prvni to nebo to druhy nebo naopak...
ale tim, Ze jsem pfijala sama sebe, tak jsem piijala svlij cyklus. Nebo naopak...kdyz vim,
jaky mam karty, tak se snaz hraje. Nez kdyz se snazim néco popirat nebo utlumovat nebo ...
tim, Ze znam sama sebe, svy reakce, tak vim lip, co s tim d¢€lat. Vyuziju ten potencial, kterej

mi to dava.

P: Pro mé to hodn¢ vSechno je o prozitku. To Ze si to prectu nekde, i kdyz to mlize byt

individualni, je to malo. Jsou véci, ktery se musi zazit. At uz zazit v tom, ze to vidi§ u



n¢koho, jak se chova, jak to citi nebo, Ze prozijes opravdu tu energii Zenské skupiny, kde to
jsou zensky ktery... kde mizes$ bejt sama sebou a kde se nemusis bat nebo si pripadat blbé,

kdyz ty néco feknes, protoze t&é né¢kdo bude hodnotit nebo t¢ bude posuzovat nebo no...

V: Jak moc je dilezity v tvym zZivoté navstévovat Zenské kruhy nebo sdilet?

P: Zésadni!!! haha. Jednak se mi zménily tim vztahy s Zzenama, se kteryma uz jsem se znala
pied tim. Uplné se mi zménilo mnoho pracovnich vztahti a ted” myslim vyloZené ne
kolegyné, ale obchodnich ptatel dejme tomu nebo obchodnich ptitelkyn. Najednou vlastné
piestoze mi spolu pracujeme nebo ja néco dodavam a oni za to plati, tak pfesto dokazeme
mit ten vztah na uplné jiné Grovni, a prestoze tam poiad je: kdy nam to dodate, ne my to
potiebujeme piisti tejden, ne tolik za to nedame, musi to stat min... tak je tam to porozuméni
nebo je tam to vnimani. Ten vztah je o hodné hlubsi. Ten Zenskej kruh, jednak se to promita
1 do t&ch partnerskych/ pracovnich vztahli se Zenama, ale urcité i do pracovnich vztaht s
chlapama, protoze jsem méla pied tim takovou fazi drsnacky ve svym zivote, kdy jsem byla
takovy chlap v suknich. A chlapi s tim neumi pracovat. Chlapi, kdyZz ty k nim piijdes jako
chlap, ale v suknich, tak oni nevédi, co maji d€lat. Ty pak mizes jenom t€zko vyhrat. A bude
vam z toho blbé obéma. Mélokdo to tak néjak snese nebo prosté to nefunguje. Kdezto, kdyz
j& jsem nepokryté Zenska, tak on miize byt nepokryté chlap. Ale to viibec neni o tom, ze by
mé zval na vecefi. Ale ten vztah je prosté takovej jednodussi. Jednodussi, protoze ja se
nemusim bat projevit svoji zranitelnost, protoZze vim, Ze to je moje piednost. A naopak ja
muzu nechat toho chlapa, aby byl chlap. A tim to funguje i v tom byznyse a ty chlapy, kdyz
si mizou zachovat tu tvar, tak jsou vstiicnéjsi. Coz samoziejmeé mé potad nechava volnej
prostor na to, kdyz ... nebo naopak DIKY tomu j4 mam pak volnej prostor fict, Ze ... napfimo
otevfit né¢jaky téma, ktery tfeba diiv bych si netroufla ho oteviit. Nevim, ve smyslu: proc to
takhle délas? Bych se diiv bala napiimo zeptat, protoze bych si nebyla jistd, co mi odpovi,
kdeZzto ted’ se nebojim zeptat, a naopak ja jsem ta kdo ma tu silu, kdyz on v tom okamziku
zacCne koktat a zacne hledat n¢jaky vymluvy... kdyz hleda néco, jak mi to nefict. Ale ja v tu
pozici, Ze bud’ se mi taky otevie bud’ to fekne anebo, kdyZ to nechce fict tak je na tom haf
on. Takze to jsem posunula tvoji otazku n€kam jinam, ale popsala jsem, jak mi to funguje v
tom byznyse. A k tomuhle vSemu mi pomaha ten zensky kruh nepracovnich zen, kde vlastné
muzu fesit uplné jiny problémy a mozna i diky tomu jsem bezprostfednéjsi 1 v tom

pracovnim svéte. Jasné, Ze potom na jednani s klientem nefeSim menstruaci, ale tim, Ze si



