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Abstrakt 

Vnímání jednotlivých fází menstruačního cyklu v rámci ženských kruhů  

Bakalářská práce zkoumá, jak ženy, které jsou součástí určitých ženských kruhů nebo 

skupin, prožívají svůj menstruační cyklus a jeho jednotlivé fáze. Menstruační cyklus může 

být vnímán jako součást ženské identity a ve spojitosti s plodností, ženskostí i zdravím ženy. 

Zajímá mne, jak ženy v těchto komunitách vnímají a integrují své zkušenosti a praktiky do 

každodenního života i různých duchovních praxí. Tyto praxe obecně často zahrnují rituál 

s vazbou na přirozený cyklus a jiné spirituální praktiky. Cílem je prozkoumat, jaký vliv 

přisuzují svému vnímání menstruačního cyklu na osobní rozvoj, vzájemnou podporu mezi 

ženami a kolektivní praktiky v rámci ženských kruhů či skupin. Práce vychází z teoretického 

rámce sociálního konstruktivismu, který poskytuje základ pro pochopení, jak jsou praktiky 

spojené s menstruačním cyklem sociálně konstruovány a jak jsou proměnlivé. Menstruace 

je v práci pojímána skrze rovinu individuálního prožívání a skrze rovinu sociální normy. 

Práce je metodologicky založena na rozhovorech s členkami různých ženských kruhů 

a skupin, které se zaměřují na jejich přístup k menstruačnímu cyklu, pocity a praktiky 

v jednotlivých fázích. Dále se snaží zjistit, jakým způsobem jednotlivé fáze ovlivňují jejich 

osobní život, duchovní praxi a účast v komunitních aktivitách. Ženy z těchto skupin 

standardně pracují se svým fyzickým i duševním prožíváním a mohou svému cyklu aktivně 

přizpůsobovat vnější podmínky.  

 

Klíčová slova: menstruace, ženské kruhy, ženství, spirituální aspekt ženského cyklu 

  



 

Abstract 

Perception of the Individual Phases of the Menstrual Cycle within 

Women´s Circles   

The bachelor’s thesis explores how women who are part of certain women’s circles or 

groups experience their menstrual cycle and its individual phases. The menstrual cycle can 

be perceived as a part of female identity and in connection with fertility, femininity, and 

women’s health. I am interested in how women in these communities perceive and integrate 

their experiences and practices into daily life and various spiritual practices. These practices 

generally often include a ritual related to the natural cycle and other spiritual activities. The 

aim is to investigate the impact they attribute to their perception of the menstrual cycle on 

personal development, mutual support among women, and collective practices within 

women’s circles or groups. The work is based on the theoretical framework of social 

constructivism, which provides a basis for understanding how practices associated with the 

menstrual cycle are socially constructed and variable. Menstruation is in this work 

considered through the lens of individual experience and through the lens of social norms. 

The methodology of the work is based on interviews with members of various women’s 

circles and groups, focusing on their approach to the menstrual cycle, feelings, and practices 

in the individual phases. It also tries to find out how the individual phases affect their 

personal life, spiritual practice, and participation in community activities. Women from these 

groups typically work with their physical and mental experiences and can actively adapt 

external conditions to their cycle. 

 

Keywords: menstruation, women’s circles, femininity, spiritual aspect of the women’s 

cycle  
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1 ÚVOD 

V rámci své bakalářské práce se snažím prozkoumat význam účasti žen na ženských 

kruzích pro jejich vnímání a interpretaci vlastního menstruačního cyklu. Zaměřuji se na 

identifikaci konkrétních fenoménů, které ženy během svého cyklu vnímají jako 

nejvýraznější. Dále se snažím zaměřit i na to, jaký dopad na vlastní sebepoznání a celkové 

sebevědomí těmto zkušenostem připisují. V práci se pokusím nabídnout ucelenější pohled 

na to, jaké dopady na zkušenost s menstruačním cyklem může mít participace žen ve 

skupině, která si zakládá na vzájemném sdílení a podpoře. 

Osobně jsem o ženských kruzích poprvé slyšela, když jsem ve svých osmnácti letech 

absolvovala půlroční kurz instruktora jógy v Praze. Ještě pár let předtím jsem se začala 

zajímat o fungování lidského těla, a zároveň mě již dlouhodobě zajímá obecně spiritualita, 

rituály, krystaloterapie a celkově všechna „nadpozemská“ témata. 

Když se u mě před pár lety objevily zdravotní problémy, rozhodla jsem se tehdy po 

několika letech vysadit hormonální antikoncepci. V tomto kontextu jsem hledala informace 

o tom, jak by měl správně fungovat menstruační cyklus, jaké jsou nežádoucí účinky 

antikoncepce a jak lze zmírnit fyzické i psychické symptomy, které ženu v průběhu tohoto 

cyklu postihují. Jako první se mi do ruky dostala kniha Cyklická žena od Mirandy Gray, 

která radí, jak lze využít svůj lunární cyklus k dosažení úspěchu a naplnění. 

Dále jsem hledala informace na internetu i sociálních sítích a narazila jsem na stránky 

ženských kruhů a skupin. Jejich zakladatelky nebo koordinátorky také pořádají různá sezení 

nebo kurzy, které lze označit za ženské kruhy. Některé z nich jsou více zaměřené na práci 

s fyzickým tělem a jiné jsou zase více spirituální. Na ženských kruzích může být pro ženy, 

dle mého názoru, atraktivní, že se zde propojuje individuální zážitek s kolektivním a osobní 

prožívání menstruačního cyklu se otevírá a sdílí v prostředí kruhů, kde je záměrem, aby zde 

ženy cítily podporu a bezpečí. Zjistila jsem, že fenomén ženských kruhů je v České republice 

poměrně nová záležitost, která ale přitahuje mnoho žen. 

Je zajímavé, že i přes tento rozšířený zájem jsem při rešerši zjistila, že k tomuto tématu 

existuje pouze malé množství relevantních zdrojů. To mě ještě více motivovalo k tomu, 

abych se ve své práci zabývala tématem ženských kruhů jako novodobým fenoménem, který 

ovšem vychází z dlouhodobé tradice a je postaven na ženské cykličnosti, která přirozeně 

odlišuje ženy od mužů. 
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Menstruační cyklus je bezesporu přirozenou součástí života ženy, který se dotýká jak 

fyzické, tak emocionální roviny. V rámci ženských kruhů se obvykle věnuje pozornost 

hlubšímu porozumění menstruačnímu cyklu a jeho jednotlivým fázím, což ženy využívají 

v rámci svého sebepoznání. Snažím se zde také prozkoumat, jak tato praxe umožňuje 

propojit starodávné tradice a současné vnímání ženského těla i duše. Věřím, že toto téma 

může přinést novou perspektivu na propojení tradiční moudrosti s moderním pojetím 

ženskosti, a nabídnout tak reflexi jedné z možných cest prožívání ženské identity. 

Menstruace může i nemusí být ženou vnímána jako součást její genderové identity, ale 

lze na ni nahlížet také jako na jistý kulturní fenomén, který je v každé společnosti uchopen 

jinak a je opředen jinými sociálními normami. Osobní i sociální rovina menstruačního cyklu 

jsou také vzájemně úzce propojené. 

V praktické části vedu rozhovory se ženami, které mají zkušenosti s účastí na ženských 

kruzích, jsou dlouhodobě součástí takových skupin nebo je samy organizují. Zkoumám, jaký 

vliv mají ženské kruhy na prožívání čtyř základních fází menstruačního cyklu, a jak ženy 

v těchto malých společenstvích sdílejí své zkušenosti nebo společně provádějí určité 

praktiky jako např. rituály nebo ceremonie. Zajímá mě, jestli díky ženským kruhům vnímají 

ženy svůj cyklus jako neoddělitelnou součást své ženské identity a pozorují na sobě pozitivní 

změny a odlišný přístup ve srovnání s tím, jak na cyklus nahlížely před integrací do ženského 

kruhu/skupiny.  
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2 TEORETICKÁ ČÁST  

Na úvod teoretické části bych ráda stručně představila téma menstruačního 

cyklu z biologického i alternativního pohledu a charakterizovala jeho čtyři hlavní fáze, 

k nimž se budu v této práci vztahovat, stejně tak, jako k tématu ženské cykličnosti. Následně 

přejdu ke krátké analýze různých historických a náboženských kontextů ve vztahu 

k menstruaci, což je podstatné pro porozumění různým způsobům jejího vnímání i pro 

pochopení, jak třeba právě historické pozadí může ovlivnit formování ženských kruhů 

v současnosti. Třetí část se již věnuje přímo ženským kruhům, a nakonec představím pohled 

sociálního konstruktivismu na menstruační cyklus, abych nastínila, jak mohou sociální 

a kulturní faktory ovlivnit vnímání a zkušenosti žen s menstruací. 

2.1 Fáze a významy menstruačního cyklu 

Menstruační cyklus je základním rysem ženské fyziologie, který hraje důležitou roli 

nejen v procesu reprodukce, ale také ve fyzickém a emocionálním zdraví ženy. V této 

kapitole bych ráda stručně pojednala o různých aspektech menstruačního cyklu, 

od biologického pojetí až po alternativní pohled, který vnímá menstruaci jako výraz ženské 

cykličnosti a spojení s přírodou a jejími cykly. Právě toto alternativní vnímání cyklu považuji 

za základ práce s menstruačním cyklem v rámci ženských kruhů. 

2.1.1 Biologické pojetí menstruace 

Menstruační a ovariální cyklus jsou dvě propojené, ale rozlišitelné složky ženské 

reprodukční biologie. Menstruační cyklus popisuje měsíční změny v ženském těle, které 

jsou přípravou na možnost otěhotnění v prostředí dělohy. Ovariální cyklus se odehrává 

ve vaječnících (ovariu) a zahrnuje vývoj a uvolnění vajíčka, tedy ovulaci. Tyto dva cykly 

jsou těsně provázány a probíhají současně (Silberstein, Merriam 2000). 

Na základě změn hladin hormonů reaguje vaječník selekcí folikulů a přípravou vajíčka 

schopného oplodnění. Hovoříme zde o cyklu ovariálním, který má čtyři konkrétní fáze: 

1. Folikulární fáze (předovulační) – výběr dominantního Graafova folikulu 

a produkce estrogenů 

2. Fáze ovulační – Graafův folikul praská a uvolňuje se zralé vajíčko 



4 

3. Luteální fáze (předmenstruační) – vzniká žluté tělísko produkující gestageny 

(zejm. progesteron) 

4. Menstruační fáze – folikul se odloučí od děložní sliznice 

Menstruační krvácení je děj, který cyklicky přichází obvykle po 28 dnech a trvá 3-7 

dní. Často ale cykly bývají nepravidelné a interval může být prodloužený nad 35 dní 

(oligomenorea) nebo zkrácený pod 21 dní (polymenorea). Změny probíhají i v rámci 

cervikálního cyklu v děložním hrdle, kdy dochází k proměnám cervikálního hlenu 

a prostupnosti cervikálního kanálu. Důležité změny se týkají i vaginálního cyklu, který 

funguje na základě dvou hormonů – estrogenu a progesteronu (Skřenková 2018). Já si v této 

práci dovoluji jinak složitější rozdělení výše uvedených cyklů, které se v ženském těle 

odehrávají, zobecnit na pojem „menstruační cyklus“. 

2.1.2 První menstruace neboli menarche 

Slovem menarche se označuje první menstruační krvácení u dospívajících dívek. 

Mimo fyziologické hledisko může tato událost významně ovlivnit sebepojetí mladé dívky, 

ať už pozitivním či negativním způsobem. Studie „The Experience of Menarche“ (1982), 

kterou provedly Diane N. Ruble a Jeanne Brooks-Gunn, se zaměřuje na očekávání, reakci 

a adaptaci dívek na jejich první menstruaci. Výsledky této studie naznačují, že dívky mají 

ohledně menarche smíšené pocity. Na rozdíl od dřívějších zpráv, které naznačovaly, že dívky 

častěji o své menarche s nikým příliš nemluví, tato studie zjistila, že mnoho z nich 

diskutovalo své zkušenosti a prožitky se svými matkami nebo přáteli. Celkově studie 

uzavírá, že menarche může být určitě narušující, ale ne nutně traumatický zážitek (Ruble, 

Brooks-Gunn 1982). 

Téma první menstruace bude tuto práci provázet jako určitý milník, který může být 

pro ženu velmi důležitý. Stejně tak způsob prožití menarche může ženu v některých 

případech potenciálně ovlivnit i v dalších letech jejího života, zejména pak v oblasti 

prožívání a hodnocení menstruace. 

2.1.3 Alternativní spiritualita: žena jako přirozeně cyklická bytost 

M. Ondrašinová (2016) se ve své práci snažila zjistit, jak se utváří „ženská přirozenost“ 

a „ženská síla“. V terénu ženských kruhů, na který se zaměřila, byla ženská cykličnost ve 

spojení s menstruačním cyklem velmi výrazným tématem, jehož prostřednictvím se snažila 
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porozumět tomu, jak se v kruzích utvářejí nové ženské identity v souvislosti s ženskou 

„přirozeností“. Přirozenost cykličnosti ženského organismu vymezuje oproti fungování 

mužského pohlaví, které charakterizuje jako „lineární“. 

Z alternativního pohledu žen, které vnímají ženskou přirozenost jako neustále se 

opakující koloběh, dochází během menstruačního cyklu k několika konkrétním projevům, 

které se pravidelně opakují.  Pozorují je třeba v různých úrovních energie, výkonnosti nebo 

sexuality. Žena se tedy z tohoto pohledu v průběhu svého měsíčního cyklu, který může trvat 

různě dlouho, proměňuje v závislosti na jeho konkrétních fázích (Ondrašinová 2019). 

Jednotlivé fáze od menstruace až po luteální fázi představují de facto cyklus regenerace 

a obnovy, na který lze nahlížet jako na odraz spojení ženy s přírodními cykly (roční období) 

nebo rytmem života (zrození, mládí, stáří, smrt). 

2.1.4 Alternativní pohled na čtyři fáze cyklu  

V knize Cyklická žena, která poskytuje návod pro ženy, jakými způsoby mohou 

pracovat se svým menstruačním cyklem a jeho fázemi, nazývá její autorka, Miranda Gray 

(2013), výše uvedené fáze jako dynamickou, expresivní, kreativní a reflektivní. Gray věří, že 

díky hormonálním změnám, které jsou s těmito fázemi spojeny, je každá jednotlivá fáze 

optimální pro jiné aktivity, předurčuje ženu k jinému prožívání a chování. Taktéž počítá 

s tím, že se v průběhu cyklu různě mění hladina fyzické energie. 

Je nutno podotknout, že hranice jednotlivých fází nejsou striktně stanovené, ale 

představují spíše postupné změny jistého druhu energií, schopností a způsobů vnímání 

a myšlení. Například na začátku ovulační fáze mohou, podle Gray, stále ještě působit prvky 

fáze předovulační, které teprve postupně ustupují úměrně tomu, jak sílí prvky reprezentující 

fázi ovulační. Jednotlivé fáze bychom tedy měli vnímat spíše orientačně. To i proto, že každá 

žena má jinak dlouhý cyklus, tedy i jinak dlouhé jeho fáze. 

Gray uvádí, že fáze předovulační (dynamická) a předmenstruační (kreativní) se 

vyznačují tím, že je žena více energická. Po menstruaci totiž opět nabývá fyzickou energii, 

ale také motivaci a schopnost něco realizovat, provádět změny a aktivně jednat. Ve fázi před 

menstruací bývá taková akčnost spojena s pocitem, že síly naopak začínají opět ubývat. Tyto 

„aktivní“ fáze střídají fáze „pasivní“, kdy by se žena měla cítit trpělivější a klidnější. Období 

menstruace se zde označuje jako fáze reflektivní, kdy je ženská síla obvykle nejnižší, a proto 

Gray doporučuje, aby žena během ní zpomalila, odpočívala a pečovala o své tělo. Druhou 
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„pasivní“ fází je období kolem ovulace a v knize Cyklická žena je nazvána jako fáze 

expresivní. Energie v tomto období ještě neklesá a je to optimální časové období pro 

komunikaci (Gray 2013). 

Pro lepší přehled zde krátce charakterizuji jednotlivé fáze tak, jak je popisuje Miranda 

Gray a přikládám také obrázek z knihy Cyklická žena, který zobrazuje výše vysvětlené fáze 

menstruačního cyklu.  

1. Dynamická (předovulační) fáze – v této fázi by ženy měly být více koncentrované, 

schopné se dobře učit, myslet strukturovaně a být fyzicky zdatné; 

2. Expresivní (ovulační) fáze – představuje vhodný čas pro komunikaci, produktivitu, 

empatii, práci v týmu nebo budování mezilidských vztahů; 

3. Kreativní (předmenstruační) fáze – je optimální pro tvořivost, originální myšlení, 

inspiraci nebo identifikaci problémů a jejich řešení; 

Reflektivní (menstruační) fáze – představuje období menstruace, kdy se obecně 

doporučuje dopřát si více odpočinku a regenerace, ale také je vhodné si v tento čas 

promýšlet nové nápady, zároveň si vnitřně zpracovávat své osobní záležitosti, a opouštět 

ty, které ženě již neslouží (Gray 2013). 

