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1. Uvod

V dospivani jsem si zaCala vSimat, Ze menstruacni cyklus neni jen tydenni krvaceni v mésici
a Ze ma nejspis vliv i na spousty mych dalSich promén. Potvrzenim a nejvétsi inspiraci se
mné pak staly knizky Mirandy Gray, ktera pfedstavuje Zenskou cykli¢nost v souvislostech s
emocemi, myslenim, pfednostmi, jednanim, spiritualitou. Vyuzivala jsem tyto védomosti s
mymi zkuSenostmi na rozvojovych stfedoSkolskych kurzech i v zenskych kruzich. VS§imala
jsem si, jak mé cykliénost ovliviuje v praci krizového interventa na lince divéry a lektora.
Vyrazné pro mé jsou vykyvy v komunikacnich dovednostech, ve vyjadfovani myslenek.
Nékdy se vyjadfuju snadno, slova plynou, jsem srozumitelna a ve vyjadfovani kreativni,
monolog ani dialog mné nedéla zadnou potiz, mam pocit, Ze verbalné tan¢im. Jindy citim,
jaka je to dfina cokoliv fict a dobfe naformulovat a je to jako skladat uhli. Mozna to tolik neni
patrné navenek, zarover moje pocity lehkosti a naro€nosti jsou ve velkém kontrastu. U mé
jsou tyto rozdily fizené menstruacnim cyklem jako hodinky. Pozorovala jsem pak i dalSi

aspekty, které jsou v praci menstruacnim cyklem ovlivnéné.

Kdyz jsem nedavno oteviela svoji terapeutickou praxi, méla jsem dalsi, jiny, material ke
zkoumani. Vidéla jsem souvislosti a vliv cykli¢nosti na mou praci s klienty v dlouhodobém
horizontu. Povidala jsem si o tom s kolegynémi a tak vznikl napad zpracovat toto téma do
zavérecné prace. Jsem rada, ze se ke mné pridaly nékteré terapeutky a mizu do prace

pfinést pohled vice Zen.

Budu rada, kdyz prace poslouzi zenam terapeutkam byt vnimavéjsi ke své cykli¢nosti,
mozna ji vice prozkoumat a pocitat s ni jako s né€im pfirozenym, co ovliviuje nas Zivot
soukromy i pracovni. Chytit, ze mizeme v riznych fazich mésice vidét klienta pokazdé
jinyma ocima, pouzivat rizné pfistupy a mit rizné tendence, jak a kam proces posuneme.
Jak se béhem menstruacniho cyklu méni nasSe potreby, tak je v nékterych fazi cyklu pro nas
sebepéci a praci se sebou, co nas muze v jednotlivych obdobich podpofit a pomoct nam.
VSem terapeutim muze byt uzite€na i prvni Cast, ktera se obecné zabyva cykli¢nosti.

Muzeme si diky ni vysvétlit nékteré promény nasich klientek, které se projevuji pravidelné.

K praci je potfeba pfistupovat s védomim, ze vytahuje pouze jeden aspekt, ktery mlze

ovliviiovat nasi praci s klienty.



2. Zenska cykliénost

Nejprve se v praci podivam obecné na menstruacni cyklus - kratce na fyziologii a na to, co
se béhem mésice déje v téle Zzeny v ramci jednoho cyklu. Poté pohledem Mirandy Gray,

ktery je mné blizky a budu se od néj odrazet pro celou tuto praci.

Jsem si védoma, Zze menstruaéni cyklus, jeho délka a délka jednotlivych fazi jsou pro kazdou
Zenu individualni. A také je individualni pfistup celkové k Zenské cykli€nosti, nékteré Zeny ji
nevnimaji, nékteré ji berou Cisté jako biologicky proces, néktere si vic vSimaji i jinych zmén,
které s sebou cykli€nost pfinasi. Nékteré Zeny by ji rad3i nemély, nékteré trpi pfi menstruaci

bolesti, jiné si cykliCnost a svou proménlivost uzivaji.

Nékde se setkdvame s rozdélenim na 2 faze (folikularni a lutealni), vétSinou se menstruacni
cyklus déli do 4 fazi. A protoze je to cyklus, nema zadny zacatek a konec, rizné se
pfistupuje i k ur€eni, ktera faze je prvni. Pocitové nejbliz je pro mé zacatek cyklu ve fazi,
ktera zaCina po menstruaci (po krvaceni), protoZe se spojuje s rustem a nécim novym,
metaforicky tfeba k jaru nebo pfibyvani mésice po novu. Pro ucely této prace mné pfislo
nejlepsi zacinat od menstruaéni faze, protoze jde u ni jde nejlépe rozeznat, kdy zacina - jde

o prvni den krvaceni.

V tabulce (tabulka 1) shrnuju riizné nazvy, se kterymi se mizeme setkat - v knihach biologie

i t&ch od Mirandy Gray:

Faze | Den cyklu e Feih Rocni
. Y_ ., | ovulaéniho Faze cyklu v déloze Mirandy Archetyp .

cyklu [ {orienta&né) obdobi

cyklu Gray

1. 1-6 Menses Menstruacni Reflektivni | Vé&dma Zima

2. 7-14 Folikularni | Pfedovulaéni, proliferaéni Dynamicka | Panna Jaro

3. 15-21 Fertilni Owvulacni, sekrecni Expresivni | Matka Léto

4. 22-28 Lutealni Premenstruacni, ischemicka | Kreativni Carodéjnice | Podzim

Tabulka 1 - Nazvoslovi pro faze menstruacniho cyklu

2.1. Fyziologie menstrua¢niho cyklu

Menstruaéni cyklus (MC) je fyziologicky proces, ktery se tyka celého zenského organismu.
Vychazi ze zmén pohlavnich organt a zmén hladin nékolika hormonu (napf. estrogen,

progesteron, oxytocin). (Rokyta, Stastny, 2002)



Pfi menstruaci dochazi v déloze k oddélovani staré sliznice a ta pak odejde z téla pochvou
spolu s krvi. Od za€atku této faze zaroven ve vajecnicich rostou zarode¢né buriky a z nich
pak folikul, ktery obsahuje vaji¢ko. Produkuji se hormony estrogeny a jejich hladina roste.
(Kalab, Orel, 2009; Novotny, Hruska, 1995)

V druhé fazi cyklu (pfedovulaéni, proliferaéni) se obnovuje délozni sliznice a hladina

estrogenu ve folikulu stoupa. (Novotny, Hruska, 1995)

Vv

ve 14. dnu cyklu se diky dalSim hormonum vaji¢ko z folikulu uvolni dochazi k ovulaci. Den
pfed ni je v téle hladina estrogenu na nejvySsi Urovni. Vaji¢ko pak putuje vejcovody do
délohy a produkuje se dalSi pohlavni hormon progesteron. Pokud je vaji¢ko na své cesté

oplodnéno, menstruaéni cyklus se zastavuje. (Kalab, Orel, 2009; Novotny, Hruska, 1995)

Pokud k oplodnéni nedojde, nastava ¢tvrta, posledni, faze cyklu (premenstruaéni,
ischemicka). Vajicko zanika, klesa produkce pohlavnich hormonu a zastavuje se vyziva
délozni vystelky, ktera pak odumira. Jejim odplavenim zacina novy cyklus, jeho prvni faze.
(Kalab, Orel, 2009; Novotny, Hruska, 1995)

Menstruaéni cyklus se u divek objevuje zhruba ve véku 10 - 13 let. Zena je pak pohlavné
zrala zhruba ve véku 18 - 45 let, kdy ma ustaleny pravidelny menstruaéni a ovulaéni cyklus.
Kolem 45. - 50. roku Zzeny dochazi ve vaje¢nicich k poklesu produkce hormonu
progesteronu a menstruaéni cyklus ustava (obdobi klimakteria a menopauzy). Délka
menstruacniho cyklu je individualni, v priiméru je to zhruba 29 dnud a vétSina Zen se
pohybuje mezi 22 a 36 dny. (Kalab, Orel, 2009)

Vliv hormonu (pfevazné estrogenu) v Zenském téle na pohlavni vyvoj a také napfiklad na
chovani, citéni, fungovani mozku, rast kosti, syntézu bilkovin, zjemnéni Zzenské kulze,
hladinu cholesterolu, naladu, schopnost mysleni, energii, co mame a nemame chut délat, co
nam jde, nebo nejde a jak vnimame sebe nebo své okoli, je zminény v nékolika knihach,
publikacich a studiich, které jsou hezky shrnuty v bakalarské praci Dany Knefové (2018).

Dana ve své praci zminuje i studie, které tento vliv nepotvrzuji nebo popiraji.

2.2. Menstruacni cyklus podle Mirandy Gray

Pfinosem pro vnimani i jinych nez biologickych aspektt Zzenské cykli¢nosti, jsou knizky od

Mirandy Gray, zejména Rudy mésic a Cyklicka Zzena. Miranda Gray je spisovatelka, malifka



a podnikatelka, ktera se uz pfes 40 let vénuje zkoumani menstruacniho cyklu a jeho vlivu na
Zenské vnimani, pocity, potfeby, kreativitu, sexualitu a spiritualitu. Vede Zenské skupiny a
workshopy po celém svété. Pomaha Zenam, aby Iépe porozumély samy sobé&, aby Zily v

souladu se svou cykli¢nosti a se svymi ménicimi se potfebami. (Gray, 2013)

Mné je tento pfistup velmi blizky, vyuzivam ho ve svém Zivoté, na seberozvojovych kurzech i
v terapii. A z publikovanych zjisténi Mirandy Gray (2011 a 2013) i ze svych zkuSenosti, které

s nimi ladi, budu vychéazet i v této kapitole i v celé praci.

Menstruacni cyklus vétSinou pfedstavuje nevyuzivany osobni a pracovni potencial. Je
nepretrzitym proudem zmén a jde o neustaly proces pfechazeni z jedné faze do druhé a tim
proces promén toho, kym jsme. Zenam se pravidelné stfida cyklus dusevnich, fyzickych a
emocnich promén, ktery ovliviiuje jejich uvazovani, prozivani a chovani. Kazda z fazi cyklu
zesiluje jiné duSevni schopnosti a emocéni kvality. Méni se také intuitivni schopnosti a fyzicka
sila. (Gray, 2013)

K nasledujicimu rozdéleni a popisu jednotlivych fazi je potfeba pfistupovat s respektem k
individualité kazdé zeny. | kdyz existuji prozivani, ktera jsou mnoha Zenam spolec¢na, kazda
Zena vnima svuj cyklus jedine¢né. Maze mit cyklus, nebo jeho faze jinak dlouhé, zminéné
schopnosti nebo kvality mize nebo nemusi pocitovat, nebo je mize dokonce prozivat v jiné
fazi, nez je zde uvedeno. Ménit se to mize i pro stejnou Zenu v ramci dvou raznych cykld. V
nasledujicim rozdéleni mizeme vidét berlicku k tomu, co u sebe zkoumat a jak vic vnimat

vlastni cyklus, co pro néj plati a co ne, a pak to vyuzit pro svij osobni nebo pracovni zZivot.

Mezi jednotlivymi fazemi nejsou dané pevné hranice, energie a zmény do sebe vétSinou
plynule pfechazeji, jejich kvalita se méni. Vymezeni Ctyf fazi neni striktni, pomaha nam pfi
rozliSovani a porovnavani jednotlivych tydnu a pro uréeni zmén, které by nebyly patrné ze
dne na den. (Gray, 2013)

Faze 1. Menstruacni - reflektivni

V této fazi provazené krvacenim je zena vedena ke stazeni do sebe, aby mohla Iépe
naslouchat svému nitru a télu. Jde o dobu obratu - nastoluje se v ni rovnovaha mezi
vnitfnimi projevy intuitivnich energii a vnéjSimi projevy intelektu. Tuto fazi maze doprovazet
pocit pfijeti a rovnéz pocit, Ze jsme soucéasti vdeho, chapeme zakonitosti a dochazi k
poznani. Je to obdobi klidu pfed za¢atkem nového cyklu. Vrcholi zpomalovani zapocaté v

predchozi fazi, télo ma méné energie, Casto ztéZkne, ma vétsi potfebu spanku. Vnéjsi svét



je pro Zzenu méné dulezity, je t&€zSi se v ném soustfedit na detaily a kazdodenni potfeby.
Zena potfebuje byt vic u sebe, v sobé a spoledensky kontakt se jevi jako zbyte&ny. Mentalni
procesy se zpomaluji. Zeny mohou mit potfebu obléct se do pohodiného, volného nebo

starého “spolehlivého” obleceni, které se pfijemné nosi. (Gray, 2011)

Tato faze s sebou nese i vét3i potfebu klidu az nehybnosti. BEhem tohoto obdobi se méni
myslenkové, emocni i mentalni procesy, zena muze myslet pomaleji, mysSlenky mohou byt
chaotické, nelogické a intuitivni. Je to obdobi hors§iho soustfedéni a mensiho vyhledavani
spolecnosti. Mohou se zesilit emoce a zménit emocni zvladani béznych situaci. A takeé je
zvySena empatie, citlivost, napfiklad v(ci tragédiim, katastrofam a nepfijemnym situacim
druhych lidi. Tak jako se télo Cisti pousténim staré sliznice s pomoci krve, tak se mize Cistit i
emoc¢né pomoci ¢astéjSiho place. Emoce zarmutku mohou odrazet védomi smrti, konecnosti
starého cyklu. Mizeme mit vice snu - v noci i pfes den ve formé fantazirovani a vizualizace.
Interakce s podvédomim muze probihat skrze emoce, napady, obrazy nebo uvédoméni.
MuZzeme mit vize, vhledy i zvy$enou intuici. Cas prvni faze se hodi pro zhodnoceni riznych
aspektl zivota, zpUsobu chovani, vztah(l, emoci, zdravi, vybér toho, co si chceme ponechat

a pusténi toho, co uz nam neslouzi. (Gray, 2011)

Jde o pasivni fazi, dobu zastaveni, kdy necitime potfebu jednat, klesa naSe energie, fyzicka
sila a vytrvalost, schopnost se soustfedit, vybavovat si véci z paméti a nase ego ustupuje do
pozadi. Cinnosti, mysleni, jednani s lidmi i jakykoliv pohyb mohou vyZzadovat vétsi vili a
usili. Sili nase intuice a pfirozeny stav v této fazi pfipomina meditaci. Pokud se nutime do

vetsi aktivity, nebo se ji nejde vyhnout, prozivame vztek, napéti a stres. (Gray, 2013)

Zeny mohou zagatek menstruace prozivat velmi nepfijemné, v bolestech a napéti. U jinych,
jak popisuje Gray (2013), mlze tato doba pfinést odevzdani, klid a mir a vitanou ulevu po
obdobi hektické energie z premenstruacni doby. Potfebujeme vice samoty, bezpecné misto,
kde se muzeme schoulit a ukoly a pozadavky druhych nechat na pozdéiji. Zpomalujeme
fyzicky, dusevné i emocné. Je to pfilezitost nechat odejit starosti a obavy, protoze na né
nemame energii. Je to optimalni doba pro sebepfijeti, vétSi nadhled a vnimani z vyssi
perspektivy a mize nam to pomoct zbavit se stresu, zatéze a napéti. Mizeme zazivat “nahlé

inspirace, napady, vhledy a porozuméni”. (Gray, 2013, s. 84)

