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Line Tiller

SUPERUKA!

Hvordan syklusens beste 
uke hjelper deg med jobb, 
trening, kreativitet

og ligging!

[image: ]


 

 

 

 

Til
Hedda – og Tobias


 

 

 


ORDET «KVINNE»

I denne boka bruker jeg betegnelsene «personer med eggstokker» og «biologisk fødte kvinner». 95 prosent av gangene vil jeg likevel bruke ordet «kvinne». Jeg er klar over at det fins mennesker som identifiserer seg som mann, dem, hen eller ingen av delene som også blør og har eggløsning hver måned. Det fins ikkebinære og personer over hele transspekteret både med og uten eggstokker. Kort oppsummert: Ikke alle som blør, er kvinner, og noen kvinner blør aldri. Enkelte som skriver om syklus, bruker konsekvent betegnelsen «mennesker som blør», eller menstruators på engelsk, men å reduseres til noe blødende kan føles fremmedgjørende og i overkant klinisk. Samfunnets kjønnsmangfold er i stadig utvikling, og det er fortsatt vanskelig og sensitivt å velge sine ord, men jeg håper å ikke ekskludere for mange, og snarere inkludere flest mulig, når jeg velger å snakke om og til «kvinner» i denne boka.




 

 

 

 

Strong enough to bear the children,

then get back to business

BEYONCÉ


Det har tatt tid å oppdage det. At en ellevill gledesrus dukker opp hver måned. Akkurat som fugler i V-formasjon, flo og fjære eller at slengbukser med jevne mellomrom blir «en greie», er kvinners syklus noe ufravikelig som kommer og går. Kvinner blør fra underlivet én gang i måneden, det vet vi. Men det gjentagende ubehaget, nedstemtheten, angsten og alt styret har en oppside: alt det vanvittige som skjer i og rundt eggløsningen. Positive kroppslige forandringer som flør inn like regelmessig som blod mellom lårene.

Bare én uke senere. Og mye, mye gøyere.

Innimellom våkner du med kognitive evner som en blekksprut. Du mestrer mas og multitasking som en maskin. Lever i en uforklarlig selvtillitsboble og har samtidig evnen til å utvise empati og jobbe steike godt i team. Du uttrykker deg så presist, så klokt. Lager munter musikkvideo i hodet, selv om regnet pisker sidelengs. Alt går himla glatt. Før du kanskje blir litt frynsete igjen når det er den tida av måneden. Det får du med deg.

Men merker du at dine berusende dager også inntreffer igjen – og igjen – og igjen – og igjen? Du har ikke bare en «helvetesuke», du har en «superuke» også.

Biologisk fødte kvinner endrer seg i takt med to hovedrolleinnehavere i eget liv: østrogen og progesteron. I en frisk kropp bølger disse to hormonene først opp, så ned – og forandrer oss fysisk, mentalt og psykisk. Nærmest fra dag til dag. Garantert fra uke til uke. Men svært forutsigbart fra måned til måned.

Den hormonelle tangoen transformerer oss til fire bittelitt forskjellige utgaver av oss selv. At syklusen påvirker kvinner, er ikke nytt. At den er relatert til langt mer enn mensen og påvirker en haug med kvaliteter som er spesielt bra for oss, er ikke like kjent.

Men det er vitenskapelig bevist at hjernen blir ekstra påskrudd når det nærmer seg eggløsning. Du kommuniserer bedre, blir mer kreativ og kan løfte tyngre. Hoftene dine beveger seg annerledes. Ansiktet endres, du lukter mer tiltrekkende. Stemmen din forandrer seg. Ordene som kommer ut av munnen også.