 

 

Obr.1 Graf čtyř základních fází menstruačního cyklu podle Mirandy Gray 
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2.2 Pohledy na menstruaci v různých historických a náboženských 

kontextech 

2.2.1 Vnímání menstruace kolem období starověku  

Ve starověkém Egyptě byly menstruace a náboženská či rituální čistota 

neodmyslitelně spojeny a determinovaly každodenní životy lidí. Např. v komunitě Deir el-

Medina mohla ženina menstruace ovlivnit přítomnost mužů v práci, neboť byli po kontaktu 

s menstruující ženou považováni, stejně jako ona, za nečisté. V době menstruace se ženy 

pravděpodobně musely vyhýbat určitým posvátným nebo rituálním místům a mohly být také 

vyzvány, aby se přesunuly do specifického „místa pro ženy“, aby ochránily jak svou vlastní 

čistotu, tak posvátnost komunitních a rituálních prostor (Frandsen 2007). Postoj 

k menstruaci zde evidentně odrážel širší kosmologické a náboženské představy o tvorbě 

života a jeho svatosti. 

Do historie vnímání menstruace v knize Rudý měsíc nahlíží i Miranda Gray. 

S Frandsenem se shoduje v tom, že se na ženskou menstruaci po staletí nahlíželo jako na 

něco nečistého a hříšného, co může vzbuzovat odpor. Gray tento společenský postoj 

vysvětluje tak, že ještě mnohem starší kultury, než ty starověké si uvědomovaly sílu, kterou 

díky svému cyklu ženy mají, a tím, že uměly jeho potenciál využít, začaly v patriarchálních 

společnostech představovat nebezpečí pro muže. Tak údajně ve velké míře skončilo vnímání 

menstruace jako posvátné záležitosti. Menstruující ženě měla být přisuzována i jakási 

magická moc, kterou lze zkrotit jen jejím odloučením od komunity. Proto se ženy musely 

často uchylovat například do různých chýší za hranicemi vesnice (Gray 2020). 

Bonnardův text popisuje, jak starověká řecká medicína vnímala rozdílně mužské 

a ženské tělo s důrazem na jejich fyziologické rozdíly. Zejména Hippokratův korpus 

zobrazuje ženské tělo v kontextu jeho reprodukčních funkcí a zdůrazňuje jeho údajnou 

inferioritu ve srovnání s mužským tělem. Menstruace měla být považována za nezbytný 

proces pro odstranění nadbytečných a potenciálně škodlivých látek z těla a hrála klíčovou 

roli v zachování ženského zdraví. Bonnard rovněž poukazuje na vliv těchto starověkých 

perspektiv na následující lékařské i filosofické myšlení a dlouhotrvající dopad na vnímání 

ženského těla (Bonnard 2013). 
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2.2.2 Vliv menstruace na postavení žen ve středověku  

Patricia Crawford (1981) nabízí hlubší pohled na vnímání menstruace – a žen 

celkově – v Anglii sedmnáctého století, který lze pravděpodobně do jisté míry aplikovat i na 

další „západní“ společnosti ve středověku. V tomto období byla menstruace považována za 

znak méněcennosti a omezovala ženy pouze na roli v domácnosti. Náboženské texty zde 

stále zdůrazňují přetrvávající hodnocení menstruace jako „nečistoty“, což bezpochyby 

ovlivňovalo přístup k ženám. Tím, že bylo obecně známo, jaký dopad má menstruační 

cyklus u ženy na její emoce, byla její cykličnost vnímána jako důvod, proč by neměla 

zastávat ani určité společenské nebo profesionální role. 

Tato přesvědčení jednoznačně přispívala k udržování podřízeného postavení žen ve 

společnosti (Crawford 1981). Montgomery ve své studii píše dokonce o závisti vůči 

projevům ženského pohlaví, která se projevuje znehodnocováním ženských funkcí. Na 

menstruující ženy byla uvalena omezující a ponižující tabu, která měla kompenzovat jinak 

povznesené vlastnosti menstruace nebo i porodu. Přeměna těchto schopností na handicap 

může být znakem toho, jak se menstruace stala ve společnosti znevýhodněním (Montgomery 

1974). 

Židovská tradice, hluboce zakořeněná v patriarchální společenské struktuře, která 

menstruaci považovala za projev nečistoty, významně ovlivnila také křesťanství. Křesťanské 

učení opírající se o Bibli, podle které byla žena podřízena muži a menstruace představovala 

trest za prvotní hřích, mělo ve středověku na společenské vnímání menstruace jistě velmi 

významný vliv. Stigmatizace menstruujících žen je evidentní i z otázky povolení k jejich 

vstupu do kostela a účast na svatém přijímání. V době menstruace byly od těchto aktivit ženy 

odrazovány nebo jim byly úplně zakázány (Kovařčíková 2010). 

Přestože církev ovlivňovala mnohé aspekty společenského vnímání, existovaly 

například rituály, které přikládaly ženským pohlavním orgánům velkou sílu. Praktiky jako 

odhalení genitálií k odvrácení bouří, nepřátel a démonů nebo zemědělské rituály prováděné 

záměrně ženami v polích, ukazují menstruaci ve středověku v jiném světle. V menstruaci 

byla viděna silná energie, která mohla být využita i v magii, což na druhou stranu opět 

křesťanství vnímalo negativně. Ve středověku se navíc objevilo přesvědčení, že menstruační 

krev může démony přitahovat (Lenderová, Kopičková, Burešová, Maur 2008). 
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Miranda Gray předkládá vlastní teorii, podle níž mají ženy tendenci odmítat nebo 

potlačovat své spirituální zkušenosti proto, že již po staletí přijímají náboženské systémy, 

které jsou zformovány na základě mužských principů. Svým čtenářkám radí, aby se od těchto 

náboženství distancovaly, protože teprve pak pro ně bude možné plně rozvíjet svou vlastní 

spiritualitu – což může být komplikované, pokud byly v jejich prostředí vychovávány. Gray 

dále tvrdí, že právě toto dlouhodobé potlačování ženské spirituality vede dnes k tomu, že 

mnoho žen aktivně usiluje o obnovení kontaktu se svou duchovní stránkou (Gray 2020). 

Ženské kruhy vnímám jako prostředí, kde mohou ženy tento „spirituální hlad“ uspokojit 

nebo prozkoumat. 

2.2.3 19. a 20.století: mezi modernizací a tradicí 

Elizabeth M. Whelan se v roce 1975 zaměřila na výzkum historického západního 

pohledu na menstruaci, a odhalila přesvědčení, která byla spíše negativní. Popisuje, již výše 

nastíněný, převládající názor, že menstruující ženy byly považovány za potenciálně 

nebezpečné, což mohlo vést k vytváření četných sociálních omezení, které měly na tuto 

přechodnou dobu zamezit jejich kontaktu s ostatními členy komunity. V 19. století dokonce 

někteří lékaři prohlašovali, že menstruace je pouze patologický stav, který v předbiblických 

dobách neexistoval. I v pozdním 19. a raném 20. století stále některé zprávy odrážely 

historická přesvědčení o škodlivém vlivu menstruujících žen (Whelan 1975). 

Melford E. Spiro se zabýval koncem šedesátých let reflexí nad pojmem „špína“ a jeho 

symbolickým významem v sociálním systému, jak jej popisuje Mary Douglas ve svém díle 

Čistota a nebezpečí: analýza konceptu znečištění a tabu. Rozvíjí myšlenku, že ideje 

o znečištění slouží k ochraně sociálního systému před nebezpečím vyplývajícím z porušení 

jeho hranic. Znečištění těla a jeho sekretů může být společností vnímáno jako symbol hrozby 

pro přežití skupiny a odráží se tak v různých rituálech nebo pověrách (Spiro 1968). 

Je zajímavé pozorovat, jak něco tak přirozeného, jako je menstruace, představující 

reprodukční proces, je obklopeno tolika kulturními tabu, která často zakazují její 

zviditelňování nebo diskusi na toto téma. Schooler, Ward, Merriwether a Caruthers (2005) 

v rámci svého vědeckého výzkumu v Americe prohlásili, že toto tabu, často společně 

s názorem, že menstruace je špinavá a odpuzující, vede u žen k pocitům hanby. Z tohoto 

výzkumu také vyplynulo, že pokud se ženy za svou menstruaci stydí, je vysoce 

pravděpodobné, že to bude mít negativní dopad na jejich sebevědomí v sexuálním životě. 
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Přesto, že díky medicínskému pokroku a pochopení fyziologických procesů 

menstruačního cyklu došlo jistě k většímu respektu a osvětě vůči menstruaci, stále i v dnešní 

moderní době mohou kulturní a náboženské normy vnímání menstruace ovlivňovat. Studie 

zaměřené na vnímání menstruace nám poskytují cenný vhled do toho, jak se postoj 

k menstruaci mění a jakým způsobem může ovlivnit životy žen i společenské normy. 

2.3 Ženské kruhy 

Na úvod této podkapitoly bych ráda nejprve krátce pojednala o tématu religiozity 

v souvislosti s ženskými kruhy. Většinou bývají tyto skupiny žen častovány názvy jako 

ezoterické, spirituální, pohanské nebo čarodějnické. Dana Hamplová (2008) uvádí, že řada 

autorů poukazuje na to, že v evropských společnostech stále přetrvává vysoká víra 

v nadpřirozeno. Do toho lze zahrnout například zájem o východní medicínu (akupunktura, 

čínská medicína…), homeopatii nebo třeba víru v horoskopy (astrologii). Obecně tyto typy 

víry autoři nazývají jako „necírkevní religiozitu“. 

Hamplová také ve svém článku píše, že např. Knoblauch v roce 2003 navrhoval pro 

výše uvedené název „alternativní religiozita“ a Greeley ve stejném roce označil víru ve 

věštce, léčitele, astrologii a amulety za „magické náboženství“ nebo jen jako magii. Podobně 

i Ellwood a Partin již v roce 1998 uvádějí, že v naší západní tradici existují dlouhodobě dvě 

alternativní pojetí reality: křesťanství a moderní věda versus alternativní mystické proudy 

náboženských tradic. Současná hnutí, do kterých teoreticky můžeme zařadit i ženské kruhy, 

vycházejí v každém případě z alternativní tradice, která se v historii utvářela například 

v rámci magie, hermetismu, novoplatonismu, čarodějnictví nebo jiného středověkého 

sektářství (Hamplová 2008). 

Není neobvyklé, že v moderní době jsou ženské skupiny, ať už jako kruhy, hnutí nebo 

jen ženy zajímající se o spiritualitu, nazývány jako „čarodějnické“. V rámci feministického 

hnutí, o kterém píše Rountree, chtějí ženy zrušit dualistickou konstrukci, kterou je 

dichotomie čarodějnice-bohyně (Rountree 1997 in Rountree 1999). V mytologii západních 

společností čarodějnice a bohyně představují polarizované obrazy nezávislé ženské moci, 

kdy jedna z nich je nebezpečná a ošklivá, druhá slavná. Tím, že se ženy v rámci hnutí 

identifikují jako „čarodějnice“ i jako „bohyně“, si symbolicky nárokují moc, kterou tyto 

symboly reprezentují. Prostřednictvím různých praktik se pokouší o spojení s čarodějnicí 
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i bohyní, a věří, že se tím znovu spojí také s vlastní ženskou mocí, kterou patriarchát 

označuje za nelegitimní (Rountree 1999). 

Ženy zapojené do feministické spirituality byly také obviňovány, že si vymýšlejí 

utopickou minulost, kde společnosti byly matriarchální a uctívaly Velkou Bohyni a/nebo 

několik bohyň plodnosti. Ženy sdílející tyto postoje se přiklání k esencialismu, díky čemuž 

jsou často kritizovány. Dále zde lze vnímat aspekt, kterým je pocit určité směsi nostalgie za 

něčím „primitivním“ či exotickým a kulturní nevědomostí dnešních lidí (Rountree 1999). 

Toho, na co se spirituálně smýšlející ženy, ať už v rámci hnutí nebo kruhů, odkazují, je 

poměrně mnoho. V následujících kapitolách se pokusím pojednat alespoň o nejvýraznějších 

tématech, která tyto ženy spojují. 

2.3.1 Charakteristika ženských kruhů 

V odborné literatuře jsem v tuto chvíli nebyla schopna nalézt relevantní odborný 

zdroj, který by bezprostředně charakterizoval ženské kruhy. Využila jsem tedy literaturu, 

která se zabývá přímo i nepřímo ženskými kruhy a s nimi spojenými záležitostmi nebo jsem 

adekvátní informace vyhledávala na internetu. Internetových zdrojů je k dispozici několik, 

a odpovídající definici jsem objevila na stránkách Jóga Spirit, což je jógové studio v Praze, 

které ženské kruhy samo provozuje. Na otázku, co je to ženský kruh, odpovídá, že je to 

bezpečný a posvátný prostor, kde panuje atmosféra podpory a sdílení, bez soutěžení 

a vnějšího tlaku na účastnice. Ženy se zde setkávají, aby se navzájem podporovaly, sdílely 

zkušenosti a nacházely prostor pro sebereflexi a odpočinek (www.joga-spirit.cz). 

Praxe ženských kruhů se odehrává v různých kulturách po celém světě, má 

dlouhodobou tradici a často vznikla pro poskytování podpory během menstruace, kdy se 

ženy společně stahovaly a obnovovaly své síly a vzájemné propojení. Přínosem kruhů má 

být to, že ženy mohou znovu skutečně pocítit společenství i spojení se sebou samými. 

V rámci takových kruhů se často provádí rituály oslavující významné životní události 

a přechody, jako jsou menarche, svatby nebo přechod do menopauzy, a to s cílem uctít 

a podpořit ženy v těchto klíčových momentech jejich života (www.joga-spirit.cz). 

Ondrašinová (2016) zkoumala centra, kde se pořádaly ženské kruhy, a uvádí, že se 

v rámci jejich programu prováděly meditace, rituály, vykládaly se karty nebo se odkazovalo 

na různé druhy alternativní terapie a čerpalo se z astrologie. Tuto „spiritualitu“ se ve své 

práci snaží chápat spíše jako jeden z možných kulturních zdrojů, který ženy v kruzích 
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využívají. Integrace spirituálních praktik a témat pro ni byla prostředkem ke zkoumání toho, 

jak alternativní spirituální diskursy přispívají k redefinici ženských identit v rámci těchto 

kruhů. Spiritualitu tedy vnímá spíše jako podstatnou součást procesu vytváření hlubšího 

porozumění ženskému „já“ (Ondrašinová 2016). 

2.3.2 Rituály pro přechodové fáze 

Nedílnou součástí praxe v ženských kruzích jsou rituály, zejména ty přechodové, 

které mají reprezentovat důležitý milník v životě ženy. O přechodových rituálech psal už 

před více jak sto lety antropolog Arnold van Gennep, zejména ve své klíčové práci Rites of 

Passage, kde se pokusil o klasifikaci magických a náboženských rituálů a artikuloval různé 

ceremoniální akce. Rozpracoval model rituálu přechodu, který se skládá ze tří fází: rituál 

oddělení (rites de séparation), rituál prahu (rites de marge) a rituál začlenění (rites 

d’agrégation). Díky tomuto modelu lze lépe chápat, jak různé kultury využívají rituály 

k zajištění kontinuity a řádu během klíčových životních změn (Zhang 2012). 

Barbora Zemanová v knize Ženské rituály předkládá konkrétní návody, jak rituály 

provádět, a popisuje různé přechodové obřady, kde se na van Gennepa rovněž odkazuje 

a jeho práci považuje za obecný základ vycházející ze zkoumání rituálů přírodních národů. 

Také představuje tři nejdůležitější přechodové rituály ženy – rituál menarche, mateřství 

a menopauzy. Všechny tyto rituály jsou spojeny s krví. V přechodových obřadech se pracuje 

se symbolikou ztráty, opuštění staré role a dosavadního stylu života, a proto by podle ní tyto 

prožitky měly být velmi vědomě procítěné a současně i rituálně ztvárněné (Zemanová 2019). 

2.3.3 Ženské archetypy a mýty 

„Archetypy jsou cosi jako orgány preracionální psyché. Jsou to věčně děděné, 

charakteristické základní struktury, zpočátku bez specifického obsahu. Specifický obsah 

vzniká teprve v individuálním životě, kde se osobní zkušenost zachytí právě v těchto 

formách.“ (Jung 1995) 

Existence archetypů závisí z vědeckého pohledu na perspektivě, z jaké je chápeme. 