Tuto fazi mohou Zeny vyuzit pro hodnoceni (intuitivni, neanalytické) Zivota, cilli, projektu,
pland, jestli jsou stale v nimi v souladu. Zabyvame se jen zakladnimi potfebami, chybi nam

energie zabyvat se budoucnosti, o¢ekavanim - to mize byt prilezitost se sebe zeptat, jestli si



potfebujeme véci, na kterych ndm v menstruacni fazi nezalezi, brat dal do dalsi dynamické

faze, nebo je mizeme nechat ze svého Zivota odejit. (Gray, 2011)

Jestlize si dopfejeme €as na Utlum a reflexi, mizeme do dynamické faze vstoupit v pIné sile.
(Gray, 2013)

Faze 2. Predovulaéni - dynamicka

Jakmile se probudime s jasnou mysli a vétsi sebejistotou, motivaci a nadSenim, probudily
jsme se nejspiSe do dynamické faze cyklu. Tato faze je aktivni a vice pod nadvladou ega. Po
menstruaci se zenam vraci fyzicka energie, vlle a motivace a schopnost véci realizovat.
Citime potfebu uskute€hovat zmény, jednat aktivné a néco délat - fyzicky i hlavou. ZlepSuiji
se mentalni schopnosti, plnéni ukoll jde snadno. Pfevazuje objektivita a logika, racionalni
mysSlenkové pochody a orientace na vnéjsi svét. Pokud mame skvély napad, tato faze nam
idealné slouzi k tomu zjistit, co s nim udélat, jak ho strukturovat a jak ho realizovat. Kreativita
je vice zamérfena na dusevni ¢innosti, mizeme véci logicky promysilet, realizovat je v praxi,
vytvaret plany, metodicky pfistupovat k feSeni problému, divat se na detail a zaroven vidét
celek. Prace nam jde nejlépe od ruky a zvladneme ji nejvice, jsme produktivni. Je to pro
mysl. Mame motivaci prakticky jednat, mizeme délat kroky, které vedou ke zménég, nebo
dohonit resty z pfedchozich dvou fazi. Mame lep3i pamét’ a soustfedéni, uvazujeme jasné a
logicky, je to nejlepsi doba pro u€eni se novym vécem. DokaZzeme vidét celkovy obraz i
detaily. Potfebujeme méné spanku, mizeme byt pracovné i spoleCensky aktivni delSi dobu.
Obracime se k vnéjSimu svétu, roste nase nezavislost, sobéstatnost a odvaha riskovat.
(Gray, 2013)

Jsme méné emocneé citlivé a zranitelné. Je to optimalni doba na vyfizovani naro€nych nebo
neprijemnych zalezitosti, u kterych je potfeba udrzet odstup (reklamace, obhajovani nebo
prosazovani sebe). MUzeme zazivat frustraci, pokud véci nejdou podle naSich o¢ekavani,
nebo pokud ostatni lidé nestaci naSemu vysokému tempu (energie, napady, plany,
realizace). Ostatni mohou mit pocit, ze si néco vynucujeme, je vhodné v tomto obdobi

pracovat spiSe samostatné. (Gray, 2013)

Faze 3. Ovulac¢ni - expresivni

V této fazi kolem ovulace ustupuje potfeba délat zmény a jednat aktivné a vic pfijimame

véci, jakeé jsou, nechame jit véci vlastnim tempem. Nas pfistup je pasivni a jsme spisSe



jemnéjsi, pfijimajici, trpélivé, vnimavé a pecujici. Vice si uvédomujeme potieby druhych a
mame vétsi schopnost podporovat je. Mame dostatek fyzické energie, zaroven jsou pro nas
Sebe sama i smysl Zivota vnimame pfes druhé a také pocity sebeucty a uspéchu se odviji
od naseho vztahu s druhymi lidmi a se svétem. Je to idealni fdze na budovani dlouhodobych

vztahu, které podpofi nas i nase projekty. (Gray, 2011; 2013)

Mame dostatek empatie na vyjadfovani podpory druhym lidem, toto obdobi je povazovano
za nejvic “zenské”, pecCujici. PfinaSi nam pocity radosti, Stésti, kreativity, sebevyjadieni a
naplnéni a souvisi vice s nasimi vztahy. Vychazime ven do svéta a projevujeme v ném svou
energii. NaSe vlastni pfani, touhy a cile ztraci na dulezitosti, vice si uvédomujeme, co

potfebuji lidé kolem nas a zaroven nejsme zahlceni jejich emocemi. (Gray, 2013)

Emocni vyrovnanost z pfedchozi faze se v této fazi proménuje na emocni silu, dopinénou o
trpélivost a schopnost pfijimat. Ptame se druhych na nazory, ocernujeme jejich pfinos.
Nejsme tolik citlivé na kritiku a rozumime vice pohnutkam, které jsou za €iny a slovy
druhych. Mame v sobé pfirozenou potiebu pe€ovat, schopnost naslouchat a komunikovat.
Dobfe se nam pracuje v tymu, snadno navazujeme kontakt a pfatelstvi. Mame posilenou
schopnost néco druhé ucit, citlivé davat zpétnou vazbu a pfijimat ji, aniz ji bereme tolik
osobné. To plati i pro konfliktni situace, kdy dokaZzeme jednat nestranné a oteviené a nase
efektivni komunikace muze vést ke snizeni agresivity druhych lidi. V této fazi jsou Zeny taky

vice hravé, flexibilni, pruzné a ochotné délat kompromisy. (Gray, 2013)

VétSina Zen se v této fazi citi dobfe, Casto je ta nejoblibenéjSi. Zarover nékteré z nich
popisuiji, ze béhem tohoto obdobi nastava ob&as nékolik hodin, nebo jeden den, kdy to tak
neni, pocituji propad, boli je bficho a citi se podrazdéné (jak to znaji z premenstruacniho
obdobi). Mozna jde pfimo o ovulaci, kdy je vaji¢ko vystfelené z vajeéniku do vejcovodl. Pak

se vSe vrati k dobrému pocitu a plynuti. (Gray, 2013)

Tato faze konci ve chvili, kdy si zatneme uvédomovat nartst soustfedéni na sebe a ubytek

tolerance. (Gray, 2013)

Faze 4. Predmenstruaéni - kreativni

V této fazi zazivame potfebu fyzické aktivity a také potfebu tvofit. Tyto potfeby akce byvaji
spojeny s rostouci frustraci, protoze vnimame, Zze nam ubyvaji fyzické sily (blizime se k

menstruacni fazi). Béhem této faze se postupné déje zména ze zaméreni na vnéjsi svét na



¢im dal vétsSi zaméfeni do sebe, na vnitini svét, kdy zacne prevladat intuitivni vnimani. Tato
faze je charakterizovana klesajici vydrzi a intenzivné&jSimi emocemi, ty nevyfeSené a
naléhavé jsou vytahované na povrch. Roste kreativita tvofeni i mentaini kreativita. Pokud je
mysleni zahlcujici, mGze vyvolat pocity uzkosti, strachu nebo nedostatku a vést nas k
negativnimu hodnoceni. Vidime, co nam neslouzi a mizeme vyuzit energii k tomu, se toho
zbavit, napfiklad k uklidu. (Gray, 2013)

Mysl je tvarci, dokaze dedukovat a vyuzivat predstavivost. Napadaji nas feSeni, mame nahlé
inspirace a také momenty vhledu a pochopeni. M(ze rust potfeba véci dotahovat do konce,
zaroven ke konci tohoto obdobi mize chybét trpélivost a energie. Je to faze vin fyzické
aktivity, kreativity a také agresivity, emocnich vykyvu a rostouci potfeby Gtlumu, postupné se
zhorSuje strukturované mysleni, je nahrazované veétsi intuici. Je to faze, kdy se mozkové
viny zpomaluji a Zzena mlze daleko snadnéji napfiklad meditovat. Na konci tohoto obdobi
Zena vnima svét Sifeji a je si védoma raznych spoijitosti a synchronicit. Kreativni faze byva
¢asto kvuli emoénim vykyvim vnimana negativné, zaroven je to silna faze pro zménu, riist a
lé€eni. (Gray, 2013)



3. Biosyntetické modely v cykli¢nosti

Zkusim se na menstruacni cyklus podivat dvéma modely z Biosyntézy, ke kterym se i dal v
praci budu vracet. Porad plati, Ze nas zivot a potfeby jsou ovlivnény spoustou faktor( a ja
tady vytahuju, selektuju jen jeden z nich - zenskou cykli¢nost. Nemusi to vSe platit tak, jak je
popsano, ¢tenar si mlze predstavit, Ze muze jit jen o ndznaky nebo tendence a malé, nebo
dokonce zadné zmény.

3.1. Model zivotnich poli (Life Fields)

Model zivotnich poli je jednim ze zakladnich kukatek Biosyntézy na Clovéka. Da se znazornit
v diagramu (obrazek 1):
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Obrazek 1 - Model Zivotnich poli (Life Fields)



Vidime 7 Zivotnich poli. Spodni dvé (1 a 2) se tykaji téla (mezoderm), dal8i dvé (3 a 4)
kontaktu, vztahl a emoc¢niho vyjadfeni (endoderm) a horni dvé (5 a 6) kognice (ektoderm).
Vertikalné je diagram rozdéleny na interpersonalni segmenty na levé strané a
intrapersonalni na pravé. Zivotni pole existuji ve dvou formach - v uzavieném méné
funk&nim systému (vnéjSi mezikruzi) a otevieném systému (vnitfni mezikruzi dotykajici se
esence), ktery odrazi psychicky kontakt, Zivost a kvality srdce. V8echna pole se navzajem
ovliviiuji. Sedmé pole je polem esence. (Boadella, 2013; Studijni texty k vycviku v
biosyntéze, 2017)

Pole 1 - Pohyb a napéti

Télo odrazi navenek, co se déje uvnitf. Patfi sem otazka, jak v téle proudi energie, kde v téle
citime tlak, prazdnotu, slabost. Mizeme sledovat, zda pohyb vychazi z impulsu, jestli je
ladny, jakou mame duveéru v télo a jeho zdroje. Zkoumame pozice téla a kolik mame napéti -

zda je télo ztuhlé, ma napéti akorat, nebo je kolabované. (Zapisy z unita, 2019 - 2021)

V pribéhu menstruaéniho cyklu dochazi k télesnym zménam, véetné schopnosti a chuti k
pohybu a vnitfniho napéti. Dynamicka faze (po menstruaci) je o energii. Ta porad roste a s ni
i potfeba néco délat, jit do akce. Zeny vydrzi byt déle aktivni oproti jinym fazim cyklu, mdzou
vic pracovat i sportovat. Napéti citi, pokud neni mozné tuto energii néjak uplatnit. Mame
motivaci délat kroky ke zménam. Kdyz se blizi pasivnéjsi ovulacni faze, ustupuje potieba byt
aktivni fyzicky a energie, které je hodné&, se uplatriuje smérem k druhym lidem, napéti je
akorat. Pro spoustu Zen byva naro¢ny prechod do premenstruacni faze, kdy citi potfebu byt
aktivni a zarover vydrz a energie ubyva. Spolu se zesilenymi emocemi to byva pfi€ina
stresu a napéti v t&le. Zeny maji chut véci dotahovat nebo uklizet a pokud na to je$té maji
energii, pomaha jim to napéti uvolnit. Nékolik dni pfed menstruaci byva u nékterych zen
napéti vysoké a mlze to se spusténim krvaceni povolit, jiné Zeny zazivaji prvni dny
menstruace narocné a jejich télo je stazené a bolavé. Toto obdobi s sebou nese potfebu
klidu s minimalnim pohybem, energie je na nejniZsi urovni. Pokud si prostor pro sebe a
schouleni mlze Zena dovolit, napéti povoluje, muze citit dobré uzemnéni. A do dynamické

faze dalSiho cyklu muze vstoupit v pIné sile.

Pole 2 - Dech a rytmus téla

Toto pole se zabyva dechem - jestli nadechuiji a vydechuiji plynule, lehce, volné, mélce, kam

dycham a kam ne. Dech €asto zadrzujeme v navaznosti na emoce a jejich kontrolu. A patfi

10



sem i rytmy téla v SirSim zabéru - témata bdéni a spanku, aktivity a utlumu, jak jsme s nimi v
souladu. (Zapisy z unita, 2019 - 2021)

UZ samotna menstruace maze byt rytmem Zivota, kterym Zena prochazi kazdy mésic.
“Béhem cyklu zazivame jak doby aktivity, tak ¢asy, kdy je naSe energie pasivnéjsi. Proto je
vhodné vyuzivat aktivnich fazi pro aktivni jednani a uskutecfiovani véci, a jemnéjSich,
pasivnéjSich fazi k podpore a rozvijeni naSich projektd, vztahl i nas samotnych.” (Gray,
2013, s. 44)

Potfeba spanku se béhem menstruaéniho cyklu méni. V dynamické aktivni ¢asti je potfeba
spanku nizka, muzeme byt pfes den pracovné i spoleCensky aktivni delSi dobu, ¢asto i do
noci. Mame pfirozené tolik energie, Ze nepotfebujeme ani odpocinek béhem dne. Ovulaéni
faze je pasivnéjsi a je mozné zaradit klidng&jsi chvile pfes den, napfiklad spojené s tvofenim.
Béhem premenstruacni faze roste potfeba spanku a nejvétsi je ve fazi menstruacni,
doporucuje se zafazovat utlumy béhem dne. Co se tyka jidla, potfeba doplfhovat energii se
rlzni a stejné tak chuté. V menstruacni fazi ¢asto zZeny ji zdravéji, pfirozengji, nékteré
poloZit otazku, jestli to souvisi s vétSim vydejem energie v rozporu s potfebou odpocinku. V
dynamické fazi nékdy na jidlo Zeny tolik nemysli a zapominaji, funguiji z jinych zdroji. V
premenstruacni fazi nam energie klesa a je nékdy narocné to akceptovat. Pokud to je pro
Zenu nepfijemné, tak ¢asto doplfiuje energii jinak, napfiklad kdvou, ktera se doporuduje

omezit a dovolit si zpomaleni.

Pokud se nam nedaii zit v souladu s jakymkoliv rytmem a potfebami, mize to zplsobovat

stres a uzkosti, kdy nam dech nebude dobfe plynout, a to v jakékoliv fazi cyklu.

Pole 3 - Vztahy

Treti pole je o vztahovani se k jinym lidem. Patii sem otazky, jestli, jak a jaké vztahy tvofime,
udrzujeme a ukonéujeme, zda mame vztahy zdrave, vyzivujici, zavislostni, nebo toxické.
(Zapisy z unita, 2019 - 2021)

V tomto poli nejvice vystupuje ovulacni faze cyklu, je specificka potfebou a schopnostmi
budovani vztah( a propojovani se s vnéjSim svétem. Jsme zaméfeny na ostatni, umime o
né pecovat, vnimame se pres druhé, pfes vzajemné vztahy a jsme trpélivé. Umime podpofit
dlouhodobé vztahy a zaroven ty, které prospéji nam, nebo nasim projektm, je to idealni

doba pro tymovou praci. To ¢aste€né trva i v nasledujici premenstruaéni dobé, ale postupné
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se stahujeme od ostatnich do sebe. V této fazi se nedoporucuje fesit zasadni vztahoveé
potize. V menstruacni fazi je nejvétsi pfirozenosti byt sama, v tichu a klidu. V dynamické pak
uz mame zase dobrou energii a chut jit do kontaktu s ostatnimi. Jsme rychlé a energické a

muze byt frustrujici, pokud ostatni nesta¢i naSemu tempu.

