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Cesta k této knize-

K premysleni o pfechodu jsem se dostala tim nejpiirozenéjsim
zptisobem: prosté jsem se v doty¢ném obdobi Zivota sama
ocitla. Predbézny signal ke mné vyslala nékolik let pfedtim
moje gynekolozka konstatovdnim, ze uz jsou na ultrazvuku
»pckné vidét ty preklimakterické zmény“. Tehdy mi bylo néco
pfes Ctyficet a prekvapilo meé to, protoZe jsem si na prechod
pfipadala jest¢ mladd. Skute¢né se taky dalsi ¢tyti roky nic
zvlastniho ned¢lo, menstruovala jsem stdle ostoSest, ale za-
¢ala jsem si v8imat urcitych psychickych propadi, které se
podobaly priznakiim zndmé premenstruacni tenze, jen Sly
vic do hloubky. Nebyla to ani tak podrazdénost nebo emo¢ni
rozkolisanost jako spi$§ deprimujici pocit prazdnoty, nevysvét-
litelného smutku a marnosti vSeho pocindni. Pokazdé mé to
zaskocilo a hledala jsem pfi¢inu v aktudlni Zivotni situaci, ale
pak jsem vypozorovala, Ze tyhle intenzivni pocity a myslenky
vétSinou za dva tfi dny samy odezni a Ze se cyklicky vraceji.
Pozd¢ji jsem se od nékolika Zen dozvédéla, Ze podobné stavy
prozivaly také, coz mé utvrdilo v dojmu, Ze to skutecné souvisi
s blizici se menopauzou.

Zacala jsem hledat na internetu néjaké informace, které
by mi mou teorii potvrdily, ¢i vyvratily. Bylo pro mé obrov-
skym zklamdnim, jak povrchni vSechny charakteristiky meno-
pauzy byly. Drtivd vétSina ¢lankt zminovala pouze fyzické
pfiznaky — ndvaly horka, buSeni srdce, pocent, vysychani sliz-
nic, osteoporézu a podobné. Rady se vesmeés ubiraly smérem

»vydrzte, za pdr let to nejhorsi pomine“. Nejvic mé rozcilovalo,
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ze podle téchto ¢lankl bylo obdobi pfechodu potreba preZit.
Uminila jsem si, Ze ho chci radéji proZit, zatim jsem ovSem
nevedéla jak.

Clovék nemusi byt filozof, aby ho napadla otézka: Co si
s tim pocitem prazdnoty pocit? Na materskych internetovych
férech se probira syndrom prazdného hnizda a udileji se rady,
co délat, kdyz déti odejdou z domova, nebo jak zaplnit casovou
a vztahovou prazdnotu. Nejcastéjsi rada zni: ,Najdi si nové
koni¢ky. Cti, cestuj, zkus malovat nebo fotografovat!“ — Hned
potom nasleduje: ,,Pecuj o sebe. Kup si hezky kousek obleceni,
nebud’ 1ind se namalovat. A jestli ses doted’ nemalovala, tak
se to rychle nau¢!“ Na podobnych raddch neni samo o sobé
nic Spatného, ale pfipadaly mi zoufale nedostate¢né. Pokud
na prahu prechodu stoji zena, kterd netusi, kam smetuje, ne-
rozumi sama sob¢, nebo se pohledu do svého nitra dokonce
boji, pak ji nepomtze cestovani po krasach ceské vlasti ani
hodina s vizdZistkou. Zdalo se mi, Ze prazdno, do kterého
mi mizejici cyklus ddva jednou za ¢as nahlédnout, potiebuje
vyplnit trochu jinak. Ze si #{k4 o néco odvéznéjstho, oviem
taky asi pracnéjsiho a bolestivéjsiho. Rozhodla jsem se, ze
zacnu ve svém okoli patrat po tom, jak toto zivotni obdobi
prozivaji ostatni Zeny mého véku a jestli si kladou podobné
otazky jako ja.

Asi by se sluSelo krdtce poodkryt myslenkové zdzemi, ze kte-
rého tato kniha vyristd. Od okamZiku, kdy jsem coby patnécti-
letd holka vychovand v ateistické rodin¢ vykrocila na dobro-
druznou, dvandct let trvajici cestu hleddni viry a prozkoumala
nejriznéjsi spolecenstvi, dospéla jsem v sedmadvaceti letech
ke ki'tu v té nejtradi¢néjsi, fimskokatolické cirkvi. Od té doby
se pohybuju v napinavém praniku téchto pomérné konzerva-
tivnich kruhti na jedné strané a liberdlné smyslejiciho intelek-
tudlniho prostfedi na stran¢ druhé (a nékdy je napéti tohoto
pruniku opravdu silné). Poslednich nékolik let navic profesné
plsobim v inspirativnim prostredi waldorfské pedagogiky.



Ta skrze antroposoficky pohled na svét stavi na predpokladu,
ze v lidské bytosti existuje télo, duse i duch a ze ji prospiva
rovnomérny rozvoj mysleni, citu i ville; to posledni se rozviji
mimo jiné prostfednictvim rukodélnych a uméleckych ¢in-
nosti. Kvili svému ezoternimu (nikoli laciné ezoterickému)
zékladu se antroposofie vSeobecné povazuje za duchovni smér
katolické vite odporujici, takze zazivam dal$i rovinu plodného
myslenkového pnuti a stavim nové mosty.

Do vedeni rozhovorti se zenami jsem se vrhla neznald,
nepoucend, vybavend pouze nadSenim pro véc a zvédavosti.
Zpétné jsem za to vdé¢na, protoze kdyby mi tehdy na zacatku
n¢kdo ekl to, co jsem se dozveédéla az chvili pred dopsanim,
totiz Ze v podstat¢ provadim antropologicky vyzkum, nejspi$
by mi to vzalo odvahu.

Nastésti jsem to netusila, a tak jsem se zacala tipln¢ oby-
¢ejné vyptdvat svych vrstevnic, co v padesdtce ¢i v obdobi
menopauzy prozivaji a o cem premysleji. Zajimalo mé¢, jestli
se to li$f od mych vlastnich zaZitkd a jestli se objevi néjaka
obecnéjsi témata. Sepsala jsem si desitky otdzek tykajicich se
menstruace, téla, vzhledu, partnerstvi, sexuality, déti, rodic,
tvorivosti a viry. A po par tydnech jsem je zahodila — zjistila
jsem, Ze je lepsi nechat rozhovory samovolné plynout.

Mym ptvodnim zdmérem bylo zkoumat obdobi meno-
pauzy, a tak jsem zpocatku oslovovala Zeny ve vékovém
rozmezi 45 az 55 let. Potom se mi zacalo zdat, Ze se mi text
pod rukama méni spi$ v knihu o dobrém starnuti nez o pre-
chodu samém, a pomyslnym predélem se mi stala spi$ pade-
satka. Nicmén¢ po naslouchdni téméf Sedesati vypravéckdm
jsem se postupné priklonila zpatky k ndzoru, ze ukonceni
menstruacniho cyklu v zivoté Zeny skute¢né predstavuje
vyrazny zlom, ktery ddva impulz k hlubSimu ponoru a pre-
hodnocovani priorit.

Se zenami jsem se setkdvala pii prochazkach, v kavarné
nebo v domdcim prostiedi. Kazdou vypravécku jsem pozadala,
jestli si smim nd$ rozhovor nahrat, a vysvétlila jsem ji sviij
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postup: rozhovor kompletné prepiSu, vyberu z né¢j zajimavé
uryvky, ty pak anonymizuju pod pfezdivku a poskladdm spolu
s uryvky dalsich Zen do tematicky ladénych kapitol.

Druhym typem rozhovort byla setkani skupinova, obvykle
za Ucasti Ctyt az osmi zen. K mému prekvapeni se osveédcila
online platforma — vytvotila totiz zvlastni druh intimity,
kdy jsme navzdjem mohly dobie vidét vyrazy ve svych tva-
fich a také jsme si pozornéji naslouchaly. Tento zptsob na-
vic umoznil setkdni Zen z rtiznych koutti republiky. Nékteré
ucastnice jsem predtim neznala, protoZze je privedla nékterd
z mych kamarddek. Kazdé setkdni probihalo v trochu odli$né
atmosféfe a pfineslo jiné motivy. Oproti individualnim roz-
hovortim mély ty skupinové néco navic — vypraveécky jedna
na druhou navazovaly, a tak se nékterd témata mohla 1épe
rozkosatit.