Carl Gustav Jung je považoval za fundamentální a univerzální prvky lidské psychiky, 

odvozené z kolektivního nevědomí, které lidé sdílí jako druh. Vysvětluje to tak, že existují 

určité typické vzorce chování, které se na první pohled zdají být spontánní, protože 

přicházejí intuitivně. Lidé na určité situace reagují způsobem, který vykazuje společné rysy 
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bez ohledu na časovou nebo prostorovou vzdálenost, jako by k tomu byli vedeni neznámou 

vnitřní silou. Podle Junga se kolektivní nevědomí projevuje ve formě symbolického vnímání 

nebo intuitivních myšlenek, sdílených od počátku lidstva (Shubhangana 2011). 

K tomuto tématu si dovoluji využít knihu Ženy, které běhaly s vlky od Clarissy P. 

Estés (2018), která spojuje studium klinické psychologie s etnologií. Prostřednictvím 

příběhů se v knize pokouší přiblížit, co znamená „instinktivní ženská duše“, ke které podle 

ní ženy podvědomě tíhnou. Většina příběhů byla po dlouhé generace předávána v rámci ústní 

tradice autorčinými předky. Tato kniha je také jednou z těch, které se běžně sdílejí v rámci 

ženských kruhů. 

Estés popisuje obecný ženský archetyp jako divoký, nespoutaný a oduševnělý. Pokud 

žena ztratí spojení s tímto archetypem a je mu dlouhou dobu vzdálena, může dopadnout tak, 

že se unaví a pak opět hledá svoji „kůži“, aby v sobě znovu oživila svůj smysl. „Duševní 

kůži“, jak ji Estés nazývá, může žena ztratit např. když je příliš perfekcionistická, 

nespokojená sama se sebou, svou rodinou, společností nebo se žene za slepými ambicemi. 

Velmi často prý ženy tuto kůži ztrácí v rámci svých partnerských vztahů a vyžaduje velkou 

sílu, aby se od nich byly schopné odpoutat. Nicméně, Estés věří, že každá žena má v sobě 

ženský archetyp již při narození, a zda se k němu přiblíží nebo naopak oddálí, záleží zejména 

na prostředí, ve kterém se její osobnost formuje (Estés 2018). Úlohou ženských kruhů může 

být právě i to, aby se ženy svému archetypu opět přiblížily. 

Barbora Zemanová (2019) ve své knize představuje tři základní archetypy, které ženu 

provázejí po celou dobu jejího života a vážou se k nim tři, výše již zmíněné, přechodové 

rituály. V tomto modelu, který Zemanová popisuje, jednotlivé archetypy symbolizují také 

různé fáze života ženy a odpovídající fáze jejího menstruačního cyklu. Je tomu tak proto, že 

každý archetyp má symbolizovat specifické kvality a energie, které se projevují právě 

v konkrétních obdobích, ať už života nebo ženského cyklu. 

Prvním archetypem je Archetyp Panny, který je charakterizován nezávislostí, věrností 

sobě samé, spontánností, autenticitou a mladistvou energií. Tento archetyp je spojen 

s předovulační dynamickou fází, která má být charakterizována obnovou a růstem, což 

odpovídá právě definici tohoto archetypu. Dalším je Archetyp Matky. 

„Mateřské tělo je jiné než to panenské. Nese v sobě příběh nového života a již navždy 

bude proměněné. Společně s dítětem se rodí do světa nová žena a porod je jejím 

přechodovým rituálem.“ (Zemanová 2019) 
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Tento archetyp bývá jako Bohyně Matka zobrazován v podobě těhotné ženy nebo ženy 

s klasy obilí. Je jím ta součást ženy, která vyživuje, pečuje a miluje bezpodmínečně. Jejím 

symbolem je lůno, ve kterém se mohou u žen odrážet např. nezpracované vztahy s vlastní 

matkou nebo obecně téma domova a lásky mezi ženou a mužem. Zemanová píše o tom, jak 

je u tohoto archetypu důležité, aby žena nejen pečovala o ostatní, ale také především sama 

o sebe. V menstruačním cyklu představuje tento archetyp ovulační fázi, kdy je žena plodná 

a její tělo je v tomto období zaměřeno na reprodukci a udržení druhu. 

Posledním uvedeným archetypem je žena vstupující do své zralosti prostřednictvím 

menopauzy, Archetyp Vědmy a Stařeny. Bývá zobrazován jako černá Madona nebo Bohyně 

s čarovným kotlíkem, kterou mohou doprovázet hadi, psi, štíři nebo černá puma. Představuje 

vzdálené ženské předkyně i Bohyni smrti. S energií tohoto archetypu se podle Zemanové 

žena setkává při menstruaci a v menopauze, ale také při svých narozeninách, ve stáří nebo 

těžkých životních obdobích (Zemanová 2019). 

2.3.4 Spirituální feministky a kult Bohyně  

Chris Bobel (2010) nepíše přímo o ženských kruzích, ale dovolila bych si, na základě 

nepopiratelných společných rysů, spirituální feministky klasifikovat jako určitou podobu 

ženského kruhu či skupiny. Termín „spirituální feministky“ v práci Chris Bobel (2010) 

odkazuje na specifickou ženskou skupinu, kterou si dovoluji klasifikovat jako možnou 

podobu ženského kruhu nebo společenství. Obecně se s termínem lze setkat v rámci popisu 

typu spirituality, který integruje feministické hodnoty do spirituálních praktik a věroučných 

systémů. 

Bobel zkoumala vliv aktivistického hnutí za menstruaci v rámci třetí vlny feminismu 

na přelomu 20. a 21.století, které se zaměřuje na novou energii a různorodost v přístupu 

k ženským tématům. Hnutí rozděluje na dvě hlavní skupiny: 

1. spirituální feministky – soustředí se na osobní transformaci a posilování 

ženské duchovní energie;  

2. radikální aktivistky – usilují o změnu ve vnímání menstruace ve společnosti 

(Bobel 2010). 

Pro spirituální feministky představuje menstruace zdroj obohacení a posílení ženy 

a poskytuje jí šanci lépe porozumět sama sobě a získat kontrolu nad vlastním tělem a myslí. 

Časový úsek menstruace je podle nich pro ženu plný duchovních momentů a představuje 
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období, kdy se žena může hlouběji spojit s přírodou a svým tělem. Tyto ženy se hlásí 

k podstatě ženství a často se v tomto kontextu odkazují na symboly ženských bohyň, které 

jsou nositelkami síly. Spirituální feministky oceňují a obnovují staré tradice a mýty, které 

oslavují ženské aspekty a propojují je s dávnou moudrostí (Bobel 2010). 

S feministickým hnutím, které vzniklo na konci 60.let, a získalo na popularitě ve 

Spojených státech, Evropě i Austrálii, úzce souvisí téma kultu Bohyně. Spiritualita byla 

v této otázce vnímána, mimo jiné, jako podpora pasivity a podřízenosti u žen tím, že nahradí 

křesťanského Boha právě Velkou Matkou Bohyní. Stoupenkyně hnutí tvrdí, že Bohyně má 

tisíce tváří, které představují různé aspekty ženskosti, od matky po bojovnici či starou 

moudrou ženu. Všechny tyto role jsou považovány za stejně důležité a vzájemně se 

doplňující, což odráží rozmanitost ženské zkušenosti (Rountree 1999). Tyto feministky tvrdí, 

že náboženství založené na víře v Bohyni je nejstarším náboženstvím ze všech, sahající až 

do doby paleolitu, a jeho původ je významně starší než původ křesťanství, islámu, židovství 

nebo hinduismu (Starhawk 1989 in Rountree 1999). 

Rountree při výzkumu zjistila, že toto hnutí čerpá z božstev, mýtů, náboženských 

konceptů, rituálních praktik a široké škály různých kulturních a historických kontextů. Také 

si zapůjčuje bohyně třeba z antického Řecka, keltské, hinduistické, maorské nebo původních 

amerických tradic. Hnutí Bohyně využívá i širokou paletu filosofických směrů a vědeckých 

teorií, mezi nimi kupříkladu již zmíněnou jungovskou teorii kolektivního nevědomí 

a archetypů. Tento přístup, který umožňuje jednotlivcům skládat vlastní osobitý mix věr 

a praktik, byl popsán jako postmoderní jak vně, tak i uvnitř hnutí (Rountree 1999). 

Mnoho stoupenkyň považuje přejímání prvků z jiných duchovních tradic za legitimní, 

a argumentuje zde tím, že široká škála duchovních věr a praxí nabízí univerzální hodnotu, 

přičemž původní kultury jsou považovány za nositele cenných duchovních poznání, jež by 

dnešní západní civilizace měla znovu objevit a vnímat jejich hodnotu. Tyto ženy své konání 

nevnímají jako vykořisťování starých kultur, ale pokládají se za ty, které se z nich učí 

s respektem (Rountree 1999). Starhawk píše: „Když získáme skutečnou duchovní sílu 

z jakékoli tradice, nese to s sebou zodpovědnost. Pokud se učíme z afrických bubnových 

rytmů nebo Lakotské potní chýše, tak jsme se zavázali neidealizovat lidi, od kterých se učíme, 

ale účastnit se tak velmi reálných bojů za osvobození, zemi a kulturní přežití.“ (Starhawk 

1989 in Routree 1999) 
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Tím, že si každá jednotlivá žena nebo skupina žen vytváří na tomto základě vlastní 

systém přejatých prvků, zvyků atp., a to vše bez určité dominující doktríny, je potenciální 

rozmanitost věr a praktik mezi jednotlivci i skupinami obrovská. Navzdory této rozmanitosti 

ale spojuje světonázor feministek Bohyně silný důraz na celistvost a vzájemnou propojenost 

všeho na Zemi i ve vesmíru. Bohyně je zde chápána jako symbol nebo metafora této 

propojenosti, ale i jako představa vesmíru samotného, kladoucí důraz právě na rozmanitost, 

cykličnost a vzájemnou závislost (Rountree 1999). 

2.3.5 Praktiky v rámci ženských kruhů  

Přestože se konkrétní praktiky a rituály mohou lišit v závislosti na kulturním kontextu 

a specifickém zaměření jednotlivých kruhů, existují společné prvky, které definují ženské 

kruhy jako unikátní formu společenství. Jak bylo již výše zmíněno, kruhy se věnují například 

rituálům oslavujícím přechodové fáze, zaměřují se na různé aspekty ženské zkušenosti skrze 

archetypální obrazy a příběhy nebo diskutují o možných formách alternativního léčení 

fyzických i psychických problémů. 

Rituály 

Co se týče rituálů, nemusí být nutně zaměřené jen na první menstruaci, porod nebo 

příchod menopauzy. Zemanová ve své knize představuje i další možné životní rituály, které 

lze provádět. Mezi nimi např. rituál narození dítě, pohřbení placenty, rozloučení se 

s nenarozeným dítětem či zesnulou osobou, rozvodový a rozchodový rituál nebo také rituál 

uctění předků a léčení rodových linií (Zemanová 2019). Pro představu, jak takový rituál 

může vypadat, zde uvedu příklad provedení rituálu první menstruace z kapitoly „Praktické 

návody na rituály“ z knihy Barbory Zemanové.  
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Rituál první menstruace: 

Takový rituál může mít mnoho podob, ale je podstatné při něm vytvořit unikátní atmosféru. Dívka 

by na sobě měla mít bílé šaty, bílý šátek a s sebou by měla mít libovolně zvolený symbol dětství. 

Rituál může vést její matka nebo jiná žena (právě například z ženského kruhu). Zvolený venkovní či 

vnitřní prostor by měl být vyzdoben květinami, bylinami, lze zapálit i aromalampu s vonným 

esenciálním olejem. Dále je potřeba vytvořit oltář, na který mohou být položeny dívčiny fotky od 

dětství do současnosti, fotky žen z mateřské linie, červená svíčka, sošky a symboly bohyně, různé 

amulety a podobně. Prostor by se měl očistit například vodou se špetkou soli a vykouřit libovolným 

vykuřovadlem, např. bílou šalvějí. Zúčastněné ženy mohou při očistné ceremonii zpívat, bubnovat 

nebo pustit v přehrávači meditační hudbu. Pokud se rituálu účastní mladší dívka/y, daná dívka 

jí/jim předá symbolický předmět z dětství. Jedna z žen ji uvede do kruhu mezi ostatní ženy, na jehož 

prahu jí sundává z ramen bílý šátek jako rozloučení s dětstvím. Dívka je představena všem ženám 

v kruhu a následně je také očištěna vodou a dýmem. V kruhu je připravena miska s olejem (např. 

mandlový) a oblíbeným parfémem nebo esencí růže či santalového dřeva. Všechny ženy jsou 

vyzvány, aby přišly blíže k dívce a jedna z nich (většinou jí bývá její matka) pronese požehnání, při 

kterém jí jemně potírá olejem. Na závěr dívku políbí a mističku s olejem pošle dál po kruhu, aby jí 

mohly požehnat i ostatní ženy, které mohou připojit i osobní přání. Takové žehnání může znít 

například takto: „Žehnám tvému ženství a přeji ti, ať máš v životě mnoho radosti…“. Posléze dívka 

prochází uličkou, kterou ženy s nataženými pažemi vytvoří jako symbol porodního kanálu a na jejím 

konci čeká její matka nebo žena zastupující Rudou Bohyni. Ta jí na závěr kolem ramen uváže 

červený šál symbolizující menstruační krev a ženství se slovy: „Vítej mezi ženy. Uvazuji ti kolem 

ramen měsíční šál. Nechť ti je připomenutím naší ženské linie a mateřské podpory. Nechť ti je 

důkazem tvého ženského zrození. Vítej, milá dcero, vítej ženo!“. V tento moment může hrát dívčina 

oblíbená píseň, na kterou si může se svou matkou nebo všemi ženami v kruhu zatančit. Potom si 

ženy sednou do kruhu kolem dívky a kruhem se pošle „mluvící předmět“, kterým se udržuje 

pozornost u hovořící ženy. Každá žena může v tomto okamžiku sdílet svůj příběh spojený 

s menstruací, poskytnout radu nebo třeba vyprávět o archetypech. Na konci může jedna z žen 

předat dívce truhličku s knoflíky se záměrem, že každý měsíc si dívka může na červenou šálu vyšít 

jeden z nich jako upomínku na proběhlý cyklus. Pokud mají ženy pro dívku dárek, nastává moment, 

kdy jí ho předávají. Součástí každého takového rituálu je i malá oslava, kdy si ženy mohou připít 

s pohárem červeného vína. Na závěr rituálu se všem zúčastněným poděkuje za účast a ženy se 

rozloučí. (Zemanová 2019) 
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Gray v Rudém měsíci poukazuje na to, jak rituály z našich životů téměř zcela vymizely 

a v současné společnosti chybí. Dle jejího názoru je potřeba, aby se znovu zavedly 

minimálně iniciační rituály (třeba vstup do puberty nebo dospělosti), rituály spojené 

s ročními obdobími, fázemi měsíce a transformační rituály zrození a smrti. Gray vyzývá 

ženy, aby se spojily a pokusily se obnovit ženské tradice s tím cílem, že opětovné propojení 

s jejich ženskou přirozeností přinese naději na to, že už se v budoucích generacích znovu 

nevzdálí od své „ženské podstaty“. Současně věří, že dokud jim společnost nebude 

umožňovat svou přirozenost, jako je menstruační cyklus, plně projevovat, pak ženy 

nemohou převzít odpovědnost za svoji cykličnost a s ní přirozeně spojené síly a projevy 

(Gray 2020). 

Kakaové ceremonie 

Některé kruhy, jako například ty, které v Praze pořádá Tereza Hausmanová, nabízejí 

ve svém programu také kakaové ceremonie, kdy se ženy během konzumace ceremoniálního 

kakaa zkouší naladit samy na sebe a svůj osobní záměr. Po této praxi většinou následuje 

společná meditace a kruh sdílení, kde si ženy navzájem sdělují, s jakým záměrem do daného 

kruhu přišly nebo jak prožily meditaci. Dále je obvyklé, že následně v kruhu ženy tančí nebo 

relaxují, a žena, která kruh vede, tyto aktivity doprovází například aromaterapií nebo nějakou 

hudbou (www.terezahausmanova.com). 

Zpěv, mantry a bubnování 

Helena Veselá se v rámci svého výzkumu k diplomové práci přímo účastnila v průběhu 

roku 2009 kurzu ženské tantrické iniciace, který lze pokládat za jednu z reálných podob 

ženského kruhu. Veselá popisuje jeden z rituálů, kdy ženy zpívají mantru, organizátorka 

vyvolává hinduistickou bohyni Kálí a všechny ženy sepisují na papír svá osobní témata. Tyto 

papíry se posléze spálí, zatímco ženy bubnují a chřestí. Popel z nich je pak symbolicky 

pohřben do jámy v zahradě (Veselá 2010). 

Bubnování je bezesporu také velmi starodávný zvyk. I dnes se s ním setkáme třeba 

v Řecku nebo domorodé americké kultuře. Gray buben vnímá jako nástroj, který patřil 

primárně ženě, a svým tvarem připomínal kruh země a lůna, kolo ročních období i měsíc. 