Pole 4 - Emoce a emoc¢ni jasnost

Zakladni otazkou je, jestli vim, co citim a co chci, co je pro mé dobré. Zabyvame se tim,
jestli €lovék emoce citi, jestli si je dovoli a umi je regulovat, pracovat s nimi a komunikovat
je. (Zapisy z unita, 2019 - 2021)

Stejné jako jina pole i toto mize byt ovlivnéno menstruaénim cyklem, co do citéni emoci i
jejich libosti a intenzity. V dynamické fazi jsou zeny méné emocné zranitelné, prim hraje
logika. Stejné to plati i ve vztazich, je to obdobi s mensi empatii a pfirozené nevnimame a
nevénujeme se emocim druhych. Emo¢&ni vyrovnanost z této faze se pfeménuje v ovulaéni
fazi na emocni silu. Nase i emoce druhych jsou pro nas dtlezité a diky nim mizeme
navazovat dobré vztahy. Mame kapacitu na emoce druhych. V této dobé vétSinou prozivame
predevsim pocity radosti, Stésti a naplnéni. V premenstruacni fazi se obracime do sebe a
emoce jsou intenzivni. Ukazuji se nam nékdy ve velké sile naléhavé emoce, které nebyly do
této chvile vidény, maze jit o smutek, strach nebo vztek. | kdyz jsou emoce vyrazné;si,
emocni jasnost maze byt menSi, protoze se ukazuje néco, co do té doby ne a nemusime
tomu rozumét. Z tohoto divodu je mizZeme také odmitat. Emoce nas mohou vést k
negativnimu hodnoceni sebe sama a kvuli emo&nim vykyvim je Casto tato faze vnimana
negativné. Zarovefi nam emoce mohou, z vétsi hloubky nez v jinych fazich, ukazovat, co
nam slouzi a co ne. S menstruaci se emocni procesy zpomaluji. Pokud z néjakého divodu
neni mozné naplfovat potfeby této faze, mohou se objevit nepfijemné emoce napfiklad
kolem zvladani béznych dennich situaci, na které neni energie. Také mize dochazet k
propojeni s emoci zarmutku, kterd souvisi s ukon€enim cyklu (odumfenim sliznice a jejim

propusténi) a stejné jako se Cisti télo, mizeme se emocné distit napfiklad placem.

V kazdé fazi maze byt zdroj nepfijemnych pocitll, vzteku a frustrace néco jiného. V
dynamické fazi to mohou byt chvile, kdy néco nejde podle nasich oCekavani (nejde
dostatecné rychle). V ovulaéni fazi mize jit o situace, ve které je potfeba dravy, zaméfeny,
dynamicky a taky vice sobecky pfistup. V pfedmenstruac¢ni dob& muze jit o nesoulad mezi
chuti byt aktivni a iUbytkem energie. V menstruaéni fazi se to bude dit, pokud od sebe, at uz
z jakéhokoliv diivodu, budeme vyzadovat vétsi aktivitu. Emocéni jasnost bude zaviset na tom,

jestli rozumime cykli¢nosti a proménlivym potfebam kazdé faze. (Gray, 2013)

12



Pole 5 - Komunikace

Jde o schopnost vyjadfit svoje mySlenky a pocity. MUzeme si klast otazky, zda si dovolim
mluvit o sobé& a o tom, co mam vevnitf. A pokud ano, jak se to dafi druhym pfedavat a jestli
to dava smysl. Patfi sem jasnost, srozumitelnost nebo chaoti¢nost mluvy, fe€ové vady,
cykleni. (Zapisy z unita, 2019 - 2021)

V dynamickeé fazi cyklu komunikujeme s druhymi z pozice logiky, jsme silné v argumentech a
vysvétlovani. Je to vhodna doba na vyfizovani jinak nepfijemnych zalezitosti, kde je potifeba
byt spiSe odosobnéné (jednani na Uradé, reklamace). V ovulaéni dobé je pro nas dllezité se
propojovat a komunikovat s vnéjSim svétem. Nase mluva je koherentni, vychazi vice ze
srdce, umime naslouchat i podporovat druhé. Jde o vhodnou dobu pro davani i pfijimani
zpétné vazby a taky vyjednavani a hledani kompromisu. Po této fazi se na dalsi dvé
stahujeme vice do sebe a komunikaéni dovednosti klesaji, v menstruacnim obdobi kontakt s

druhymi nevyhledavame.

Pole 6 - Mysleni a obrazy

V tomto poli zachazime s pfemyslenim, plany, vizemi, sny. Zkoumame, jaké mame obrazy o
sobé, o druhych a o svété, jestli nas spiSe podporuji a dodavaiji silu, nebo restriktivné

zastavuji nebo omezuiji. (Zapisy z unita, 2019 - 2021)

V menstruacni fazi maze zena myslet pomaleji, nelogicky a intuitivng, mysleni maze
vyZadovat vétsi usili. Intuitivni (neanalytické) mysleni mizeme vyuzit pro hodnoceni svého
zZivota a cill, jestli s nami stale ladi. Kdyz se probudime s jasnou mysili, jde nejspiSe o
dynamickou fazi, pfevaZzuje logika a racionalita, jde ndm dobfe véci promyslet, planovat a
zjiStovat k nim dulezité informace. Mame vysSi sebedlvéru a sebevédomi a podpurné
obrazy o sobg, Ze véci zvladneme. V ovulaénim obdobi se nase mysl a vnimani obraci do
vnejsiho svéta, k druhym lidem a obrazy budou spiSe kreativni a podpurné. Premenstruacni
doba je jak horska draha a to také v této oblasti. MySleni muze byt zahlcujici a vyvolat
nepfijemné pocity a obrazy o sob& mohou byt restriktivni (*Jsem nedostate¢na.”). Zaroven je
mysl tvarci a dokaze dedukovat a vyuzivat predstavivost, napadaji nas feSeni a nékdy nahlé
inspirace. Také rizné vhledy a pochopeni. Postupné se strukturované mysleni zhorsuje a je

nahrazovano intuici.
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Pole 7 - Esence

Esenci si muzeme predstavit jako zazitek nebo stav, kdy je vSe v poradku, jde o prozitky
dobré sily a ukotveni. Z esence prameni |éCiva energie a sila pfekonat tézkeé véci. (Zapisy z
unitd, 2019 - 2021)

Cesty k esenci se mohou u zeny v ramci cyklu ménit. Nabizi se, Zze v dobé& dynamické muze
jit o cestu pfes télo, jasné mysleni, dobrou energii, pohyb a rytmus. V ovulaéni by to mohly

byt vztahy, komunikace a také mozna kreativni obrazy. V premenstruacni dobé pfes intuitivni
mysleni a kreativitu a v dobé& menstruace skrze klid, pfirodu nebo hluboky pocit propojeni se

v§im, co nas obklopuje.

3.2. Bondingové styly

Bondingové styly nam fikaji, jakym zplsobem se vztahujeme. Jsou ¢tyfi moznosti kontaktu -

being, having, doing a sharing. (Zapisy z unitua, 2019 - 2021)

Being znamena byt. Vychazi z pocitll v déloze, Ze je vSechno v pofadku, jsem dobfe
obejmuty, nemusim nic délat, mam prostor, vSechno pfichazi v byti. Do kontaktu s druhym
¢lovékem se vSechno vejde, mizu jenom byt, potfebuju nic nedélat. VSechno, co jsem ja, to

dobré i to Spatné, se tam vejde. VSechno je v pofadku. (Zapisy z unit, 2019 - 2021)

Having je o potfebach, krmeni, syceni. Bud moje potfeby zajistuje nékdo jiny, nebo si je

uvédomuiji a naplfuji sama. (Poznamky ze supervizi, 2022 - 2024)

Doing je o energii, akci a nezavislosti. Mize mé k aktivité nékdo postouchnout, nebo uz
konam sama, jsem schopna délat zmény. (Poznamky ze supervizi, 2022 - 2024; Zapisy z
unitd, 2019 - 2021)

Sharing je o symetrickém vztahu, sdileni a autenticité. (Zapisy z unitt, 2019 - 2021)

Na bondingové styly se podivam skrze potieby, k &emu ma Zena v ramci svého cyklu nejbliz

nebo co Zena v ramci svého cyklu nejvic potfebuje, at uz od sebe nebo od druhych. Zkusila

jsem svoje postiehy dat do pfehledné tabulky (tabulka 2):
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» oprosténi od
vn&jsiho svéta

» emocni napojeni

Bondingové Faze menstruacniho cyklu
styly Menstruaéni Dynamicka Ovulaéni Premenstruaéni
» pasivni byti » piijimani v&ci,
» nemuset nic jaké jsou
Being (Byti) délat X » pasivita, klid X

® VZ3jemna
podpora

» klid, ticho » potieba akce » byt v kontaktu s | » potieba aktivity
. . » samota lidmi » fvoieni
e Frarl » odpocinek » spiSe vnimani » hranice
» spanek potfeb druhych
» energie, pohyb » dokonéovani
: A uskutecriovani tiidéni, uklid
Doing {D&lani) X z'mén X : tvoFem:
e aktivni jednani
» spiSe na Grovni | » schopnost
informaci, fakti naslouchat a
Sharing (Sdileni) X komunikovat X

Tabulka 2 - Bondingové styly podle fazi menstruacniho cyklu

Kdyz jsem se nad bondingovymi styly spolu s menstruacnim cyklem zamyslela, vidéla jsem

souvislosti s rozdélenim cyklu podle dvou kritérii. V dynamické fazi roste energie a s tim i

aktivita Zeny, kolem ovulace se to zastavi a nastava pasivnéjsi ¢ast, po ni nasleduje

premenstruaéni aktivni ¢ast (energie klesa) a cyklus ukoncuje pasivni menstruacni faze. V

aktivnich fazich dominuje doing a v pasivnich being. V menstruaénim obdobi preferujeme

being o samoté, v ovulaéni naopak mezi lidmi.

Druhy pohled na cykli¢nost ji rozdéluje podle toho, kam sméfuje nade energie. V dynamické

a ovulacni fazi jsme zaméfené smérem ven, k druhym lidem, do svéta (proto je nam blizky

sharing) a po ovulaci, v premenstruaénim a menstruaénim obdobi se stahujeme do sebe a

jsou pro nas dulezité nase potfeby. N&jaké potfeby mame ve vSech fazich cyklu (viz

tabulka), zarover v dynamické a ovulaéni dobé jsme zaméfené spiSe konat (resp.

podporovat druhé), nez na svoje prozivani a potfeby.
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4. Cyklicka terapeutka

Od té doby, co jsem terapeutka, jsem pozorovala a zkoumala, jak mé& moje cykli¢nost
ovliviiuje v této roli. Pfedtim jsem to méla celkem dobfe zmapované ve svych jinych pracech
(krizovy intervent, lektor). Brzy jsem vidéla souvislosti mezi menstruaénim cyklem a svymi
tendencemi pfi praci s klienty. Také jsem byla zvédava, jak to maji jiné zeny terapeutky a s

nékterymi jsem si o tom povidala.

Pro tuto praci jsem oslovila 6 kolegyn a vedla s nimi volny rozhovor s pfipravenymi otazkami
(skupinovy nebo individualni). Poté zeny vyplfiovaly dotaznik v dny, kdy vedly terapie a po
mésici jsme se opét sesly u skupinového rozhovoru (s jednou Zenou u individualniho).

Vysledky shrnu v tomto oddile.

Cilem je pfiblizit, jak nas maze cykli€nost ovliviiovat v praci a pokud jsme tomu dosud
nevénovaly pozornost, muze pfinést motivaci s tim zacit. Jak fekla jedna z terapeutek “Zve
to ke vSimavosti.” To by byl skvély vysledek - vétSi vSimavost k sobé i z tohoto, mozna
noveho, pohledu. Nejde o to si fict, Ze jsem pravidelné v mésici néjaké obdobi méné
schopnou terapeutkou, ale o vétSi porozuméni, co se déje a ¢im to maze byt. PiSu “mize”,
protoZe stejné jako ve zbytku této prace plati, Ze poc€itame s tim, Ze menstruaéni cyklus je
jen jeden z faktoru, ktery ovliviiuje nas, nasi energii, nase mysleni, citéni, vztahovani,
tendence a chovani. Co se opakovalo, jsem zobecnila v kratkém textu a bohaté doplnila o
konkrétni autentické vyroky terapeutek. Vyroky terapeutek jsem také shrnula do grafického

znazornéni Life Fields v jednotlivych fazich cyklu.

Kazda faze ma pro nas néjakou prednost, dar a zaroven k né¢emu nemame béhem mésice
plny pfistup. | proto nasleduje kapitola, ktera se zabyva praci se sebou, sebepédi a

psychohygienou, které se pro jednotliva obdobi hodi.

4.1. Menstruacni faze - reflektivni

Télo, energie, Unava

Zivotniho pole téla, jejich velmi nizké energie, potfeby odpocCivat a omezené chuti cokoliv
délat a byt aktivni. Nejradé&ji by s klienty nepracovaly - zaznélo, Ze jsou rady, kdyz v tomto

obdobi klient sezeni zrusi. Je to par dni, kdy by potfebovaly byt sami se sebou a v sobé.
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“Prvni dny menstruace jsou nejtézsi, musim se hodné mobilizovat, abych

zvladla dojit na sezeni.”

“Znam to u sebe tak, Ze mivam propad, nepohodli prvni dva dny, protoZze mam
menstruaci hodné silnou. Je pro mé jednodussi byt sama doma a délat si

svoje véci, nez byt s lidmi, nebo klienty.”

‘Mam miri energie fyzicky a vim, Ze budu sedét. Zaroveri vim, Ze tam ta sila
Jje. Bude to znit trochu ezo, ale kdybych mohla sedét nékde v klidu, tak se

propojim uplné se v§im, mam nékdy az presahoveé zaZzitky.”

“Kdyz mam menstruaci, prvni den menstruace, tak je pro mé v8echno tézké,
to znamena, Ze i terapeuticka prace a kdybych to mohla zrusit, tak bych to

hned vsechno zrusila.”

vic obracena dovnitf, mam tam vic svych véci, které zpracovavam, tak napojit

se na klienta a byt obracena k nému je pro mé sloZitéjsi.”

‘A po celém dnu mné tam nejvic vystupuje tnava. Pro mé jako terapeutku ty
dny, kdy jsem méla silnou menstruaci, jsem citila, Ze je to na hrané néjakého
zvladnuti. Rikala Jjsem si “méla jsem 4 klienty, ale uff, jsem rada, Ze uz dneska
konc¢im”. Citila jsem mnohem vét$i potiebu obratit se do sebe, nez se vénovat
néjakému C&lovéku. Musim jit trochu pfes sebe, nebo se hodné hlidat, jak se

sebou zachazim.”

“Pro mé je to fakt tézké, ja se musim zmobilizovat, abych tam doSla. VZdycky

jsem doSla, ale fakt jako hodné se mi nechce, hlavné prvni dny menstruace.”

Being bez doingu

Pokud terapeutky klienty maji, tuto beingovou kvalitu pfenasi i do terapie. Klientim vétSinou

nedavaji nabidky a nezkousi nic nového.

“Prijde mné, Ze nékdy béhem menstruace, kdyz jen sedim a nic nedélam, tak
mé to stejné vlastné stoji usili. Je pro mé fajn, kdyz klient néco produkuje a

néco si tam resi. Za sebe vim, Zze ho nezahltim.”
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“Mé asi nejvic zaujalo, Ze to hodné ovlivriuje moji energii. V menstruacni fazi
Jjsem hodné v beingu a jsem rada, Ze jsem rada. Pro mé jit do néjaké akce pri
menstruaci je, aspori ze zaclatku, hodné narocné. Nejdu do akce “pojdme

zkusit néco...” to vubec.”

