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Kapitel 1

May the forces of nature be with you ...

Hvorfor ga pa opdagelse i din cyklus?

Den kvindelige menstruationscyklus er den mest basale og jordiske cyklus, vi har. Den bevager sig som en rytme
gennem din krop hver eneste maned, ligesom den ger hos tusinde og atter tusinde af andre kvinder kloden over. Det
fantastiske ved denne cyklus er, at det er et preecist og klogt feed-back system, som hele tiden fortaeller dig, hvordan
du har det. Her teenker jeg pa bade det fysiske, det psykiske og det sjeelelige niveau.

Hvis din cyklus afviger fra den rytme, du kender, eller hvis du har voldsomme smerter og gener i forbindelse med fx
eglasning eller menstruation, sa ved du, at din krop forsgger at forteelle dig noget. Ved at ga pa opdagelse i din cyklus
og i de forskellige energier i labet af cyklus, kan du leere kroppens sprog at kende samt forsta, hvilke budskaber den
har til dig.

Cyklus eksisterer for mange af os under kategorien, "hvad jeg ikke ved, jeg ikke ved". Det cykliske blue-print er sd
langt veek fra os, at vi ikke kan genkende og forsta dets potentialer. Men i virkeligheden ligger der et skatkammer af
redskaber gemt i at kende din cyklus, sa du kan udfolde din kreativitet, skabe, innovere, finde balance samt styrke
bade i kroppen og i livet. Den cykliske struktur er ogsa for meend og verden generelt, hvis du sparger mig. Vi er blot
sd heldige som kvinder, at vi har den cykliske struktur indbygget i vores krop, hvis vi blot Iytter ind ad og lzerer den at
kende, hvorimod en mand mere aktivt skal arbejde med at implementere rytmen i sig.



N

Kvinder som er i god kontakt
med deres cyklus oplever:

* En mere regelmaessig cyklus
* Opher eller reducering af smerter og gener op til menstruation
* Sterre og dybere kendskab til sig selv

* At blive bedre til at treeffe gode beslutninger

* Starre kreativitet

* At fa indfriet enske om graviditet

* At kunne bruge dette kendskab som praevention
* At blive bedre til at administrere deres energi

* Starre tillid til sig selv og deres krop

CYKLUSKIT



Kapitel 2

Hvordan bruger jeg materialet?

Materialet er sammensat sadan, at der er en beskrivelse af cyklus - viden til din hjerne om, hvordan den kvindelige
menstruationscyklus udfolder sig. Men nar du skal forsta din cyklus, er hjernen kun en lille del af det. Det meste fore-
gar i kroppen, det er den, der viser dig vejen. Sa ud over at fa en kognitiv viden om cyklus, sa skal denne viden ogsa
erfares i kroppen. Derfor indeholder materialet ogsa forskellige modeller, kort, skemaer og refleksionsspargsmal.
Disse kan du bruge til dag for dag at tjekke ind og maerke de forskellige energier, folelser og fornemmelser, der er
tilstede i lgbet af din cyklus og til at seette dig pa sporet af, hvad du skal kigge efter.

Noget ved du maske alt for godt, og noget vil sikkert veere nyt for dig. Men jeg vil invitere dig til at veere nysgerrig. Det
kan godt vaere, du teenker, at det har du hart mange gange. Men preov alligevel at ga pa opdagelse i, om det er noget,

du kun ved med hovedet og endnu ikke har integreret i din krop og i dit liv.

Materialet bestar af fire elementer:

Beskrivelse af cyklus
indeholder en beskri-

velse af den kvindelige
menstruationscyklus.

Forst og fremmest ud

fra et biologisk syns-

punkt, hvad sker der i

livmoder, seggestokke

og hjerne samt hvornar. Ligeledes er
der en beskrivelse af cyklus sam-
menlignet med de fire arstider, som

en made at anskueliggare de forskel-

lige energier, udfordringer, gaver og
opgaver, der viser sig i lgbet af en
maned.

Kort over
cyklus
er en cirkel med
felter, hvor du
kan skrive sma
notater dag for
dag, sma korte
anmaerkninger.
Ved hjeelp af disse, kan du kort-
leegge din cyklus, fa overblik og se
sammenhange. Vaer opmaerksom
pa, at der er to, naesten magen
til hinanden, én med 30 dage og
én med 35 dage, da der kan veere
forskel pa, hvor mange dage den
enkelte kvindes cyklus er. Du kan
evt. have den liggende ved din seng
og notere, inden du gar i seng, eller
nar du vagner om morgenen.

Skemaer
Der er to skema-
er i materialet.
Det farste skema
er en oversigt
over de forskelli-
ge faser i cyklus
og hvilke nagle-
ord, energier og opgaver, der er
knyttet til disse. Det andet skema
er Observationspunkter, som er
forslag til emner, du kan gé pa
opdagelse i, emner som fx din
appetit, dine motionsvaner, dine
dremme, din sexlyst.

Refleksionssporgsmal
Jeg har formule-
ret en reekke re-
fleksionsspargs-
mal, som er
rettet mod hele
materialet. Her
har du mulighed
forileengere
seetninger at fordybe dig, hvor
kortene og skemaerne laegger
op til enkelte ord og saetninger.
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CYKLUSKIT

Helt lavpraktisk ...