zvyknu mluvit oteviené o tom, co prozivam a oteviené na téch Zenskych kruzich délat to, co
mé zrovna napadne, zjednoduseng, tak se sama sebe lip pozndvam a diky tomu pak mazu lip
reagovat nebo chovat se i v situacich, kdy se nemtzu chovat plné bezprostiedné. Jakoze
bych pii jednani na ministerstvu objala kolegyni, protoze najednou to strasné ma spravnej,
jde to spravnym smérem to jednani. Ale mizu si dovolit prozit ten prozitek. Ty Zensky kruhy
jsou dejme tomu néco jako volny prostiedi, ve kterym to mizu Gplné€ vypustit, takovy cvicny
prostiedi, chranény prosttedi, kde poznavam sama sebe. A diky tomu, j& se pak mizu chovat

1 v regulovanym prostredi potad jako ja.

P: A tady ty zensky kruhy mé ovlivnily pravé i v tom tématu pfimo té menstruace. A to 100
%, protoze ja jsem vlastné nikdy pfedtim moc... na Zensky kruhy chodim necely rok a vlastné
pied tim taky trosku, ale mimo ty Zensky kruhy jsem nikdy neméla piilezitost s nékym o tom
mluvit a kdyz se vratim zpatky k tomu, jak jsem vnimala Gpln€ svoji prvni menstruaci nebo
jak jsem to méla v détstvi, tak mama mi asi netekla viibec nic. Asi jsem méla néjakou knizku,
ale rozhodné bylo to pro mé néco nepraktickyho, néco, o ¢em se nemluvi, co se neukazuje,
co se... co hlavné na tebe nesmi mit viibec zadnej vliv. Takze néco jako: mam menstruaci,
nevylezu Kilimandzaro, to neexistovalo. Prosté¢ jdu a hotovo. Ale ono obecné nejenom
menstruace, ale cokoliv s tim télem. Mama to takhle méla, tu svoji Zenskost nikdy neprozila.
Jednak se o tom nemluvilo, ale pak to taky neprozivala. Tim, Ze se vlastné porad né&jak ...
nikdy nebyla sama sebou, pofad se za néco ani ne schovavala, ale... no... neuvolnila se v
tom. Tak jsem nikdy neméla pocit, Ze menstruace je néco, co by mélo byt fajn nebo dokonce

néco z ¢eho bych méla mit radost nebo néco, o ¢em by se dalo bavit.

V: A kdyz jsi byla holka, s kym ses o tom bavila?

P: S nikym. Ne. Vibec s nikym. VSechno jsem méla z néjakych knizek. Ze skoly taky ne.

V: A jak vypadal ten prvni zazitek?

P: Ja si to nepamatuju. Ne. Nepamatuji si to. Pamatuju si, ze byvaly takovy ty tlusty

neprakticky fakt hnusny vlozky. Pak si pamatuju, Ze nékde od néjaky kamaradky nebo n¢kde

jsem dostala tampon, coz byla ohromna uleva v tom, ze vlastné nic neviS. A to je asi tak

jediny. J4 si nepamatuju na to, ze by to bylo néco, co bych si méla dovolit prozit.



V: Co ti pfedala tvoje mama?

P: To, jak to ona zila, j& jsem ten obraz viibec celyho Zenstvi méla takhle postavenej. A ja
jsem ani nikdy nepfemyslela nad tim, co by mi pomohlo, co jsem tehdy pottebovala? Nebo
nikdy mé vlastné nenapadlo, Ze mi néco takovyho chybi, protoze ja jsem nevédéla, ze to jde,
ze vubec n¢kdo si miize myslet, Ze menstruace je fajn a Ze to je tfeba néco, co by se mélo
slavit. Vlibec. Vlibec. Viibec. A vlastné az kdyz jsem, az vlastné ted’ka za poslednich par
mésict. I vlastné diky tomu, Ze jsem prosla tim ritudlem menstruacni chyse. Ale nebyl to
pfesn¢ ten moment tenhle ritudl, ktery by mi k tomu pomohl, to urcité ne. Spis ta soustava
vSeho kolem, nebo vSech téch véci dohromady. Tak az ted’ka tfeba vim, Ze ja sama pro sebe
nebo pro svou dceru bych to rozhodné chtéla oslavit jako néco krasnyho. Jako... no...
vylozené€ oslavu. Oslavu toho. N¢jakej ptfechodovej ritudl, to je to ,co ndm tady chybi nebo

to, co si nedovolujeme prozit.

V: Jaky vnimas vyznam toho ritualu t€¢ prvni menarche?