“Mné se nic moc nechce, nemam moc energii. Idealné, aby si klienti néco

povidali. Nemam tam vubec chut, ani ambici néco tvofit, néco délat.”

“Potrebuju byt sama v beingu, tak to mam i vici klientovi, nechce se mitam s

nim blbnout, délat néco.”

“Nejradsi bych se jen zaborila do kresilka, dala polstar na bricho a dychala.
Upiné to v té fazi citim - sedém si do tureckého sedu, uvolriuju se a necham to
jen plynout a vic jen jsem. Dobfe ukotvena, ale pasivnéjsi. Mam blizko k
takovym meditativnim stavum, jsem dobfe ukotvena, nebudu to tolik hnat,

budu tam vic klidna.”

“Co u sebe znam, je nechut, moc se mné nechce zabyvat tim druhym. V
momenté, kdy uZ jsem s klientem, tak se mné to uz nedéje, to uz tam s nim

Jjsem a vnimam ho a je to dobré. Ale kdyZ si k tomu sedém, nechce se mi.”

“Myslim si, Ze u mné prvni dva aZz tfi dny jsou nejvyZivnéjsi a to ja z toho
kfesla prakticky nezvednu, tam ja vabec nemam “Pojdme si néco vyzkouset’,
to asi fakt ne. Neni to asi, Ze bychom jenom mluvili, mozné délame néjaké
dechové cviceni, ale urcité néco, pfi ¢em muzu byt v klidu a sedét. Tady to o

hravosti teda vibec neni.”

“‘Béhem menstruace, to jsem vic being, jsem vic utlumena. Pokud davam
nabidky, tak takové, aby to klient délal sam a ja méla chvilku na to byt v klidu a
tichu, napfiklad aby si tfeba néco namaloval, vytvofil, tfeba kruh radosti a
starosti. Vnitrné mam nastaveni “budeme tady tak spolu a néjak to poplyne”. A

Jjsem trochu lina.”
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Terapie vedena “odjinud”

Menstruacni doba pfinasi vétsi intuici a moznosti se v sobé ponofit do vétsi hloubky. Jak
piSe ve své knize Miranda Gray (2013), tato faze nam umozriuje prohloubit uroven naseho
prozZivani, pocitu propojeni i pochopeni celého vesmiru. Zda se, Ze se to terapeutkam
promita i do kontaktu s klientem, mohou byt ve vétsi hloubce i s nim. Nékteré Zeny to

popsaly slovy, Ze vedou terapii “odjinud”.

‘KdyZz uz jsem v kontaktu s klientem, tak pfepnu a uz tam jsem. Ale mam
pocit, Ze jak mam pocit, Ze je to rozpoloZeni jiné, tak ja si myslim, Ze jde o tu
hloubku, Ze néjak vnimam hloubs a mozZzné se dostavam hloubéji i s tou
klientkou, Ze mozna oslovim néjaké téma. To je intuice, Ze klient néco rika a

mné to cinkne hodné.”

“Dnes jsem pozorovala svoji velkou potfebu se doptavat, jit do hloubky, az
Jjakoby Stouravost v otazkach, vénovala jsem se s klientkou hodné vnitinim
obrazim, hlavné tedy kreativnim, hodné jsem ji povzbuzovala v tom, aby si

nekladla dopfedu restrikce.”

“Nakonec to s klienty néjak jde, ale pfijde mné to hodné jiné. Terapie pluje
jinak a ma jinou kvalitu. V menstruacni fazi jedeme hlubsi uroven, mné to
pfichazi jakoby odnékud jinud. Ale je pro mé hodné dulezité se o sebe dobre

postarat, dobre si sednout, dobre se najist.”

Komunikace

Menstruaéni faze je v dovednosti se vyjadiovat v protikladu s ovulacni fazi, kde jde o hlavni
prednost. Pfirozené by v tuto dobu pro Zenu bylo byt sama a nemuset komunikovat témér

vubec. Vypada to, Ze se nejistoty ohledné srozumitelnosti ukazuiji i v terapiich.
“Pri menstruaci se vic ptam, jestli jsem srozumitelna, protoZze mam pocit, Ze se
mné tézko hledaji slova, je pro mé tézsi to pochopit, vysvétlit a mam potrebu

si to ovérovat.”

“Zacit néco vysvétlovat, edukovat, je jak skladani uhli. Navenek to asi takovy

rozdil neni, klient to asi chytne, ale ten pocit je z toho jiny.”
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‘Nékdy mam pocit, Ze mluvim jak hotentot, nedafi se mné predat, co bych

chtéla, nebo je to velka dfina.”

“U mné to souvisi s turovni energie - v momenté, kdy jsem v menstruacni fazi,

ktera je vic usazena dole, nemam takovou tendenci ‘Zvanit’.”

“Hodné tézZce se vyjadruju, téZko hledam spravna slova, zadrhavam se, jsem

mimo, jsem jak zelenina - duta, tfeba dyné.”

Mysleni, kapacita, praktické zalezitosti

Typicka je po tuto dobu mensi kognitivni kapacita, horsi pamét, zpomalené mysleni a
nesoustfedénost. Nékteré terapeutky si vS§imaji, ze u nich dochazi k vétsi chybovosti v

praktickych zalezitostech, jako je domlouvani terminu, platby apod.
“Pri menstruaci si mini pamatuju a délam si béhem terapie vic poznamky.”

‘Domlouvani je nékdy chaotické, pletu se a mam zmatky v diari. Pravidelné se
mné to déje, kdyZ jsem néjaka nesoustfedéna, kdyz toho mam moc. Tfeba ted’
se mi stalo, Ze jsem se domluvila s jednou klientkou na jeden den dvakrat v
rizné ¢asy. Ten pocit zahlceni mam vétsinou v menstruacni fazi, kdy jsem vic

unavena a mam mensi kapacitu.”

“Mné se dvakrét stalo a myslim, Ze to bylo pfi menstruaci, Ze jsme zapomnély
vyresit placeni. Sly jsme do vétsi hloubky a pak jsem na to zapomnéla.

Normalné se mné to nestava.”

Vv,

mné to mnohem vic vnitinich sil.”

“Vim, ze i u té menstruace udélam, odpovim na ty maily, ale stoji mné to

strasné sil. A pak jedu to nejnutnéjsi, co mazu odlozit, to odlozim.”

“Nechtély se mné reSit organizacni véci, kdyz chtéli klienti zménu terminu,

potvrzovani SMSek, mailt apod. - méla jsem tendence to odkladat.”
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Citlivost, emoce

Par terapeutek zminilo silnéjSi emoéni reakce na klienta tésné pfed menstruaci nebo béhem

ni. Casto je ptekvapi.

‘Jsem precitlivéla a vic véci klient se mé dotyka - upiné jinak nez jindy.
Béhem menstruace, nebo uz jeden az dva dny pred ni. Nékdy mé az zaskocCi
moje vnitini reakce. Nékdy vnimam i litost, o které vim, Ze neslouzi nikomu -

mné ani klientovi.”

“Dojimaji mé i hezké véci, kdyZ se klientum néco dafi. Tfeba, kdyZ v néjaké

situaci byla pfitomna sila, dojima mé to a chce se mi i brecet.”

‘Ja mam z toho husinu, kdyZz se dari néjaka zména, o které klient miuvi,

takové chvéni. Dojata jsem asi i jindy, ale v této fazi vic.”

“Tésné pred menstruaci u sebe pozoruju vétsi dojimani. Nékteré véci se mné
vic dotknou, to se mi obéas stava i s klientama, uz se mné stalo, ze mé néco
takto dojalo az k slzam. Ted se mi stalo, Ze mné klientka fekla na konci
sezeni, Ze poprvé neplakala na tom sezeni a Ze jsou ty véci mnohem lehdi,
nez kdyz ke mné zadala chodit ‘Ja jsem dneska neplakala.’ a ja na to: ‘No to ja
mozna dneska budu.’, hodné jsem ji to priala, citila jsem, jak je to pro ni

dobré.”

‘Klientka vypravéla o tom, jak jeji 6lety synek uklidnil malého vztekajiciho se
chlapecka vétou: ‘Pojd, neboj, maminka té ma rada nejvic na svété.’, to mé

dojalo.”

Shrnuti

Menstruacni faze je o nizké energii a kognitivni kapacité a potfebé byt v tichu a idealné
sama. Do terapie se to mlze promitnout klidem a prostorem pro klienta, terapeutky maji
Casto pocit, Ze jsou ve vyjadiovani mif srozumitelné. Zminuji, Ze se jim v tuto dobu do prace
Casto nechce, zaroven pokud uz tam s klientem jsou, jde to dobfe. Také si v§imaji, ze na to,
co klient pfinasi, koukaji “odjinud” z vétsi hloubky. Maji trpélivost a nejsou emocné zatizené.

Vyjimkou jsou ob&asné stavy dojeti nad situacemi, ve kterych je vidét néci sila. K tomu, aby
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s klienty mohly dobfe sedét, potfebuji mit zajisténé zakladni potfeby. Tato specifika mizeme
vidét rozdélena do jednotlivych poli modelu Life Fields v obrazku 2.
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Obrazek 2 - Life Fields v menstruacni fazi terapeutky

4.2. Folikularni faze - dynamicka

Energie a akénost

V dynamické fazi se Zzenam vraci energie a maiji potfebu byt aktivni, mizou dlouho pracovat,

jsou dobfe vybavené k jednani, akci a zménam. Podle vypovédi terapeutek to vypada, ze

ani v sezenich s klienty to nejde zastavit. Né

kdy to vnimaji jako svou tendenci, ktera se do

terapeutické prace nepropise, nékdy je v ni patrna.
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"Ja mam akorat takovy pocit jara, Ze se nadechnu, Ze to zaéne byt snazsi,

barevnéjsi."

“Méla jsem tendenci se mnohem vic zapojovat, nebo pracovat s télem v
dynamické nebo ovulaéni fazi. S klientkou jsme tfeba cvicily, Sla jsem vic do
akce. Coz je u mé velky rozdil oproti menstruacni fazi, kdy bych tam nejradsi

jen sedéla.”

“V dynamické a ovulacni fazi, mozna nejvic na jejich pfechodu, chodim
nejcastéji s klienty do pole. V premenstruacni a menstruacni ten napad mozna
ani nezminim a nejspis ho ani nemam. V dynamické vnimam, jak mé snadno
napadaji aktivity, které mohou podpofit, cemu se s klientem vénujeme. Jdu vic

do prace s télem, vytahnu karty apod.”

“Tato faze je pro mé hodné jina po té menstruacni, tady uz je to o té akci a
lehkosti. Tady je to pro mé vic, Ze néco nabizim, néco zkouSime, jdeme do

pohybu.”

“Méla jsem mit del§i dobu bez terapii a méla jsem hodné objednanych klient(
v posledni den pred timto volnem. Méla jsem jich asi 7, pfitom jsem zvykla mit
asi 4 klienty na den. Chytlo mé to v dynamické fazi a byla jsem upiné v
pohodé, hodné mé to pfekvapilo. Jeden Sel po druhém, kazdy potfeboval néco
jJiného, jednoduse jsem to chytala a terapii tomu pfizptsobila.”

Kreativita a lehkost

NaSe ak&nost je kreativni, hrava a mazeme v ni citit lehkost.

‘Mam pocit, Ze jsem byla kreativni. Vytahla jsem 3x karty. Na druhou stranu

mozna to neSlo tak do hloubky...”

"Kreativita je moje slaba stranka, ale kdyz ji mam, tak nejcastéji ve fazi

dynamické nebo ovulacni."”

“V této fazi citim vétsi kreativitu, vic mé toho napada, jsem takova aktivnéjsi.”
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“Méla jsem myslenkovou jasnost a prizpusobivost klientim. Citila jsem v té

pfizptsobivosti i vétsi hravost a kreativitu.”

Strukturované mysleni, nadhled a humor

Na pfedchozi navazuje souvislost s kognitivnimi schopnosti, rychlé a jasné mysleni,
strukturovanost, organizovanost. NaSe mysl je pfipravena na nové informace a to mizeme v

tomto obdobi také vyuzit. Doprovazi to lehkost a nékdy humor.

"Jsem velmi organizovana, tfeba dotédhnu néjaké véci, maily, dozaloZim si

zpravy ze sezeni."

“Dnes mi to, mam pocit, $lo. Byla jsem vesela, snad se mi dafilo strukturovat

terapii, jit po tom, co bylo dulezité pro klienta.”

"Nékdy zjistim po celém dni, Ze jsme se s klienty vic nasmali, Ze tam bylo vic
nadhledu.”

“Dobré plynuti, humor, lehkost, drZeni struktury, tendence vic pracovat se

strukturou."

“Smysl pro humor, to mam nejvic v dynamickeé fazi. Ted’ si vzpominam na pocit
a na néjakou interakci s klientkou, Ze jsme se spolu zasmaly a bylo to na
roviné poStuchovani, az jsem si fikala, Ze si musim hlidat vic ten rémec. Uz to

bylo vic do takového pratelského povidani, vic jsem si dovolila odlehéeni.”

"V této fazi vnimédm negativni véc - jsem netrpéliva. Kdyz klienti prinasi to
samé téma ‘uz zase’, tak mé to moc nebavi. Vnimam to, Ze je potfebuju
trochu roztleskat, mozna do doingu. Netrpéliva jsem, kdyZz mam pocit, Zze se
terapie vyviji a pak prijde klient (v jiné fézi, neZz jsem ja) a je ubliZeny,
posmutnély, progres tam zase neni. Malinko musim pracovat se sebou, abych
Si nefekla ‘ach jo’, ale néjak ty klienty povzbudila. V této fazi bych byla radsi,
kdyby délali pokroky, to by se mi hodilo.”

“Myslim, Ze v té dynamické a ovulacni fazi mam chut si jeSté zjistovat véci ke

klientam. Treba o né¢em mluvi (napriklad berou nové léky), to si pak googlim,
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co je to za léky, kdyZ to neznam. Nebo, Ze nékde byli, to mé bavi, mam na to

kapacitu.”

Vv

mné to energii, tu kognitivni.”

"Hodné to bylo o humoru. S kaZzdym tam byla ¢ast, kdy jsme se mohli zasmat

a prislo mné to moc hezké. To je pro mé dnes vyrazne.”

“Byla jsem mozna rychlej$i nez jindy, s jednou klientkou urcité a bylo to vic o
vysvétlovani a mozna reSeni, rozhodné povidani. Nevedla jsem emoce do
téla, coZz normalné délam. Bylo mné s klientkami dobfe, zaroveri jsem méla
tendenci, ‘at’ tomu rozumi a tim se to vyreSi’, propojovala jsem rizné véci z

predchozich terapii k sou¢asnému tématu.”

“Méla jsem mySlenkovou jasnost a pfizpisobivost klientim, ale ne vZdy se
mné darily myS$lenky splavné vyjadrovat, citila jsem v té prizptsobivosti i vétsi
hravost a kreativitu, co jsem s klienty délala. Méla jsem pocit, Ze na to jdu s
kazdym jinak - télo, sdileni, hlava, emoce (to asi nejmiri, nebo spi§ v popisu,
nezZ v aktualnim proZitku), propojovani, mira hloubky jina, edukace. Dobfe se
mné drZela struktura a ¢asy (to vétSinou nemam), udélala jsem hned i QR

kody i pro dva onliny.”