Pfestoze jsem téma prechodu imysin¢ zkoumala prave
takto, tedy prostfednictvim osobnich vypovédi Zen, rozhodla
jsem se vznikajici mozaiku zpevnit i nékolika ucelenymi
rozhovory. Oslovila jsem proto pét inspirativnich Zenskych
osobnosti ze svého okoli a spole¢né jsme se pokusily nahléd-
nout témata zralého Zenstvi z pohledu jejich profesi. Chtela
jsem se dotknout nejriznéjsich rovin prozivani — od té nej-
vice télesné pres psychickou, vztahovou ¢i spolecenskou az
po duchovni. V kniZce tak najdete rozhovor s gynekolozkou,
psychoterapeutkou, lektorkou prozitkového zpivani, socioloz-
kou a fardrkou. A neni ndhoda, Ze jde zdroven o Zeny, které
se v doty¢ném zivotnim obdobi samy nachdzeji — vsadila
jsem na to, Ze prolnuti profesni a osobni zkuSenosti rozhovory
prohloubi a obohati.

Knizka, kterou drzite v ruce, neni objektivnim ani vycer-
pavajicim obrazem padesatky a prechodu v zivoté ceskych
zen. Naopak, je ze své podstaty vysoce subjektivni. VétSina
vypravécek pochdzi z mého prirozeného prostfedi — jsou to
moje kamaradky, sousedky, spoluzacky nebo spoluti¢astnice
z rtznych tviréich a duchovnich akei. PiestoZe jsou mezi nimi



i zubni hygienistka, ucetni, vypravci, uklizecka ¢i zZena bez
zaméstnani a bez domova, prevazuji Zeny rtiznych intelek-
tudlnich, humanitnich a pomdhajicich profesi. Pomérné velka
¢ast z nich md blizko ke kiestanské vife. To vSechno jejich
vypravéni samozrejmeé ovliviiuje — vérim, Ze inspirativnim
zptsobem. Az ke konci jsem ze své ,,socidlni bubliny“ piece jen
trochu vykrocila a setkala se tfeba s maminkou své kadefnice
a jejimi kamaradkami nebo se mi samy od sebe rozpovidaly
prodavacky ve vesnickém kramku. Zjistila jsem diky tomu,
ze téma menopauzy rezonuje napric¢ socidlnimi skupinami.
Kazdopadné kdybych méla délat néco jako demograficky prii-
fez, byla by z toho upln¢ jind kniha — mnohem rozséhle;jsi,
mén¢ osobni a témér jisté nad mé sily. Véfim, Ze potencidlni
slabina zvolené metody, tedy ptatelsky vztah mezi mnou a vét-
S$inou vypravecek, je zdroven i silnou strankou, protoze se mi
sndaze oteviely i v divérnych a choulostivych tématech.

Tato knizka si sama rekla o to, jak md nakonec vypadat.
Chtéla jsem do ni ptivodné pridat citace z odborné literatury,
zasadit probirand témata do objektivnéjsich kontextt, polemi-
zovat s potencidlni kritikou... Kdykoliv jsem se o to ale pokusila,
slova ztvrdla, ztratila hovorovost a spontaneitu, udusila zivé
uryvky. Jinak feceno, knizka vSechny cizorodé prvky ,,vyvrhla“
zpét. Zustala tim, ¢im méla byt od zacatku — mozaikou po-
skladanou ze stripki divérnych zenskych rozhovorti. Mozna
to neni moc, ale neni to ani malo.
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1. Louceni s cvyklem.»

&,.‘

>

Jsem vylerpand a podrdZdénd. Mdm citlivd prsa. KaZdym
dnem Cekdm menstruaci, ale ona nepiichdzi, divam tomu
pdr dnit, jenZe uplynou dva tydny, pak tii, a pordd nic. Je mi
Cty¥icet sedm, co to miife znamenat? Jsem uZ v pi‘echodu?
Nebo nejsem nedejboZe téhotnd? Je to jesté moiné? Vtomhle
véku miiZe byt dité postizené. Co si pocnu, kdyZ potrat je pro
mé neprijatelny? Nervy mdm napjaté k prasknuti a jdu si
koupit téhotensky test. V l1ékdrné trapné a iuplné byteéné
mumldam, Ze ho chci pro dceru. Doma pak nespoustim oci
2 papirového prougku vsakujiciho moc. Jedna ritfovd ¢drka,
krve by se ve mné nedot’ezal. Druhd se neobjevi. Nepopsatelnd
uleva, zabotim hlavu do dlani a chvili to rozdychavdam. Pak
se mi do mysli zvolna zacne vkrddat pozndni: asi néco kondi.

Menopauza, tedy ukonéeni menstrua¢niho cyklu Zeny, podle
odbornikll nastdvd mezi pétactyficatym a pétapadesatym ro-
kem véku, i kdyz pochopitelné existuji odchylky na obé strany.
Menopauze predchdzi obdobi takzvanych preklimakterickych
zmen, které jeji ndstup prostrednictvim riznych priznaki uz
nékolik let pfedtim ohlasuji — vajecniky prestdvaji produkovat
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vajicka pravideln¢, méni se charakter menstruace, kterd miize
byt nadmérné silnd, nebo naopak slaba a vynechavajici.

Stoji za to vénovat chvilku pozornosti ptivodu tif slov,
kterd v ¢eStiné toto obdobi oznacuji. I kdyz se jejich vyznamy
presné nekryji, v bézném uzivani se zamenuji a miizeme v nich
objevit zajimavé souvislosti. Prvni je prechod, slovo, které
zni jako skryty ptislib. Pfechod prece neznamend tpadek,
propad nebo pad. A mdme-li nékam prejit, pak se nékde musi
nachézet cesta nebo most. Slovo menopauza hovoti o vymizeni
menses, mésicniho krvaceni, a je pozoruhodné, Ze se v ném
opét naznacuje pauza, nikoli konec. Jako by po prestdvce mélo
néco znovu zacit, navazat. A tieti vyraz, klimakterium, pochdzi
z fectiny a obsahuje vyznamy ,,stupen zebiiku“ a ,,pfestupny
rok“. Nejsou to snad vymluvné, silné obrazy dokazujici, Ze
nasi predkové si smysl tohoto obdobi uvédomovali 1épe nez
my dnes?

Ze nejde o piikry predél, ktery by jasné vymezoval konec
a zacatek tohoto obdobi, ukazuji nejriznéjsi zkusenosti Zen,
které maji jedno spole¢né — spoustu pochybnosti a nejistotu,
co presné od svého téla cekat.

Uz tfeba pét let je to takovy jednou jo, jednou ne. Ted’ uz
skoro rok nic. Ale ze zac¢dtku to bylo spojené s obavami, jestli
ndhodou nejsem té€hotnd. Coz je vlastné tiplné absurdni, pro-
toZe je to projev starnuti, ale pofdd jesté by to mohlo patfit
jeste k ty prvni fazi, reprodukéni... Takze nez to Clovek desifruje
a prijme jako soucast starnuti, tak se obavd, aby to ndhodou
nebyl jeste projev mladosti!

[Anna, 51]

Kdyz mi ty nepravidelnosti zacaly, byla jsem zmatend, co se déje,
tak jsem $la do 1ékdrny a presné si pamatuju ten pocit, kdyZ jsem
si tam kupovala téhotensky test. Byla jsem uplné rozechvéla,
jestli neekdme dité. Samoziejmé jsme necekali, a vlastné jsem
byla zklamana, hrozn¢ se to ve mné michalo. Zaroven jsem se



toho bdla, protoZe uz se na dit¢ citim fakt stara. A je zvlastni, Ze
mij prvni instinkt byl zavolat mamce: ,,Mami, je to normaln{?
Me¢las to taky tak?“ A ona, Ze ano a Ze se to mize vléct i deset
let, nez se to uplné vytrati. TakzZe to bylo spojené s tim napétim:
bud’ jsem téhotn4, anebo za¢ind menopauza.

[Karolina, 49]

Priroda nds na konec reprodukéniho (v dnesni dobé nastésti
ne produktivniho) véku chysté pozvolna, milosrdné, asi proto,
abychom se na zménu stacily adaptovat. Pokud jde o dobu na-
stupu a priibéh prechodu, objevuje se mezi Zenami celd Skala
zkuSenosti. Kazdopddné se zd4, Ze se nds télo moc nepta, co si
prejeme a na co se tésime. Kazdd mame své vlastni nac¢asovani
a nezbyva nez ho pfijmout.