Jeg vil invitere dig til tdlmodighed og naensomhed med dig selv, nar du gar i gang. Maske skal du iseer fokusere pa et
seerligt tidspunkt i cyklus i begyndelsen og maske i flere maneder ad gangen. At leere din cyklus at kende er en proces.
Den varer lige s& langt tid, som du har din cyklus, og du har hver eneste maned en mulighed for at ga et lag dybere.
Sa selvom det kan synes som en gentagelse maned for maned, sa er der hele tiden nye opdagelser at gare sig og nye
nuancer at se. Balancer, der kan forfines yderligere, nye indsigter, der dukker op. Overvej, om du skal fordybe digi den
del af cyklus farst, hvor du har flest udfordringer.

Veer ogsd opmeaerksom pa, at vi har brug for vidt forskellige ting, nar vi skal tilegne os ny viden, sd det er ikke sikkert,
det fungerer for dig at bruge kortene, eller skemaerne. Maske har du slet ikke brug for at skrive noget ned, men blot
laese om det, afprgve det i praksis og maske laese nogle passager igen. Nogen har brug for minutigse notater og andre
har brug for blot at ggre sig et mentalt notat og lade spargsmalene summe i sig.

Det kan veere, du er en af dem, der elsker smukke notesbgger og gerne vil have dit eget system. Det kan ogsa veere,
du blot har lyst til at gere dig sma notater i den kalender, du allerede har. Der findes ogsa forskellige apps, du kan
downloade, hvor du kan skabe overblik og gare dig notater (se links til apps i kildelisten til sidst).
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Cyklus som biologi

For mange kvinder er menstruationen det eneste tidspunkt i vores cyklus, hvor vi egentlig er opmeaerksomme p3, at vi
har en cyklus. Det bliver som en enkeltstdende begivenhed. For nogle er den fulgt op af en opmaerksomhed omkring
eglasning, fordi det er pd dette tidspunkt, vi kan blive gravide. Her oplever nogle kvinder ogsa smerter og en lille plet-
bladning. Men for rigtig mange kvinder er der ikke en grundlzeggende forstaelse af, at vi faktisk hver maned, i mange
ar af vores liv, bevaeger os gennem en cyklus.

Hvad kendetegner sa en cyklus? Slar vi ordet op i en ordbog, star der: "En periode, hvori et bestemt haendelsesforlgb
regelmaessigt gentager sig: arets cyklus, livscyklus, menstruationscyklus og manecyklus”. En cyklus betyder ogsa gan-
ske enkelt en cirkel, og nar vi taler om den kvindelige menstruationscyklus, sa henvises der til, at et bestemt hormon-
megnster gentages maned efter maned.

Kigger vi lidt neermere pa dette bestemte haendelsesforlab, der gentager sig i lgbet af en maned, sa handler det i
grove treek om, at der hver maned i begyndelsen af en cyklus er omkring 8 zeg, der modnes i aeggestokken. Et af dem
passerer fra seggestokken ud i aeggelederen og derfra videre ud mod livmoderen.

Hver maned kan der potentielt set skabes et nyt liv, for bliver dette seg madt af en saedcelle, vil der finde en befrugt-
ning sted. Men i langt de fleste tilfaelde vil dette aeg blot passere, og pa et senere tidspunkt i cyklus, vil det sammen
med afstgdte slimhinder fra livmoderen og frisk blod fra nogle overfladiske bladninger i livmmoderen passere ud af
kvinden, som det vi kalder menstruation.

Nogle kvinder har en regelmaessig cyklus, hvor man naermest pd klokkesleet, far sin menstruation, andre kvinder har
en mere uregelmaessig cyklus, nogle har en cyklus pa 27-28 dage, og andre har en pa 32-36 dage. Det vigtigste for dig
er ikke at passe ind i et bestemt manster, men at finde ud af, hvordan din rytme og din cyklus er og vide, hvornar det
er, som det plejer, og hvornar rytmen afviger.



"En kvinde har flere
millioner a&eg, nar hun er
et foster i sin mors
mave. Har du teenkt pa,
at du pa den made
faktisk har veeret inde i
din mormors mave, som

et lille &g, i din mors
mave?”
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De mere nordede detaljer

Vores menstruationscyklus er er fra 1. blgdningsdag til naeste 1. blgdningsdag. Men vi har egentlige bade en ova-
rie-cyklus og en menstruationscyklus.

| ;eggestokkene produceres der to type hormoner gstrogen og progesteron. Der produceres i de sidste 3 til 4 dage
inden axeglasning store maengder af gstrogen, som udlaser aglasningen. @strogenproduktionen falder herefter, og
der produceres mindst gstrogen omkring menstruation. Progesteronproduktionen gges markant efter aeglgsning -
altsa pa det tidspunkt, hvor du ikke leengere kan blive gravid. Man mener, at progesteronet har en direkte virkning pa
temperaturreguleringscentret i hypothalamus, hvorfor det ogsa er her i cyklus, at en temperaturaendring finder sted.
Kroppens temperatur stiger med ca. 0,5 grader. En &ndring, der varer indtil den nye cyklus begynder.