“Dobré plynuti, jistota v tom, jak sedim, co délam, ‘pevné drZeni klienta’,

humor.”

Jasné vyjadirovani, edukace

Je pro nas snadné véci chapat a také vysvétlovat, nékolik terapeutek zminilo, Ze se jim
snadno v této fazi klienty edukuje. Projevuje se zde také nase rychlost dynamické faze - v

feci i v tendenci posunout proces kupfedu.

"Edukacni tendence mam nejvic v dynamické fazi. Tam, kde je dominantni
hlava. Ja si toho v§imam a i v tu chvili uz vim, Ze to délam. Neprijde mné to
Spatné, protoZe v dalSich tydnech to nejspis budu délat mifi. KdyZz mam

uzkostné klienty, vim, Ze u nich edukace hodné pomaha a jsem rada, kdyz
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mné to zastihne v této fazi, V dynamické to vic nabizim, vic se klienta ptam,

Jestli chce néco vysvétlit."

“Lip se mi hledaji i slova, Ze se nezadrhavam, neprijdu si jako zelenina takova.
A vic mi prijde, Ze edukuju klienty, Ze jsem tam aktivnéjsi. Dneska jsem zrovna
méla klientka a fikala jsem mu, Ze mu furt néco vysvétluju dnes, nejdfiv jsem
mu vysvétlovala teorii attachementu, pak motoricka pole a pak jsem po ném
chtéla, aby délal flexi a extenzi. Coz bylo na ného moc, ale dobry, to jsme
néjak oSetfili. Byla jsem takova ’jo, toto vam vysvétlim, toto pojdte udélat’, coz

normalné nedélam.”

"Byla jsem hodné aktivni, myslim, Ze jsem ani tolik nemusela, takZze hodné

edukace, klientka spokojena, ja asi méné."

"Méla jsem tendenci, 'at tomu rozumi a tim se to vyre$i', propojovala jsem

rtzné véci s pfedchozich terapii k sou¢asnému tématu."”

"Nékdy mam tendence moc mluvit a musim si hlidat, abych nebyla ‘moc

Lrn

chytra’.

“Lip se mné ty véci pojmenovavayji, co fika klient, co mé k tomu napada, Ze to

mozna lip vidim. Mluveni a mysleni je leh¢i.”

“‘Dobfe se mné véci pojmenovavaji, mam i tendence edukovat a délam to

srozumitelné, mam tam vétsi jasno, takové to bezemocni.”

“Vic edukuju. Mné prijde, Ze to jde lehce. Co mé napadne, to feknu. To je
takové hezké plynuti. A kdyz se to zadrhne, neni to vibec zadny problém,
zastavim se, okomentuju, Ze jsem se zadrhla, blbé vyjadfila. Hodné dobfe to

b

jde.

“Dnes jsem pristupovala mozna o fous vic analyticky, téma klientky jsem

strukturovala a komentovala.”

“Mam pocit, Ze jsem byla vic pfima, jasné jsem pojmenovavala co vhimam,

vidim, co si myslim.”

26



spojitosti jdou.”

Shrnuti

V dynamickém obdobi se nam ve velkém navraci energie a akénost, jasné&jsi a rychlejsi
mysleni a jdeme smérem ven. V terapii to terapeutky vétSinou pocituji pfijemné, dobfe se
vyjadfuji, mohou srozumitelné edukovat. Napadaji je aktivity, které by mohly posunou proces
v pfed a pfinést zménu a nabizeji je klientovi. Roste nade kreativita, nadhled a v terapiich se
objevuje humor. Rizikové to mize byt v pfipadé, Ze klient na takovou energii nebude
pfipraveny. Je potfeba davat pozor, abychom ho neudolaly aktivitou nebo mySlenkami a
nesoustredily se vice na své terapeputické cile. Klient muze citit tlak. Mizeme pusobit
netrpélivé a méné empaticky, hlife se nam napojuje na emoce. Jak by to mohlo vypadat v

Life Fields modelu, znazornuje obrazek 3.

Na tomto misté bych jesté rada zminila vysledky jedné terapeutky, ktera ve sledovaném
mésici v dynamické fazi byla v opacnych &islech, nez vSechny ostatni zeny a jak se ukazalo,
tak také jinde oproti svym jinym cyklim. S nastupem dynamické faze pokracovala, a jesté se
prohlubovala nizka energie, zazivala velkou Unavu a vy€erpani a nemohla vyuzivat témér
zadné prednosti dynamického obdobi. V pfedeslé menstruacéni fazi si nemohla tato
terapeutka dovolit spocinout, byt k klidu a osamoté. Musela se vénovat vécem, které byly v
rozporu s jejimi potfebami v dobé krvaceni, které jinak velmi dobfe vnima a snazi se je co
nejvic respektovat. Jednotlivé ¢asti cyklu od sebe nejsou oddélené, navazuji na sebe a
jedna ovliviiuje druhou, resp. jak se budeme citit v néjaké fazi ovliviiuje to, jak jsme se
postaraly o svoje potfeby ve fazich pfedchozich. Pokud nemame dostate¢ny odpocinek v
menstruaénim obdobi, v dynamickém nejspiSe nezaZime pfival energie, ale budeme v
deficitu. Nékdy se zZivotni okolnosti nedaji zménit, zaroven to mize byt zkusenost, jak nase

cykliénost funguje a naplhovat svoje potfeby nejvice, jak to Ize.
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Obrazek 3 - Life Fields v dynamické fazi terapeutky

4.3. Ovulacéni faze - expresivni
Empatie a napojeni na klienty

Podle Mirandy Gray (2011, 2013) mame v ovulaéni fazi tendenci byt vice s lidmi, jsme
zamérené na jejich potfeby, mame zvySenou empatii a je pro nas snadné naslouchat a byt i
s potizemi druhych lidi, které nas zaroven nezatézuji. Mlzeme se s druhymi dobfe propojit a
byt jim oporou. Zni to jako idealni doba pro terapie a potvrzuji to i slova terapeutek,

opakovaly se slova jako “napojeni” a “kontakt”. Byt dobfe s klientem je v tomto obdobi
nejsnazsi, dobre to ladi s nas§im nastavenim mimo praci.

28



“V této fazi mém pocit souznéni, Ze se umim dobfe vcitit, Ze jdu po kontaktu,

je mné v tom dobre, muzu tam pro né dobre byt.”
“At’ pfinese cokoliv, napojim se na néj, v jinych fazich to trva dyl.”
“V ovulacni jsem tam dobre s klientem, dobre napojena.”

“Prizptsobila jsem se mnohem snaz nez jindy tempu klientky, dobfe jsem se

napojila, pracovalo se mi fakt tpiné skvéle.”
“Dobré plynuti, lehké napojeni na klientky, svizné tempo, ale fajn.”

“Dnes jsem byla hodné trpéliva, naslouchala jsem, prizptsobila se mnohem
snaz nez jindy tempu klientky, dobfe se na ni napojila. Pracovalo se mi fakt

uplné skvéle.”

“Tahle faze je pro mé nejlepsi z hlediska kontaktu, mam pocit, Ze se dobre

napojuji na klienta.”

“Pro mé je to nejlepsi faze. Mam pocit, Ze jsem hodné pecujici. | kdyZ ten

klient je jakykoliv, tak se dobfe napojim, jsem pro néj, nejlip z téch vSech fazi.”

‘Méla jsem se dobre, nékdy mé napadalo hodné véci, kudy jit, zvaZzovala
jsem, co je pro klienta dobré. Asi se vic ptam na rizné véci, jsem v dobrém

rozpoloZeni.”

Reé a vyjadiovani

V ovulaéni fazi viddneme také komunikaci a snadnym vyjadfovanim. Terapeutky to vnimaly
a mély tendenci to srovnavat s jinymi fazemi cyklu. VétSinou to vnimame jako vyhodu,

zaroven si uvédomujeme i rizika.
“V owvulaci to je pohoda, co si myslim, to feknu uplné krasné, druhy tomu

rozumi. Potom v jinych fazich tomu taky ty lidi porozumi, nakonec reknu, co

chci, ale je to daleko vétsi drina.”
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“Ohledné edukace - v dynamické fazi mam pro ni nejvétsi tendenci a v
ovulaéni se mné to nejlip déla - je pro mné snaz$i najit slova, mam pocit vétsi

srozumitelnosti.”

‘Je pravda, Ze si fikam, jak jsem ty véci dobfe zformulovala a jak to bylo
srozumitelné a jak jsem to chytfe vymyslela, oproti jindy, kdy je to opravdu
Spatné. Dobfe se to ukazuje u mé na metaforach - nékdy mam dobré trefné

metafory a jindy je to takova kravovina.”

“Ynimam, zZe se jinak doptavam a taky chytam od klienta jiné véci. Viyjadruju

se velmi snadno, vic to pinkam a strilim.”

“Toto je pro mé zlaté obdobi do vsech mych povolani, komunikace je muj
nastroj a v ovulacni fazi mam pocit, Ze moje vyjadfovani je tanec, ktery je

krasny a déje se tak néjak sam, bez namahy.”

“l v této fazi, jako u dynamické, si musim hlidat, abych neméla moc komentaru
ke klientovi, abych mu dala vic prostor, vidim, Ze musim toto u sebe

regulovat.”

“Prijde mné, Ze v té ovulaci mizu nékdy tak moc nabizet a chrlit, Ze trosku

ztratim toho klienta, o co mu tam vlastné jde.”

“Dnes jsem si pfipadala takova trochu zbrkla, ale v super kontaktu s klientkou,
uplné hmatatelné citim, jak to s ni funguje, a i ZV od ni je, jak se se mnou
dobre citi, buduju bezpeéi a davéru.”

Energie, kreativita a experimentovani

Energie dosahla v ovulaéni fazi vrcholu. Je klidné a zaroven tvofiva, Zeny se citi kreativni
vuci klientim, maji napady, jaké aktivity a ¢innosti by je mohly podpofit. Oproti dynamické

fazi, kdy to fidi hlava, jdeme tady €im dal vice z intuice a ze srdce.

‘Jsem vic kreativni, v dobrém naladéni na sebe, na klienty, zkusila jsem s

klienty nové véci - pohybové, hrave, s lehkosti.”

“Ovulacni faze je pro mé opakem menstruacni faze - mam vic energie.”
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“Jdu vic po procesu nez po vysledku, bavi mé byt s klienty a citim hravost.”

“Tahle faze je pro mé nejkreativnéjsi, vSechny kladné véci, které by mély byt v
terapii, tak je mam tady. Treba kdyZ jsem utahana, tak mné to ta ovulace

zachrani.”

“Dnes jsem se citila v lehkosti, terapie pékné plynula.”

“Méla jsem ted klienta na druhé terapii. V prvnim nam to moc neSlo, prisel,
nemluvil, nebyla jsem moc schopna z ného nic moc dostat. Ted’ jsem si
pripravila tuzky, papiry a dala jsem mu to do ruky a zadala jsem mu ukol, ale
Zjistila jsem, Ze kdyZ maluje, tak se mnou mluvi, tak jsem toho vyuZila. A ne$lo
pak o to, co maloval, ale co u toho fikal, byl u toho uvolnény, $lo to, fikal, co
potrebuje, to bylo hezké. Je mozné, Ze v jiné fazi by mé to nenapadlo,

pastelky a papiry bych si pfedem nejspis nepripravila.”

“V ovulacni fazi ¢asto citim narust energie, je tam vétsi chut’ experimentovat.”

“Tuhle fazi bych popsala jako kreativni, je to jina kreativita nez v

premenstruacni fazi, zamérena spise na hledani napadd pro klienty.”

“V ovulacni fazi méam vic energie a myslim, Ze jsem vic kreativni.”

“Prisla jsem si takova v lehkosti, terapie nedrhla, pékné plynula, pfipadné jsem

to né€jak kreativné vybrala. Jeden klient maloval, druhy si hral s kameny...”

Zapisy

Zajimavé postfehy mély opakované Zeny k zapisim po sezeni. Jde dobfe chytat, co se v

terapii odehralo, mame nahled. Zaroven je to obdobi, kdy chceme byt venku a délat, co nas

“V owvulaéni si fikam, Ze to napiSu nékdy jindy, Ze jdu délat néco jiného a

trochu na to kaslu.”
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‘Kdyz uz je pisu, tak je piSu podrobnéji, napadaji mné tam ty véci, ale asi je
Casteji odkladam.”

Shrnuti

V ovulaénim obdobi jsme pfirozen& empatické, plné energie, kreativni a vyfecné. VSechno
se to hodi a projevuje pfi praci s klientem. Jsme zaméfené na druhé lidi a mizeme tak
klienta dobfe vnimat, provazet, podporovat a peCovat o néj. Umime s nim byt v jeho
naro¢nych emoci, které nas nezahlti, a taky s nim prozivat radost, kdyz se mu napfiklad dafi
délat zmény. V obrazku 4 muzeme vidét, Ze se jako terapeutky pohybujeme v této fazi cyklu
blizko esence ve vSech polich LF modelu.
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Obrazek 4 - Life Fields v ovulacni fazi terapeutky
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4.4. Premenstruacni faze - kreativni

Tuto fazi nazyva Miranda Gray (2013) kreativni. S terapeutkami jsme se shodly, Ze to tolik
neplati pro praci s klienty, s kreativitou zamérenou ven, napady a nabizenim rliznych
technik. Takovou kreativitu vnimame spiSe v dynamické a nejvice v ovulacnim obdobi (viz

vys).

Ubyvani energie, stahovani do sebe

Celé obdobi je charakteristické postupnym ubytkem energie a zvySovanim napéti. Napied
jesté Cerpame z pfednosti ovulagniho obdobi, pfidava se chut véci dokon&ovat, na konci uz

vnimame blizici se menstruacni fazi a potiebu se stahovat.

“Dnes jsem méla chut véci hodné zkoumat, doptavat se, méla jsem rizné

vhledy a napady.”

“Dotahovala jsem a myslela na to, aby klientka byla v bezpeci.”

“Vic se tla¢im do prace, horsi soustfedéni, nechut, ale jakmile zaéneme, tak

uz to jde.”

miuvit.”
“Zadinam téZknout a je pro mé vétsi fuska tam dobfe sedét. KdyZ se blizi
menstruace, tak vnimam, Ze se zac¢inam hodné stahovat do sebe. Socialni
kontakty i s témi klienty - udrzim to, ale jsem uZ rada, kdyZ konéim a jdu
doma.”

“‘Nemuzu mit vic klientu, na to bych dojela, to uz by bylo moc.”

‘Je to fuska, boli mé télo, pomaha koncentrace a pak Uplné vypnout, aktivita

vic na klientech.”
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Vhledy a asociace

V tomto obdobi se prohlubuji nase vhledy, mizeme je vnimat pfes obrazy, umime zlstat s
tim nepfijemnym a naro&nym spolu s klientem. A zarover toho midzeme mit v hlavé mnoho

a citime to jako pnuti, pretlak.

“Hloubka, do které se jde. To mam pocit, Ze bych daleko hloub§ v nééem

vvvvv

Ze se zaméfuju na to, co nefunguje, mam upiné jiny fokus. Neutikam od toho.”

“Objevuje se to jako skladacka, Zze tam mam najednou néjakou odpovéd, Ze
tam néco vytane, Ze ta mysl to pfinese jakoby intuitivné. A to myslim, Ze
pouzZivam a pak to nabidnu klientovi. Nékdy mam pocit, Ze jsou moje véci

trefné, nebo Ze se mi slozi souvislosti, propojuje se to a dava to smysl.”