Asi uz mi cyklus skondil, jenze ja si tim nemtizu byt jistd, pro-
toZe asi pred Sesti lety, v devétactyticeti, jsem bez jakyhokoliv
varovani uplné prestala menstruovat. Dva roky nebylo nic.
A pak jsem zase zac¢ala menstruovat jako ve tficeti. Pravidelny
meésicky, ni¢im napadny, Zddny ndvaly, nic. Takhle jsem si asi
rok vesele menstruovala, pak zase dlouhd pauza, urcité rocni,
a zacalo to znovu. Ted’ zase nic, takze tézko fict, jestli uz to
ta menopauza je. Gynekolozka mi pfi kazdé kontrole vlidné
tekne, Ze uz je to jednoznacné konec, zZe ve vaje¢niku uz nic
neni, ale télo si zjevné déla svoje.

[Réchel, 55]

V padesati ¢tyfech porad menstruuju tak silné, ze si obcéas
musim vzit na den volno z préace. Tak nevim, co mtzu cekat,
az mi cyklus pfestane, ale jedna kamarddka mi vypravéla, ze
s odeznénim menstruace ziskala tolik energie, Ze ji ted’ ma
na rozddvani. Zato mujj organismus nejspi$ kazdy tfi tydny
mezi menses jenom horko tézko dopliuje Zelezo. Asi proto
taky byvam tak vycerpana.

[Justyna, 53]
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Na konec cyklu uz jsem myslela tak od pétatficeti let, Ze bude
prima, az to skon¢i. TéSila jsem se, Ze to bude bezstarostna
doba zaobirani se sama sebou. V padesati dvou letech jsem
meéla radost, Ze menstruace za¢ind byt nepravidelnd. Jenze
to byla jen néjaka epizoda a uz jsem zase plnohodnotnd Zena
a jedu dal. Coz je moznd dobfe, jak mi rekla 1ékarka, ze hor-
mony fungujou.

[Marcela, 53]

V poslednim turyvku se objevuje, i kdyz v lehké nadsézce,
vyraz ,plnohodnotnd Zena“. Vypovidd to o tom, Ze funkéni
menstruacni cyklus se vSeobecné¢ vnimd jako jeden z vyraz-
nych projevt Zenskosti. Co to pak ale pro nds znamend, kdyz
o cyklus prijdeme?

Se svou dcerou mdm vztah mnohem otevienéjsi, nez jaky méla
moje matka se mnou, takZe kdyz zacala menstruovat, hodn¢
jsme to spolu prozivaly. I dnes vnimam, Ze ona ma né¢jaké
vykyvy ndlad a pocitt, i silné bolesti, a ¢asto s tim za mnou
prijde. Tim jsem si uvédomila, Ze j4 jsem méla v sobé to téma
zaviené, mdlo jsem ho u sebe vnimala. Ale moznd diky tomu
pro m¢ nikdy nebylo strasdkem, nebdla jsem se, Ze s koncem
cyklu pfestanu byt Zena nebo néco takového.

[Jana, 50]

Kdyz jsem onemocnéla rakovinou, musela jsem si presné zjis-
tovat, v kolika letech Zeny u nés v rodiné menstruovaly a tak.
A naSe mama, to bylo zajimavy, mluvila o moji ségre a byla
na ni neuvéfitelné pysnd, Ze poiad jesté menstruuje. Rikala:
»Stana, ta jesté jede!“ Na tom jsem si uvédomila, Ze v tomhle
typu rodiny je télesnost hrozné dulezita.

[Jindriska, 53]

Na téma prechodu mé kupodivu nejvic upozornila moje ka-
maradka, kterd ve tfiapadesati pordd mluvila o své menstruaci



a vzdycky pfitom zdlraznovala, Ze je porad jesté Zena — fi-
kala, jd asi budu Zena navzdy... A mné to bylo nepfijemny,
protoze mée to stavélo do pozice ty, co uz od sedmactyfticeti
nemenstruuje, takze uz je ve starym zZeleze, je ta stara nebo
uz neni Zena, nebo co vlastné?

[Vlad’ka, 51]

Mnoh¢é zeny se v rozhovorech zminily, ze ackoliv byly z prak-
tického hlediska rddy, Ze jim cyklus skoncil, a vynechavani
meésickd nevnimaly nijak negativné, prece jen zazivaly lehké
dojeti nebo radost pokazdé, kdyz se krvaceni po case jestée
objevilo. Neni pochyb, zZe jde o louceni s né¢im bytostné zen-
skym, nebo spi$ s jednou fazi zenstvi.

Doted’ mi nikdo porddné nevysvétlil, na jaké bdzi funguje

to vzajemné sladéni menstruace, kdyz je vic zen pohromadé.
Mdamy s dcerami, Zeny v kldstere, ucitelky ve sborovné... Kaz-
dopddné k tématu prechodu: jd uz jsem se s cyklem v duchu

rozloucila, ale po pilro¢ni pauze jsem dostala menstruaci

na vytvarném workshopu pro Zeny. Pak tfi ¢tvrté roku nic

a bac — totéz na prirodovédném vyjezdu se studenty. A do

tfetice na mezindrodnim semindafi pro ucitele. Jak na to mtze

télo tak rychle zareagovat? Pfipadd mi to fascinujici. Jinak mé

pokazdé dojalo, kdyz se krev jeSté objevila. Je to jako takovy
pozdrav, ohlédnuti, pfipominka faze, se kterou se lou¢im.
[Alzbéta, 53]

Okamzik ukonceni plodnosti se svou silnou symbolikou po-
dobd dalsim situacim, které u Zen vyvolavaji pocit ztraty nebo
nenaplnéni néceho, co se vSeobecné povazuje za znak zenstvi.
Typicky to byvd bezdétnost, neuspesné kojeni, odstranéni
prsu po nddorovém onemocnéni, ztrdta vlasi po chemoterapii
nebo chirurgické odebrani délohy, o kterém bude fe¢ na konci
této kapitoly. Ackoliv vymizeni menstruac¢niho cyklu je na roz-
dil od vyjmenovanych situaci pfirozené dano fyziologickymi
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procesy, byva i ono — byt tfeba podvédomé — provazeno
smutkem nebo pocitem ztraty.

V soucasnosti se hojné¢ diskutuje o tom, Ze moderni spo-
le¢nost postrada prechodové ritudly a Ze se vlivem technologif
a pokroku v mediciné odlidstilo prozivani klicovych okamzik(i
lidského zivota. Delsi dobu se tyto hlasy ozyvaji naptiklad
z hospicového prostredi ¢i od zastancii pfirozeného porodu.
Na celospolecenské roviné jde o ptiznani distojnosti zdsad-
nim Zivotnim milnikdim. Na rovin¢ osobni pak o prohloubeni
vnimavosti vi¢i rytmu a cykliim vlastniho Zivota, viici jedi-
ne¢nym potfebdm riznych Zivotnich fizi.

Po staleti ¢lenil Zivot ¢loveéka dalsi obfad — svatba. I kdyz
se dnes manzelstvi podle statistik pfili$ nenosi, vidim kolem
sebe ¢im dal vic mladych lidi, ktefi nejenze se chtéji vzit, ale
také jim vadi vyprazdnénost civilnfho obfadu a vytvareji si
nejriznéjsi osobni ritudly. Hledaji si pro svatbu mista v pii-
rod¢, formuluji vlastni slova manzelského slibu, oslovuji ote-
vienéjsi pastory a farare, ktefi jsou ochotni je oddat. Pfipadd
mi to jako volani po jasném Zivotnim predélu, ktery bude mit
dastojnost i duchovni rozmér.

Jak ale zrozeni, umirdni a svatba souvisi s prechodem?
Jsou to tii dobte ¢itelné mezniky, avSak v lidském Zivoté jsou
i méné viditelné predély ¢i transformacni obdobi. Jednim
z nich je urcité dospivani, kdy mlady ¢lovék stoji pred tikolem
pfejit do dospélosti. Ale nemiize byt u zen dal$im takovym
predélem — byt v zrcadlové pfevraceném obraze — praveé
obdobi menopauzy? V adolescenci se u¢ime pouzivat noveé
nabyté schopnosti a osvojujeme si nové socidlni role, v ob-
dobfi prechodu je naopak hlavni vyzvou prijmout tbytek sil
avyrovnat se s tim, ze o mnohé z téchto roli prichdzime. Tim
muze byt prechod jesté naro¢néjsi nez dospivani, zadroven
vSak nabizi Sanci na hlubsi ponor. Nemdme si sldbnuti télesné
schranky vylozit jako pobidku ¢erpat nadéle z toho hlubsiho,
dusSevniho a duchovniho, co jsme béhem Zivota nashromazdili?
Z odzitych zkuSenosti, které na rozdil od adolescentti mame?



