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WSTEP

Ten e-book nie jest jednak tak naprawde o samym cyklu menstruacyjnym.
I nie jest wytacznie o ADHD. Jest o tym, co dzieje si¢, kiedy probujemy zy¢
tak, jakby nasz organizm kazdego dnia dzialal identycznie, cho¢ biologicznie
to po prostu nieprawda.

Pisanie tego e-booka zaczelo si¢ od obserwacji. W pracy z kobietami za-
uwazylam, ze objawy zwigzane z ADHD nie sg stale — zmieniajg sie w trakcie
miesigca. Zmianie ulegaja: poziom energii, koncentracja, impulsywnos¢,
tolerancja na bodzce, zdolno$¢ organizowania si¢, podejmowania decyzji czy
regulowania emocji. I bardzo czesto kobiety prébuja tlumaczy¢ to charakte-
rem, brakiem dyscypliny albo ,,gorszym okresem’, zamiast zobaczy¢, ze ich
organizm pracuje inaczej w réznych momentach cyklu.

Temat ADHD jest mi bardzo bliski z kilku powodéw. Jako coach pracuje
gltéwnie z osobami z ADHD, dzieki czemu mam mozliwos¢ obserwowania
pewnych mechanizméw nie pojedynczo, ale w powtarzajacych sie wzorcach.
Jestem réwniez wspolautorka bestsellerowej ksigzki ,,Z tego si¢ nie wyrasta.
Kompendium ADHD”, napisanej wspoélnie z dr. hab. J. Jézwiakiem. Sama réw-
niez mam ADHD, wiec znam temat nie tylko z pracy z klientkami i literatury
naukowej, ale takze z codziennego Zycia.

Zaczetam taczy¢ ze sobg kilka réznych obszaréw: powszechng wiedze o
cyklu menstruacyjnym, obserwacje z pracy z kobietami oraz badania naukowe
dotyczace ADHD. I okazalo sie, ze wiele rzeczy zaczyna by¢ bardzo spdjnych.
Coraz wiecej $wiezych publikacji naukowych pokazuje zalezno$¢ miedzy
hormonami a nasileniem objawéw ADHD u kobiet - szczegdlnie w kontek-
$cie zmian poziomu estrogendw i progesteronu w trakcie cyklu. Ten e-book
opiera si¢ wlasnie na takim polaczeniu: badan, praktyki pracy z kobietami i
codziennych doswiadczen.



Nie pisze tego po to, zeby skupiac si¢ wylgcznie na samym cyklu. Dla mnie
najwazniejsze jest pytanie: jak dziala¢ skuteczniej i fagodniej wobec siebie,
kiedy rozumiemy wiasng biologie? Jak przesta¢ wymagac od siebie identycz-
nego funkcjonowania kazdego dnia? Jak podejmowac decyzje, planowac prace,
odpoczynek i relacje w sposob bardziej dopasowany do tego, jak naprawde
dziala nasz organizm?

W coachingu systemowym zakladamy, ze cztowiek nigdy nie funkcjo-
nuje w prozni. Zawsze dziata w jakims systemie — rodzinnym, zawodowym,
spolecznym. Srodowisko wptywa na nasze mozliwosci, zachowania i sposéb
regulowania siebie. O cyklu menstruacyjnym mysle wlasnie w podobny sposéb:
jako o czgsci naszego wewnetrznego srodowiska, biologicznego ekosystemu,
ktérego nie da sie zmienic silg woli ani dobrze ustawionym kalendarzem.

Nie mamy wplywu na to, ze nasze hormony zmieniajg si¢ w trakcie mie-
sigca. Ale mamy wplyw na to, jak organizujemy wokot tego swoje dzialanie.
I wlasnie o tym jest ten e-book.
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