“Lip se mi dafi divat se na terapeuticky proces, nebo na to, jak se dari

klientovi.”

“Chodi mné napady, takové intuitivni vhledy, nékdy i interpretace jeho situace,
nebo Ze tam tusim, o ¢em to je a ten klient to zacne pak zmiriovat. Nebo to
nékdy i nabizim, at uZ jde o emoci, nebo népad, tak se mné to velmi
potvrzuje. To je néco, v ¢em jsem dobra obecné, ale ted’ si toho v§imam vic v
této fazi, ze to je néjaka véc, o kterou se vic opiram, tfeba vic, nez v té

dynamicke.”

“Spis mé napada spousta asociaci, co bych k tomu chtéla klientovi Fict.
Takovy pretlak tohoto se mi déje i ted, v PMS. Mam pnuti, Ze bych to chtéla
tomu klientovi celé zinterpretovat.”

“Chci prijit vécem na kloub, vic nacist situaci klienta. Vic se doptavam.”

“Dnes o néco veétsi kreativita, barevnéjsi obrazy, mozna vétsi odvaha otevirat

témata, do kterych bych mozna jindy neS$la.”

Vyjadirovani

Ze zacatku se nam muze mluvit dobfe, postupné schopnost vyjadfovani klesa.
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“Obcas mam problémy se vyjadfit, mam chut’ néco fict a zamotam se do toho
a klientovi se omlouvam a fikam mu to znova. To mivam v premenstruacni

nebo menstruacéni fazi, kdy vnimam, Ze mozek neni tak nastartovany.”

,Opiram se o strukturu, koukam do diafe, potfeba ujistovat se.”

Netrpélivost

Frustrace z ubyvajici energie a potfeby stahovani se do sebe se muze i v terapii projevit

netrpélivosti. Mame potfebu si vice drzet hranice, napfiklad délky sezeni.

~Ja mam dva druhy netrpélivosti, v této fazi: ‘Hlavné, at’ ten klient doprcic po

mné nic nechce!™

» 1ato faze je hodné o hranicich, na vsech frontach.”

“Ja jsem nékdy takova v napéti a jsem min trpéliva a nékdy to tam neni vibec.
Jede mné vnitini komentar ‘JéZiSmarja, uz zase!, nékdy koukam vic na
hodinky ‘Jééé, teprve deset minut! Co tady budeme délat?!?’ To mam nejvic v
premenstruacni fazi. Nemyslim si, Ze by se to dostavalo ven, spi§ mné to bézi

v hlavé.”

‘dsem vic otravena, jako dobry, odsad’ pocad’ a dobry, at’ uz je konec. Vic
koukéam na Cas, neplyne mi to tak snadno, nenapada mé toho tolik, Fikam si,

co jako ted' s tim.”

“Dneska jsem si Ffikala, Ze jsem to moc nepfesvihla. Pritom casto aspori o
kousek se mi to s klientem déje. A pravé tyden dva zpatky jsem to

predvihavala hrozné moc. V této fazi se mné to evidentné drzi hodné dobre.”

“Mné prijde, ze jak jsem v premenstruacni fazi takova vic nabrouSena, zZe i ti
klienti mé trochu vic serou, tfeba kdyZ nenosi témata. KdyzZ se jich ptam, s ¢im
prfichazi a reknou uz po nékolikaté, ze nevi. V jiné fazi je to pro mé asi dobré,

ale v této to teda ve mé vyvolava vztek.”
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‘Jsem iritovana a klienti mé& nééim rozciluji. Véci, které jindy beru v pohodé ‘on
to tak ma, on je takovy, je to v pohodé’, tak v této fazi jako kdyby se Clovék
probudil s kocovinou a vadilo mu to ostré svétlo, jsem na to citlivéjsi a vic mi
to vadi. Napfiklad v dynamické fazi, kdyZ klient nenosi témata a je takovy
pomalejsi, moc nemluvi, jsem s tim v pohodé, néco vysvétluju, je to dobré a v
této premenstruacni fazi mé to Stve, koukam na hodinky, Ze se to nekonecné
dlouho viece. Ta hodina s nékterymi klienty je nekonecné dlouha. Kdyz jdu
pak domdu, rikam si, Ze toho mam piné zuby. V dynamické fazi si jdu klidné

Jjesté zacvicit.”

“Har se mi soustredi, obéas mam pocit nenaladénosti na klienty, ale od klientt

zadné zpravy k tomu nemam, je to asi spi§ subjektivni dojem.”

Zapisy

Terapeutky postiehly, Ze si v tomto obdobi délaji zapisy velmi strucné.

,V premenstruaéni a menstruacni fazi stejné jen sedim, zapis je asi slaby, ale

aspori néjaky mam.”

“Zrovna ted’ ve Ctvrtek a patek jsem méla pfed menstruaci a to jsem dost
zapisy oSulila, tak dvé slova, jindy si piSu téma, vytahuju to ddlezité, ted’ jen

heslovite, utrzky.”

Shrnuti

V premenstruacni fazi nam zacne ubyvat energie a stahujeme se do sebe. Zbylou energii
bychom radsi investovaly do sebe. Pokud s klientem sedime, mizeme vyuzivat dar hlubSiho
nahledu a asociaci, vétSimu pochopeni souvislosti. Schopnost vyjadfovani klesa a je
potfeba pracovat s nasi netrpélivosti. Grafické znazornéni premenstruaéni faze cyklu v

modelu Life Fields mUze vypadat napfiklad jako na obrazku 5.
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Obrazek 5 - Life Fields v premenstruacni fazi terapeutky

4.5. Bondingové styly

V dotazniku, které terapeutky vyplfiovaly, byla otazka i na bondingové styly, byla jsem
zvédava, jestli se ukazou néjaké preference volby terapeutického stylu vzhledem k

menstruacni fazi. Nejde o vyzkum, ale i tak si dovolim tady zminit, co mné zaujalo.

Dominantou menstruaéni faze je nase potfeba beingu a dostate¢né zajisténi zakladnich
potfeb (odpocinek, dobré jidlo, teplo) - having. Ukazalo se, Ze i s klientem se zamé&fujeme na
tyto dva styly. Svij being pfinaSime do terapie svym zpomalenim, klidem, nechce se nam
moc mluvit, idealné jsme dobfe usazené a ukotvené a davame tim prostor klientovi. S
Zenami jsem si povidaly o tom, Ze se nam také snaze vedou klientky k naplnéni jejich

potreb, jelikoz na to mame fokus i u sebe. Jedna terapeutka uvedla, ze béhem menstruace
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konciva s klienty astéji jejich zdrojovanim, nez jindy. Rozhodné nemame v tento €as blizko

k doingu a jakékoliv aktivité s klientem.

Oproti tomu v dynamické éasti Zeny vyplnily v dotazniku doing nej¢astéji. Tahne nas to s
klientem néco udélat, posunout, podpofit zménu. Probiha tedy having, vénovani se
potfebam, které by vedly k akci. Terapeutky jsou i v této fazi schopné beingu, zaroven
referu;ji, Ze je jiny, méné klidny a soustfedény a nékdy jim v mysSlenkach naskakuji napady,

jak na néj v terapii navazi doingem.

Ovulaéni faze se vyznacuje tim, ze jsme pfipraveny byt s druhymi lidmi jakkoliv a to
potvrdila i data z dotazniku. V tomto obdobi terapeutky meély dosah ke vSem stylim, nékdy i
béhem jedné terapie, v tomto ohledu je to nejpestrejsi faze. Umime s klientem byt v piné

pfitomnosti, vést ho k potfebam, nabizet aktivity a podporovat i jeho doing a taky sdilet.

Bé&hem premenstruacni faze se to méni. NejCastéji zeny byly se svymi klienty v beingu (ten
muze byt nékdy ztizen nasi netrpélivosti) a havingu a ze za¢atku faze také obcas v doingu,

kdy citime energii. Ani jednou se tu nevyskytl sharing.

Par postfehll jsem zanesla do tabulky (tabulka 3), kterou zname z teoretické Casti (tabulka
2). Tato se vénuje terapeutce a tomu, jak ji mdze ovlivnit menstruacni cyklus pfi volbé
bondingovych styll. Myslim si, Ze jsme jako terapeutky schopné v kazdé fazi cyklu byt s
klientem v kontaktu, jaky zrovna potfebuje, tabulka mize odrazit, jak je to pro nas snadné
fazich nam jde néco snadnéji (zelena poli¢ka) a k né€emu mozna budeme mit dal (rizova

policka).
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samy potfebujeme
. - mit potieby
Having (Potreby) Zajist&né, umime k

Jsme zamé&feni na
podpora poteb pro klienta a volime

ZMEnu styl. ktery nejvic
nim vést i klienty potfebuje, jsou pro
oh T nas snadné
. = CEme veci =
h
Doing (Datani) | ~MZC VO | poginaut jsme | TS
podpora impulsu akEni

potfebujeme byt se

Bondingové Faze menstruaéniho cyklu
styly Menstruaéni Dynamicka Ovulaéni Premenstruaéni
s druhym jsme,
potfebujeme jen miZe to byt vnimame Klienta z
byt a vnasime to | narofnégjsi, je to na VBT hloubk
Being (Byti) do terapie, nas pomalé a — Y
davame prostor mame nejmiri ngtr Slivost
pro sdileni, empatie P
nehodnotime

klientovi potfeby

Zkoumame a
miZeme ho vést k
jejich naplfiovani

ze zaCatku faze
vyuZivame vyssi
aroven energie

svymi v&cmi miZe probihat potifebujeme byt
Sharing (Sdileni) | vevnit’; miZeme | kreativni reflexe, se svymi vécmi
verbalné napi. pomoci karet vevniti
reflektovat proces

Tabulka 3 - Bondingové styly podle fazi menstruacniho cyklu v terapii
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5. Psychohygiena

V pfedchozich kapitolach jsme se dozvédély, Ze zena v ramci menstruacniho cyklu ma
rlzné dovednosti a také potfeby. Pokud chce byt v souladu se svym cyklem a ve svém
osobnim i pracovnim Zivoté ho chce dobfe vyuzivat, je nasnadg, ze i k sebepéci a praci se
sebou je potfeba pfistupovat béhem mésice rlizné. Napfiklad pro cyklickou praci s nasi
energii neni vhodné nutit se v dobé menstruace do stejného cviceni, jaké zvladame v
dynamické fazi. Pokud se sladime se svym cyklem v oblasti psychohygieny, ocenime to v

polich téla, mysli i prozivani.

Planovani

S terapeutkami jsme béhem rozhovor( narazily na planovani a ¢asto také neplanovani
nékolikrat. Pokud ma zZena pravidelny menstruacni cyklus, mize to byt mocny nastroj, ktery
muzZe vyfesit mnohé potieby a piedejit riznym nesnazim. Zeny se shoduji, Ze by jim to
pomohlo, zaroven s tim neumi zachazet. SpiSe pak hasi, kdyz se neciti dobfe, napfiklad rusi

schuzky.

Bavime se tady o psychohygiené v ramci prace terapeutky, ktera je spiSe kontinuaini.
Nékteré terapeutky s nadsazkou fikaly, ze by pro né bylo nejlepSi pracovat jen v jedné plice
mésice, myslely tim dynamickou a ovula¢ni ¢ast cyklu. To by byl zajimavy terapeuticky

model, zfejmé nerealny.

Pokud bychom chtély planovat podle menstrua¢niho cyklu, je dulezité ho mit dobre
zmapovany. V této praci jsou nastinény néjaké opakujici se vzorce a tendence, spole¢né
vice zenam, zaroven kazda Zena proziva svUj cyklus jedine¢né. Jednim ze zpUsobd, jak se
na to podivat, jsou denni zapisky po dobu napfiklad tfi mésict. Néco uz ma tfeba Zena
vysledované a o nééem netusi. Do toho, co bude sledovat, si mlze vybrat jakékoliv polozky
podle sebe (inspirovat se muze v pfiloze 4). Dobré je vybrat si takovy pocet aspektu
(osobnich nebo pracovnich), u kterych nebude pro zenu problém si poznamky, nebo
hodnoceni udélat kazdy den. Po tfech mésicich ¢asto Zzeny vidi cykli€nost i u véci, u kterych

je to dfiv nenapadlo.

Kdyz zname svou cyklicnost a vime, zZe je pravidelna, mizeme pfistoupit k planovani. To
vyZaduje mit poznamky o svém cyklu tam, kam si zapisujeme, co nas v budoucnu ¢eka - v
papirovém diafi nebo online kalendafi. Je dobré to tam mit na tak dlouhou dobu pfedem,

kam si uz néco planujeme.
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Pak je potfeba mit domluvu sama se sebou a nastavené dobré hranice podle toho, jak znam
sebe a svUj cyklus. Pokud si domlouvame klienty v dynamické nebo ovulaéni fazi na dobu
menstruace, a nevime o tom, mizZe se nam snadno stat, ze budeme mit plny den klientd,
protoZe jsme je objednavaly v pIné energii, kdy mame pocit, Ze zvladneme vdechno.
Pfestane se nam to libit az v dobé&, kdy nam zacne energie ubyvat nebo kdyz zatneme
menstruovat a podivdme se na dal8i den do diafe. Pokud mame napfiklad barevné v diafi
vyznaceno (nebo v online kalendafi stitky oznaceno), kdy budeme v jaké fazi cyklu, mizeme
tak lIépe naplanovat, kolik klientd si na ten den objednam, jaké si dam mezi nimi prestavky
apod. Takovy respekt k sobé samé nas muze pak v dobé menstruace potésit a posilit. A

vrati se nam to v dynamické fazi, kdy budeme mit dostatek sil na vice klienta.

Jako terapeutky mizeme planovat a ménit béhem cyklu v souvislosti s nasi energii a
potfebami:

e kolik si na dany den objednam klientd,

e kdy si naplanuju prvni sezeni,

e kdy posledni,

e jak dlouhé budu mit mezi klienty pauzy,

e jak budu travit v dané dny nepracovni ¢as (povinnosti, sport, setkavani) atd.

Nejde o to mit v dynamické fazi 10 klientd a v menstruaéni zadného (i kdyz asi i to by $lo).
Je fajn se na to divat komplexné - kolik mam prace, jinych povinnosti (které z nich jsou

nutné, které odlozitelné) a kolik asu na sebe.

Terapeutky k tomu povidaly:

“Toto téma zahrnuju do planovani, mozna ani ne tak planovani, ale vim, Ze
kdyZ jsem pfed menstruaci nebo pfi menstruaci, tak vim, Ze toho nezviadnu
tolik, musim si to trochu hlidat. Nebo vim, Ze kdyZ jsem unavena, tak to muze

souviset s cyklem.”

“To, co uzpusobuju, je ostatni program mimo terapie. Mam klientt malo, ale s
ostatnim programem to stejné mize byt moc. Snazim se cilené tfeba byt vic
doma, kdyZz mam menstruaci, nebo tésné pred ni, osekam reZzim na minimum.
Nékdy blbé planuju, tfeba mam lektorovani a pak to hodné pocitim na energii,
a pak si musim dodat odpocinek v dalsi dny, mam tam pocit dluhu. Treba jsem

dva dny lektorovala a bylo to 2 dny pfed menstruaci a pak citim, Ze mé to
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doZene. Mam svoje ritualy, tfeba snidat v klidu, mit tam trochu volny ¢as, kdy
nikam nespécham, kdy nemusim byt nékde na ¢as. To mné pomaha vykryvat

slozitéjsi ¢asti cyklu.”