Tuto knizku nejspis budou cist i Zeny, které v obdobi pre-
chodu zatim nejsou. Proto se jesté chvili vénujme i mens-
truaci a tomu, jak ji Zeny prozivaji. Sice tu byla fe¢ o smutku,
ktery mnohé z nich pfepadd po jejim vymizeni, na druhou
stranu vSak obtizny pribéh mésicniho krvaceni radé zen
zpusobuje velkou fyzickou nebo psychickou zatéz, pri niz
jen obtizné zvladaji pracovni povinnosti. Tim spi$ v obdobi
perimenopauzy, kdy nevime dne ani hodiny — krvdceni se
spusti, kdyz to nejmén¢ ¢ekdme, nebo jsme naopak napjaté
jako struna a ono neprichdzi.

Musim fict, ze ty fyzicky obtize — ¢tyfdenni migréna, bolesti

bederni pétere, to teda nevnimam néjak pozitivné, to mi fakt

pije krev. Stra$né mi to osekdva zivot, i ten pracovni. Oprav-
du to souvisi s cyklem — uz asi dva roky jsem k menstruaci

meéla vzdycky i migrénu. Ted’ uz mam menses jen nékdy, ale

migrénu vzdycky, a to jsem nastvand, protoze ¢tyfi dny prosté

nefunguju, jedno oko mdm normalni a z druhyho mi tecou slzy...
Jsem uplné vyrizend a pfitom musim do prace. Je to moje véc,
ale nejenom — prece jen jsem zasazend do néjakyho prostredi,
a tam to nemuZzu prozivat jenom j4 sama.

[Miriam, 52]

V nedavné dobé proletéla médii zpréva o tom, Ze se Spanélsko
jako prvni evropskd zemé chystd zavést tfidenni ,menstruacni
volno“ pro Zeny, které maji v téchto dnech silné obtizZe. Jde
o jednu z prvnich vlaStovek; podobnou legislativu jiz diive
pfijalo nekolik asijskych zemi, Japonsko dokonce uz ve ¢tyfti-
catych letech minulého stoleti. Ndzory na opodstatnénost
takového zdkona se rizni, nékteré hlasy namitaji, ze se tim
opét pouze zvyraznuji genderové rozdily. Prestoze nelze Cekat,
ze by se podobna opatfeni zavadéla plosné ve vétSine zemi,
fadé¢ Zen miize podobnd moznost prinést velkou tlevu.
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Néco vsak pro sebe mlizeme udélat i samy, pokud jesté
menstruacni cyklus prozivame: pokusit se b¢hem téchto dnti
zpomalit, nefesit nic zavazného, hyckat se a tésit se z toho,
ze nase t¢lo se jesté citi mladé a Ze v ném funguji hormony.
V poslednich letech vychazi spousta knih, které dopodrobna
rozebiraji jednotlivé faze cyklu, prifazuji jim posvatnou sym-
boliku, inspiruji se (alespon udajné) prastarymi praktikami
jinych kultur. I kdyz to nenf cesta pro kazdého, nelze ji uprit
jeden velky pfinos: vede k sebevnimdni. Za¢neme-li citlivé
pozorovat své télo v riznych fazich cyklu, nau¢ime se mu lépe
rozumét a chdpat, co praveé potrebuje. A kdyz ho poslechneme,
udélame tim urcité dobte i své dusi.

Inspiraci mize byt praxe menstruacnich chysi, do nichz
se u ne¢kterych ndrodii Zeny béhem ,,svych dnii“ uchylovaly.
Tomuto fenoménu je v riznych dobéch a kulturdch prisuzovan
rizny vyznam, protoze pohled na menstruac¢ni krev se kulturu
od kultury dramaticky lisi: je vhimdna na Sirokém spektru
od necisté a ohrozujici az po posvatnou, obdarenou zvlastnimi
ochrannymi ¢i posilujicimi schopnostmi. Menstrua¢ni chyse
tedy sice mtize byt prostfedkem k docasnému zapuzeni Zen
ze spolecnosti, zdroven vSak i mistem poskytujicim chrdnény
prostor a ¢as, kdy je Zena osvobozena od béznych povinnosti
a muze byt chvili jen sama se sebou ¢i s dalsimi Zenami, které
také prozivaji ¢as zvySené citlivosti.

Cyklus plodnych a neplodnych dnt se ale nékdy mtize pro
zenu stat divodem ke smutku, nebo dokonce zdrojem velkého
trapeni. Tfeba proto, Ze déti mit nemuzZe, nedafi se poceti
¢i nenajde vhodného partnera, se kterym by rodinu zalozila.

Pro mé byval cyklus vzdycky trauma, nemohli jsme totiz mit
déti. Plodné dny, kdy je zena nejvic rozzarend, Stastna, ty
jsem pokazdy probrecela. Ted’, kdyZ uZ jsme to skoro necekali,
jsme dostali k adopci hol¢i¢ku a mné se najednou otevrel svét
Zenstvi...

[Mirka, 44]



To téma menstruace jsem ve svym Zivot¢ nepochopila. Jestli

mi néco zdsadné ovlivnilo Zivot — kromé umrti maminky, kdyz

mi bylo osmndct —, tak je to menstruace. Vzdycky jsem men-
struovala ¢trnact dni z mésice, za den jsem ud¢lala balik az dva

vlozZek, zaroven jsem v tomhle obdobi nemohla viibec sportovat,
nemobhla jsem jet na letni ani zimni dovolenou, a kdyz uz jsem

jela, abych to stihla, tak mi jakdkoliv zména mista nebo podnebi

zase vyvolala krviceni. TakZe ja jsem do svych Sestactyticeti let
nezazila dovolenou bez menstruace — ani tdbor, ani hory, ani

letni dovolenou. Toto byl milj usek od tfindcti let do n¢jakych

Ctyticeti Sesti, kdy jsem zila s menstruaci, zila menstruaci.
A déti nemdm, takze tézko fict, k ¢emu to bylo.

[Hata, 51]

Klimakterium je obdobi komplexnich zmén, které zasahuje
télo i psychiku. Je proto velkym prinosem, kdyz méme gyneko-
loga ¢i gynekolozku, kteti jsou ochotni trpélivé ndm vysvétlit
vSechny souvislosti.

Sla jsem na pravidelnou prohlidku, pan doktor mé vysetioval
a fikal mi: ,,Vy tam mate hodné vysokou sliznici, to vypads, ze
byste méla dostat menstruaci.“ JenZe jd byla zrovna po ni. A on
ze mi pichne injekci. A ja se ptdm, jakou injekci? A kdyz vidél, ze
jsem vystraSend, tak fikd, no tak nic. Ale vitbec mi to nevysvétlil
a pak jen povidd: ,Vite co, udélejte si t¢hotensky test.“ Ja skoro
myslela, ze si d€ld legraci. Ale nedokazala jsem se ho zeptat tak,
aby mi porddné odpovédél. Ted’ ta menstruace nepiichdzi uz
¢trndct dni, jsem nervézni a je mi to nepfijemny. Je to chlap, no.
Pfijde mi, Ze v tomhle obdobi bych pottebovala spi n¢jakou cha-
pavou gynekolozku. Teda nevadilo by mi, kdyby to byl muz, ale
potfebovala bych ted’ trosku jiny pfistup. Protoze je to opravdu
nejistota, Ze ¢lovek nevi, jestli to ma fesit, nebo ne, co tam pro-
bih4, jestli si ma na néco davat pozor... Potfebovala bych tohle
vysvétlit pfimo od doktora, ne si to sama hledat na internetu.
[Edita, 50]
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Neni vyjimec¢né, Ze Zeny v tomto véku poprvé zjistuji, ze jim
je prijemnéjsi navstévovat 1ékarku-zenu, kterd ma sama zku-
Senost ne-li pfimo s prechodem, pak alespon s Zenskym zpt-
sobem prozivani télesnych procesti.



Fyzické obtize

Fyzické priznaky jsou tématem, o kterém se toho da v souvis-
losti s menopauzou na internetu najit nejvic — asi i proto, ze
si na ném prihtivaji poliv¢icku vyrobci nejriiznéjsich preparati
na zmirnéni téchto projevil. Nebo se zkrdtka daji nejsndze popsat.

Byla tu fe¢ o samotném krvdceni a okrajové také o mig-
rén¢, ale v klimakteriu se mtize objevit fada dal$ich doprovod-
nych priznakd. Patfi k nim ony povéstné ndvaly horka, déle
nadmeérné poceni, nespavost, snizeni zdjmu o sex, vysychan{
poSevni sliznice, obtiZe v oblasti mocového Ustroji ¢i trazy
spojené s fidnutim kosti. Zminovany byvaji i bolesti kloubt
¢i zazivaci obtize. Nezni to viibec ldkavé, ale mize nés tro-
chu povzbudit, kdyz si uvédomime, ze vSechny tyto projevy
jsou ptirozenym doprovodem toho, co se v prechodu s nasim
télem déje, a Ze v tom tudiZ nejsme samy. Utéchou miize
byt, Ze zdaleka ne kazdd Zena vSechny tyto obtiZe zaziva a Ze
na vétsinu existuje reSeni prindsejici ulevu.