Zvuk bubnu má představovat hlas země a spojovací článek mezi vnitřním světem člověka 

a formou vyjádření jeho tvořivé energie (Gray 2020).  
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Tanec 

Tanec je ve většině případů součástí aktivit ženských kruhů. Patřil už historicky 

k různým náboženským obřadům a rituálům, a podle Gray se díky němu účastník mohl 

napojit na svůj vnitřní svět a božství, čímž evokoval energii, která byla výjimečná 

v kontrastu s každodenním bojem o přežití. Tančící ženy se propojovaly s cykly ročních 

období nebo s měsícem. Člověk se navíc údajně tancem mohl dostat dokonce do transu nebo 

jakési extáze spojené s vyčerpáním, díky čemuž posléze méně vnímal prostřednictvím 

vlastního rozumu. Gray ženy vyzývá, aby skrze tanec vyjádřily své pocity, projevily jím 

svou radost ze života, svou tvořivost, intuici i sexualitu (Gray 2020). 

Výklad karet a divinace 

Tyto praktiky jsou v současné společnosti pochopitelně vnímány jako 

neakceptovatelné, neboť se namísto rozumu a intelektu zakládají na předpokládaném 

napojení na ženinu intuici a emoce. Aby se žena naučila nějaké formě věštění, Gray radí, že 

u ní nejprve musí dojít k propojení jejího vnitřního „já“ s její vědomou myslí. K takovému 

propojení má dojít třeba pomocí obrazů na tarotových kartách nebo znaků v soustavě run. 

Divinace má představovat přirozený projev tvořivé energie a každá žena si má najít svůj 

vlastní způsob, kterým toho nejlépe dosáhne (Gray 2020). 

2.3.6 Ženy v kruzích a téma menstruace 

Stejně tak, jako se ženy v rámci kruhů seznamují s celým konceptem své cykličnosti, 

snaží se zde v mnoha případech najít i možné způsoby, jak odstranit nepříjemnosti, které 

jsou s průběhem jejich menstruačního cyklu spojeny. S tím, jak každá žena může mít cyklus 

různě dlouhý nebo nepravidelný, jinou délku samotné menstruace a odlišné symptomy, touží 

po nalezení způsobů, jakými lze svůj cyklus „harmonizovat“. Ondrašinová představuje dvě 

strategie, kterými se podle ní ženy vyrovnávají primárně s menstruačními bolestmi. Jednou 

z nich je cesta přijetí bolesti jako přirozené součásti menstruace a druhou cestou může být 

důkladné pozorování cyklu a s ním spojených prožitků, které má vést k určité proměně, 

potenciálně až ke zmírnění nebo odstranění bolestí (Ondrašinová 2016). 

Při výzkumu v prostředí ženských kruhů Ondrašinovou překvapilo, že se ani v jednom 

z pozorovaných kruhů nerozebíralo téma řešení akutní bolesti menstruace. Pod tím si lze 

představit například očekávané tipy na různé přípravky nebo cviky na potlačení bolesti, aby 

žena nemusela sáhnout po klasických lécích na bolest (analgeticích). Namísto toho se setkala 
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s přístupem, který bolest při menstruaci chápe jako reakci těla na neadekvátní zacházení se 

svou energií v průběhu uplynulého cyklu. Tím se rozumí například to, že žena málo 

odpočívala, přetěžovala své síly nebo měla moc stresu. Neplatí to evidentně jen pro 

menstruaci, ale také pro ovulaci, protože jedna z účastnic kruhu hovořila o tom, že i během 

ní lze zažívat fyzickou bolest jako důsledek velké zátěže, kterou žena prochází (Ondrašinová 

2016). 

2.4 Menstruační cyklus v kontextu sociálního konstruktivismu 

Na závěr teoretické části této bakalářské práce bych ráda velmi krátce uvedla přístup, 

kterým nahlížím na vnímání menstruačního cyklu v prostředí ženských kruhů. Mým cílem 

je ukázat, jaký vliv mají sociální konstrukce na způsoby, jakými jsou menstruační fáze 

vnímány a prožívány v rámci specifické komunity, jakou jsou ženské kruhy. 

Sociální konstruktivismus je přístup, který se zabývá rolí sociálních interakcí a kultury ve 

formování lidského poznání. Na základě tohoto přístupu jsou naše znalosti konstruovány 

prostřednictvím lidských bytostí v rámci sociálních procesů. Sociální konstruktivismus se 

tedy zaměřuje na to, jak jsou naše kulturní i sociální znalosti utvářeny v procesu interakce 

mezi lidmi, a jak jsou tyto znalosti závislé na kontextu a historických podmínkách, ve 

kterých vznikají (Špelda 2009). 

Čas a prostor jsou činiteli, které jedince zasazují do specifického sociálního, morálního 

a kulturního kontextu, který určuje, jak se lidé chovají, jaký vztah mají ke svému tělu a jak 

tento vztah vnímají ostatní. Kultura formuje nejen naše sebepojetí a vnímání těla, ale i jeho 

vnější projevy, v souladu s panujícími ideály krásy, které by měly vyhovovat vnějším 

požadavkům a usilují o neustálé zlepšování.  

Soustředíme-li se na ženy a jejich menstruaci, tak i pohled na ni samotnou a její 

prožívání se liší s ohledem na kulturu, potažmo její historický kontext. Menstruační cyklus 

a jevy s ním spojené, jako např. premenstruační syndrom, bývají v současné západní kultuře 

primárně posuzovány z lékařského hlediska. Tento přístup podle Ševítové hodnotí ženské 

tělo především z hlediska plodnosti a mateřství. Sociální konstrukce menstruace tak 

ovlivňuje nejen postavení žen, ale třeba i jejich přístup k hormonální léčbě (Ševítová 2004). 

Jak již vyplývá i z předchozích kapitol, pohled na menstruaci je plný rozdílů nejen 

napříč kulturami a historií, ale je také značně ovlivněn aktuálními sociálními, ekonomickými 
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a medicinskými diskurzy. Sociální konstrukce formují způsob, jakým ženy své tělesné 

procesy vnímají a jakou roli hrají v jejich sociálních identitách. Prostředí ženských kruhů 

může být vnímáno jako prostor pro revizi těchto konstrukcí, neboť nabízí ženám možnost 

objevování a reinterpretace vlastního menstruačního cyklu mimo dominantní sociální nebo 

medicínské narativy. 
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3 METODOLOGICKÁ ČÁST 

Empirická část práce se zaměřuje na systematický přístup k analýze vnímání 

jednotlivých fází menstruačního cyklu ženami, které jsou součástí ženských kruhů. 

K získání relevantních dat bylo využito kvalitativní metody výzkumu, konkrétně 

polostrukturovaných rozhovorů s osmi ženami, které mají zkušenosti s účastí na ženských 

kruzích. Cílem těchto rozhovorů bylo proniknout do osobních zkušeností a postojů žen 

k jednotlivým fázím menstruačního cyklu a jejich spirituálního vnímání cyklu v kontextu 

aktivit a praxí ženských kruhů. 

3.1 Výzkumný problém a jeho teoretické ukotvení  

Základní otázkou, kterou jsem si v této práci kladla bylo, jak ženy, které se dobrovolně 

účastní různých forem ženských kruhů, reflektují své zkušenosti s průběhem celého 

menstruačního cyklu. V rámci takto formulované otázky zaměřuji svou pozornost primárně 

na: 

a) reflexi osobní a každodenní zkušenosti žen s jejich menstruačním cyklem 

a jeho čtyřmi hlavními fázemi;  

b) potenciální změny ve vnímání menstruačního cyklu v důsledku účasti na 

ženském kruhu a jeho spirituální praxi;  

c) principy, na nichž jsou ženské kruhy založeny, a konkrétní praktiky, které se 

v nich uplatňují; 

d) to, jak ženy reflektují vliv, který má na jejich vnímání menstruačního cyklu 

společnost, ve které žijí.  

Ve svém výkladu hovořím o menstruačním cyklu a jeho čtyřech fázích (předovulační, 

ovulační, předmenstruační, menstruační) a nahlížím na toto téma z pohledu, který vychází 

z biologie, ale zároveň je rozvíjen spíše ve spirituálním kontextu. 

3.2 Výběr vzorku  

S ohledem na zvolenou kvalitativní metodu výzkumu byl strategií účelový výběr. Jako 

informátorky jsem si zvolila české ženy, které mají zkušenosti s ženskými kruhy. Ženy jsem 

také vybírala tak, aby byly ve věkovém rozmezí od dvaceti do čtyřiceti let. Všechny 
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informátorky jsou ženami aktivně se zajímajícími o své zdraví a spiritualitu. První čtyři 

informátorky jsem získala na základě kontaktů, které vzájemně udržujeme od dob, kdy jsem 

pracovala jako instruktorka jógy. Od nich jsem dále obdržela kontakt na další ženy, které 

splňovaly kritéria předem stanoveného účelového výběru. 

Výběr účastnic byl proveden s ohledem na jejich ochotu sdílet osobní zkušenosti 

a pohledy na menstruační cyklus, stejně jako jejich aktivní zapojení v rámci kruhů. Některé 

z informátorek jsou dokonce jejich pořadatelkami. Polostrukturované rozhovory byly 

koncipovány tak, aby poskytly prostor pro otevřené sdílení a umožnily účastnicím vyjádřit 

své názory, cítění a zkušenosti bez předem stanovených omezení. Zároveň ale obsahovaly 

klíčová témata a otázky relevantní pro cíle výzkumu. Všechny rozhovory se podařilo 

uskutečnit v rámci osobního setkání a žádný z nich netrval déle než 50 minut. 

Zde přikládám tabulku, která stručně charakterizuje mé informátorky: 

 

Pseudonym Věk Základní charakterizace 

Aneta 32 let Instruktorka jógy, žije sama 

Kristýna 26 let Studentka VŠ, instruktorka jógy, žije s partnerem 

Karolína 38 let Pořadatelka ženských kruhů pro ženy v ČR i zahraničí, 

dvě děti 

Karin 37 let Terapeutka, pořadatelka workshopů pro ženy, jedno 

dítě 

Nicole 21 let Studentka VŠ, žije s rodiči 

Renata 28 let Na mateřské dovolené, pravidelně se účastní ženských 

kruhů, jedno dítě 

Martina 39 let Instruktorka hormonální jógy, „průvodkyně žen“, 

pořadatelka ženských kruhů, jedno dítě 

Petra  34 let Na mateřské dovolené, pořadatelka ženských kruhů 

3.3 Analytické postupy  

S informovaným souhlasem účastnic jsem rozhovory zaznamenávala pomocí 

diktafonu. Tento způsob záznamu mi umožnil plně se soustředit na rozhovor bez nutnosti 

psát si poznámky a zároveň mi garantoval, že se zachovají všechny informace, včetně těch 

nevýslovných, jako jsou například pauzy nebo smích. 
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Po dokončení každého rozhovoru jsem se snažila co nejdříve provést jeho přesný 

a doslovný přepis, včetně všech mimoslovních prvků. Tyto přepisy jsem následně 

analyzovala rozdělením textu na segmenty (tematické jednotky). Dále jsem v průběhu 

tematického kódování hledala konkrétní vzory, podobnosti a odlišnosti v rámci získaných 

dat. Každý významný úsek jsem označila specifickým kódem. Mým cílem bylo identifikovat 

shodné i rozdílné aspekty, které ženy zaznamenávají v průběhu svého menstruačního cyklu 

a jaký na ně podle nich má nebo měla vliv účast v ženském kruhu. 

Tematické kódy jsem nejprve předem stanovila na základě znalostí z teoretické části 

této práce v souvislosti s výzkumnými otázkami (deduktivní kódy), a až v průběhu čtení 

rozhovorů jsem přidávala postupně kódy induktivní dle toho, co jsem považovala za 

relevantní pro výzkum. Následně jsem si k jednotlivým kódům přidávala komentáře 

a zkoumala základní vztahy mezi kódy. Během tohoto postupu jsem si vytvořila tzv. 

kódovací knihu, která obsahovala všechny kódy včetně jejich definice. Některé kódy jsem 

průběžně slučovala nebo přejmenovávala. Tento postup jsem převzala z knihy Metody 

výzkumu ve společenských vědách (Novotná, Špaček, Šťovíčková Jantulová 2019). 

Analýza dat je klíčovou součástí procesu kvalitativního výzkumu. Z toho důvodu probíhala 

práce s daty souběžně a data jsem začala analyzovat již od prvního dne jejich sběru. Tato 

metoda umožnila systematický přístup k interpretaci obsáhlého množství kvalitativních 

informací. Výsledkem bylo identifikování hlavních témat a vzorců, které odhalují, jak ženy 

vnímají a prožívají jednotlivé fáze menstruačního cyklu v kontextu jejich účasti na ženských 

kruzích, a jak tyto zkušenosti ovlivňují jejich spirituální cestu a osobní růst. 

3.4 Hodnocení kvality výzkumu  

V rámci výzkumného přístupu zaměřeného na kvalitativní metody se klade důraz na 

validitu – tedy na míru, do jaké se podaří zachytit podstatu zkoumaného jevu. Aktivní 

komunikace a pružná adaptace otázek v průběhu rozhovorů mi umožnily přesněji cílit na 

zkoumané téma a vyhnout se nedorozuměním. Při pokládání otázek jsem kladla důraz na 

empatii a schopnost budovat důvěrný vztah s informátorkami. Bylo zásadní, abych 

neovlivňovala odpovědi účastnic a zůstala tak neutrální vůči poskytnutým informacím 

(Novotná, Špaček, Šťovíčková Jantulová 2019). 
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Charakteristickým rysem kvalitativního výzkumu je jeho omezená možnost 

generalizace výsledků, což souvisí s nižší reliabilitou tohoto typu výzkumu. To znamená, že 

závěry z této práce nejsou univerzálně aplikovatelné a týkají se primárně osmi účastnic, které 

se zapojily do výzkumu (Disman 1993). Mým cílem zároveň bylo, abych v průběhu 

výzkumného procesu minimalizovala riziko zkreslení informací. Mé předchozí znalosti 

o běžných praktikách na ženských kruzích i předchozí známost se čtyřmi z účastnic by 

teoreticky mohly ovlivnit můj pohled, a proto jsem byla během celého výzkumu ostražitá 

a soustředila se výhradně na shromažďování dat, která byla pro studii klíčová. 

Pro průběh všech rozhovorů jsem se snažila vytvořit optimální podmínky, při nichž se 

informátorky mohly cítit komfortně. Většina rozhovorů proběhla, po domluvě 

s dotazovanými ženami, v rámci prostor jógového studia či místa, kde se běžně pořádají 

ženské kruhy. Výhodou tohoto prostředí bylo, že nás v průběhu celého rozhovoru nikdo 

nevyrušoval a zároveň také nikdo nemohl slyšet, o čem společně hovoříme. 

3.5 Etika výzkumu 

Při využití polostrukturovaných rozhovorů v rámci výzkumu je klíčové dodržovat 

etické normy, aby byla zajištěna ochrana účastnic, stejně tak jako jejich soukromí 

a důvěrnost poskytnutých informací. Je zásadní zajistit, že všechny informace shromážděné 

během rozhovorů zůstanou důvěrné. To znamená, že jsem údaje pseudonymizovala ještě 

před jejich analýzou a prezentací, aby nebylo žádnou z mých informátorek možné 

identifikovat (Novotná, Špaček, Šťovíčková Jantulová 2019). 

Dále jsem získala od všech účastnic informovaný souhlas, v němž byly plně 

informovány o cílech výzkumu, metodách a o tom, jak bych ráda tyto data pro svou 

bakalářskou práci využila. Účastnice souhlasily se svou účastí bez jakéhokoli nátlaku. 

Rovněž byly informovány, že jejich účast je dobrovolná a mohou kdykoliv bez uvedení 

důvodu odstoupit z výzkumu (Novotná, Špaček, Šťovíčková Jantulová 2019). 

Vzhledem k tomu, že téma menstruace osobně vnímám jako intimní a osobní, měla jsem 

obavy, že se při něm budou informátorky cítit nekomfortně. Naštěstí všechny účastnice 

hovořily k tomuto tématu zcela otevřeně a některé z nich mi rovněž sdělily, že jim to přijde 

naprosto přirozené, protože v rámci ženských kruhů se takto baví běžně. Informátorkám 
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jsem nabídla, že po zhotovení této práce mají možnost se s výsledky mého výzkumu 

v případě zájmu seznámit a ráda jim hotovou práci zašlu e-mailem. 

4 VÝSLEDKY VÝZKUMU  

Následující část této práce poskytne přehled klíčových témat, která se v celém 

výzkumu objevují a do určité míry také prolínají. Tato témata jsou v relaci s tím, co jsem se 

již pokusila nastínit v teoretické části práce, zejména tedy s alternativními pohledy na 

menstruační cyklus a úlohou ženských kruhů. Rozbor těchto témat odhaluje jejich vzájemné 

vztahy, ale také to, jak se tyto vztahy manifestují v různých kontextech a zkušenostech 

jednotlivých informátorek. 