“Vyhovuje mné, kdyZz mam toho vic kolem ovulace. Méli jsme sraz z vySKky a
vy$lo to na ovulacni fazi, tak to vy$lo tpiné perfektné. Kdyz mam vyjit ven a
vidat se s lidmi, tak idealné v této fazi, nebo v dynamické fazi. A pak musim
osekavat, je to u mné o mnoZzstvi tech aktivit. Cim vic se blizi menstruace, tim
vic musim pracovat se sebou fyzicky, vic se zaméruju na to, co jim, co cvi¢im
a urcité se to hodné promériuje. V dynamické fazi na sebe nemusim moc
dbat, mizu tak trochu chlapsky jit pfes sebe a ono se nic nestane, kdyz to
hodné zjednodu$im. Vidim to i na programu s détma, nékdy toho mame
hodné, vyzvedavani, krouZzKky, uceni. Po prvnich dvou dnech menstruace uz

mam na to kapacitu.”

“Snazim se, od té doby, co to zkoumam, poslednich deset let, byt vici sobé
Jjemnéjsi. Kdyz mam PMS a menstruaci, tak si tam nic neplanuju, a kdyZ jo,
tak je to omylem. Snazim se davat miri klientd, coz se mi moc nedafi, protoze
na to zapomenu. Ale néjak se snazim se v tomto sobé prizptisobovat. A mam
rada, kdyZ mam dobré obdobi, kolem ovulace, nebo po menstruacnim cyklu a
mam rada, kdyz si tam davam vyzvy, tfeba pracovni - tfeba zamakam a pak

se muizu vic flakat v PMS nebo v menstruaci.”

Planovani podle cyklu bych zaradila do preventivni psychohygieny, kdy na sebe myslim
dlouhodobé a mozna si tim i tvofim rezervu pro nenadalé situace mimo plan. Ted spi$
myslim planovani toho, kdy si véci naberu mif a budu mit prostor byt u sebe, vevnitf.
Systém, kultura a nékdy i my samotné se spiSe Zeneme byt venku a aktivni. Je dllezité si
uvédomit, Ze nas mize neustalé vydavani energie smérem ven zkratovat a dovést k
vyhofeni. (Northrup, 2021) Dovolit si respektovat potfeby premenstruaéni a menstruacni

doby, muze byt zasadni pro nasi pohodu a zdravi.

U nékterych povinnosti nejde o to je nedélat, ale udélat je v dobé&, kdy nam to pujde nejlépe.

Jedna terapeutka k tomu poznamenala:

“Vim, Ze i u té menstruace odpovim na ty maily, ale stoji mné to strasné sil. A

pak jedu to nejnutnéjsi, co mizu odlozit, to odlozim.”
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To je dobry pfiklad - maily asi mdzeme odlozit o nékolik malo dni, ale mozna nemizeme
Cekat 3 tydny na idealni fazi. Zaroven si mizeme naplanovat na vhodnou dobu kontrolu

plateb, tfidéni a zakladani zprav ze sezeni apod.

Aktualni potreby

Pfijde mné, Ze terapeutky, a myslim, Ze hlavné biosynteti¢ky, si jsou dobfe védomy svych
aktualnich potfeb, a pokud to jde, tak se 0 né umi postarat. Oproti planovani to maze byt
jednodussi, protoze jsou v tu chvili v kontaktu s potfebou nebo svym stavem. A zarover to
jsem procitala dotazniky od terapeutek, kazdy pracovni den udélaly néco pro sebe, védomeé

s psychohygienou zachazely.

Mohou to byt drobnosti. V ramci cyklu muze jit o naplnéni potfeb napfiklad o pfestavce mezi
klienty - nékdy potfebujeme zavfit o€i a opfit si hlavu, nékdy nam prospéje cviCeni a jindy

mame chut na kavu s kolegyni.

Podivame se ted na tipy a napady pro jednotlivé faze cyklu. Budu vychazet ze zobecnéni
potfeb, se kterymi v této praci zachazim. Vy se mlzete nechat inspirovat, aktivity pfehazet,

nebo doplinit svoje.

5.1. Menstruacni faze - reflektivni

Ukazuje se, Ze nejvétsi péci o sebe potfebuje terapeutka v menstruacni fazi. Jeji pfirozena
potfeba je byt sama nékde zachumlana v teplé dece, v klidu a mit prostor se ponofit do
sebe. CozZ je ze v8ech fazi nejvice vzdaleno od toho jit do prace a pe€ovat o druhé.
NemuzZeme o€ekavat od pasivni faze, Ze budeme mit aktivni energii a schopnosti aktivni
faze - zplsobujeme si tim velké napéti a stres a to se propisuje i do dalsi (aktivni,

dynamické) casti.

Nékdy muze byt naro¢né najit rovnovahu a splnit pozadavky pracovni, naplnit potfeby rodiny
a zaroven vyhovét i svym potfebam. Miranda Gray (2011) radi pfistup, je-li to mozné,
menstruovat zaroven mentalné i fyzicky, nebo se k nému co nejvice pfiblizit. Menstruaci
provazi potfeba zpomalit Zivotni tempo, pokud je to mozné, mlize byt pro Zenu dobré stravit
néjakou dobu mimo pracovni, rodinnég, i partnerské povinnosti a délat to, co citi, ze

potfebuje délat, i kdyby to méla byt jen chvilka denné.
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Co by mohlo v této fazi pomoct a terapeutku podpofit, jaka je vhodna sebepéce:

e Pokud je to mozné, planovat a davat si na toto obdobi (hlavné prvni 2 - 3 dny) méné

klientl, pokud si to mizeme dovolit, tak tfeba i zadné.

“Zajimavé by bylo vibec nepracovat béhem té menstruacni faze, hlavné
ty prvni dva dny. Ale Ze bych si to dala do diare, to nedélam, ale je to

zajimava mySlenka. Bylo by zajimavé to zkusit, jaké by to bylo.”

“Mné by hodné pomohlo pracovat s planovanim klientd a v menstruacni
fazi si jich dat min, kondcit driv, jit dfiv spat. Chtéla bych s tim pracovat
vic.”

e Pokud to mozné neni, naplanovat si co nejméné vsech jinych aktivit (povinnosti, rodina,

sport, spoleCenské aktivity) a hlavné téch, které vyzaduji energii.

“Ja mam klientd stejné, ale uz tfeba pak vecer nejdu do divadla.”

e Naplanovat si delSi prestavky a vénovat je odpo€inku, utlumu, byti, meditaci a také

klidné chvilky pro sebe kazdy den i mimo praci.

“V té menstruacni dobé si nékdy i mezi klienty schrupnu, nebo jsem si
minimalné lehla, mnohem vic délam utlumy. Treba po obédé, kdyz jsem

méla chvili, jsem si lehla a uvolnila se.”

‘Dopravam si mezi klienty lezing, nékdy si pustim Jacobsonovu metodu,

to mné pomaha, kdyz potrebuju povolit, to je dobry.”

“Potfebuju hlavné dobrfe spat, nepfetahovat se, drzi mné spani a
odpocinek. Nékdy si zdiimnu i mezi klienty, kdyZ je nemam rychle za
sebou. Davam si budik na 7 min, takové ty rychlé zdfimnuti. Mé hodné

syti spanek.”
“Mam i kazdodenni praxi, jako Ze délam néjakou praci s télem, dychani,

mozZna i néjaké svoje ritualy. Déla mné dobre snidat v klidu, mit trochu

volny ¢as, kdy nikam nespécham, nemuset byt nékde na ¢as.”
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e Myslet na zakladni potfeby, mit dostatek jidla a komfortu. Zajistit si to vSe i béhem
terapie a mit to na dosah ruky, piti, zabalit se do deky, vyvétrat. Patfi do toho i pohodIné

obleéeni.

“Pro mé je ddlezité dobre jist, nebyt hladova, potfebovala jsem védét, Ze
pujdu na obéd, nebo Ze mam tfeba s sebou zajiSténé jidlo, Zze budu
dobre jist, takové to opecCovani fyzickych potfeb vzdy dobre vystoupilo

do popredi.”

“Co délam - potfebuju mit velky fyzicky komfort, potrebuju si vzit urcité
obleceni, ve kterém se citim fakt dobfe, nikde mé nic netlac¢i apod. A je
pro mé hodné ddlezité jidlo a piti, takze si kupuju svacinky. Ja se na to
snazim myslet i normalné, ale tady je to pro mé velmi ddlezité, pres to
nejede vlak. Vim, Ze mné to pak dobfe pomaha byt v té praci, potfebuju

takové uzemriujici prvky.”

“Poridila jsem sobé i klientkam do pracovny zahfivaci lahev. Taky jsem ji
tam uz pouZivala. Je to jiné, kdyZ? mam klientky Zeny, tak mné nedéla
problém si ji dat na to bficho, ale u muzi s tim nejsem je$té upiné v
pohodé, davam si ji na zada pod deku a je mné tam pfijemné a nikdo nic

nepozna.”

“Bastim ¢okoladu a na obéd si dat néco tézsiho. To je zaklad.”

“Doufam, Ze to navenek neni tolik poznat, ale Ze je to spis o tom, co ja
potrebuju. Vafim si vic Cajicky pfed kazdou terapii, opeCovavam se, dam

si svacinku.”

“V dobé menstruace a PMS se jinak oblékam, hlavné, at’ mam vSechno

volné a nikde mé nic netlaci.”

e Je mozné, ze se nam oproti jinym fazim nebude chtit s nikym na obéd, budeme

potifebovat dosytit potfebu samoty mezi klienty.

“Nevyhledavam kontakt, hodné Setfim kapacitu na klienty. Jsem rada, Ze

si tam zalezu.”
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“To si rad$i koupim néco s sebou a snim si to tam v koutelku, hlavné, at’
mé nikdo nerusi a vsichni mé nechaji byt. Ja chci Cerveny stan :-) to
bych fakt chtéla.”

“Normalné si délam vzdycky 2h pauzu obédovou, jdu se courat ven, na
obéd, pohodic¢ka, ale kdyZ? mam menstruaci, tak si v terapeutovné
udélam pelisek a jen si tam tak lezim a nikam nejdu. Nikam se mi
nechce a potfebuju ty lidi omezit. A kdyz uz mam piny den klientd, tak
hlavné uz nechci vidét ty lidi venku. Hlavné s nikym nemluvit! A hlavné
na mé nikdo nemluvte! U klientd mné to tolik nevadi, ale hlidam si, aby

na mé nemluvil nikdo dalSi.”

“Chtéla jsem se dobre najist, ale nechtélo se mné jit mezi lidi. Takze
Jjsem nikam nedla, jidlo jsem si objednala a nechala si ho privézt. To

mné déla velkou radost - Ze mné to nékdo uvari a doveze aZ na prah.”

Zvazit, jestli je to vhodna doba na nového klienta a nade prvni sezeni. Je mozné mu

nabidnout pozdé&jsi termin.

“Kvdli cyklu jsem davala termin prvniho sezeni klientce pozdéji, i kdyz
Jjsem mohla driv, at’" prvni sezeni nemam v nejsilnéjSich dnech

menstruace. Aspori tu prvni.”

Casto zaznivalo, Ze se terapeutky z kfesilka necht&ji hnout. Jedna terapeutka méa pro

takové pfipady nachystané néco dopfedu:

“VZdycky mné to zatim vySlo, Ze prvni den menstruace pracuju. A rdno
trpim, hodné se mné nechce, nejradsi bych byla doma, nechci vidét
zZadné klienty, nic. A délam to tak, Ze si snaZzim predem pripravit néjaké
varianty, co by se dalo teoreticky délat. Nenapadlo by mé to v tu chvili s
klientem, ale mam to predem vymyslené, kdyZz nebudu védét, tak to
mam jako takovou pojistku. A kdyZ tam sedim vyfizena a klient tfeba
nevi, nic nepfinasi, tak béhem menstruace nemam pfinasranost, ale
Spis ‘né, pane bozZe, co jsem komu udélala’, tak mam po ¢em sahnout a
je to dobry, je to nakonec fajn. Ne, Ze by mné to napadlo na misté, ale je
to pojistka, kdyz jsem bolava, co bych mohla. Ddlezité je, aby to klient

mohl délat sam. Treba mu zadam néco s kartami - v jinych fazich sednu
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dolil na zem k nému a koukdme a v menstruaci neslezu z kresilka a

feknu ‘pojdte mi to ukazat sem’ a zustanu sedét s deckou.”

Laskavost je v této fazi zaklad.

“Vétsi kus laskavosti k sobé - kdyZz se mné néco nechce, tak to

nedélam.”

“Snazim se byt na sebe strasné hodna. Jsem Sikovna, Ze jsem na terapii

vubec dosla.”

Mohou pomoct viné, nebo vykufovani - Cisténi prostoru mezi klienty.

“Vné - u menstruace geranium, néco sladsiho, Zenské vuné.”

“V menstruacni fazi vic vykuruju mezi klienty, potfebuju mit ten prostor
Cistsi. Jindy taky vykufuju, kdyZ je néco téZsiho, ale v tomto obdobi mam

k tomu impulsy vic.”

Vice spanku potfebuje télo i mysl - ke svému snéni (Gray, 2011), kdyZ sestupujeme do
sebe, mame vétsi pfistup ke svému vnitfnimu Zivotu a Miranda doporucuje si vSimat
snu, které nam mohou sdélovat néco o nas. Sny si mizeme zapisovat.

Je to vhodna doba ke zhodnoceni Zivota. Napfiklad pracovniho - co mné slouZi, to si
nechat, co chci jinak, to pustit - v &em mné bylo minuly mésic dobfe / Spatné - toto je
idedlni doba, aby mohlo odejit, co uz v Zivoté nechceme, stejné jako krev z téla.
Potfebuju zménit misto terapeutovny? Rict si o vic penéz?

Omezit nejen fyzické, ale i mentalni aktivity. Pokud se nam nechce odpovidat na maily,
mulzeme vytvofit automatickou odpovéd s informaci, kdy se budeme mailim od klient(
nebo kolegu vénovat.

Pokud je to mozné, budme co nejvic v pfirodé, je nam v této fazi blizka, muize byt
pfirozenou oporou a podporou.

Budme se sebou v dobrém kontaktu a dopravejme si véci, které nam udélaji dobfe,
tfeba koupel s vonnym olejem, svi¢kou a ¢okoladou.

Délejme jen to, co je nutné a potieba, ostatni dozeneme v dalSi fazi.

PFi praci s klientem se nam muze dit, Ze jdeme nékam hluboko, je dobré si toho byt

védom a drzet se napfiklad struktury.
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"Pri menstruaci je pro mé ddlezité drzet strukturu, abych se citila

ukotvena. Kdybych byla doma, byla bych tpiné bez struktury."”

5.2. Folikularni faze - dynamicka

Zacina rist energie, coz byva vnimano terapeutkami pozitivné. Je dobré ji vyuzit a dobre

usmérnit.

e Kilidné mizeme délat hodné véci (mit vice klientl béhem jednoho dne) a taky hodné

véci najednou.

“Tam mam pozornost venku a muZzu resit tisic véci kolem a je to o tom,

Co je zrovna potfeba a Ze nemusim moc zohledriovat nic dal§iho.”