Asi nejcastéji zminovanym projevem prechodu jsou na-
valy horka, ackoliv v rozhovorech se toto téma téméf neob-
jevovalo. Zjednodusené se dd fict, Ze tyto stavy, kdy kize
v oblasti krku a obliceje zvysi svou teplotu, nebo dokonce
zrudne, zplisobuje rozsifeni cév, jimz organismus reaguje
na vnitini prehtati zptisobené hormondlnimi pochody. Jejich
obdobou je no¢ni poceni, kterym nd$ organismus také usiluje
o vnitini ochlazeni.

Menstruaci jeSté mam, ale zacala jsem mit ndvaly. Gynekolog
mi fekl, Ze mi nic nepomiiZe a Ze to musim prezit. Pak jsem
ale zacala jist fytohormony a stabilizovalo se to. Kazdy den
beru jednu tabletu, mélo by to byt na pfirodni bazi. Mozna
jsem ztloustla, ale je mi daleko lip. Dokonce pozndm, kdyz si je
nevezmu. Jinak se mi zhorsilo traveni, zacala jsem mit reflux,
pry to s tim taky mtliZe souviset.

[Erika, 50]
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J4 kdyZ mluvim s gynekolozkou, kterd je o néco starsi nez j3,
tak ma vzdycky takovy vazny feci. Jako — ve vaSem véku tohle
a tdmbhleto... Porad jsem nechépala, co tim vékem mysli. Ona
se ptd: ,,Uz mate néjaky navaly, je vim nékdy horko?* J4 na ni
koukla a rikdm: ,Ne, ale na to se fakt té$im! Mné je porad takova
zima, tak se aspon konecné zahteju.“ A to ji uplné odbouralo
a konecné mi dala pokoj.

[Tana, 51]

Nadmeérné poceni izce souvisi s hormondlnimi procesy. Pro-
nikavy pach potu, odlisujici se od bézného pocenti, obvyklého

tfeba pri sportu nebo v horku, je typicky jak pro pubertu, tak

pro obdobi perimenopauzy, kdy v Zenském téle za¢ind kolisat

hladina hormont.

Kratce po Ctyticitee, tedy jesté pred pfechodem, jsem nékolik

let m¢la obrovské problémy s pocenim. I kdyZ jsem pouzila

deodorant, stacilo, abych rychlejsi chtizi dosla do prace nebo se

prehrdla, a béhem ctvrthodiny jsem méla obrovskd mokra kola

v podpazi. Navic to byl jiny, takovy ¢pavy pach. Nejvyraznéjsi

to bylo ve dnech menstruace, evidentné je to hormondlni.
TakZe jsem neustale zaZivala scénky typu, Ze jsem béZela né-
kam na WC a pokoutné si tam mydlila podpazi nebo prepirala

halenku, abych viibec mohla jit mezi lidi. Zvla$¢ vyzivné to bylo,
kdyZ jsem s sebou neméla nic na prevleceni nebo kdyz jsem

zaroven musela fesit $ilené silné krvdceni. To pak ¢loveék chape

to menstruacni volno — Zena nemusi mit zrovna bolesti, aby
m¢éla den k nepreziti.

[Linda, 49]

V pribéhu hormonalnich zmén také v poSevni sliznici kolisa
pH, takze Zeny jsou ndchylnéjsi k riznym zanétim v intimnich
oblastech, odborné fe¢eno v mocopohlavnim tstroji. Casté&jsi
nutkdni k moceni, at uz ve dne, nebo v noci, v§ak nemusi byt
projevem infekce. Objevuje se i jako pfirozeny mechanicky



dasledek atrofovani ¢i — zni-li vdm to o néco lépe — ztra-
ceni pruznosti v téchto partiich. Tyhle souvislosti je dobré
znat, abychom nezily ve strachu, Ze je s nasim télem néco
v neporadku.

Cely zivot jsem trochu bojovala se stresovou inkontinenci. Uz
v pétadvaceti, kdyz jsem na vysoké skole méla zabéhnout osmi-
stovku do ur¢itého ¢asu, to pro me bylo ndrocné. A jak jsem
bézela, najednou jsem zjistila, ze madm Uplné mokré kratasy,
a byla jsem vydéSena, co se mi to stalo. A s tim jsem bojovala
cely zivot, az ted’ se mi konecné podatilo propojit se se svym pa-
nevnim dnem, takze kone¢né za¢inam vnimat funkce téch svald.
[Edita, 50]

Nechtény unik moci, zplisobovany radou odlisnych pricin,
zneprijemnuje zivot lidem obou pohlavi v rznych fazich
zivota a asi jediné batolata majf redlnou nadéji, Ze ho zcela
prekonaji... Ale legracky stranou. Inkontinenci si spojujeme
spiSe se seniorskym vékem a moc se ndm nehodi k predstavé
svezi, zachovalé Zeny mezi ¢tyticitkou a padesdtkou. Pritom
se jednd o velmi rozsiteny problém, o kterém se ale prili$ ne-
mluvi, protoze to, priznejme si, neni zrovna Smrncovni téma.

Inkontinenci u Zen nejéastéji zptisobuji pravé ochablé
svaly panevniho dna, coz se miiZe tdhnout jako problém uz
od porodu. I kdyz pfi bézném dennim fungovani svérace drzi
dobfe, mnohé zeny védi, ze staci prudce kychnout, rozkaslat
se, poskocit nebo dostat zachvat smichu — a nehoda je tu.
Zpévacka Nikola Mucha, punkerka a matka ti{ déti, tuto pro-
blematiku bez servitkt predestrela na predélavkovém albu
skupiny J.A.R. Eskalace bobra, kdyz v pisni ,,Pravé jsem se
pochcala“ sytym hlasem zpiva: ,Ked’ som bola mald, ma-
lusicka mald, / nevedela som sa vycikati sama / a teraz som
velkd, chvala Panu Bohu / nadzvednem suknicku, ¢uri curi
dolt...“ Po svizné, folklorné aranzované mezihte se dostava
k meritu véci: ,,Uz rupd zmackané meéch, po Sesti porodech /
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zechcand byvam, kdyz po schodech sbihdm / sta¢i jen kych ¢i
jet na bruslich / ¢i par trampolin a mdm spliny z plin.“

K tomu neni co dodat. Nastésti existuji cviky, kterymi
se svalstvo panevniho dna da tc¢inné posilovat, a v krajnim
pripadé¢ lze prikrocit k opera¢nimu zdkroku, jenz problém
inkontinence odstrani (vét$inou se jednd o pasky, které se
implantuji pod mocovou trubici, aby ji podeprely pii zvySeném
tlaku v brisni oblasti).

Inkontinence problém urcite je, ja jsem vzdycky trpéla na zanéty
mocového méchyre. Naucila jsem se s tim pracovat pies n¢jaké
lyzaty, to md zpevilovat sliznici a nechytaji se tam bakterie, je
to na autoimunitni bazi. Doporucil mi to urolog, ale ted’ mi
to prestdva fungovat, asi ze uz sliznice tak nevstfebavd. Budu
muset prejit na né¢jaké prasky. Jinak kvtili inkontinenci jsem
zacala délat jogu a cviky na panevni dno.

[Erika, 50]

Vyrobci hygienickych pomticek navic vymysleli genidlni véc,
kterd je opravdovou zdachranou pred prekérnimi situacemi:
rozmérnéjsi slipové vlozky, které — jak se na obalu piSe —
poslouzi ,téz pri lehé¢im selhdvani mocového méchyre“.
Na rozdil od béZnych vloZek obsahuji specidlni latku neu-
tralizujici pach a jejich prinos pro spolecensky komfort je
nedocenitelny. Vtipné by se to dalo glosovat konstatovanim,
ze jde o Sikovnou pomucku pro prechodovou fazi mezi vékem
vlozek a vékem plen.