Menstruationscyklussen er livmoderens cyklus, hjernen, hypofysen og hypothalamus, producerer LH og FSH hormo-
nerne, som styrer produktion samt afstgdelse af slimhinden i livmoderen. Omkring aeglgsning produceres vanligt,
tyndtflydende sekret, dette er et tegn p4, at du kan blive gravid. Dette sekret letter seedens passage ind i livmoderen.
Nar temperaturen er steget pa grund af den forhgjede progesteronproduktion, andres ogsa sekretets konsistens,
det bliver mere sejt, og det vil veere et signal om, at du nu er ude af seglasningsfasen. Rent biologisk skal dette sekret
beskytte det eventuelle befrugtede seg mod udefrakommmende bakterier. Men langt de fleste cyklusser ender med
menstruation - en blgdning, hvor din krop renser ud og afstader det, der ikke blev. Du blgder omkring 35-40 ml blod
pr. blgdning. (Kilde: Fysiologi. En grundbog, s. 524-544)



Disse to cyklusser bevaeger sig forskudt med 14 dages mellemrum i det smukkeste system, hvor de henholdsvis
finjusterer, forsteerker og haeemmer hinandens virkning, sa de tilsammen skaber et system, der kan skabe liv. Smukt.
Denne biologi har ogsa en psykologisk virkning pa os. Lige som der er forskel pd at vaere pa den nordlige halvkugle
midt om vinteren som midt pa sommeren. P4 samme mader er det ogsa vidt forskellige oplevelser af veere kvinde pa
de forskellige tidspunker i en cyklus. Det vil jeg komme ind pd i det naeste afsnit.

Vil du gerne bruge din viden om cyklus til enten at planleegge eller undga en graviditet, vil jeg anbefale dig at laese
kapiltet "Our Fertility” i Dr. Christiane Northrups Women's Bodies, Womens Wisdom. Her laver hun en fin gennem-
gang af, hvordan du ved at kende din cyklus, herunder ogsa kroppens temperaturandringer i lgbet af maneden og
@ndring i konsistens samt maengde af udflad, kan planleegge eller undga graviditet. Kender du din cyklus rigtig godt,
er det ifalge Northrup lige sa sikker som p-piller. Northrup skriver ligeledes, at der er syv dage i hver cyklus, hvor du
kan blive gravid. Disse syv dage kan du kortlzegge netop ved i en periode at male din temperatur. Du kan blive gravid
ca. syv dage far aeglgsning og ikke efter, s nar temperaturen er steget, er frugtbarhedsfasen slut for denne cyklus
(Kilde: Women'’s Bodies, Women's Wisdom, "Our Fertility”, s. 411-449).

Jeg har under inspirationslisten til sidst i materialet linket til forskellige apps, hvorefter du kan kortlaegge din cyklus.
Du kan bruge denne kortlzegning bade som praevention eller til at planleegge en graviditet. NaturalCycles er som den
forste blevet videnskabelig godkendt som praeventionsmetode.

CYKLUSKIT



Kapitel 4

1 Dette drshjul
gaelder for den
nordlige halvkugle.
2 Fra Jorden synger
af Anette Hast.

CYKLUS SOM ARSTIDER

De fleste steder pa kloden, gennemgar naturen over et ar de fire arstider. P4 samme made gar kvindekroppen det
i lgbet af en maned. Ligesom naturen har skiftende energier, gaver og opgaver, sa er den kvindelige cyklus indrettet
pa samme made. Der finder en udvidelse og en sammentraekning sted i os og omkring os — det er en rytme, der er i
alt. Vores hjerteslag og vores dndedrzaet beveeger sig mellem udvidelse og sammenstraekning. Hvis du tuner ind pa dit
andedreet, kan du meerke, at kroppen udvider sig - maven og brystkassen haever sig, volumen i ribbenene udvider sig
- nar du traekker vejret ind. Nar du ander ud, sa traekker kroppen sig sammen, maven og brystkassen sanker sig og
ribbenene traekker sig sammen. Den samme bevaegelse finder sted i vores arstidsrytme, hvor modpolerne er den 21.
december og den 21. juni, den korteste og den leengste dag pa aret.

P& nedenstdende model Arshjulet’, kan du se en oversigt over arets gang og de forskellige markeringer i lgbet i af
aret. Energien i naturen udvider sig fra den 21. december til den 21. juni, fra december vender lyset langsomt tilbage,
dagene bliver laengere og lysere, og der bliver stadig mere og mere aktivitet i naturen. Fra d. 21. juni og frem til d. 21.
december traekker energien sig sammen, dagene bliver langsomt kortere og markere og naturen ander ud og lukker
lige sa stille ned. En evig gentagelse af udvidelse og sammentraekning finder sted hen over arstiderne.

MODEL: ARSHJUL

Den 21. december er vintersolhverv. Her hvor lyset fades igen, hvor energien vender. Det er naturens nytar. Indtil
1500-tallet var det her, det nye ar begyndte, og det, der far kristendommen, blev fejret som jul2. Kyndelmisse ligger i
begyndelsen af februar og er en markering af, at halvdelen af vinteren er gdet.

Kyndelmisse betyder lysmesse, og som sadan fejres det i den katolske kirke. Nzaeste markering pa arshjulet er for-
ars-jeevndagn omkring d. 19.-20. marts og pa dette tidspunkt er nat og dag lige lange, der er balance mellem lys og
marke. Valborgsaften er den sidste aften i april - ogsa kaldet majaftenen - og markerer porten ind til sommeren.
Sommersolhverv fejres i dag oftest som Sankt Hans, men oprindelig var det her i norden en fejring af den leengste dag
pa aret. Her hvor det naesten ikke bliver merkt, de lyse sommernaetters tid. Hgst er det tidspunkt pa aret, hvor vi netop
haster naturens afgrader, og hvor vi kan fejre de gaver, vi har faet af jorden. Herefter falger endnu et jeevndagn - ef-
terars-jeevndegn - i slutningen af september, hvor nat og dag igen er lige lange. Allehelgensaften er den sidste dag i
oktober, og det er porten ind til vinteren. Det er her, vi mindes de dade.
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Jeg vil ved hjcelp af model over cyklus

gad lidt dybere i min forklaring og
sammenligne drstiderne

med den kvindelige menstruationscyklus:

.
e

MODEL OVER CYKLUS

P& modellen kan du se de fire arstider, hvor vinteren er placeret sammen med den fase, hvor du har menstruation,
og hvor sommeren er den fase, hvor du har eeglgsning. Tiden efter menstruation frem til zeglgsning er foraret(fol-
likelfasen), og tiden efter aglasning og frem til menstruation er efteraret (lutealfasen). For at kunne skelne mellem
arstiderne i naturen og arstiderne i cyklus, kalder jeg sidstnaevnte for henholdsvis indre vinter, indre sommer osv..
(inspireret af Alexandra Pope)

Fordrs/sommertiden er: Inspirations- og manifestationsfasen og pa efterarsvintertiden er: refleksionsfasens- og re-
stitutionsfasen. Som skrevet leegger netop de forskellige arstider op til forskellige gaver og opgaver bade arstiderne i
naturen, men faktisk ogsa de indre arstider. Forars- og sommerenergien laegger op til udadvendte aktiviteter og mas-
ser af nye inspirationer og ideer, der blomster. Efterars- og vinterenergien leegger op til mere indadvendte aktiviteter
og til at reflektere over, hvad der fungerer, hvad der ikke fungerer i livet og til at hvile. Jeg vil lave en gennemgang af
de fire arstider hver for sig, beskrive essensen af dem og komme ind pa de vigtigste gaver og opgaver, der tilhgrer
hver arstid.



INDRE VINTER INDRE FORAR INDRE SOMMER INDRE EFTERAR

MENSTRUATION FOLLIKELFASEN AGLOSNING LUTEALFASEN
RESTITUTION INSPIRATION MANIFESTATION REFLEKSION
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Det indre forar repreesenterer fa-
sen lige efter menstruation og frem til
perioden far aeglasning. Det er ogsd
her, aegget pabegynder sin modning,
og vi forbereder os pa celleplan til at
skabe noget nyt: nemlig -potentielt set
- at skabe et nyt menneske. Det er en
ny begyndelse, og energien er sprud-
lende og ren.

Indre forar inaturen pibler det op med nye spirer og skud, traeerne bliver gran-
ne igen, og de blomstrer. Naturen fornyer sig selv, den er frisk og sprudlende. Pa samme
made kan det indre forar fales hos kvinden, som en frisk start. Her er energiniveauet
0gsa pa vej op igen, @strogenniveauet stiger, og vi far lyst til at vaere mere udadvendte.
Vi har en naturlig indre motivation, og den fgles temmelig kraftig i denne del af cyklus,
som lysten til at skabe: vi far masser af nye ideer til projekter i livet. Vi er nysgerrige,
speendte og ser muligheder. Kunsten her er at komme balanceret ud i fordret. Forarets
energi er staerk, og den kan sla os omkuld. Du kender maske til at veere overmandet af
lyset og treetheden i det spaede forar? Eller at du suser af sted, som en hovedlas hane,
der braender din energi af i alle mulige retninger uden egentlig at opna noget.

Det kan veere en god idé at bevaege dig langsomt ud i fordret. Tillade dig selv at hvile.
Ikke at ga med alle de ideer og impulser, der er kommet til dig, men at udveelge nogle
af dem. Nar du sér fra i foraret, ma du ogsa luge ud i dem, for at der kan blive plads til,
at andre spirer kan vokse sig steerke. Ligeledes kan spiren ogsa komme for tidlig op og
blive gdelagt af frosten. Pa samme made er det med dine ideer og inspirationer. Pas pa
dem, vent med at tage dem med ud i lyset til de er modne, udveelg ogsa blot en enkelt
eller nogle stykker, du gar med i denne cyklus, sa du har energi og kreefter til at fare dem
ud i livet, nar du nar til din indre sommer.

CYKLUSKIT



Indre sommer Dpet er lidt firkantet sagt her, vi er allermest tilfredse med os
selv og flirter med omverdenen. Energiniveauet er hgjt, og det er nu tiden til for alvor at
fore vores ideer ud i livet. Det er tiden for udfoldelse og for at gennemfare det, du har
gdet med i vinter- og forarsperioden. Sa de ideer, du har besluttet dig for at gd med i
det tidlige foréar, er nu klar til at blive fgrt ud i livet. Tag et gjeblik, nar du ankommer til
sommer og sperg dig selv, hvad du vil bruge din energi pa. Pa dette tidspunkt er evner-
ne til at kommunikere og til at saette ord pa helt i top, s& hvis du kan planlaegge det, er
dette et godt tidspunkt for "den sveere samtale”, lgnforhandling ;O), holde foredrag eller
lave et oplaeg.

Ideelt set er energien her hagj, steerk, men ogsa god og stabil, sa du netop kan gennem-
fare, men afhaengig af, hvordan du har vaeret til stede i din vinter- og forarsperiode, Vil
din sommer udfolde sig. Har du ikke haft mulighed for hvile og indadvendthed i din in-
drevinter, har du haft alt for mange planer i dit indre forar og besluttet dig for at ga med
alt for mange ideer og projekter, kan du sta i din indre sommer uden kraft og energi til
at gennemfgre. Eller du kan std med en fornemmelse af en naermest sitrende uro, net-
op fordi energien er hgj. Og hvis du ikke helt ved, hvordan du vil bruge din energi, hvilke
ideer, du vil gd med, kan det naesten fgles smertefuld at maerke energien, men ikke vide,
hvordan den skal bruges meningsfuldt.