Dále představím konkrétní praktiky, které informátorky provádějí v ženských kruzích, 

zejména rituály. V další části se budu zabývat čtyřmi hlavními fázemi menstruačního cyklu, 

zda o nich měly ženy povědomí už před účastí na ženském kruhu a jak znalost těchto fází 

ovlivňuje jejich každodenní životy. Nakonec mě bude zajímat, jak informátorky reflektují 

aktuální společenské vnímání menstruace a zda to má vliv na jejich osobní přístup 

k menstruačnímu cyklu. 

4.1 Prožívání první menstruace 

Prožívání obecně je do určité míry ovlivněno kulturním prostředím, do něhož se 

narodíme nebo v němž dlouhodobě žijeme. Takové prostředí je vytvořené uměle (na rozdíl 

od přírodního prostředí) a ovlivňuje formování psychické stránky jedince. Vedle hlavní 

kultury mohou mít podstatný vliv také subkultury, jako jsou např. náboženské skupiny nebo 

různá spirituální hnutí (Žumárová 2013). 

Všechny mé informátorky se narodily v České republice a momentálně zde i žijí, tedy 

lze říci, že byly vychovávány ve stejném kulturním prostředí. Otázkou na jejich první 

menstruaci neboli menarche jsem otevírala každý z rozhovorů. Tázala jsem se jich, jak tento 

okamžik prožívaly a jak na tuto situaci reagovala jejich rodina – ve všech případech to byla 

vždy matka nebo babička, s kým tuto událost ženy řešily jako první. 

U tohoto tématu se jednotlivé výpovědi víceméně rozcházely, protože každá z účastnic 

výzkumu měla pochopitelně odlišnou zkušenost a příběh, spojený s prvními měsíčky. 

Některé informátorky uvedly, že se na tento okamžik těšily a následně prožívaly vzrušení 
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z toho, že vstupují do další životní fáze a stávají se dospělými ženami. Tři z nich naopak 

pociťovaly úzkost a strach, většinou provázený bolestivým prvním krvácením. 

Pouze dvě z žen potvrdily, že jejich matky přistoupily k tomuto životnímu milníku 

velmi pozitivně a zároveň jim poskytly několik užitečných informací o menstruaci. Martina 

dokonce dostala od své rodiny náramek, jako symbol ochrany a nové životní kapitoly. Po 

zkušenosti s ženskými kruhy ale reflektuje tuto zkušenost jako nedostatečnou, protože jí 

u této události chyběl nějaký rituál, který by více podtrhl její cykličnost a ženskost. Rituálem 

pro první menstruaci neprošla stejně tak ani jedna z mých informátorek, ale tři z nich samy 

zmínily, že by ho jako mladé dívky jistě ocenily. 

Barbora Zemanová (2019), která již několik let vede ženské skupiny, ženám radí, aby 

pro své dcery při první menstruaci vytvořily výjimečnou atmosféru. Rituál má dívce pomoci 

lépe pochopit a přijmout změny, které se v jejím těle dějí, posílit její sebevědomí a zapojit ji 

do společenství žen, kde může najít pochopení a podporu. Nemusí to ale být okázalá oslava 

ani rituál s několika dalšími ženami, postačí podle ní klidně jen kvalitně strávený čas pouze 

ve dvou. Podle Zemanové je hlavně důležité, aby tento okamžik, který je pro většinu 

mladých dívek velmi podstatný, jejich matka nepřešla pouze sdělením několika praktických 

rad nebo předáním hygienických pomůcek. 

Přístup rodiny k menstruaci, zejména k té úplně první, se v tomto výzkumu ukázal jako 

jeden z klíčových faktorů ovlivňujících vnímání menstruace zúčastněnými ženami. Ty, které 

popisují vyrůstání v rodinách spíše s negativním přístupem, často přijaly stejný postoj, který 

se změnil až v době, kdy se buďto začaly účastnit ženských kruhů nebo se jiným způsobem 

začaly zajímat o ženské tělo z alternativního či spirituálního pohledu. To mělo na jejich 

vnímání menstruace a pochopení celého cyklu transformační účinek. Naopak dvě ženy, které 

pochází z rodin s pozitivním, možná až lehce spirituálním, přístupem k menstruaci, měly 

ke svému cyklu kladný vztah už od doby, kdy zažily svou první menstruaci. Tuto zkušenost 

reflektují tak, že díky tomuto rodinnému prostředí přijímaly svou cykličnost a ženství 

s větším porozuměním a úctou ke svému tělu. 

4.2 Vnímání menstruačního cyklu z dnešního pohledu  

V této části se zaměřím na to, jak informátorky reflektují své aktuální prožívání 

menstruačního cyklu. Z výzkumu jsem zjistila, že toto prožívání může být, mimo jiné, 
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výrazně ovlivněno tím, jak jejich rodina, primárně tedy matka, obecně přistupovala 

k menstruaci. Následující rozbor odhaluje, jaké různé významy informátorky přikládají 

tomu, že jako ženy mají menstruační cyklus, a jak k němu přistupují. 

4.2.1 Manifestace ženské síly a spojení s přírodou 

Všechny účastnice výzkumu nyní vnímají svůj menstruační cyklus velmi pozitivně 

a považují ho za důkaz své ženské síly a plodnosti, ve kterém také vidí silné, až magické, 

spojení s přírodou. Toto spojení navazují tak, že se venku cíleně procházejí bosy, tráví čas 

v přírodě nebo pracují na zahradě s rostlinami a hlínou. Díky těmto aktivitám se ženy prý 

rovněž spojují se svou intuicí a ženskou silou. 

„Je to [menstruace] pro mě jakési spojení s přírodou a cyklem života. Beru to jako 

čas, kdy můžu být víc ve spojení sama se sebou a být víc uvnitř sebe. Cítím se napojená na 

Matku Zemi…“ (Aneta, 32 let) 

„…Já to mám tak trochu jako čas, kdy chci být spíš sama a propojovat se s Matkou 

Zemí…“ (Karolína, 38 let) 

Některé z nich zmínily, že se napojují na Matku Zemi, což je de facto metaforické 

označení pro planetu Zemi vnímanou jako živou, pečující a plodnou entitu, která podporuje 

a udržuje všechny formy života na planetě. V kontextu ženských kruhů je Matka Země často 

vnímána jako postava symbolizující nejen plodnost a obnovu, ale také ženskou intuici, po 

generace předávanou moudrost a hluboké spojení s přírodními cykly. Tento koncept 

informátorky vnímají nejen jako zdroj inspirace pro obnovu nebo upevnění svého vztahu 

k přírodě a vlastnímu ženství, ale také jim má pomáhat k tomu, aby sebe i své tělo pokládaly 

za součást širšího ekosystému a naučily se žít v harmonii s přírodou a jejími cykly. 

4.2.2 Aktuální prožívání menstruace 

Během fáze menstruace všechny informátorky vyhledávají odpočinek a věnují čas péči 

o své tělo a meditují či vědomě relaxují. Některé z nich si díky své časové flexibilitě mohou 

dovolit zůstat během menstruace doma, což jim umožňuje klidnější prožitek tohoto období. 

Dvě z účastnic výzkumu dokonce tomuto klidnému prožívání menstruace přisuzují pozitivní 

účinek na celkový průběh menstruace. Sdílely také vlastní srovnání svých pocitů a fyzických 

projevů při menstruaci, když zrovna z nějakého důvodu nemohou tento čas prožít ve formě 
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odpočinku, což reflektovaly tak, že v tomto případě je u nich průběh fyzicky i psychicky 

náročnější. 

„…Považuju jí [menstruaci] za dar a snažím se z celýho svýho cyklu využít všechno, co 

jenom jde. Takže doba menstruace je pro mě čas, kdy se věnuju hlavně jako sama sobě, 

snažím se být v klidu, ideálně první dva dny doma, protože mi nebejvá moc dobře…“ 

(Nicole, 21 let) 

„…Je to doba, kdy se cítím intenzivně spojená se svojí vnitřní moudrostí a intuicí. 

Využívám tenhle čas k meditaci, reflexi a k tomu, abych se věnovala sebepéči a posilovala 

svoje zdraví celkově.“ (Martina, 39 let) 

4.3 Menstruační cyklus jako most mezi generacemi 

V průběhu výzkumu jsem se dozvěděla, že v prostředí ženských kruhů je naprosto 

běžnou praxí, když se účastnice vědomě mentálně napojují na ženy ve své vlastní rodové 

linii nebo obecně na všechny ženy, které kdy žily a propojovaly se jak mezi sebou, tak samy 

se svým ženstvím a cykličností. Menstruační cyklus tedy opět nevnímají pouze jako 

biologický proces, ale také jako spojení mezi ženami napříč generacemi. Informátorky 

reflektují svůj menstruační cyklus jako most mezi minulostí a současností, což jim 

umožňuje, aby se cítily být součástí dlouhé linie silných a moudrých žen. 

 Jedna z informátorek dokonce pořádá workshopy zaměřené na spojení s ženskými 

rodovými liniemi, což definuje jako specificky zaměřený ženský kruh. Praxi, kterou zde 

aplikuje, můžeme považovat za zajímavou souhru spirituálního života a určité 

psychologické introspekce. Tyto aktivity využívají historického kontextu a rodinných 

narativů k odhalení a zpracování potenciálních emocionálních a psychických blokací, které 

mohou mít, podle žen v kruzích, vliv na současné potíže (fyzické nebo psychické). 

Karin, organizátorka těchto kruhů, se domnívá, že opravdu některé zdravotní a osobní 

problémy žen mohou být důsledkem nerovnováhy nebo traumat v rodové linii, které se 

mohou přenášet z generace na generaci. Tento přístup zahrnuje různé typy vedených 

meditací a další techniky k navazování duchovního kontaktu s předchozími generacemi žen 

v rodině, což podle informátorky pomáhá odhalit a posléze v mnoha případech údajně 

i rozpustit takzvané „bloky“, které se v těle (nebo duši) ženy drží. 
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Účastnice takového typu ženských kruhů se v rámci nich snaží identifikovat 

a transformovat tyto „bloky“ – negativní vzorce chování či emocionální traumata, která 

vnímají jako své dědictví od předchozích generací žen. Tato činnost je založena na 

předpokladu, že traumatické zkušenosti jsou uchovávány nejen v osobních vzpomínkách, 

ale i v kolektivním nevědomí rodiny, což je koncept poměrně blízký Jungovým teoriím 

o kolektivním nevědomí. Účastnice jsou podporovány v tom, aby rozpoznaly tyto negativní 

vzorce, a následně je aktivně přetvářely, čímž mohou potenciálně dosáhnout individuálního 

duchovního růstu nebo alespoň zlepšení své psychické rovnováhy. 

Tyto workshopy, kde se účastnice snaží napojit na vlastní ženskou rodovou linii, 

mohou být interpretovány jako platformy pro vyjednávání a reinterpretaci osobních 

i kolektivních historií. Tímto způsobem jsou tato setkání vnímána jako určité sociální rituály, 

které slouží nejen k upevnění skupinové identity, ale také jako nástroje pro posilování pocitu 

sounáležitosti a vzájemné podpory mezi ženami. 

„…Vycházíme totiž z toho, že to ty ženy před námi neměly úplně nejjednodušší 

a musely si toho hodně prožít. Naše babičky nebo prababičky třeba zažily válku, takže 

neustálý strach o život svůj, dětí, do toho manžel nebo tatínek třeba pryč, takže zastávaly 

hodně i mužské funkce v té rodině… A to je jen příklad z mnoha, který můžou způsobovat 

bloky, který my držíme v naší DNA, v našich buňkách nebo prostě jenom v nevědomí.“ 

(Karin, 37 let) 

Informátorka Renata v rámci popisu aktivit, které dělá během své menstruační fáze, 

zmínila, že každý měsíc provádí meditaci, kterou se naučila na jednom ženském kruhu 

zaměřeném na ženskou historii. Při této meditaci si prostřednictvím metody vizualizace 

představuje, jak přímo za jejími zády stojí všechny ženy, které jsou z rodové linie její matky. 

Renata dále popisovala, jak při prožívání menstruační fáze cítí blízkost s touto rodovou linií 

a má pocit, že dovede vnímat jejich podporu a lásku. 

„…Je to něco, díky čemu si uvědomuju, čím vším musely ženy přede mnou projít, co 

si zažily, no. A vždycky, když mám menstruaci, tak se jim cítím být hodně moc blízko…“ 

(Renata, 28 let) 
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4.4 Redefinice ženství v rámci ženských kruhů 

V této části se zaměřuji na různorodé způsoby, jakými ženy přicházejí k účasti na 

ženských kruzích, a prozkoumávám, jak kruhy mohou ovlivňovat jejich životy. Detailně se 

podívám na roli, kterou v těchto kruzích hraje ženská komunita a jaké jsou možnosti 

vzájemné podpory a sdílení mezi ženami. Dále osvětlím, jak může účast na ženském kruhu 

ovlivnit vnímání menstruace. Nakonec se zaměřím na téma šíření osvěty, nejen mezi ženami, 

ale i v širším společenském kontextu, a na úsilí očistit pověst ženských kruhů od negativních 

stereotypů a předsudků. Mým cílem je nabídnout ucelený pohled na to, jak ženské kruhy 

mohou formovat nové generace žen a jejich reflexi vlastní ženské identity. 

4.4.1 Potenciální transformace ve vnímání menstruace 

Zatímco některé informátorky převzaly pozitivní přístup k vnímání svého 

menstruačního cyklu od rodiny, ty zbylé v menstruaci viděly velkou přítěž a nepříjemné 

omezení, často zřejmě mj. v důsledku negativního přístupu své rodiny. Třeba Renata (28 let) 

reflektuje přístup své rodiny jako něco, díky čemu menstruaci nikdy neviděla ve špatném 

světle: „…Já ho nikdy nevnímala negativně asi díky tomu přístupu mámy a babičky, takže 

po téhle stránce se celý život držím hezkého přístupu k menstruaci…“ Dále poukazuje na 

roli ženských kruhů: „…Spíš mi kruhy daly jen další prostředky, jak se o něm dozvědět ještě 

něco víc, v tom smyslu, jako co bych ve které fázi mohla dělat a tak…“ 

Vstup do ženských kruhů představuje zlomový bod, který umožňuje ženám 

přehodnotit a případně i transformovat jejich chápání menstruace. Kruhy představují 

prostředí, kde je menstruace prezentována jako klíčový aspekt ženství a přirozená součást 

života každé ženy, což podporuje pozitivní identifikaci s tímto fyziologickým jevem. Skrze 

rituály, sdílení zkušeností a vzájemnou podporu se ženy učí oslavovat svůj cyklus jako dar, 

což vede k hlubšímu přijetí a osvědčení vlastního těla a ženskosti. 

Kristýna (26 let) se na ženském kruhu naučila rituál, kterému připisuje pozitivní efekt 

na průběh menstruace: „…Při menstruaci spíš cítím, jak kdyby moje tělo dostalo nějakou 

ránu, všechno v něm se začalo obracet naruby, takže tím mým malým rituálem vítání 

menstruace to tělo jakoby zklidním, a pak jak kdyby celý zbytek menstruace, ty zbylé dny, 

nějak plynuly klidněji, než když tenhle rituál neudělám.“ 
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Ženské kruhy zprostředkovávají nové sociální kontexty, kde tradiční názory mohou 

být rekonfigurovány skrze diskuze, rituály a vzájemné sdílení. Menstruace se zde stává 

symbolickým pojítkem mezi ženami, což umožňuje redefinici menstruace jako zdroje síly 

a ženské moudrosti. Tyto interakce nejen, že posilují individuální sebepřijetí, ale také 

formují kolektivní identitu, která oceňuje cykličnost a přirozenost ženského těla. Na tomto 

příkladu můžeme vidět, že menstruace není jen fyzickým úkazem, ale také jevem, jehož 

význam a zkušenost jsou vytvářeny, a také neustále přetvářeny v sociálních interakcích. 

4.4.2 Jak se žena ocitne na ženském kruhu  

„…Ale některé ženy k tomu podle mě prostě dozrají, někdy už jako mladší holky, 

někdy klidně už jako starší. Nebo je k tomu dožene nějaká situace, třeba, že nemůžou 

otěhotnět, mají hodně bolestivou menstruaci nebo jiné věci, no, ale najednou jim 

nepomáhá klasická medicína, takže začnou hledat odpovědi a řešení jinde. V sobě vlastně. 