Pokles estrogenu vede také k ubytku kostni hmoty — li-
dove se tomuto procesu fikd fidnuti kosti, odborné osteopo-
réza. Kolem padesdtky tenhle problém nejspi$ nepocitime
nijak akutné, avsak zvySuje se riziko ,,divnych“ urazi, jako
je tfeba necekané zlomené zapésti. Hrozi zejména lidem se
sedavym zaméstnanim, ktefi béhem dne nezatézuji ,,zdrave
kosti. Pravé pohyb se spravnou zatézi kosti — treba chiize,
béh adekvatni vasi kondici, tanec (tfeba i radostny pohyb



v kuchyni, kdyz zrovna hraji vasi oblibenou pisni¢ku) a dalsi
vyvazené pohybové aktivity — je jednou z nejlepsich pre-
venci urazli. Dokonce plati, ze aktivni osmdesdtnice muze
mit pevnéjsi kosti nez malo se pohybujici padesatnice. Aby
se nezanedbaly ani paze a ruce, lze vyuzit nejriznéjsi zdra-
votni cviceni zamérené na vydrz, ovSem pozor na spravné
dychani ,,do Siroka“ do hrudniku, a také silou je dobré Setfit,
abychom trénink udychaly. Velmi se doporucuje cvicit jen
s vlastni vdhou a s vyuzitim gravitace a jednotlivé pozice ra-
déji vicekrat zopakovat, nez si pridavat zatéz formou tézkych
¢inek. Pokud prece jen nékdo preferuje zavazi, doporucuje se
mit je pfipevnéné napiiklad suchym zipem ptfimo na paZich
¢i dolnich koncetindch. Idedlni komplexni aktivitou je tai-¢i
a jemné formy ¢chi kung.

Vyznamny je také zplisob stravovani, naptiklad dosta-
te¢ny prisun vapniku. Ten ve vétsi mife obsahuji nejen mlécné
vyrobky, ale také slunecnicovd, sezamova ¢i makovd seminka,
brokolice, fiky ¢i sardinky, a zaroven je také potieba doddvat
vitaminy D a K2. Podrobné;jsi rady nejsou cilem téhle knizky,
ale najdete je ve spoust¢ internetovych zdroju i tiSténych
publikaci.

Dtlezita véc s osteopordzou. Kdyz prestanete menstruovat, tak
se pohlavn{ hormony hodné sniZi a tim se kalcium haf uklada
do kosti. KdyZ nebudete mit dost kvalitni stravy, pohybu a méné
stresu, odvapnuji se kosti, to se déje po pfechodu. Je to cas-
t&j$1 u hubenych Zen, protoZe hormony se jesté trochu tvori
z tukové tkané. Kdyz budete vychrtlé, tak se hormony nebudou
mit $anci z néceho dotvorit. JA madm osteopordzu ted’ v pateti,
v docela Spatném stadiu, tak je potfeba davat si na to v¢as pozor.
[Judita, 60]

S mizenim menstrua¢niho cyklu se ¢asto objevuji také zmény
ve spankovém rezimu. MiiZe se jednat o ranni nedospavani,
¢asté buzeni v pribéhu noci a dalsi projevy.
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Nemtizu rdno dospat. Tak poslouchdm ptaky. A kdyZ se n¢kdy
zadaf1 a vyspim se do néjakych sedmi, tak to je opravdu uspéch.
Tteba dneska jsem vzhiiru od ptl paté. Vénovat se rdno préaci
je fajn ndpad, ovSem jen kdyz ma ¢lovék dam. To pak muze
v jiné ¢asti néco délat, aniZz by n¢koho vzbudil, coz ovSem
neni nd§ pripad. Kdyz je pfede mnou volno, tak je to prima,
ale kdyz mé ¢ekd pracovni den... Zrovna dneska se zadafilo, ze
mdm osm klientli a musim je vSechny vnimat, takZe jsem z té
Unavy nervozni. Vlastné jsem predtim ani nevédéla, ze tohle
nedospdvani je symptom menopauzy.

[Zina, 50]

Cely Zivot jsem spala jako dudek a rdno jsem vétSinou méla
problém se vstavanim. Nékdy v Sestactyriceti se to ale najednou
zménilo. Vzbudila jsem se tfeba v pét, v Sest a uz zaboha nemohla
usnout. Za tmy na me chodily rizné chmurné myslenky, takové
obludné nafouklé starosti a obavy, tak jsem to nékdy resila tim,
ze jsem radsi vstala a $la néco délat na pocitaci. VétSinou jsem
pak ale kolem sedmé znovu odpadla a jeste si la lehnout a spala
tfeba do osmi, kdyz to §lo. Ted’ se to néjak srovnalo, vétSinou se
budim samovolné mezi Sestou a sedmou a jsem Cerstvd. Nepo-
tfebuju uz osm hodin spanku jako dfiv, sta¢i mi Sest, coz je super.
[Eva, 49]

Kolem ¢tyticdtého roku se v téle obecné zacind snizovat vlh-
kost sliznic, coz muze plisobit pocit suchosti ¢i rozedrené
sliznice napriklad v oblasti oc¢f ¢i nosohltanu. V souvislosti
s menopauzou se vétsinou zminuje vysychdni sliznice poSevni,
protoZe tento jev milZe Zen¢ zneprijemnovat intimni Zivot —
postupné vyhasind funkce vaje¢niki, snizuje se hladina estro-
genu a ndsledné klesd téz mnozstvi kyseliny hyaluronové,
kterd je odpovédna za hydrataci. MiZe se proto objevit paleni
¢i svédéni v pochve nebo bolest pfi pohlavnim styku.
Jednorazoveé pomohou lubrikac¢ni gely, praktické jsou
napriiklad ty na bdzi silikonu, protoZe nezanechdvaji skvrny



na spodnim prddle ¢i povleceni. Ddle existuji pfirodni pre-
paraty obsahujici vytazky z rostlin, které se svym slozenim
podobaji estrogenu a dokdzou zmirnovat nejen vysychani sliz-
nic, ale i dalsi klimakterické ptiznaky — o téch bude jesté rec.

V pripadé silného diskomfortu miize zvlhceni poSevni
sliznice napomoci lokalni aplikace hormonti. To mlze byt
feSenim i pro pary, které vedou aktivni intimni Zivot ve vyrazné
vys$$im véku, kdy jsou sliznice v téle jiz podstatné sussi a kiehdi.

J4 mam snad uplné vSechny piiznaky prechodu, véetné tako-
vy ty suchosti vSéeho moznyho, takze potom mé zase trochu
otravuje, Ze ¢lovék musi prijimat néjaky opateni, aby to lip
klouzalo... Clovék na to musi myslet a tim se z toho zase vytraci
spontaneita, stejné jako pfedtim, kdyz ¢loveék musel hledat
néjaky reSeni, aby se neotc¢hotnélo, takze ted’ zase musim
premyslet o tom, Ze je potfeba jesté néco promazat!

[Sara, 50]

Tim se dostdvdme do oblasti intimniho Zivota a k dal$imu
tématu, které s rostoucim vékem vzbuzuje obavy, totiz ke vse-
obecné proklamovanému sniZeni libida. Hormonalni logiku to
nepochybné m4, protoze s vytracenim menstruacniho cyklu
v zenském téle objektivné klesd hladina estrogenu. Pokud
sexudlni vzrusivost a zdjem o intimni styk klesd, je to pfiro-
zené — priroda vi, Ze na reprodukci uz s ndmi nemuze pocitat.
Zaroven je ale potfeba vnimat $ir$i kontext. Nékdy pokles
z4jmu o sex zpusobuje spiSe celkova z4téZ spojena s fyzickymi
i psychickymi pfiznaky klimakteria. V jednu chvili miZe v na-
$em zivoté nastat takovy soubéh okolnosti, kdy byt ,,sexudlni
bohyni“ je opravdu to posledni, na co bychom se citily.
Zkusme si to predstavit. Zené se za posledni rok vyrazné
promeénila postava. TéZce se sziva s pribyvajicimi kily a po-
vadlymi partiemi, obdva se, jestli je pro svého partnera stale
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atraktivni. Dffv télo stdrlo tak néjak pozvolna, ted’ je ale
zmeéna skokovd. Ve sluSivém obleceni to jesté jde, ovSem
spatrit své télo v zrcadle jen ve spodnim pradle nebo tplné
nahé je deprimujici. Navic Zenu trdpi inkontinence, takze se
priintimnim styku boji pfipadné ,nehody“. K veceru byva vy-
¢erpand nedostatkem spanku, kterym dfive netrpéla. UStvand
1itd mezi praci a zajiStovanim osmdesdtileté maminky, ktera
uz se sama neobslouzi. V préaci se dési toho, ze $éf zacne
na primy kontakt se zdkazniky misto ni nasazovat mladé
kolegyné, protoze lip vypadaji, nebo Ze ji kviili ekonomické
krizi dokonce propusti. Kromé toho ji letos ob¢ déti odesly
studovat do jiného mésta, takze toho ma spoustu na srdci
a pottebovala by to s nékym probrat.

Neni tu fe¢ o Zaddné zakomplexované zoufalkyni. Tohle
vSechno muze klidné zazivat pohlednd, profesné uspésna
padesdtiletd Zena zijici v harmonickém partnerském vztahu.
Nenf divu, kdyz za téchto okolnosti nema myslenky ani ener-
gii na néjaké erotické hratky a prevlddne potreba si o vSem
popovidat nebo zkrdtka jen usnout.