I indre sommer har kvinden en fglelse af at ankomme. Det er her, hende vi kunne kalde
superkvinden virkelig lever (i min bog "Giv dig tid, mor” er superkvinden beskrevet yder-
ligere). Her kan vi vaere produktive, multi-taske, og det er nemt at vaere i flow. Den mere
selvkritiske side af os holder ferie. Det er ogsa den tid, hvor den seksuelle energi rejser
sig, og det er her, vi kan blive gravide. Det er forskelligt fra kvinde til kvinde, hvordan det
foles for os, om vi kan nyde denne energi, eller om vi har sveert ved at forbinde os med
den. Det er ogsa en kreativ energi, som ikke behgves at bruges seksuelt, den kan ogsa
bruges i andre skabelsesprocesser. Det er her, du har lyst til at dele alt din gode energi
ud til andre, du er den gode mor pa dette tidspunkt, og du elsker at ggre noget for an-
dre. Kunsten er at gemme noget til dig selv. Jo mere genergs du kan veere overfor dig
selv her, jo lettere er det for dig, nar efteraret kalder.

Den indre sommer repraesenterer
tiden omkring aeglasning. P4 celleniveau
er vi pa dette tidspunkt meget receptive,
vi kan blive gravide og skabe nyt liv. En
jeg-kan-alt-tid. Men det kan ogsa over-
fares pa vores liv generelt, for vi er lige-
ledes modtagelige over for omverdenen
og for at skabe frugtbare samtaler.




Indre efterar sensommeren og efterdret kan vaere lun og skan, og det sam-
me kan energien i denne den af cyklus. Den farste del af efterarsfasen kan minde om
sommerfasen, men her er der ofte en rolig energi. Dagene bliver langsomt kortere, det
bliver mere markt og treeerne i naturen slipper deres blade. Det er nu, vi har mulighed
for at kigge ind ad i vores liv, reflektere: Hvad har jeg skabt i mit liv? Hvad er frugtbart for
mig? Hvad skal jeg give slip pa? | slutningen af efterarsfasen - ofte omkring dag 21, kan
man opleve et skifte. Det er her gstrogen og progesteronniveauet falder drastisk. Man-
ge oplever det som ubehageligt, nar energien traekker sig sammen og far tanker som:
'er jeg syg, mangler jeg vitamimer, maske skulle jeg motionere mere.." etc. De fleste af os
er opdraget med, at det er positivt at veere udadvendt og i gang, men kroppen og ener-
giniveauet pa dette tidspunkt inviterer netop til indadvendthed og eftertaenksomhed.

Veeggen mellem det bevidste og det ubevidste er tyndere, sa der er en taet kontakt til
vores indre viden om, hvad der giver mening i vores liv uden for. Det er her, vi er mere
modtagelige over for intuitive beskeder. Vores haflige og mere sociale side holder pau-
se, og vi er i rigtig god kontakt med vores kerne-energi. Det er her, vi er gode til at gen-
nemskue, hvad der virker, og hvad der ikke virker. Det, mange kvinder kan opleve som
PMS, vil kunne forstds som intuitive beskeder, der bliver overheart. Intuitive beskeder,
der forteeller os, at der er noget i vores liv, som vi skal lave om pa, men som vi overhgrer,
fordi vi ikke giver os selv tid eller lov til at lytte. Man kan sige, at vi i denne fase lever og
lytter mere med hjertet.



Alt det, vi har sagt ja til, hvor vi mente nej, og nej til, hvor vi mente ja, i lgbet af maneden,
viser sig nu for os i form af irritation, vrede og sorg. Fordi vi nu saerlig tydeligt maerker,
hvad det faktisk bet@d for os. Alt det, vi i fordrs-sommerenergien var helt ok med, maer-
ker vi nu fra et andet sted. Fordi hjernen igen andrer sig pa dette tidspunkt pa grund af
hormonsammensatningen, vil mange kvinder opleve, at de her trives godt med mere
rutinemaessige opgaver, opgaver der omhandler oprydning, gentagelser og vedligehol-
delse. Det er det perfekte tidspunkt til netop oprydning og til at give slip. Ligesom tree-
erne i naturen giver slip pa bladende, skal livmoderen til at give slip pa slimhinden og
det zeg, der ikke blev befrugtet. Denne tid pa maneden inviterer til oprydning. Bade pa
det fysiske og pa det mentale plan.

Det er som om, du kan blive ekstra inspireret til at rydde op pa dette tidspunkt af ma-
neden i de bunker der har samlet sig, eller maske i tgjskabet. Men pa det mentale plan
er det absolut lige sa vigtig at fa ryddet op. Er der nogle tankemanstre, eller overbevis-
ninger, der ikke leengere tjener dig? Er der nogle relationer, du skal have ryddet op i etc..




Indre vinter Naturen holder pause om vinteren, traeernes safter er trukket ned
i rgdderne, og de star nggne og laver tilsyneladende ingenting. Men de samler kreefter,
s& de har masser af energi til at springe ud om foraret. Arets korteste og markeste dag
- d. 21. december - kan sammenlignes med tiden lige for din bladning. | denne fase i
menstruationscyklussen kan det ogsa fgles merkt inden i, og det er ogsa her vi er al-
lermest dbne og sarbare. Det er her energien er mest sammentrukket og lav, og vi kan
have en fornemmelse af, at alle kreefter forlader os.