Ale ty kruhy jsou spíš jen prostředek, jak se k sobě dostat, jak se vnímat.“ (Kristýna, 26 let) 

Zde můžeme sledovat, jak osobní zkušenosti ovlivňují rozhodnutí žen v otázce 

zapojení se do ženských kruhů. Zdá se, že mnohé ženy jsou vedeny k hledání podpory 

v kruzích po prožití zásadních životních událostí, které zpochybňují nebo negativně 

ovlivňují jejich vnímání vlastního těla či ženství obecně. Ztráta nenarozeného dítěte, 

problémy s otěhotněním nebo intenzivní menstruační bolesti jsou příklady zkušeností, které 

mohou vyvolat pocit izolace nebo frustrace z vlastního těla. V takových okamžicích mohou 

ženy hledat prostředí, kde se cítí podporovány a chápány, případně mohou sdílet své 

zkušenosti s dalšími ženami, které mohly projít obdobnými situacemi. 

Samozřejmě vstup do ženských kruhů nemusí být vždy motivován pouze negativními 

zkušenostmi. Některé ženy se mohou rozhodnout pro účast například po inspirativním 

setkání s podobnými myšlenkami, které jsou zprostředkovány skrze články na internetu, 

kurzy jógy nebo workshopy na téma ženské spirituality. Díky informátorkám jsem zjistila, 

že v této době je poměrně populární praktikování tzv. hormonální jógy, která ženy učí velmi 

důkladně vnímat své tělo a skrze její praktikování se ženy pak snadno dozví o ženských 

kruzích, kterých se následně mohou účastnit. 

„Já jsem se ke svýmu prvnímu kruhu dostala vlastně přes jednu skvělou paní, která 

ke mně chodila na lekce jógy do studia. A ona pořádala takový ženský víkend, jako kruh, 

no a mě poprosila, jestli bych tam nemohla jet taky a cvičit s nima jógu. Tak jsem 
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samozřejmě hned kejvla a jela, aniž bych věděla, co to vlastně je. Hele a jeden víkend a já 

věděla, že se chci takových kruhů účastnic víc…“ (Kristýna, 26 let)   

4.4.3 Co si ženy odnášejí z kruhových setkání  

Zkoumala jsem, jak se ženy v rámci těchto komunitních setkání učí nejen o sobě 

samých, ale i o širším kontextu ženské historie, spiritualitě a zdraví. Přes sdílené zkušenosti, 

meditace, rituály a další praktiky, se ženy učí valorizovat své tělesné projevy, jako je právě 

menstruace, a vidět je v pozitivním světle. Informátorky reflektují toto vnímají jako otevírání 

cesty k hlubšímu spojení se svou vlastní ženskou esencí a s dalšími ženami.  

„Já osobně si odnáším pocit spojení mezi ženami hlavně. Že není správně, aby ženy 

mezi sebou soupeřily o cokoliv, ale naopak, aby se podporovaly, spojovaly, trávily spolu 

kvalitní čas…“ (Renata, 28 let) 

Myslím, že je zde na místě také zdůraznit, jak jsou vědomosti a praktiky, získané 

v těchto kruzích, sociálně utvářené. Tyto kruhy nejsou jen místem osobní transformace, ale 

fungují jako jakýsi prostředník pro šíření a přijímání nových interpretací, které mohou 

změnit způsob, jakým společnost chápe ženské zdraví a spiritualitu. Sledovala jsem také to, 

jak jsou skrze tato setkání formovány a předávány znalosti, které se mohou stát nástrojem 

sociální změny, ať už ve vnímání ženina těla nebo v jejím každodenním životě. 

„…A o tom to podle mě celý je. Abychom se jako ženy spojily, respektovaly, 

pomáhaly si, a na individuální úrovni objevovaly sebe, svoje tělo, svojí mysl a smysl 

našeho života, jako to, proč jsme tady a co můžeme udělat pro sebe i ostatní tady na 

Zemi.“ (Nicole, 21 let)  

Ženské kruhy vytváří takové prostředí, kde ženy mohou navazovat nová přátelství 

a vybudovat si vlastní podpůrnou síť. Ženy popisují, jak vzájemné sdílení zkušeností a emocí 

v bezpečném prostředí kruhů vede v mnoha případech k vytváření hlubších vazeb a pocitu 

sounáležitosti. Např. Aneta (32 let) říká: „…Je úžasné vidět, jak můžeme být pro sebe oporou, 

jak sdílíme naše příběhy a učíme se jedna od druhé…“  

Nejlépe tuto myšlenku ale vystihla Kristýna (26 let): „…Myslím, že mnoho z nich tam 

najde to společenství žen, kde můžou naslouchat i samy sdílet, co chtějí. Pak můžou kruhy 

přinést kamarádky, kontakty na ženy, který mají stejnou životní filosofii, a když prostě radši 

budeš mít kamarádku, se kterou se budeš bavit o cyklu, astrologii nebo nějakých ezoterických 
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věcech než takovou, která řeší jen jako módní trendy, nehty a botox, tak jí tam 

pravděpodobně taky najdeš…“ 

Ženy si z kruhů odnášejí také spoustu praktických tipů a návodů na rituály, které 

mohou aplikovat i ve svém každodenním životě. Zahrnují zejména tipy na rituální oslavy 

vybraných fází měsíce (novoluní a úplňku), které mohou samy praktikovat i mimo kruhy. 

Karin (37 let) se na jednom z kruhů naučila rituál, který doma prováděla, když toužila 

otěhotnět: „…Když chce žena otěhotnět, tak dělá takový malý rituál, kterým si k sobě to 

miminko volá, a mělo by to pomáhat hlavně holkám, který nemůžou otěhotnět. A dělá se to 

v době ovulace…“ 

4.4.4 Propagace ženství a edukační úsilí ženských kruhů 

Ač ne příliš důkladně, vzhledem k zaměření hlavních výzkumných otázek, jsem stejně 

v rámci rozhovorů s informátorkami okrajově rozebírala téma, které bylo pro mnohé z nich 

velmi aktuální, a tím je úsilí o určitou osvětu v tématech, která se při účasti na kruzích běžně 

rozebírají (menstruační cyklus, různá spirituální témata, ženská historie atd.). Některé z žen 

(i z mých informátorek) se snaží změnit sociální narativy a kulturní předsudky, které 

standardně obklopují menstruaci a celkové vnímání ženství. Ženské kruhy zde mají hrát roli 

prostředků sociální změny, kde se ženy vzájemně vzdělávají a podporují ve snaze překonat 

stereotypy a stigmata spojená s menstruací. 

Vedle toho, že účastnice kruhů se učí vnímat menstruaci jako přirozenou a zdravou 

součást života, tyto skupiny také mnohdy pracují na dekonstrukci negativních asociací, které 

naše společnost často přisuzuje problémům jako je např. premenstruační syndrom nebo 

bolestivá menstruace. Informátorky reflektují svůj společenský dopad tak, že do jisté míry 

mohou ovlivnit jak ženy, tak i muže, a přispívají k většímu respektu vůči ženskému tělu a 

jeho cykličnosti. 

„…Podle mě kruhy můžou pozitivně ovlivnit nejenom ženy, ale vlastně i muže. Učíme 

se totiž oslavovat tu ženskou cykličnost jako přirozenou, bez který by tu nikdo z nás nebyl. A 

tím, že o tom pak ženy mluví s chlapama doma, a nebo na to napíšeme nějaký články na 

sociální sítě nebo nahrajeme podcast, tak se to může dostat i k dalším lidem.“ (Renata, 28 

let)  

V ženských kruzích je rovněž kladen důraz na historické a kulturní kontexty, které 

ovlivňují způsob, jakým jsou ženy vnímány a jak vnímají samy sebe. Studium historie 
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a znalost různých rituálů podle informátorek poskytuje účastnicím kruhů širší perspektivu 

a umožňuje jim identifikovat (i případně odmítnout) aspekty kultury, které podle nich 

podporují genderovou nerovnost. Tímto způsobem se snaží o jakési očištění vnímání 

ženských kruhů a překonávání mýtů, že jde o něco jako čarodějnická shromáždění nebo 

radikálně feministické skupiny. 

„…Já už kolikrát radši ani nikde moc neříkám, že se kruhů účastním, protože mě hned 

všichni škatulkujou do kategorie čarodějky nebo nějaký mimozemšťanky. Myslím, že 

v kruzích spočívá naděje na to, aby generace, který přijdou po nás, měly od nás předaný 

zkušenosti, který se dozví už jako malý nebo mladý holky, a přijde jim to pak normální.“ 

(Nicole, 21 let)Z provedených rozhovorů vyplynulo, že informátorky opravdu aktivně usilují 

o sebevzdělávání, ať už v anatomii, biologii nebo historii. Tímto způsobem se ženy snaží 

dosáhnout většího rozhledu v daných oblastech. Někdy využívají vědecké zdroje a výzkumy 

k prohloubení svých znalostí o fyziologických aspektech menstruačního cyklu, 

hormonálních změnách nebo reprodukčním zdraví. Tyto informace pak kombinují 

s alternativními spirituálními praktikami. Diskuse o článcích, knihách a studiích, stejně jako 

o osobních zkušenostech s alternativními metodami léčení, umožňují budování vlastního, 

informovaného přístupu ke zdraví i spiritualitě. 

„My v našem kruhu spojujeme vzdělávání o historii a pochopení našich těl, abychom 

posílily naše sebevědomí a osvětlily, jak hluboké kořeny má ta naše ženská síla a jak je 

důležité znát minulost, abychom mohly rozkvést i v současnosti…“ (Martina, 39 let) 

Účastnice ženských kruhů, které jsou zaměřené na práci s rodovými liniemi (jako 

pořádá informátorka Karin) mnohdy pracují třeba i s různými historickými záznamy. Také 

ale běžně využívají různé antropologické studie a literaturu, aby našly spojitosti mezi 

minulostí a současností. Konkrétně studium historie v rámci kruhů představuje nejen 

způsob, jak se vzdělávat, ale i nástroj pro osobní a kolektivní transformaci, protože vytváří 

prostor pro reflexi. 

„…ponoříme se do studia historie, aby každá z nás mohla líp pochopit a ocenit 

odkazy našich předkyň. Zkoumáme různé historické kontexty i tradice, které vlastně 

formovaly ženy napříč věky…“ (Karin, 37 let) 

V prostředí ženských kruhů je běžné, že ženy mezi sebou sdílejí literaturu, která je pro 

jejich cíl ve vzdělávání přínosná. Nejčastěji ovšem sahají po literatuře, která rozvíjí znalost 

ženské spirituality a cykličnosti. Zvláštní pozornost, dle mých informátorek, získávají díla 
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Mirandy Gray, která jsem v teoretické části práce záměrně využila také. Knihy od této 

autorky jsou doporučovány proto, že nabízejí praktické rady na efektivní prožívání celého 

menstruačního cyklu, ale také na spojení se svou vnitřní moudrostí. 

4.5 Základní koncept ženských kruhů  

Jak jsem již uvedla v teoretické části práce, při bádání jsem narazila na významný 

nedostatek odborné literatury zabývající se ženskými kruhy. Spoléhala jsem tedy převážně 

na informace získané přímo od jejich účastnic a organizátorek. Informátorky mi poskytly 

vhled do základních konceptů a praktik ženských kruhů. 

Pro získání celkového obrázku o ženských kruzích mě zajímalo, na jakém principu 

bývají běžně založeny. Na základě výpovědí informátorek je vnímám jako určitou formu 

komunitního shromáždění, která v moderní době představuje prostředek k navázání na 

historické tradice segregovaného společenského života mužů a žen, kdy ženy trávily většinu 

času společně. 

Ženský kruh tedy vidím jako komunitní prostředí, které reflektuje přirozené 

společenské struktury minulosti, kde ženy sdílely společné zkušenosti, včetně menstruace, 

ve speciálně vyhrazených prostorech. Tento aspekt je v naší kultuře již po mnoho let ztracen, 

a ženské kruhy nabízejí možnost jeho alespoň částečné rekonstrukce a revize v moderních 

podmínkách. 

Vzhledem k tomu, že ženský kruh není pouze jeden, ale je to obecnější pojem, který 

označuje právě shromáždění žen spíše spirituálního typu, existuje také velké množství kruhů, 

založených na různých principech a soustřeďující se na různá témata. Níže krátce uvádím 

koncepce, které informátorky uvádějí jako základ pro uspořádání ženského kruhu. 

4.5.1 Žena ve spojení s přírodou 

Jedním z klíčových prvků ženských kruhů je vytvoření komunity, která oslavuje 

ženství a jeho spojení s přírodou. Kruhy založené na tomto základu jsou často zaměřeny na 

různé aspekty ženské cykličnosti nebo menstruačního cyklu, přičemž čerpají inspiraci 

z historie, ženských zkušeností a rozličných náboženských nebo spirituálních tradic. 

Typickým příkladem jsou kruhy, jejichž hlavním tématem je menstruační cyklus nebo 

objevování a uctívání ženství a ženského těla. 
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„…Většina kruhů je vlastně založená na tom, že žena je hodně spjatá a spojená 

s přírodou a její bytí je úplně přirozeně cyklický. To je to, co nám umožňuje hlubší propojení 

s naší vnitřní esencí.“ (Renata, 28 let) 

4.5.2 Návrat k ženské komunitě  

Ženské kruhy mohou být dále založeny čistě s cílem vytvořit komunitu, která sdílí 

společný zájem o spiritualitu a oslavu ženství. Takové kruhy fungují jako prostředky, skrze 

které se ženy mohou vzájemně inspirovat, podporovat a sdílet své zkušenosti a perspektivy 

týkající se ženské identity či spirituality. Na základě posbíraných informací vnímám, že také 

fungují jako jakési odporové mechanismy proti mainstreamovým kulturním a společenským 

očekáváním vůči ženám.  Pod tím si lze představit třeba to, že ženy mohou pociťovat tlak ze 

strany společnosti na jejich výkonnost v zaměstnání nebo potlačovat fyzické projevy svého 

menstruačního cyklu. Účastnicím zde kruhy nabízejí alternativní narativy a modely ženství, 

které jsou často ve vědomém kontrastu s tradičními přístupy. Informátorky vnímají jako 

klíčový aspekt schopnost kruhů vytvářet bezpečné prostředí, ve kterém mohou ženy volně 

projevovat své názory a emoce. 

„…Hlavně, když ženy měly menstruaci, tak musely opouštět domovy nebo i vesnice 

a shromažďovaly se prostě někde společně. Představuju si to tak, že tam měly hlavně taky 

čas si odpočinout a tu svojí menstruaci si fakt prožít. … Myslím, že tenkrát byly ženy na sebe 

a své tělo i díky tomu víc napojené a tohle pro ně byl okamžik dobití baterek, obnova síly 

a tak. No, a od té doby vlastně ženy asi podvědomě hledají nějaké společenství žen, kde 

mohou tyhle věci, co jim jsou společný, prožívat. … A tak si v těch kruzích dneska nejspíš 

trochu uměle vytváříme to prostředí, které bylo dřív naprosto běžné.“ (Kristýna, 26 let)  

Z pohledu sociálního konstruktivismu ženské kruhy poskytují zajímavý pohled na to, 

jak se sociální realita a individuální identita mohou formovat a rekonstruovat v interakci 

s kulturními a komunitními normami. V ženských kruzích se zjevně neustále vyjednávají 

a přetvářejí pojmy jako je gender, moc, ženství nebo identita. Mohou tedy představovat nejen 

prostor pro osobní a duchovní růst, ale také dynamické místo pro sociální změnu a kulturní 

reflexi, kde se ženy učí, jak mohou aktivně ovlivňovat a transformovat své vlastní životy 

nebo dokonce i širší společenské struktury. 
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4.5.3 Specifické podoby ženských kruhů  

V rámci ženských kruhů lze pozorovat značnou diverzifikaci založenou na 

specifických zájmech. Vidím to jako příklad toho, jak kulturní praktiky a spiritualita mohou 

být zasazeny do specifických sociálních kontextů. Tyto kruhy se pokouší znovu objevit 

a reinterpretovat tradiční formy ženské komunity v kombinaci se spirituální praxí. Uvedu 

zde tři příklady specifických kruhů, které mi informátorky popisovaly. 

1. Léčení rodových linií 

O tomto typu jsem psala již v podkapitole 4.4., ale považuji ho za jednu z nejčastějších 

podob specificky zamřeného kruhu. Je příkladem toho, jak historické a rodinné narativy 

mohou podle jeho účastnic ovlivnit individuální psychiku. Skrze určité rituály ženy vytvářejí 

nové intepretace svých rodových historií.  

Jak velmi zjednodušeně říká pořadatelka takových kruhů, Karin (37 let): „No, prostě 

se napojujeme na linii, která začíná námi, naší mámou, její mámou, její mámou a tak dál, co 

nejdál to jde…“  

2. Kruhy založené na náboženských postavách 

„…jeden byl trochu takový křesťanský, kde jsme probíraly ženské archetypy jako 

panenku Marii, Máří Magdalénu a hledaly v nich hlubší významy…“ (Renata, 28 let) 

Dále existují kruhy, které ilustrují, jak se náboženské figury mohou stát klíčovými 

symboly pro reinterpretaci a rekonstrukci ženských rolí ve společnosti. Dochází zde 

k propojení spirituality s kulturním dědictvím a často i feministickými idejemi. Jejich cílem 

je nabídnout alternativní pohledy, které reflektují inspirativní ženské zkušenosti a hodnoty. 