Na druhou stranu ovSem spousta paru po padesatce ho-
vori o tom, Ze jejich partnersky sexudlni Zivot je v této Zivotni
fazi nejlepst, jaky za desetileti spole¢ného Zivota byl — ale
na to se blize podivame v kapitolach o partnerstvi a sexualité.



Psychické projevy

Od fyzickych priznakl klimakteria se dostavame k tématu,
které pro fadu Zen predstavuje mnohem vétsi vyzvu — k jeho
psychickym projeviim. Hormonalni vykyvy vedou k prohlou-
bené, ¢asto nestabilni emocionalité, kterd je nejspi$ hlavni
pri¢inou hanlivého oznaceni ,Zenskd v prechodu“. Vypjaté
emoce jsou obecné vnimdny jako néco nezddouciho, co je
potreba potlacovat, a ted’ najednou zenu prepadaji, ba neza-
drzitelné zaplavuji ve chvili, kdy je uz tak oslabena spoustou
ndroc¢nych situaci, vyplyvajicich z této Zivotni faze. Jsou ale
docasné zostrené emoce opravdu tak $patnd véc? Vzpomenme
si, jak jsme prozivaly ¢i prozivime premenstruacni tenzi. Tu
sice doprovazi zvySend podrazdénost nebo litostivost, ale
tfeba taky véts$i vnimavost viici krase.

Ze se blizi menses, jsem ¢asto poznala podle toho, ze mé
dojal a rozbrecel tfeba pohled na hejno ptakti nebo néjaka
blbd sentimentalni pisnicka v radiu. Bylo to taky jediny obdobi,
kdy jsem dokdazala oteviené vstoupit do konfliktu, nebo l1épe
feceno nemohla jsem si pomoct a ruply mi nervy. Byly z toho
rizny patdlie a nékdy jsem urcité i nékomu ubliZila, ale zaroven
to Casto vedlo k procisténi situace.

[Linda, 49]

Vyse popsané projevy premenstruacni tenze jsou vseobecné
znamé. Z rozhovorl se Zenami kolem padesatky vSak vyply-
nulo, Ze v obdobi prechodu se tyto psychické vykyvy casto
meéni v néco hlubsiho a intenzivnéjsiho, ¢emu ani my samy
uplné nerozumime a co nedokdzeme ovladdnout.

Premenstruacni tenzi jsem mivala vzdycky, byla jsem plactiva
apodrazdénd, ale jakmile se ohldsila menopauza, zacalo se dit
néco jinyho, co jsem si s tim nejdfiv vitbec nespojila. Ob¢as mé
znicehonic prepadl takovy stav, ne ta normdlni popudlivost,
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ale spiS hluboky pocit bezmoci a zoufalstvi, jako Ze vSecko je

v héji, nic nem4 smysl, upln¢ mé opustily sily. Takovy kratky,
ale hrozné intenzivni psychicky i fyzicky kolaps. Nejdfiv jsem

si myslela, Ze to souvisi s né¢im, co se mi zrovna déje v zivoté

nebo v préci, ale pak jsem vypozorovala, Ze tyhle stavy jsou

néjak propojené s vynechdavajicim cyklem. Jako by moje télo

bylo v Soku z toho, ze se nedéje to, na co bylo tricet let zvyklé.
Jednou jsem ztropila néjakou scénu pred zdkazniky a kolega mi

vytkl, ze kdyz mam ty dny, tak si rad$i mam vzit volno a ztistat

doma. To se hezky fekne, jenZe ono to na rozdil od pravidel-
ného cyklu viibec neslo pfedvidat — poznala jsem to vzdycky,
az kdyz to na mé dopadlo.

[Alzbéta, 53]

Asi v Sestaltyticeti letech jsem si vS§imla, Ze se se mnou néco
déje. Zacala jsem zazivat psychické vykyvy. Sice jsem uz diiv
né¢jaké problémy méla, ale kromé vynechdvdni menses jsem si
najednou v$imala zvla$tnich propadi. Nefesila jsem to, fyzicky
jsem se citila dobte, ale na psychiku mi to opravdu tézce doléhalo.
Tak to $lo az do padesiti, citila jsem se hodné rozkolisana. Pak
mi Uplné prestala menstruace a vnimala jsem, Ze se moje télo
méni. Hlavné Ze pfibirdm, to mi vadilo nejvic. Vzapéti odesly
déti z domova a bylo to, jako by Zivot skoncil. Méla jsem pocit,
Ze uz nemdm zadnou silu, Ze uz nejsem mladd, nejsem krasna.
[Hedvika, 54]

Z podobnych psychickych propad asi neni nadSeny nikdo.
Zda se vsak, Ze v souvislosti s menopauzou tyhle dusevni
stavy skute¢né ohlasuji néco podstatného, ,,prechod“ do dalsi
etapy. Nejednd se o béznou podrazdénost, ale spi$ o hlubsi
projevy fyzické, psychické a moznd i duchovni transformace,
kterd zasahuje do vSech rozmeért zivota. Pokud si ji dovo-
lime prozit a s védomim, Ze kazdy rist boli, sestoupime
na hloubku, mizeme do dalsi Zivotni faze vejit vyrovnané;jsi
a silnéjsi.



V jednu chvili jsem zjistila, Ze se ze m¢ stala pesimistka —
zacala jsem vSechno vidét ¢erné¢ a taky se hodné obracet
do minulosti. Uplné jsem ji pfezvykovala, ¥ikala si, co bylo

Spatné, jestli jsem se méla vydat touhle cestou, ze jsem to

mohla prozit néjak jinak. Co by bylo, kdybych studovala

jinou $kolu, kdybych bydlela jinde, kdybych si vzala néko-
ho jiného... Byly to pochybnosti, nutkavé myslenky. Casto

jsem mluvila o tom, Ze n¢kde nastala chyba, a proto se

mi ted’ nedafi dobfe. Nebylo tehdy lehké se mnou zit. Asi

dva roky jsem taky truchlila po odchodu nejmlad$iho syna

z domova. Pak jsem si to ale néjak uvédomila, ze vidim

vSechno ¢erné a Ze to musim zmeénit. A dostala jsem néjakou

milost od Boha — zacala jsem zase vidét hezké véci. Krucek

po kracku se zase u¢im radovat ze zivota — ze je hezky, ze

jsem zdrava.

[Hedvika, 54]

Jak uz nemam cyklus dlouho, od svych sedmactyticeti, tak uz
se dneska nedovedu potrddné rozcilit. Uvédomuju si zpétné,
jak jsem driv byla v zajeti hormont. Vnimam to jako pozi-
tivni véc — ne ze bych uz viibec neméla vykyvy ndlad, obcas
mdm, ale v mnohem mens$im méftitku. Vétsinou kdyz jsem
vycerpand, tak mé néjakd drobnost vytoci, ale celkové jsem
daleko klidnéjsi.

[Vlad’ka, 51]

Psychické propady mohou u nékterych Zen dosdhnout ta-
kové intenzity, Ze pferostou az v depresi nebo jiné nezvla-
datelné stavy. Ukazuje se, ze zplisob prozivani klimakteria
je do velké miry dédi¢ny a casto se to tykd pravé téch nej-
zdavaznéjsich projevi. Je proto dobré zjistit si, jak obdobi
prechodu prozivaly nase matka, babicka a dalsi Zeny v ro-
dové linii. Pokud se ukaze, Ze se v nasi rodiné v této oblasti
vyskytovaly téz${ ptiznaky, mizeme s tim dopredu pocitat
a nepodcenit je.
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V nasi rodiné se o prechodu hodné mluvi, protoze maminka
i babicka to obdobi snasely tézce. Babicka se dokonce opakova-
n¢ pokusila o sebevrazdu. Je to u nds intenzivni téma. J4 jesté
v prechodu nejsem a mdm z néj trochu obavu, ale nechci se
béat dopfedu. Kdybych méla v budoucnu problémy, nebranila
bych se ani hormondlni 1é¢bé.