Din livmoder vejer faktisk dobbelt s meget (120 g) lige fer menstruation, som lige efter
(60g) (Kilde: Kursusmanual til The Arvigo Techniques of Maya Abdominal Therapy s. 26)

De fleste kvinder oplever dog, at lige efter bladningen begynder, s& kommer energien
og kreefterne igen. Nogle oplever, at de naermest bliver hgje og far masser af energi. En
opfordring fra mig kan veere, at du samler denne energi, og lader den blive i dig for en
stund. At du bruger energien til at lade dig selv op med. Fordi din krop giver slip, kan du
have brug for hvile og for at foretage dig sa lidt som muligt. Det er pa dette tidspunkt i
maneden, du kan hygge under dynen med en god film, lzese en god bog, fa en massage,
lave stille blide yogaavelser, ga ture, gd med en god veninde i biffen ...



Jeg harer unge gymnasieelever fortaelle, at de har langt svaere ved at lave deres mate-
matikaflevering pa dette tidspunkt i cyklus. Jeg harer kvinder fortzelle, at de ikke orker at
tage stilling til noget, at de kan maerke, at aktiviteten i hjernen er flyttet fra "teenke-hjer-
nen” til de dybere lag af hjernen. De dele af hjernen, der er knyttet til folelser og de
kropslige funktioner. Hjernen modtager og bearbejder informationer forskelligt i labet
af cyklus. Forskning viser, at bestemte dele af hjernen simpelthen forandrer sig hen
over en cyklus. Hvis du har lyst til at nerde ned i de hjernemaessige detaljer, sa finder
du linket til artiklen til sidst i materialet (Kilde: Videnskab.dk "Menstruation pavirker kvin-
dens hjerne”). Jeg vil blot invitere dig til, hvis du oplever dine evner eendrer sig i lgbet af
din cyklus at bruge disse sendringer til din fordel.

Det betyder heller ikke, at du nu er "dummere” i tiden omkring din menstruation, det
betyder blot, at din krop inviterer dig til at traekke stikket, til at tage en pause. Det bety-
der ogsd, at det er pa dette tidspunkt, at du er i rigtig god kontakt med din egen essens.

Det der bliver ved med at dukke op pa dette tidspunkt i din cyklus, er noget, du skal tage
til dig. Det vil dig noget! Det er ikke sikkert, at du behgver at blive skilt, fordi du pa dette
tidspunkt altid oplever at blive vred pa din mand, men det kan veere, at der er noget i
jeres relation, du ber kigge pa. Det er ikke sikkert, at du behgver at bryde forholdet til
din veninde, men det kan vaere, at du skal have sagt til hende, at du ikke gider, hun altid
kommer for sent. Det der kontinuerligt dukker op pa dette tidspunkt, kan ogsa have en
fysisk karakter.

Det kan veere hovedpiner, migraeneanfald, uren hud etc.. Tilstande hvormed din krop
viser dig, at der er en ubalance. S& din indre vinter er pa alle mader en invitation til at
give dig tid - i starre eller mindre grad - at ggre dig tilgeengelig for at here de beskeder,
der er til dig. Og det er en invitation til at hvile. Dit helt eget mini-retreete hver maned.
Jeg oplever selv, at blot en time pa min ferste blgdningsdag kan gare en kaempe forskel.
Men det er superdejligt, hvis jeg kan fa hele dagen for mig selv. Det gar en fundamental
forskel for min naeste cyklus.




Kapitel 6

Om menstruation

Alexandra Pope og Sjanie Hugo Wurlitzer skriver i deres bog "The Wild Power” om forskellige faser - eller kamre, som
de kalder det, i selve menstruationsfasen. En made at opdele selve menstruationen i psykologiske faser. Du kan bruge

disse faser som inspiration, hvis du vil g& pa opdagelse i selve menstruationsfasen.

Adskillelse

Overgivelse

Fornyelse

Vision

Klarhed/retning

»

Et par dage eller
timer for blgdnin-
gen. En lille ded.
Hvor du kan

fole dig ensom,
bange og trist. Ko-
deord: Ja, til mig
selv og nej,

til andre.

Blodet kommer,
oxytocin frigives
og folelsen fra
forste fase
forsvinder som
regel ofte til
fordel for en
folelse af, at
noget slipper.
Kodeord: Jeg
overgiver mig/jeg
giver efter.

Containe energi
og lade sig re-
vitaliseres af ny
energi. Kodeord:
Jeg modtager.

En langsom "ven-
den tilbage til sig
selv”igen - kun-
sten er ikke lige
med det samme
at folge sam-
fundets rytme.
Kodeord: at folge
din egen rytme

»

»
"Dej-i-hovedet-for-
nemmelse” for-
svinder. Kodeord:
Neerveer, jeg er

til stede, jeg
harer. Jeg folger
det til dars, jeg
erfarer i stedet
for at flytte

fokus.

CYKLUSKIT

Frit oversat efter Alexandre Pope og Sjanie Hugo Wurlitzer "Wild Power”.
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Oversigt over de indre arstider

Kroppen
(livmoder /
eggestok)

Energien

Nggleord

Opgaver

INDRE
VINTER

Menstruation

Intuitivt og
folelses-
maessigt

Sammen-
traekkende

Restitution

Veere i stilhed
Lytte indad
Hvile

INDRE
FORAR

Modning
af g/
Folikel-fasen

Rationel
og fokuseret

Udvidende

Inspiration

Lege
Veere nysgerrig
Neensom
optrappe

INDRE
SOMMER

Aglasning /
egget
forlader
eggestokken

Rationel og
fokuseret

Udvidende

Manifestation

Udfolde
Gennemfgre
Sige-ja-til
Indga aftaler

INDRE
EFTERAR

Agget gar
til grunde /
Luteal-fasen

Intuitivt og
folelses-
maessigt

Sammen-
traekkende

Refleksion

Rydde op
Evaluere
Sige-nej-til
Give slip

CYKLUSKIT
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Cyklus efter cyklus, efter cyklus

Ved grundleeggende at acceptere og veerdseette din cyklus og ved at byde alle dele af din cyklus velkommen, kan du
skabe stgrre balance i dit liv. Du kan dermed undga eller mindske gener, som man normalt forbinder med cyklus. Den
made, du gennemlever den igangvaerende cyklus, danner fundamentet for din naeste cyklus pa. Maske skal du farst
til at leere din cyklus at kende og blot registrere de forskellige typer af energier og fglelsesmaessige tilstande, der er til
stede i lgbet af cyklus. Mdske star du lige far menopausen.