P: No, prijeti zenstvi. Nebo obraz toho zenstvi. Ze vlastné€ i1 jako odliSeni nebo zdliraznéni

krésy té zenské role. A odliSeni od toho Zivota maly holky a odliSeni od Zivota kluka.

V: A co ti to konkrétné tobé dalo?

P: Ja myslim, Ze nic konkrétn€. Mi nepfijde, Ze bych méla jinej vztah k menstruaci diky tomu
ritudlu. Pro mé je to spiS soustava téch zenskych kruhl a urcité tenhle ritual taky, ale ne
konkrétné. Tak né¢jak obecné ten kontakt s jinejma Zenama mi dal to, ze Zensky télo je krasny,
bejt Zenou je krasny, ta proménlivost je krasn4, a i ta zranitelnost nebo citlivost je krasna. Ze
v tom je ten Zivot.

V: Co ti dava tvoje cyklicnost?

P: UZ m¢ nic asi nenapadne.

V: Co ti bere?



P: no v podstaté, kdyz si uvédomim, co mi dava, tak mi nic nebere. Bere mi jenom ty véci,

co nechci, takze vlastné dobry :)

V: Na skéle od 0 do 10 v pfijeti sebe sama by ses kam umistila?

P: No ja bych si tam nenechéavala prostor, ur€ité to vzdycky mize byt lepsi, ale ja ted’ka
zrovna nevidim, ze by se mi néco nelibilo. Takze si myslim, ze ta Skala se klidn¢ muze
prodluzovat. A pravé to vSechno, co déldm at’ uz ten ritual, ale hlavné dlouhodoby se
potkavani s zenama, mi pomohlo se posunout na té Skale. Urcite, 100 %. Pokud Zije§ v tom
muzskym svéte, kde vlastné nevidis, Ze by to mohlo byt jinak. Protoze vzdycky té ovliviiuje
to prostiedi, ve kterym jseS. Ty to samoziejm¢é miizes ovlivnit tim, Zze zménis prostiedi, ale
kdyz ses jenom v n¢jakym jednom prostiedi a nevis, Ze by to mohlo bejt jinak nebo myslis
si, ze takhle je to tak, jak to ma bejt, tak pak najednou, kdyz diky Zenskym kruhtim najdes 1
jinou cestu nebo jinej svét, tak je to néco, co je mné blizsi. Nebo abych to lip fekla, jsem to
ja. To je n€co... je to jinej svét, ale jenom do ty doby, nez se vlastné diky tomu jinymu svétu

zménim ja a zacnu si ten jinej svét brat 1 jinam.

P: Menstruace pro m¢ je vlastné symbolem Zenstvi. Takze kdyz se bavime o menstruaci tak

se pro m¢ bavime zaroven i o Zenstvi a o tom, jak byt Zenou.

P: Hormonalni antikoncepce pro mé znamenala vypnuti téla, nebo zautomatizovani néceho.
J& jsem to méla spojeny tieba i s inavou nebo bolesti. Jsem vypnula nejenom menstruaci,
ale i tinavu a bolest a vSechno, co vlastné¢ to télo... to co se mi zrovna nehodilo. Takze i1 kdyz
jsem byla unavena, tak jsem stejn¢ fungovala naplno, 1 kdyz mé néco bolelo, tak stejné to
nebyl ditvod abych se zastavila. Neda se to oddélit jedno od druhyho, neni to tak, ze kvili
tomu, Ze jsem brala hormonalni antikoncepci, tak jsem popirala svoje télo. Ale da se v

podstaté fict, Ze to byl jeden ze znakli popfeni toho té¢la. Nazvala bych to odpojeni se od téla.

P: Si ted’ fikdm, jak je krasné se svést na téch vinach a citit. Citit vSechno. Uvolnit se do
bolesti. Prosté uzit si i tu bolest. I to vlastné Ze... Ja jsem tu bolest nikdy nepotlacovala
zadnejma praskama nebo tak, ale ja jsem ji nerespektovala. Nerespektovala jsem, Ze ta bolest
je signal nebo: OK, boli mé tohle, tak asi si ted’ka musim chvili odpoc¢inout nebo... A ja jsem
to diiv méla: Aha, tak m¢ to boli no, to je zajimavy... a jedeme dal. A ted” se prosté vic

respektuju. Ne vzdycky, ale ... nebo jsou situace, kdy si pak zdivodnim, kdy je néjake;j jinej



divod, pro¢ nemiizu udélat to prvni, co bych zrovna nejradsi udélala, ale snazim se to vic

respektovat.