[Andrea, 48]

Kupodivu se to ted’ zase vyrazné zlepsilo, ale asi pfed rokem
jsem méla ndvaly, poceni a hlavné takovy dzkostné depresiv-
ni stavy. Trvalo to nékolik mésicti. Moje mdma mivala v pre-
chodu taky tézky deprese. A ja jsem zjistila teprve neddvno,
kdyZ jsem byla na ndvstévé u jedny tety, Ze to mélo zfejmé
tuhle souvislost. Myslela jsem si, ze mdma méla sebevra-
zedny pokusy kvtli tomu, Ze moje sestra v sedmndcti emi-
grovala. Ale ted’ jsem zjistila, ze to byl asi spi$ takovy vnéjsi
spousté¢, protoze tou dobou mdma zrovna prisla do pfecho-
du, a ta teta mi fikala, Ze v jejich rodovy linii to bylo hodn¢
Casty, ze zensky v pfechodu dostévaly deprese. A mné kdyz
zacaly klimaktericky obtiZe, tak to bylo nejvic timhle smérem.
[Karla, 51]

Cely zivot, od prvni menstruace do posledni, jsem méla tiplné
Sileny krvdceni a moje ségra taky. Vim, Ze naSe maminka to
meéla taky tak. Ale o menopauze nemizZeme védét nic, protoze
maminka zemfela hrozné brzy, ve ¢tyfiactyticeti letech. Takze
o tombhle uZ si s ni nikdy nemtzeme promluvit.

[Hata, 51]

Kromé toho, Ze menstruaci, vék ndstupu menopauzy i délku
a prub¢h celého klimakteria ovliviiuje dédi¢nost, upozor-
nuji predchozi uryvky také na zdvaznost ptiznakd, které
hormonalni nerovnovaha v prechodu u nékterych Zen vy-
voldva. Nelécend deprese miize vést az k ohrozeni Zivota.
Je dtilezité priznaky nepodceniovat a nechat si véas pomoct



nejen od psychologa, ale i od gynekologa. I kdyZ netihneme
k uzivani 1ékd, zrovna v tomto pripadé je namisté nebranit
se hormondlni substituci, kterd télu pomize zvladnout pre-
chod plynuleji.

Tak tézky pribeh klimakteria je vSak spiSe vyjimkou
a spousté zen faktor dédi¢nosti pfindsi nadéjnéjsi vyhlidky.

Porad ¢ekam, Ze to bude hriiza, az za¢nu mit néjaky ptiznaky,
protoze se to vSude li¢i, ndvaly horka, brain fog a tak dale.
Kdysi jsem ale zaZila pozitivni véc, kdyZ se moje mdma, kterd
od mladi neméla maminku, jednou zeptala své staré tety: ,, Teto,
jak ten prechod, co mdm ocekdvat, jak to probihalo u vds?“
A teta na to: ,,No, prost¢ mi v pétapadesati prestaly chodit
mésicky a dal nic!“ Takze to je takovd moje nadéje.

[Juliana, 51]

Kazdé télo je jedine¢né. Uz v perimenopauze, tedy par let
pred uplnym vymizenim mésickd, fada Zen zdpoli s rliznymi
fyzickymi potiZemi. K nim patii mimo jiné nadmérné silné
nebo dlouhé menstruacni krvaceni. To vede ke ztraté zeleza
v organismu, tudiZ k anémii a inav¢, a také plisobi znacny
osobni diskomfort. Mnohé Zeny z ml4di ¢i z obdobi pred me-
nopauzou divérné znaji situace spojené s extrémné silnym
krvacenim. Béhem jizdy tramvaji najednou zjistime, ze ndm
na kalhotdch prosakuje krev, protoze menstrua¢ni vlozka na-
por silného krvaceni nezvladla. Obcas nds na to dokonce dis-
krétné upozorni nékterd chapava spolucestujici. Milé vrstev-
nice, pamatujete na ubohou bunicinu v sitce a na tu izasnou
vymozenost, kdyz soudruzi z CSSR vymysleli vlozky s lepicim
prouzkem, ktery byl ovSem tak tenky a nefunk¢ni, Ze se vlozka
stejné posunovala a po deseti minutdch chiize nevyhnutelné
skoncila nékde na zddech?

Pri komplikacich s nadmérnym krvdcenim stoji mnoho
zen pred rozhodnutim, zda maji vyuzit hormonalni antikon-
cepci, kterou jim gynekolog vétSinou nabidne.
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Cyklus potrdd mam, ale vzdycky jsem trpéla tak silnym krva-
cenim, Ze jsem bez thony nedosla ani z domova do préce,
a to nemluvim o permanentnim nedostatku zeleza. Tak-
ze kvuli tomu beru hormonalni antikoncepci a srovnalo
se to.

[Lenka, 51]

Pro fadu zen je vSak hormondlni antikoncepce nepfijatelna,
at uz z etickych ¢i ndbozenskych diivodd, nebo kviili obavdm
z vedlejsich ucinkd. Nekterym zase hormonadlni ptipravky
nedélaji dobre, at uz po fyzické, ¢i psychické strance.

Predloni mi doktor po osmi letech vyndal nitrodélozni té-
lisko a nastalo pfekvapeni — jako bych az do té doby byla
v néjakém ttlumu nebo depresi a ted’ jsem znic¢ehonic pro-
citla. Méla jsem pocit, ze jsem najednou pani svého vlastniho
téla, a vydrzelo mi to dodnes. J4 jsem viibec neméla fyzicky
priznaky pfechodu, ndvaly ani migrény. Ale jak jsem tésné
po padesdtce dala pry¢ to télisko, tak jsem najednou mela
dplnou euforii, litovala jsem, Ze m¢ to nenapadlo diiv. A to,
ze jsem se najednou citila byt ,,svoje®, mi pomohlo vplout
do menopauzy.

[Jindriska, 53]

Vzdycky jsem byla zaptisahld odptrkyné hormonalni antikon-
cepce, ale pred ¢tyricitkou jsem zacala mit tak silny krvaceni,
a tim paddem ubytek Zeleza, Ze jsem poslechla doktora a nechala
si ji pfedepsat. Jenze po tiech dnech jsem zacala mit izkost-
ny stavy, pak jsem si to zase zapomnéla vzit s sebou na hory
a uplné se mi rozhasil cyklus. Bala jsem se doktorovi fict, ze
jsem to vysadila, abych nevypadala jako néjaky katolicky radikal.
Volala jsem s pla¢em kamaradce gynekoloZce a ona mi rekla,
at to neberu, kdyz z toho mdm takovou hrtizu. Nevim, jestli
to bylo jenom psychikou, Ze jsem k tomu méla odpor, nebo to
fakt délaly ty prasky, ale prosté jsem pochopila, ze to pro mé



neni. Nakonec bych si tieba i vsugerovala, Ze mi to Skodi. Tak
jsem misto toho asi dva roky brala zelezo a pak se mi cyklus
zase srovnal.

[Linda, 49]

Uvedené dryvky se tykaly dilematu ohledn¢ uzivdni hormoni
v dobé aktivniho menstruac¢niho cyklu. Pfed stejnou volbou ale
zeny muzou stdt i v obdobi klimakteria, kdy fesi nejriiznéjsi
potize spojené s ubytkem hormonti.

V podstat¢ jde o tfi moznosti — prvni je nechat vSe béZet
pfirozen¢, coz ovSem muze znamenat znacné osobni nepo-
hodli, nékdy dokonce hazard s vlastnim zdravim.

Druhou moznosti je hormondlni substituce. Na jednu
stranu je tfeba fict, Ze uzivané ddvky hormont jsou mnohem
mensi, nez jaké se podavaji napriklad pfi stimulaci vaje¢nikl
za Ucelem oplodnéni ve zkumavce nebo darovani vajicek.
Presto jde o zdsah do prirozenych hormondlnich procest,
ktery mnoho Zen z principu nechce podstoupit. Byly popsany
nezadouci vedlejsi ucinky, zejména riziko vzniku krevnich
srazenin. Pokud jde o diskutované riziko zvyseného vyskytu
nddorovych onemocnéni, studie zmifuji nepatrny vzestup vy-
skytu karcinomu prsu, procentudlné malo vyznamny. Pro Zeny
s urcitou zdravotni indikaci vSak poddvani hormont miize
predstavovat riziko, nemluvé o tom, Ze nékteré dlouhodobé
ucinky nemuseji byt zndmy.

Rada Zen proto vyuziv4 tfeti moznost — nejriiznéj$i po-
travinové doplnky na rostlinné bazi. Nékteré z nich obsahuji
fytoestrogeny, latky, které svym sloZenim pripominaji hor-
mon estrogen. PouZivaji se naptiklad vytazky z jetele, chmele
¢i fermentované séji. Tyto prepardty jsou urcené pro celkové
zmirnéni klimakterickych projevil, napriklad névalii horka ¢i
nespavosti. Pfi ndbéhu k depresim je pry ucinny caj z tfezalky
te¢kované. Na tlumeni bolesti, at uz v kloubech, prsou, ¢i pii
migréne, se zase osveddily preparaty obsahujici latku CBD
neboli kanabidiol, vyskytujici se v konopi.
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