“V dynamické a ovulacni - to mné prijde jako dobré, vdechno dobre

odsypa, stihnu spoustu véci okolo”

e Je to vhodna doba na zafizovani, vyfizovani, jednani, telefonovani, objednavani,
jakékoliv administrativni zalezitosti, cokoliv, co potfebuje logiku, dusevni €innost,
pocitani, soustfedéni - kontrola plateb, pocitani, kolik mam volnych mist pro klienty,
dlouhodoby finanéni pfehled apod. Casto je to jedina doba béhem mésice, kdy na to

budeme mit chut, nebo nam to nebude vadit.

“Ale treba, kdyZ jsme se bavily tfeba o té logistice, tak treba v této fazi
vyfizuju, to je moje faze, kdy véci vyfizuju, dotahuju, jsou to takové véci,
do kterych se mné jindy nechtélo, nékam se objednat, za mamu jsem
feSila administrativni véci. To by se taky dalo cilit do téchto dnu, kdy

mné to moc neotravuje.”

“Stiham hodné ty administrativni véci - kontrola plateb, termind. Nékdy si

procitam papiry ke klientim.”
e O prestavkach mezi klienty, se kterymi sedime, je dobré zaméstnat télo (cvi¢enim,
protahovanim, tancem, prochazkou), nebo mentalni kapacitu a nasledovat chut jednat

(vyFidit maily).

“Méla jsem vic pohybu. Chut do pohybu.”
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“O prestavkach si zacvicim, nebo dokonce udélam i jinou praci, vyfidim

maily. To v menstruacni vabec.”

e NasSe energie a rychlost mize pfinaset do terapie pozitivni tendence a zarovern je

potieba s nimi dobfe zachazet a védome si vice vSimat toho, co to déla s klientem.

“Uvédomila jsem si, na co si musim davat pozor. Citim a mam v
dynamické fazi dobrou energii, vSimla jsem si, Ze klienta vitam
pozitivnéji, s vétsim usmévem, zdravim trochu vesele. A to se vubec
nemusi hodit k jejich rozpolozeni, stavu. Musim si davat pozor na svuj
vyraz, dat tu svou energii trochu doli. Mozna mné trva chvilku, nez

sednu do toho, do takové energie, se kterou prisel klient.”

e Pokud v této fazi necitime energii, maze to byt nasledek pfilisné aktivity v pfedchozi fazi
a mame energeticky deficit. | kdyz nam to obecné do dynamické faze nepasuje, je
vhodné zafadit sem alespon ¢astecné utlum a odpocinek, jinak je riziko, ze tento
nedostatek ovlivni cely cyklus.

e Tato aktivni faze je nejvhodnéjsi dobou pro realizaci zmén - v Zivotnim stylu, praci, nebo
osobnim zivoté. Je to dobry ¢as pro nové projekty. (Gray, 2013) Mize jit napfiklad o
rozjezd cvicici skupinky nebo zménu pracovni doby.

e Tato doba je také vhodna pro planovani na dalsi obdobi, mizeme si tfeba do diare
barvickami zaznacit faze menstruacniho cyklu.

e Mame lepSi pamét - mizeme se ucit nové veéci, Cist odbornou literaturu, vénovat se
tématim, ktera nas zajimaji, chodit na kurzy, vénovat se osobnimu rozvoiji, jit na
koucink. Mlzeme se napfiklad naucit pracovat s mobilni bankou a vytvareni QR kéd(
pro klienty.

e Je to obdobi, kdy se nejlépe soustiedime na své aktivity a cile, mame min empatie a
trpélivosti. S klienty potfebujeme byt v dobrém kontaktu a trpélivé, proto je dobré se
mimo dobu s klienty vénovat svym jinym aktivitam a projektlim, které jsou v souladu s
nasimi zaméry, potfebujeme svou rychlou mysl zaméstnat jinde. Napfiklad dohnanim
vSech restu.

e Pokud potfebujeme zménu (coz nam napovédély pfedchozi dvé faze), napfiklad zménu
pracovny, toto je idealni €as si zjistit vSechno potfebné (informace, zvazovat disledky,

prekazky, rizika), co nam pomuze se rozhodnout.

49



e Cviceni, pohyb, sport, tanec nam pomohou zbavit se prfebyte¢né energie. Mizeme

klidné zvysit cvi€ebni davky, zkusit nové fyzické aktivity, které budou vyzvou.

5.3. Ovulac¢ni faze - expresivni

V této fazi se citime dobfe, vSe klape a jsme zaméfené vice na druhé nez na sebe.
Nemusime se tolik starat o potfeby, to jde ¢asto néjak samo. Mizeme podpofit nase chuté a

prednosti.

e Setkavejme se s lidmi - v praci i mimo ni, to nas v tuto dobu syti. Pokud pracujeme v
centru s kolegy, aktivné si s nimi mdZzeme domluvit spolecné pauzy u kavy, obédy,

velerni posezeni, nebo intervize.

“Tam by se mné libil pokec s kolegama, kontakty s lidmi jsou ddlezité.
V8imam si toho i ted, kdyz mam klienti min a online, citim to na své
izolovanosti, sice se s lidmi vidim, ale je to jiné. Cast&ji pisu lidem “pojd’
na kafe”, potrebuju se vidét s lidmi. | chci, aby partner pfijel z prace,

abych se s nim mohla bavit.”

“V terapeutickém centru to ma tfeba podobu, Ze o prestavce spis pljdu
na chodbicku nebo do kuchyriky, nez Ze bych zistala sama v

terapeutovné. Posharovat s kolegy.”

“Pak jsem si hodné vimala béhem ovulacni faze, Ze jsem méla potiebu
vidét se s lidma, vyrazit ven a néco délat, méla jsem spolecenskou
naladu. Kdyz jsem tfeba nemohla, nebyla mozZnost, tak jsem to citila ve
smutku, chybélo mné to, potfebovala jsem socialni kontakty. To mné

pfisel jako dilezity postreh.”

e Mame dostatek energie. Ne sice pfedchozi dynamické, zaroven je dobré zafadit néjaky
pohyb, ktery s nami bude v souladu, vénovat se svému télu a uzivat si to. Cviceni,
tanec, protahovani, prace s dechem, prochazka. VSe je mozné délat i o pfestavkach.

e Muzeme prakticky realizovat potfebu tvofit, hrat si, malovat, vafit, plést v praci, vyzdobit
terapeutovnu - dodat ji vice Zenské energie a pohodli.

e Muzeme se postarat o kytky v terapeutovné.

e Je dobré myslet na vyvazenost pracovniho a nepracovniho ¢asu. Mame pfirozenou

potfebu druhym davat - pozor na ¢as navic. Je potfeba myslet na hranice a drzet je.
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Je to nejspis nejvhodnéjsi doba pro noveého klienta.

Je to idealni doba pro prezentaci nasi osoby nebo sluzby. (Gray, 2013). MGZeme si na
tuto dobu domluvit schlizku s nékym, kdo nam pomuze s webem, nebo dat prispévek na
socialni sité, zapfemyslet, kde a jak se mizeme propagovat.

Muzeme zaradit pobyt v pfirodé€, rozmazlovani smysla.

Po aktivni dynamickeé fazi, ted v pasivnéjsi dob&, muzeme télo nechat opeCovat masazi,
nebo navstivit saunu.

Budujme kontakty, mizeme obvolat kolegy, organizace a tvofit nebo updatovat si
navaznou sit pomoci, kterou klientim doporu€ujeme, navazat nové spoluprace - s
kolegy terapeuty, psychiatry, organizacemi.

Domluvit si supervizi, zpétnou vazbu si nebereme osobné.

5.4. Premenstruacni faze - kreativni

Energie v této fazi za€ina klesat, coz muze byt nékdy naroéné akceptovat. Obracime se

dovnitf, potfebujeme se postupné stahnout z vnéjsSiho svéta. Na povrch se dostavaji emoce,

o kterych jsme nemusely ani tusit. Jsme méné trpélivé.

Je dobré byt adekvatné aktivni v energii, ktera postupné ubyva a plynule se pfesunout k
CastéjSimu odpodinku az meditaci. Frustraci a fyzické napéti pomuaze uvolnit cvi€eni -

mensi davky nez v dynamické a ovulacni fazi.
“l v této fazi jsem unavenéjsi, je mozné, Ze trosku vic cvi¢im, nebo spis
protaZeni, prodychani mezi klienty, to u menstruacni vibec, to jsem
rada, Ze jsem rada.”

“Udélal mné dobre klid a hodné pohybu.”

“Myslim na sebe :-) pauzy, jidlo, co budu délat po praci - potfeba byt

naplacato.”

S blizici se menstruaci roste potfeba mit sytici véci kolem sebe. Zafadme malé zdravé

svacinky - potfebujeme udrzet hladinu cukru v krvi.

“V premenstruaéni a menstruacni fazi jim vic sladkého a vubec na to

myslim, abych se dobfe zasobila. Mit tam Cajicky a kaficka.”
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Stejné jak u menstruacni faze, je vhodné i u premenstruaéni uvazovat o mensim poctu

klientd béhem dne, zejména ke konci této faze.

“Dnes jsem méla malo klient( a to mi vyhovovalo.”

MUzeme mit chut tfidit a uklizet. Je to skvéla prilezitost nové si uspofadat svoiji
pracovnu, vytfidit nepotfebné véci a uklidit tfeba stul, u kterého pracujeme a délame
online terapie. T¥idit mizeme i maily ve schrance, mizeme si dopsat a zalozit zapisy z
terapii do spravnych slozek.

Potfebujeme &im dal vice spanku.

Omezujme spolecensky zivot.

Je dobré soustiedit se jen na jednu véc.

Muazeme si zapisovat svoje sny, pocity a touhy, mluvi k nam z vétsi hloubky.

Pamét prestava slouzit a zarovert mame intuitivni vhledy a vidime spojitosti. MUze byt
fajn nosit u sebe notysek a zapsat si je, to mlze pouzivat i pfi praci s klienty.

Pokud mame energii néco dotahnout, udélejme to ted.

Kriticky vySkrtejme seznam ukolU - co nestoji za to, abychom tomu vénovaly energii.
Muzeme se vzdélavat v odbornych vécech, pokud k tomu chceme pfistoupit spi$ intuici

nez logikou

Shrnuti

V kazdé fazi cyklu mame jiné potfeby a mize byt pro nas podpurné zaradit béhem mésice

rizné druhy sebepéce. A zaroven vyuzit to, k Eemu mame v danych fazich impulsy a

energii. K tomu nam muze pomoct osobni tahak, pro inspiraci vkladam jeden v podobé

kruhu (obrazek 6). V pfiloze jsou pak k dispozici pro vytisténi kruhy prazdné.
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Obrazek 6 - Cyklicka sebepéce a vyuZiti silnych stranek cyklu

53



6. Zaver

Jsem rada, Ze jsem se do této prace pustila, netusila jsem, kolik zajimavého z ni vzejde.
Jsem také rada za rozhodnuti pustit se do rozhovoru s kolegynémi terapeutkami. Byla jsem
az prekvapena, jak podobné vnimame vliv cykli¢nosti na nasi terapeutickou praxi. Z jejich
vypovédi vim, ze byly pfekvapené i ony, jedna z nich v zavéreném rozhovoru uvedia:
“Védéla jsem, ze mé to hodné ovliviiuje, ale nikdy jsem se nezamyslela nad tim, jak moc a

jak konkrétné v té terapii se to mize promitat.”

U respondentek nastal efekt, ve ktery jsem doufala - maji chut svou cykli¢nost zkoumat jesté
vic a véfim, Zze to mUzZe nastat i u tenarek této prace. Vidim v tom dva efekty - pokud se
mné v terapii néco nedafri, nebo je pro mé tézké a umim si to propojit se svym cyklem,
nemusim ztracet profesni sebevédomi a vycitat si to. A druha dulezita véc s prvni souvisi -
budu znat Iépe své potieby a tam se otevira moznost si je také |épe naplhovat, pracovat se
sebou a opecCovat se podle toho, co v ramci cyklu zrovna nejvic potfebuju. Nejde jen o
aktualni pocity a potfeby, mlze jit také o lepSi planovani s védomim své cykli¢nosti. Kdyz se
dobfe podpofime jako cyklické Zzeny, bude to skvéla investice, vrati se nam to

mnohonasobné.

Pokud bychom chtély fungovat v ramci mésice pofad stejné, o¢ekavaly bychom, ze budeme
mit kazdy tyden stale podobnou energii, stejné potfeby, kreativitu, chut néco realizovat,
kognitivni schopnosti. V terapeutickeé praxi pak napf. stejnou miru empatie, napady, jak k
tématu klienta pfistoupit, chut se v oboru rozvijet. Pokud pfijmeme cyklicnost jak v Zivoté,
tak v pracovnim zivoté, mizeme tak Iépe vyuzivat dary jednotlivych fazi a sebepédi a praci

se sebou.

V tomto tématu vidim jesté dal$i potencial. Mlze jit o zpracovani tématu cykli¢nosti klientek
a jejiho vlivu na terapeuticky proces. A pak samotné téma menstruace, jak s nim zachazet,

kdyz se v terapii objevi.
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Priloha 1 - Prazdny Life Fields model

Napad na pouziti: Obrazek si vytisknout 4x a vyplnit si ho za kazdou fazi menstruaéniho
cyklu zvlast podle svych postfehl z role terapeutky - kdy jsem v jakém poli blizko/daleko od
esence a jak to konkrétné u mé vypada. Muze mné to pak slouzit k pfehledu o tom, o co se

muzu v dané fazi cyklu opfit a na co si mam dat pozor.
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Priloha 2 - Prazdny kruh cyklu - barevny

Napad na pouziti: Kruh si vytisknout a zapsat si do ngj, jakou psychohygienu v danych
fazich cyklu potfebuju, co mé nabiji, co mné jde. Kruh pak vystfihnout a dat si ho nékam

jako tahak (na nasténku, do diafe apod.).
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Priloha 3 - Prazdny kruh cyklu - bily

Napad na pouziti: Viz pfiloha 2.
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Priloha 4 - Polozky ke sledovani zmén béhem cyklu

Napad na pouziti: Vybrat si nékolik polozek ze seznamu (klidné jen par), u kterych chci v
ramci cyklu sledovat jejich proménlivost. Nékam si je poznacit (diaf, tabulka) a kazdy den si
k nim psat poznamky, nebo ohodnotit Ciselné. Uz po tfech mésicich mizu sledovat, jestli a
jak se jejich kvalita, nebo intenzita. Mize mné to pak pomoct v dalSim planovani podle cyklu.

Polozky jsem ¢asteCné Cerpala ze seznamu Mirandy Gray (2013).

soustiedénost chuté
pozornost termoregulace
schopnost porozumét dech
strukturovanost emocni jasnost
organizovanost empatie
zaméreni na detail vnitfni sila
Zaméreni na celek sebepede

schopnost planovat
logické mysleni
knti€nost
flexibilita

pamét

ucit se novému
kvalita obrazu
vyjadiovaci schopnosti
srozumitelnost
fegeni problémd
predstavivost
kreativita
trpé&livost

nadhled

humor
sebeddvéra
energie

stres

vitalita

smyslové proZitky
potieba spanku
pohyb

sila

rychlost

spolecenskost
kontakt s druhymi
hloubka v komunikaci
propojovani témat

emocni proZivani - emoce, Zmény, intenzita

pocit klidu

emacni reakce na druhe
soucit

citlivost

vztek

bezmoc

spokojenost

hodnoty
zavislost/nezavislost
zaméfenost na sebe/na druhé
otevienost

nadéje

intuice

nahledy a vhledy
spiritualita

pochopeni, poznani veci
spontannost

vnitini jistota

sny
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