V kruzích vycházejících z křesťanství je nejčastější postavou Panna Marie, která 

symbolizuje mateřství a čistotu. Dále Máří Magdaléna, často vnímána jako postava 

s kontroverzním příběhem, je zde reinterpretována jako příklad nezávislé a duchovní ženy. 

V těchto kruzích se využívají biblické příběhy a postavy ke konstrukci diskusí o ženské síle, 

spiritualitě a uzdravování. 

Dále kruhy, které se inspirují východní tradicí, čerpají zejména z hinduismu a přejímají 

z nich konkrétní ženské bohyně. Některé z nich bývají údajně úzce spojeny i s praxí jógy. 

Často zahrnují meditace, zpěv manter a diskuse o archetypech nebo jednotlivých bohyních. 

Martina (39 let) se takového kruhu přímo účastnila: „…Tam jsme uctívali hinduistickou 
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bohyni Kálí, jako symbol síly a vnitřní transformace. Na Kálí proto, že její energie pomáhá 

překonat staré vzorce a negativitu v našich životech. Ta její schopnost transformace a 

obnovy je klíčová pro ženy, které chtějí překonat nějaké osobní trauma.“  

V rámci těchto kruhů je často kladen důraz na vzdělávání v oblasti historie a významu 

daných náboženských postav. To umožňuje účastnicím lépe pochopit, jak náboženské 

a kulturní narativy formují genderové role a jak mohou tyto vzory ovlivňovat jejich osobní 

životy. 

3. Mokoša  

Ženský kruh, zvaný Mokoša, jsem před rozhovorem s Petrou vůbec neznala. Nicméně 

ho považuji za relevantní příklad specifického kruhu. Název „Mokoša“ vychází od 

staroslovanské bohyně Mokoš, která je považována za ochránkyni žen, úrodnosti Matky 

Země, a nabádá ženy ke svobodné volbě a osobnímu rozvoji. Podle některých interpretací 

mohla tato bohyně rozhodovat o osudu novorozenců a měla moc předurčovat jejich budoucí 

životy.  

V moderní rekonstrukci se Mokoš objevuje jako symbol ženské síly a autonomie, 

inspirující ženy k tomu, aby se spojily se svými kořeny a znovuobjevily své přirozené síly 

a intuitivní moudrost. V kontextu ženských kruhů „Mokoša“ může tato bohyně sloužit jako 

archetypální inspirace pro osobní a skupinové rituály zaměřené na uzdravení, regeneraci 

a obnovu ženské energie. 

V kruzích, které sama pořádá, popisuje Petra, na jakém principu tento kruh funguje: 

„…mokoša je primárně koncipovaná tak, že tam jsou ženy od dvaceti výš, a ze začátku 

jsme to hodně dělaly tak, že tam z každého desetiletí bylo vždycky deset žen. Takže deset 

holek mezi dvacet a třicet, deset holek třicet až čtyřicet a tak dál…“  

„…To je tak krásný, víš, když tam jsou pohromadě ženy v takových různých životních 

etapách a vidíš ty starší babičky, jak předávají svoje životní zkušenosti, radí, vypráví 

příběhy…“ (Petra, 34 let) 

4.6 Praktiky uplatňované v rámci ženských kruhů  

Ve své podstatě se ženské kruhy zabývají spojováním žen, sdílením a léčením, což jsou 

hlavní motivy, které se prolínají celou strukturou těchto setkání. Hluboká introspekce je 
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podporována skrze různé techniky a aktivity, které mají ženám umožnit uvolnění od 

emocionální zátěže a někdy i fyzických problémů. Ale také mohou prostě jen posloužit jako 

prostor pro příjemně strávený čas, vzdělání a komunikaci s dalšími ženami. 

Zásadním aspektem kruhů je otevřená komunikace o menstruaci a cykličnosti bez 

pocitu studu. Ženy zde sdílejí různé praktické tipy od menstruačních pomůcek až po 

zajímavou literaturu. Prostřednictvím uměleckých aktivit je podporováno kreativní 

vyjádření účastnic, jejich součástí je, mimo jiné, i malování obrazů menstruační krví. Dvě 

z informátorek mi sdělily, že při menstruaci svou krví malují, čímž vyjadřují své pocity na 

hmatatelné úrovni a posilují tak své spojení s vlastním tělem a ženskou identitou. Obdobný 

efekt sebevyjádření má i tanec, který bývá součástí téměř všech ženských kruhů. 

Karin (37 let) zmiňuje malování krví při odpovědi na otázku týkající se vlivu dnešní 

společnosti na vnímání menstruace: „…To prostředí dneska, kdy si můžeme pořádat ženský 

kruhy, kde se bavíme o menstruaci úplně normálně, kde si i ženský někdy potírají obličej 

menstruační krví nebo s ní malujou obrazy a podobně… To je úplně jinde.“ 

Renata (28 let) o těchto praktikách zase hovoří v kontextu toho, co vše ji účast na 

kruzích naučila: „…A pak, jak už jsem zmiňovala, jsem si z nich odnesla praktické tipy na 

rituály, kreslení svojí menstruační krví a tak...“ 

Různé rituální aktivity, jako např. kakaové ceremonie, o nichž jsem se také již zmínila 

v teoretické části, slouží jako prostředek k hlubší duchovní a emoční práci. Tyto ceremonie 

mohou sloužit k navození stavu otevřenosti a uvolnění, což následně umožňuje hlubší 

prozkoumání osobních témat účastnic. 

Dále je v prostředí kruhů běžné praktikování jógy, ať už klasické nebo například 

hormonální jógy, která představuje sestavy cviků určené pro podporu ženského zdraví. Díky 

informátorkám jsem se dozvěděla, že jóga se cvičí zejména na tzv. retreatech, což jsou 

pobyty v zahraničí (většinou u moře), kde ženy kruhy pořádají.  

„…Já jezdím na retreaty často jako jedna z organizátorek. Někdy jsou zaměřené fakt 

jenom na cvičení jógy, někdy jsou zas koncipované jako ženský kruh.“ (Martina, 39 let) 

Informátorky často hovořily také o workshopech, které se rovněž označují za ženské 

kruhy. Takové workshopy většinou trvají jeden až dva dny, ale mohou být samozřejmě kratší 

i delší. V jejich programu bývají často zahrnuty přednášky na různá témata spojená 

s ženstvím, menstruačním cyklem nebo třeba historií. 
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Obecně se všechny informátorky shodly na tom, že každá žena se může účastnit 

takového kruhu, který jí osobně vyhovuje a cítí se v souladu s jeho „filosofií“. „…Můžeš si 

z toho prostě vzít jenom to, co chceš. A to je na tom skvělý. A můžeš si hlavně najít takovej, 

kterej tě přitahuje, přitahuje tě jeho téma a nemusíš prostě jet na kurz, kde je hlavní téma, 

který ti není vůbec blízký.“ (Karin, 37 let) 

4.6.1 Rituály 

V rámci ženských kruhů mohou jejich účastnice provádět různé aktivity a praktiky, 

z nichž ovšem nejčastější a nejvíce specifické jsou právě rituály. O rituálech jsem pojednala 

opět v rámci teoretické části, ale zde bych ráda uvedla přímo zkušenosti z rituální praxe 

mých informátorek. 

Díky knize Ženské rituály a její autorce, Barboře Zemanové, jsem získala alespoň 

základní informace o rituálech, které bývají součástí programu v rámci ženských kruhů. 

Podle Zemanové jsou rituály zásadní pro posilování osobní identity i komunitní soudržnosti. 

Také tvrdí, že ženské rituály pomáhají ženám lépe chápat tělesné procesy a cykly, čímž 

mohou posílit svou ženskou identitu a podpořit sebepřijetí. (Zemanová, 2019)  

Martina popisovala svou účast na rituálech, které jsou věnované fázím měsíce, 

konkrétně úplňku a novoluní. Uvedla, že během těchto rituálů se zaměřuje na meditace, které 

jí pomáhají propojit se s vnitřní silou a intuicí. „…Úplňkové rituály mi pomáhají získat nové 

perspektivy a spojit se s kosmickou energií, která ovlivňuje můj emoční stav…“ (Martina, 39 

let) 

Také rituály spojené s menstruačním cyklem jsou podle žen obzvláště účinné v období 

úplňku, kdy má být ženské energetické pole nejsilnější a nejotevřenější. Během takových 

rituálů jsou ženy vedeny k napojení se na svou dělohu jako na centrum ženské tvůrčí síly. 

Meditace prý také zahrnují vizualizace světla nebo energie proudící do dělohy a cílem by 

mělo být uvolnění energetických bloků, které mohou být spojeny například s bolestivou 

menstruací. Většina informátorek mluvila o tom, jak při menstruaci provádí nějaký malý 

rituál o samotě. Například Kristýna: 

„Při každé menstruaci si dělám hned první den takový me-time, kdy si vytvořím malý 

jakoby oltář na zemi, dám na něj červenou svíčku, peříčko, pár krystalů v červené barvě, do 

aroma lampy naliju éterický olejíček se směsí na první čakru, která se pochopitelně pojí 
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s menstruací, a pak si na několik minut sednu do meditačního sedu, přikryju se dekou 

a snažím se v klidu dýchat, napojit se na svoji dělohu, vaječníky…“ (Kristýna, 26 let) 

V ženských kruzích, které jsou zaměřené na rodové linie, podle informátorek probíhá 

hluboký transformační rituál zaměřený na uzdravení a osvobození od negativních vzorců, 

traumat a omezení, které mohly být předávány z generace na generaci. Tento rituál vychází 

z předpokladu, že problémy v současném životě mohou mít kořeny v nevyřešených 

záležitostech jejich předků. 

Karin, terapeutka a pořadatelka kruhů zaměřených na léčení rodových linií, se mnou 

sdílela, jak takový rituál může vypadat. Účastnice jsou vedeny k vytvořené jakési „mapy“ 

své rodové linie, kde zaznamenají jména, významné události a známé emocionální či fyzické 

problémy, které se v její ženské linii vyskytovaly. Tuto mapu si vytvoří předem, než se na 

kruh dostaví, aby měly dostatek času na získání všech dostupných informací. Už v této fázi 

je jim doporučeno, aby tuto činnost doprovázely vizualizacemi, kde si ženy představují své 

předkyně, případně se i snaží cítit jejich energii. 

Když se všechny účastnice sejdou v jedné místnosti, probíhá vedená meditace, při níž 

ženy ve své mysli „cestují“ zpět v čase a představují si svá setkání s předkyněmi. Zde je 

cílem identifkovat jakékoliv negativní vzorce, od kterých by se žena měla osvobodit 

a zároveň ze své rodové linie přijmout sílu a moudrost, kterou nabízí. Následují různé 

techniky jako např. zpěv nebo práce s energetickými body na těle, díky nimž se účastnice 

snaží uvolnit energetické blokace. Rituál končí poděkováním předkům za jejich vedení 

a následně účastnice, pokud chtějí, sdílejí své pocity. 

4.7 Čtyři fáze menstruačního cyklu 

Jak jsem již uvedla hned na začátku teoretické části, menstruační cyklus lze rozdělit 

do čtyř základních fází, které jsou klíčové pro pochopení alternativní interpretace tělesného 

i psychického rytmu ženy. V této podkapitole se zaměřím na to, zda informátorky znaly 

rozdělení na tyto fáze již před účastí na ženských kruzích, jak nyní celý svůj menstruační 

cyklus prožívají a jak případně tento nový pohled ovlivňuje jejich každodenní život. Přístup 

k menstruaci a celému cyklu je často ovlivněn kulturními normami a osobními zkušenostmi, 

což poukazuje na konstruovanou povahu vnímání biologických procesů. 
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4.7.1 Informovanost o fázích před a po zapojení v ženském kruhu  

Je zajímavé, že ani jedna z informátorek neznala čtyři základní fáze menstruačního 

cyklu před tím, než se zapojila do ženských kruhů nebo se sama nezačala v dospělosti o svůj 

cyklus více zajímat. Zatímco některé z dotazovaných žen měly v tomto ohledu alespoň 

základní povědomí, většina z nich považovala menstruační cyklus spíše za jednolitý proces 

bez výraznějších rozdílů mezi jeho jednotlivými fázemi. Nicole (21 let) vyprávěla o tom, jak 

všechny znalosti o svém cyklu získala až na ženském kruhu, a když jsem se pro upřesnění 

zeptala, zda opravdu předtím neznala čtyři fáze cyklu, odpověděla: „Vůbec.“ Ve většině 

případů byla menstruace ženami také vnímána jako nepříjemnost nebo biologická nutnost.  

Účast na kruzích informátorkám často přinesla nové informace a perspektivy, které 

vedly k přehodnocení přístupu ke svému cyklu a jeho přijetí jako integrální součásti ženské 

identity. Ženské kruhy zde poskytly ženám prostor pro podrobnější exploraci v rámci 

jednotlivých fází menstruačního cyklu, kdy se ženy učily, jak se jejich tělo a mysl mění 

během různých period. Vlivem nových znalostí získaných z literatury, zejména od již 

zmíněné autorky Mirandy Gray, a diskusí v kruzích, začala většina informátorek aplikovat 

strategie pro harmonizaci svého osobního a profesního (či studijního) života s rytmem svého 

těla. 

„Předtím jsem o tom moc nevěděla, alespoň ne tak podrobně. Ale v kruhu jsme se učily 

rozpoznávat a respektovat tyto fáze, využívat jejich energii. Je to fascinující, jak můžeš být 

ve spojení s vlastním tělem a jeho rytmem…“ (Aneta, 32 let)  

„…Nejlépe o tom píše asi Miranda Gray, od ní jsem četla i Rudý měsíc. Hezky 

vysvětluje ty fáze, jak funguje cyklus po fyzické stránce a k tomu připojuje i emocionální 

stránku.“ (Kristýna, 26 let)  

Komunikační partnerky při otázkách na téma informovanosti o fázích cyklu často opět 

odkazovaly na to, že v rámci rodiny jim tyto informace nikdo nesdělil. Většina z nich si 

poměrně dlouho myslela, že ani neexistuje jiná fáze, než menstruační – maximálně věděly 

o ovulační fázi. Všechny účastnice výzkumu se také shodly na tom, že dle jejich názoru 

nebyla dostatečná ani edukace v rámci školní výuky. 

„…Jak už jsem říkala, máma mi toho moc neřekla, takže já fakt nevěděla, že mám i 

jiný fáze než menstruační. Ve škole nám to taky nikdo neřekl…“ (Nicole, 21 let) 
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„…Ty informace byly ale spíš dost povrchní a soustředily se převážně na biologické 

aspekty, jako je konkrétně menstruace nebo ovulace, bez hlubšího ale porozumění nějakým 

energetickým změnám nebo emočnímu významu fází…“ (Martina, 39 let) 

4.7.2 Plánování každodenního života podle fází cyklu 

Informátorky se shodují ve svých výpovědích na tom, že přizpůsobit svůj každodenní 

život fázím menstruačního cyklu není úplně jednoduché. Třeba pro ženy, které pracují na 

plný úvazek a k tomu mají doma malé děti, může být toto nastavení velmi obtížné. Například 

Karin, která pracuje jako terapeutka, pořádá workshopy a k tomu se stará o malého syna, na 

otázku, zda sleduje svůj menstruační cyklus, odpověděla: „Přiznám se, že teď už tolik ne. 

Ale jednu dobu, co jsem se hojně účastnila ženských kruhů, tak jsem to sledovala. To jsem 

ale taky měla víc času než teď. Ono to je ze začátku hlavně poměrně dost časově náročný, 

abys vypozorovala, jak ten cyklus funguje, jak se kdy cítíš, a podle toho se nějak snažila 

nastavit a organizovat.“ (Karin, 37 let) 

Naopak třeba pro Karolínu, která se živí pouze pořádáním ženských kruhů a může si 

tedy plánovat aktivity podle sebe, to takový problém není. „…Já si jedu hodně podle sebe, 

jsem paní svého času, takže si všechno krásně plánuji podle svého cyklu…“ (Karolína, 38 

let) Informátorka Renata zase cyklus nemá potřebu přesně sledovat, protože jednotlivé fáze 

pozná pouze na základě vnímání svého fyzického těla a psychiky. „…Cítím každou 

jednotlivou fázi, a aniž bych si to někam zapisovala, tak prostě vím, kde zhruba jsem. Vnímám 

hladinu svojí energie, podle který se taky snažím řídit, abych se někde nepřepínala nebo 

naopak zbytečně nevyužila nebo špatně využila, když jsem nabitá energií.“ (Renata, 28 let) 

4.7.3 Prožívání a sledování fází menstruačního cyklu informátorkami 

Na základě rozhovorů jsem zjistila, že způsob, jakým informátorky sledují fáze svého 

menstruačního cyklu se liší a je velmi individuální. Tento rozdíl ve vnímání a sledování 

cyklu je ovlivněn řadou faktorů, včetně osobních životních podmínek, jako již zmíněné 

zaměstnání, školní docházka či domácí prostředí. Pravidelnost menstruačního cyklu také 

zjevně hraje klíčovou roli, protože třeba právě Kristýna, která má cyklus nepravidelný, 

uvedla, že je v tomto případě velmi obtížné vypozorovat, ve které fázi se právě nachází. 