Under alle omstaendigheder giver det mening at tune ind og finde din egen rytme, at maerke efter, om der er tilstande
og energier, du accepterer bedre end andre hos dig selv. Der er stor forskel pa at veere i de forskellige arstider i en
balanceret og i en ubalanceret energi, og det er noget du kan eksperimentere med fra maned til maned. Det fanta-
stiske ved din cyklus er jo netop, at det er et feed-back-system. Nar du aendrer noget i dit liv, vil du ogsa kunne aflaese
det i din cyklus, i dit energiniveau og i selve din blgdning(her taenker jeg pa evt. smerter, maengden og farven pa dit
blod). Hvis du fx har mulighed for at have en stille blgdning?! Altsd en menstruation, hvor du giver dig selv og din krop
lige n@jagtig, hvad den og du har brug for, hvor du har tid til at hvile, tid til at veere indadvendt. Hvilken effekt vil det sa
have pa dit indre fordr og din indre sommer. Maske oplever du starre grad af fokus, styrke og evne til at gennemfare
det, du har sat dig for. Maske oplever du ogsa i dit naeste indre efterdr og indre vinter, at du ikke har den generende
spaendingshovedpine, du plejer at have, eller har feerre menstruationssmerter.

Jo mere du ngrder med din cyklus, jo mere forfinet kan du blive i dine iagttagelser og med din timing i forhold til de
forskellige energier, der er pa spil. Jeg far pa et tidspunkt, lige inden min blgdning begynder, naermest et sug indad.
Al min opmaerksomhed sgger indad, og det fales neermest ubehageligt at skulle rette den udad. Alt afhaengig af, hvad
min hverdag kreever, kan jeg aere dette behov. Men jeg meerker sd tydeligt forskel pa, om jeg kan "ga med suget” eller
ej. Kan jeg ga med, sa oplever jeg stor velbehag og nydelse ved at dvaele i en indadrettethed. Ma jeg modarbejde
denne bevagelse oplever jeg forskellige spaendingstilstande i kroppen, der kan hobe sig op i fx nakke, kaebe eller som
speendingshovedpine. Det er som om min krop ger modstand, nar jeg vil veere i teenkehjernen. Jeg bliver bedt om
netop at veere tilstede i min krop og om at tjekke ind med den.



Det kan maske lyde lidt provokerende, men det er faktisk ikke meningen, at vi skal have det darligt i forbindelse med
vores menstruation. Udover de sammentraekninger som livmoderen laver i begyndelsen af menstruation, der kan
vaere mere eller mindre intense, for at afstade slimhinder og det aeg, der ikke blev befrugtet, er der egentlig ikke smer-
ter forbundet med blgdningen. Jeg anerkender, at rigtig mange kvinder oplever gener og smerter, men jeg tror, at dis-
se er sa stor en del af vores cyklus, fordi vi ikke giver os selv, det vi har brug for i de forskellige indre arstider. Det kan
veere rigtig sveert i den kultur, vi er en del af. En kultur, der pa alle mader veerdisatter forar- og sommerdelen af vores
cyklus, og som naermest anser efterdr- og vinterenergien, som veerende problematiske og lig med at "lave ingenting”
og "vaere doven™! Jeg taenker dog, at det ma begynde hos dig og mig, at vi hver isaer begynder at eje hele vores cyklus.

At lzere din cyklus at kende er at tage ansvar og ejerskab for din krop. Vi kan have en tendens til at give dette ansvar
til andre - til lzegen og andre fagpersoner. Men i virkeligheden er det dig, der kender din krop bedst. Selvfalgelig er
det en god idé at konsultere fagpersoner indimellem, men det er dig, der kender din krop allerbedst. Desvaerre er
det sddan, at mange af os er kommet langt veek fra vores kendskab til kroppens sprog, dets rytmer og det dybe rolige
andedraet. Vi kan endda vaere bange for vores krop og for, hvordan den kan finde pa at reagere.

Nar du gar pa opdagelse i din cyklus, bevaeger du dig lige sa stille hjem til dig selv, og mod en dyb forstdelse af din
krop og det sprog den taler til dig. En kvinde, der kender sin cyklus, der stoler pa sin krop og lytter til den, er en meget
powerfuld kvinde. Hun ved, hvad der er godt for hende, hvad der nzaerer hende, og hun ved, hvad der slider og draener
hende, og hun taer vaelge det farste.

Jeg haber rigtig meget, at du har lyst til at afpreve min pastande og ga pa opdagelse i din cyklus.

Keerlig hilsen
Mette
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INDRE INDRE INDRE INDRE
VINTER FORAR SOMMER EFTERAR

Min appetit: Hvad har jeg
lyst til? Faler jeg sult, maet-
hed eller cravings?