Et par dager før egget popper, fyker en strøm av av kule hormoner rundt i kroppen din som en Red Bull toppet med irish coffee iblandet noen linjer naturlig kokain. Du vet det kanskje bare ikke selv. Men tenk tilbake: Det skjedde den dagen du gjennomførte jobbintervjuet med selvtilliten til Petter Northug. Eller da du sjonglerte tre dater, samme uke, null stress. Det var de dagene du hektet på ti kilo ekstra da du tok markløft, eller du faktisk satte deg ned i stolen og begynte å skrive fordi du visste at den romanen en dag skulle ut i verden.

De syv dagene som leder fram mot eggløsning, er kort sagt uforedlet gull. Hver måned.

Problemet er at den ene generasjonen etter den andre har vært litt sånn: «Gratulerer med å bli fruktbar. Nå skal du blø masse fra tissen i årevis framover, skitne til hele truselageret, få oppblåst mage, stappe tettpakket bomull inn i skjeden, sovne i krampesmerter og bli angstfylt og deprimert litt nu og da. Sånn er det å være kvinne.»

Kanskje har eggløsningen forblitt en av kvinnekroppens aller største hemmeligheter fordi den skjer i det stille. Mensen er jo så synlig, så ildrød og varm. Effektene av eggløsningen, derimot – minieksplosjonen som oppstår dypt inni oss midt i syklusen – kan verken ses eller luktes.

Derfor legger vi ikke merke til den.

Ikke før en tissepinne avslører et positivt eller negativt resultat.

Det håper jeg vil forandre seg snart. Eggløsning kan nemlig skape liv på langt mange flere måter enn ved å resultere i graviditet.

«Superuka» er et ord jeg har funnet på, men jeg tror det raskt gir gjenklang. Mange skjønner intuitivt hva det er snakk om. Som om jeg skulle ha pekt på en selvfølgelighet, nesen, for eksempel – og sagt: Du vet, den der kan du bruke til å lukte kanelsnurrer og liljekonvaller med. Oh, shit! Det gir mening!

Men det er ikke noe galt med deg om du aldri har kjent på, eller tenkt over, oppturer på motsatt side av mensen. Desto mer er det å tjene på å bli superuka bevisst. Måten dagene før eggløsningen arter seg på, varierer fra kvinne til kvinne, men ny forskning viser tydelige fellestrekk på tvers av land og kulturer.

Når er denne superuka, egentlig? Hvordan påvirkes du av den, og hvilke konkrete sider ved deg vil den forsterke? Det får du vite mer om i denne boka. Ikke minst vil du få sjansen til å utforske noe av det aller beste med å bli kjent med seg selv på nytt: å bruke syklusen til å planlegge for et enklere liv.

Med god hjelp fra verdensledende hormoneksperter, psykologer, hjerneforskere og idrettsfysiologer – folka bak noen av de aller nyeste vitenskapelige studiene der ute – vil jeg fortelle hvorfor og hvordan du kan skumme fløten av dette enestående som skjer i kroppen din hver måned.

Bare litt innsikt i hvordan den beste syklusuka fungerer, gjør det mulig å anvende kunnskapen i nær sagt alle deler av livet. Hvis du vet hva som skjer, og ikke minst når det skjer, kan du ri hormonbølgene dine heller enn å drukne i dem. Du kan da optimalisere hvordan du jobber, sover, trener, spiser, møter folk, diskuterer – alt som er viktig i et kvinneliv.

Enkelte dager eller uker kommer ikke til å passe med forventningene dine, men ved å skjønne cirka hvor i syklusen du befinner deg, vil du forstå både hvorfor noen av planene dine aldri lar seg realisere, eller hvordan du kan sørge for at de gjør det.

For: Du har en superuke.

En urørt, potent kilde du kan gripe fatt i med begge hender om du vil. Målet er at du finner din versjon av denne spesielle uka. Ikke ved å overse eller undergrave de slitsomme delene av syklusen, men gjennom å forstå også dem bedre. Samtidig som vi, for en gangs skyld, kan fordype oss i det gøye og oppdage det fenomenale.

Slik at vi heller spør: «Har du superuka, eller?»
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