Také jsem vypozorovala další aspekt, kterým je motivace ke sledování menstruačního 

cyklu. Některé ženy vyhodnotily, že sledování jednotlivých fází cyklu jim nepřináší výrazné 
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pozitivní změny v jejich životě, a tak se soustředí pouze na klidné prožití menstruační fáze. 

Celkově mi ze všech rozhovorů vyplynulo, že pečlivě sledují fáze především ty ženy, které 

jsou buďto přímo organizátorkami ženských kruhů nebo se jich aktivně účastní, a navíc mají 

dostatek času na sledování průběhu svého cyklu. Tento aspekt ukazuje na potenciální širokou 

škálu osobních postojů a přístupů ke sledování a prožívání menstruačního cyklu.„…Dřív 

jsem se sledovala opravdu každý den. Ale teď už to nejde, teď by mě to spíš omezovalo, než 

aby mi to pomohlo…“ (Renata, 28 let) 

Nicole (21 let) svůj cyklus sleduje velmi pečlivě: „…to moje tělo je jak hodinky. Nebo 

spíš čtyři roční období. Během třiceti dnů se u mě vystřídají všechny fáze.“ 

Dále mě během výzkumu zajímalo, odkud informátorky znají obecné charakteristiky 

a návody pro zacházení s jednotlivými fázemi cyklu. Když pominu, že se takové zkušenosti 

sdílí v rámci ženských kruhů, kterých jsou součástí, informace mohou získat rovněž 

z literatury, na sociálních sítích, v článcích na internetu nebo třeba z poslechu podcastů. 

Čtyři z informátorek uvedly, že jejich primárním zdrojem znalostí o fázích cyklu jsou knihy 

od Mirandy Gray. Tato autorka je na kruzích velmi populární zřejmě z toho důvodu, že zatím 

téměř neexistuje širší výběr literatury (minimálně v českém prostředí), která by také nabízela 

konkrétní rady pro sledování menstruačního cyklu ve světle alternativního přístupu. Její 

knihy jsou také snadno k zakoupení v českém překladu a ženy je prý obecně rády v rámci 

sdílení na ženských kruzích diskutují. 

Všech informátorek jsem se dotazovala i přímo na jejich konkrétní prožívání 

menstruačního cyklu. Ženy, které jednotlivé fáze aktivně nesledují, hovořily pouze 

o prožívání menstruační, případně ještě ovulační fáze. Při posuzování těchto charakteristik 

jsem zjistila, že se od sebe jednotlivé výpovědi výrazně neliší a ženy prožívají fáze vesměs 

stejným nebo velmi podobným způsobem. Níže tyto způsoby popisuji přímo v kontextu 

jednotlivých fází. 

Předovulační fáze 

Předovulační fázi charakterizovaly pouze informátorky Nicole a Martina. Prožívání 

této fáze reflektují jako příjemné období, kdy mají spoustu energie a cítí se být velmi 

efektivní. Nicole popisovala, jak se jí v této době velmi dobře studuje, protože se cítí po 

menstruaci velmi odpočatá a plná nové energie. 
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Ovulační fáze 

Informátorky, které se plně nevěnují sledování fází cyklu, o ovulační fázi mluvily 

zejména v kontextu početí dítěte. V době, kdy si přály otěhotnět, sledovaly, kdy se do této 

fázi dostávají. Jinak se všechny informátorky v podstatě shodují, že v době kolem ovulace 

se cítí fyzicky aktivní, přitažlivé, mají čistou pleť nebo lesklé vlasy a vyhledávají kontakt 

s lidmi. Martina říká: „…Pak přijde ovulace, to jsem hodně kreativní a otevřená všemu. 

Cítím taky zvýšenou schopnost toho, abych byla empatická a intuitivní. Takže se díky tomu 

můžu dobře spojit s lidmi na osobní i profesionální úrovni…“ 

„…Prostě víš, že když jsi produktivní a nabitá energií, tak jsi někde kolem ovulace, 

a když už tě štve, že manžel dýchá, tak jsi v předmenstruační…“ (Karin, 37 let) 

Předmenstruační fáze 

Téměř všechny informátorky popisují tuto fázi jako období zvýšené podrážděnosti, 

často doprovázené bolestmi hlavy a výraznými emocionálními výkyvy. Tato symptomatická 

zkušenost je pro některé ženy náročná a vyžaduje tedy zvláštní strategie pro zvládání daných 

fyzických a psychických změn. Dále mají tendenci se v této fázi věnovat introspekci, kdy se 

zamýšlejí nad svými osobními i profesionálními životy a přehodnocují své priority a vztahy. 

Tento proces může být samozřejmě obohacující, ale, jak samy informátorky tvrdí, reflexe 

může být provázena emoční nestabilitou, která může vlastní reflexe činit psychologicky 

intenzivní. 

Některé informátorky uváděly, že se snaží tyto symptomy mírnit prostřednictvím 

různých forem sebepéče jako je např. lehké cvičení, užívání bylinných doplňků stravy nebo 

zvýšení příjmu tekutin. Tato fáze, často považovaná za problematickou, je tedy pro 

informátorky důležitým okamžikem sebereflexe a potenciálně i osobního růstu, ale zároveň 

obdobím, kdy se mohou cítit zranitelné a potřebují více porozumění a podpory od svého 

okolí. Zároveň Petra sdílela zkušenost s tím, že pokud v této fázi nerespektuje projevy svého 

těla a snaží se je potlačit nebo jim záměrně nevěnovat pozornost, je pro ni následující 

menstruační fáze náročnější než obvykle. 

„…jsem často podrážděná a kdeco mě rozhodí… A taky jsem teda ale zjistila, že když 

to v týhle fázi přepálím, tak mám pak mnohem horší průběh menstruace, než když už 

v předmenstruační době začnu zpomalovat trochu.“ (Petra, 34 let) 
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Martina, která velmi pečlivě sleduje svůj cyklus a podle jeho fází přizpůsobuje celý 

svůj program, se snaží i tuto fázi, která může být pro ženy často nepříjemná, přijmout jako 

nedílnou součást svého cyklu a nevnímat ji negativním způsobem. 

„…Ale taky prostě vlivem těch hormonů a změn jsem víc přecitlivělá a mění se mi 

častěji emoce. Ale snažím se to přijímat s porozuměním a laskavostí k sobě samotné. I tahle 

fáze je prostě součástí celého cyklu, takže ji musím přijmout, ať se mi to líbí nebo ne. Vlastně 

se naopak snažím ji využít co nejvíc ve svůj prospěch, takže místo toho, abych se zaměřovala 

pořád na to, že se ve mně mlátí negativní emoce, se spíš napojím na hlubší vrstvy mého já 

a připravuju se už pomalu na ten čas, který přijde zase po menstruaci a bude vyžadovat 

spoustu energie a síly.“ (Martina, 39 let) 

Menstruační fáze 

O menstruační fázi z pohledu účastnic výzkumu jsem psala již výše v kontextu změny 

přístupu k menstruaci díky účasti na ženských kruzích, ale alespoň krátce se zde ještě 

zaměřím přímo na její prožívání. Období menstruace je pro všechny informátorky obdobím 

hlubšího osobního prožitku, kdy se soustředí na odpočinek, introspekci a případně meditaci 

nebo rituální činnosti. Tento čas vnímají jako důležitý pro regeneraci fyzické i duševní 

energie, a to především od doby, co se seznámily s konceptem ženských kruhů, který jim 

pomohl osvojit si pozitivní přístup k menstruaci. 

Během menstruace se mnohé z nich „stahují do sebe“, což znamená, že omezují 

sociální interakce a zaměřují se na klidové aktivity. To jim umožňuje efektivněji nakládat 

s energetickými zásobami a lépe zvládat emoční a fyzické změny spojené s menstruačním 

obdobím. Význam této fáze tkví v jejím chápání jako příležitosti pro očistu, kdy tělo i mysl 

procházejí procesem obnovy. 

„…Občas se na ten čas, kdy menstruuji, těším, protože si na tyto dny vyhradím vždycky 

klid, takže jsem třeba doma a čtu si knížku, pracuji z domova, vařím pro sebe a manžela 

výživný jídla. Hlavně se teda obracím do sebe, pozoruji, co se ve mně děje a cítím, jak kdyby 

ze mě při té menstruaci odcházelo všechno špatný, všechno, co už nepotřebuji.“ (Aneta, 32 

let) 

Karolína popisuje, jak se díky menstruační fázi cítí být ve spojení s přírodou: „Já při 

tom hodně prožívám spojení s přírodou. Hrozně mě to v tento čas táhne ven, hrabat se 
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v hlíně, sázet a pečovat o kytky, stát bosa na zemi a napojovat se na Matku Zemi…Pro mě je 

to opravdu výjimečný čas, kterého si jako žena vážím.“ (Karolína, 38 let) 

4.8 Společenské vnímání menstruace: reflexe kultury v rámci České 

republiky a její vliv na informátorky 

V poslední podkapitole se zabývám tím, jak sociokulturní kontext může dle 

informátorek ovlivňovat vnímání menstruace samotnými ženami.  Negativní emoce spojené 

s menstruací, které jsou vnímány ve společnosti, mohou mít z jejich perspektivy přímý 

dopad na osobní prožívání menstruace. Většinou první negativní vjem spojený s menstruací 

dostaly mé informátorky od své rodiny, případně pak ze strany spolužáků, kamarádů nebo 

partnerů. Tyto sociálně sdílené negativní názory mohou dle informátorek přispívat 

k diskomfortu a studu spojenému s menstruací, což může komplikovat přijetí vlastní 

ženskosti. 

Společenské normy a hodnoty mohou různě formovat individuální zkušenosti 

a vnímání menstruace. Jak vyplývá z amerického vědeckého výzkumu, když společnost 

interpretuje menstruaci jako něco nečistého, je vysoce pravděpodobné, že to u žen povede 

k tomu, aby se za svou menstruaci styděly a snažily se ji jakkoli skrývat. To může mít za 

následek negativní dopady v dalších aspektech jejich osobního života, například na sexuální 

život (Schooler, Ward, Merriwether a Caruthers 2005). 

Diskusi o rovnosti pohlaví a snaze žen vyrovnat se mužům, ať už ve sportovních 

výkonech, kariérních postupech nebo výši platu, jsem příliš nerozváděla, neboť ji považuji 

za příliš komplikované a delikátní téma. Nicméně, pro mé informátorky je představa, že by 

ženy měly být schopny podávat stejné výkony jako muži, nerealistická, a může vést 

k vyčerpání, protože ženská cykličnost je nekompatibilní s nastavením mužského těla, 

emoční stránky i myšlení. 

Podle Nicole je důležité, aby žena místo snahy vyrovnat se mužům, přijala své ženství: 

„…když se žena spojí se svojí cykličností a vlastně ji celkově žije, tak je pak v životě mnohem 

spokojenější, nesnaží se vyrovnat chlapům nebo je překonávat, být stejně výkonná jako oni 

a tak…“ (Nicole, 21 let) 

Navzdory tomu, že podle většiny účastnic výzkumu už menstruace dnes není ve 

společnosti tabuizovaná a je často zmiňována v reklamách, časopisech nebo veřejných 



49 

diskusích, stále existují bariéry, které ženám brání prožívat svůj menstruační cyklus bez 

omezení. Práce, škola a další společenské struktury podle nich často nemusí dovolovat 

ženám adekvátně reagovat na své tělesné potřeby během menstruace, což může vést 

k potlačování symptomů např. pomocí užívání hormonální antikoncepce nebo léků na 

bolest. 

Třeba Petra ale stále vnímá přístup společnosti k menstruaci jako nedostatečný: 

„Podle mě společnost často vnímá menstruaci jako něco, co by mělo zůstat skryto, moc s tím 

nevycházet na světlo světa…“ (Petra, 34 let) 

„…podle mě ji naše společnost spíš přehlíží nebo se jí snaží přehlížet, a to dělá prostě 

prostřednictvím antikoncepce, tamponů, prášků na bolest, aby se zmírnily symptomy, a tak. 

A společnost taky vyžaduje i od žen stejnou míru výkonu jako od chlapů, což prostě nejde. 

A dřív nebo pozdějc té ženě dojdou síly, na něco dojede…“, říká Kristýna (26 let) 

Některé informátorky vnímají tlak, který připisují společnosti, na to, aby podávaly 

vysoké výkony, což jim následně nedává prostor k prožívání menstruace v souladu s jejich 

přirozenými potřebami. Tento tlak podle nich může mít vliv i na jejich celkové zdraví. 

Navzdory pociťovaným společenským tlakům, které ženy zmínily, se většina z nich snaží, 

aby jejich vnímání menstruace nebylo zásadně ovlivněno vnějšími očekáváními, a usilují 

o udržení své osobní integrity v souvislosti s prožíváním svého menstruačního cyklu.  
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5 Závěr  

V teoretické části jsem analyzovala a definovala menstruační cyklus jako základní 

aspekt ženské fyziologie, který z pohledu alternativní spirituality hraje podstatnou roli nejen 

v reprodukci, ale i v psychickém a sociálním zdraví ženy. Zkoumání historického 

a náboženského vnímání menstruace ukázalo, že některé společnosti v historii poskytovaly 

ženám speciální prostory, kde mohly během menstruace společně trávit čas. Tato praxe nyní, 

z mého pohledu, nalézá své pokračování ve formě ženských kruhů, které usilují o obnovu a 

posílení vzájemného spojení a podpory mezi ženami, což je aspekt, který může být ve stále 

více individualizované moderní společnosti často opomíjen. 

Ženské kruhy jsou definovány jako bezpečné, posvátné prostory pro vzájemnou 

podporu a sdílení bez soutěžení a vnějšího tlaku. Vzhledem k tomu, že odborná literatura 

o ženských kruzích v tuto chvíli prakticky neexistuje, získala jsem většinu informací díky 

rozhovorům s jejich pořadatelkami a účastnicemi. 

Na základě provedeného výzkumu v rámci teoretické i praktické části reflektuji 

zkušenost s menstruačním cyklem jako vysoce individuální, a navíc ovlivněnou širokou 

škálou sociálních, kulturních a osobních faktorů. Informátorky často nebyly zprvu se svými 

cykly a jejich fázemi dobře obeznámeny, dokud se nezačaly zapojovat do ženských kruhů. 

Tyto skupiny poskytly ženám prostředí pro hlubší porozumění a pozitivní přijetí svého cyklu 

jako integrální součásti ženství. 

Účast v kruzích rovněž u informátorek vedla vždy k transformaci jejich postoje k 

menstruačnímu cyklu. Kruhy jim poskytly nástroje a znalosti potřebné k transformaci 

pohledu na menstruaci jako na oslavu ženskosti, což podle účastnic výzkumu pozitivně 

ovlivnilo jejich celkové fyzické i duševní zdraví.  

Ženské kruhy nabízejí širokou škálu praktik včetně meditací, rituálů, sdílení 

zkušeností a emocionální podpory. Tyto aktivity pomáhají ženám navázat hlubší spojení 

s jejich tělem a cyklickou přirozeností, které může vést k lepšímu sebepoznání i sebeúctě. 

Základem, na kterém ženské kruhy stojí, je obecně princip oslavy ženství, podpory 

a vzájemného sdílení. Tyto kruhy čerpají z historických a kulturních tradic shromažďování 

žen, modernizují je a přizpůsobují současným potřebám pro posílení ženské komunity 

i individuality.  
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V otázce formování postoje žen k menstruaci může hrát klíčovou roli také společnost. 

I přes pokroky v oblasti destigmatizace menstruace zůstávají negativní sociální normy, které 

podporují maskování menstruačních procesů. Ženy v kruzích se tyto normy snaží odmítnout 

a namísto toho propagují zdravější, otevřenější a inkluzivnější pohled na menstruační cyklus 

jako zdroj síly a ženské identity.  

Z pohledu sociálního konstruktivismu nahlížím ženské kruhy jako platformy, kde se 

rekonstruuje vnímání menstruačního cyklu a ženské identity. Změna, o kterou ženské kruhy 

usilují, je příkladem toho, jak mohou kulturní a sociální praktiky vytvářet nové formy 

porozumění a akceptace. Rovněž usilují o redefinici sociální normy tím, že umožňují ženám 

vymezit si vlastní prostor pro vyjádření a reflexi. Dále považuji za klíčové zmínit, že každá 

interakce v rámci těchto kruhů může hrát zásadní roli v přetváření individuálních 

i kolektivních identit účastnic.  
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