Mine motionsvaner:
Hvilke former for beveegelse
har jeg lyst til: Hgj puls eller
langsomme bevaegelser

Sexlyst: Er den stor, lille,
ikke eksisterende.Hvilken
slags sex har jeg lyst til: Blid
og nensomt, vildt eller intens

Min sevnkvalitet: Dyb og
rolig sevn, faler mig udhvilet
om morgenen. Urolig savn,
vagner i lgbet af natten.
Mine dromme: Kan jeg
huske mine drgmme? Er der
tilbagevendende temaer i
lgbet af cyklus?

Lyst til udadvendte
aktiviteter: at vere
dynamisk og praestere




INDRE INDRE INDRE INDRE
VINTER FORAR SOMMER EFTERAR

Lyst til indadvendte
aktiviteter: Fordybelse
og hvile.

Min spaendingstilstand:
Anspaendt eller blgd og
afspaendt

Min folelsesmaessige
tilstand: Glaede, vrede,
sorg og angst.

Min tankemaessige
tilstand: Hvilke tanker
fylder? Tankemylder
eller klarhed?
Kommunikations-
egenskaber:
Velformuleret klar eller
sveert at finde de rette ord.

CYKLUSKIT
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Reflektionssporgsmal
CYKLUSLANGDE OG VARRIGHED

Hvordan er din cyklus: hvor lang er den? Er den regelmaessig eller uregelmaessig?

Kan du meerke, hvornar du har aeglgsning?

Kan du meerke, hvornar din menstruation er pa vej?

Har du nogle symptomer i lgbet af din cyklus, der gentager sig, og som maske fortaeller dig noget om, hvor du er i din cyklus?

CYKLUSKIT



Reflektionssporgsmal
ENERGINIVEAU, HUM®@R OG FOELSER | LOBET AF CYKLUS

Hvordan er dit energiniveau i lgbet af din cyklus, er der tidspunkter, hvor den iseer er hgj eller lav?
Oplever du i lgbet af din cyklus, at der er tidspunkter, hvor du har lyst til at veere aktiv og udadvendt?

Oplever du andre tidspunkter, hvor du har lyst til stille aktiviteter og er mere indadvendt?

Andrer dit humaer sig i lgbet af cyklus, og oplever du et manster i det?

Er der perioder, hvor du er mere glad, optimistisk, og synes du kan overkomme alt?

Er der perioder, hvor du er mere trist, opgivende, og synes du overkommer mindre?

Oplever du vrede pa bestemt tidspunkter i din cyklus?




Reflektionssporgsmal
CYKLUS OG INDRE ARSTIDER

Befinder du dig bedst i en af arstiderne?

Hvilke tanker ggr du dig om den del af cyklus, som jeg kalder indre fordr og indre sommer. Her har energien en tendens til at veere udvidende.
Kan du genkende den energi i din krop, og hvordan fgles den?

Hvilke tanker gar du dig om den del af cyklus, som jeg kalder indre efterdr og indre vinter. Her har energien en tendens til at vaere sammentraekkende.
Kan du genkende den energi i din krop, og hvordan fgles den?

Hvordan oplever du dig selv i dagene op til din menstruation fysisk og falelsesmaessigt?
Er der noget, der altid viser sig lige op til din menstruation: fysiske udfordringer, psykiske udfordringer, problemstillinger, der treenger sig pa?




Reflektionssporgsmal
MOTION, MAD OG SEX

Har du lagt maerke til, om dine motionsvaner andrer sig i lgbet af cyklus, er der nogle motionsformer, du har mere lyst til end andre pa bestemte tidspunker i
din cyklus?

Har du lagt maerke til, om din appetit eendrer sig i labet af cyklus, er der nogle madvarer du har mest lyst til pa bestemte tidspunkter?

Har du lagt maerke til om din sexlyst eendrer sig i lgbet af cyklus, er der tidspunkter, du har mere lyst, end andre?




NOTATER




NOTATER




NOTATER
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CYKLUSKIT

Kilder jeg har brugt eller er blevet inspireret af:

Boger:

Crockart, Louise: Kursusmanual til The Arvigo Techniques of Maya Abdominal Therapy
Fasting, Neel: Et sprog for det kvindelige Borgen, 2004

Haug, Eigil, Sand, Olav og Sjaastad, @ystein Fysiologi. En grundbog,

Munksgaard, Danmark, 2004

Northrup, Dr. Christiane: Womens Bodies, Womens Wisdom Piatkus, 1998

Pope, Alexandra og Hugo, Sjanie Wurlitzer Wild Power, Hay House, 2017

Pope, Alexandra: The Wild Genie. The healing power of Menstruation, Sally

Milner Publishing, 2004

Artikler:
Zb6ega, Thomas, hjerneforsker: "Menstruation pavirker kvindens hjerne,
Videnskab.dk, http://videnskab.dk/blog/menstruation-pavirker-kvindens-hjerne

Desilet, Saidas: "The secrets of Our Turn-on: how our female cycle & brain
rhytms affect our libido”, www.saidadesilet.com, http://saidadesilets.com/
secrets-to-our-turn-on/

Kold, Mette, sundhedspsykolog: "Et flow gennem en cyklus”, fra
www.time2be.dk, http://time2be.dk/mest-for-kvinder/cyklus/et-flow-gennemen-cyklus

Links til apps, hvor du kan kortlaegge din cyklus og enten planlagge eller undga graviditet:
https://www.naturalcycles.com/da/contraception

https://www.helloclue.com/dk/app.html

http://www.womanlog.com
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