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Z dedykacjq dla mojej mamy, ktéra uczyta sie

o menstruacji z ksigzki schowanej w szufladzie
z bieliznqg. Dziekuje Ci za to, ze zapewnitas mi wiedze
i otwarcie rozmawiatas ze mnq o wszystkich zmianach

zachodzgqcych w moim zyciu.
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Wstep

Wiele lat temu, podczas odwiedzin u przyjaciétki na Maui, uczytam

sie surfowaé. Po kilku dniach nauki w spienionych wodach i na
60-centymetrowych falach poptynetysmy w inne miejsce, w ktérym fale
osiqgaty wysokosé 90-120 centymetréw. Wyptynetam na gtebokq wode,
ale przez wigkszos$é czasu moje préby utrzymania réwnowagi korczyty sie
wymachiwaniem rekami i upadkami. W koncu ztapatam fale. Doptynetam
blisko brzegu, wrécitam na deske, zawrécitam jq, a gdy zaczetam znowu
wyptywaé gtebiej, pojawity sie znacznie wigksze fale. Jedna po drugiej
uderzaty o mnie, bo Zle wymierzatam moment nurkowania. Utknetam,

na przemian usitujgc wiostowac rekami, rozbijajgc sie o fale i miotajgc
sig, jakbym wpadta do pralki. Fale mocno mnie sponiewieraty. Lapigc
powietrze i mruzqc piekgce od soli oczy, walczytam o zycie z oceanem

i naturalnie przegrywatam te walke.

U szczytu frustracji, gdy zaczetam juz troche panikowaé, zsunetam
sie z deski i z zazenowaniem odkrytam, ze stoje w wodzie o gtebokosci
mniej wigcej péttora metra. Spodziewatam sig, ze dno oceanu bedzie
petne koralowcéw albo ostrych kamieni, ktére pokaleczg mi stopy, ale
zamiast tego czutam pod palcami gtadki pofalowany piach. Ztapatam
oddech i nagle poczutam sig stabilnie — bytam zakotwiczona w piachu,
cho¢ fale wcigz wyrastaty i rozbijaty sie wokét mnie. Ta catkowita zmiana
perspektywy byta szokujgca i niezwykle prosta, a ja poczutam sie jak
szczesliwy gtupiec.

Do dzis nie umiem surfowaé. Jestem jednak osobq, ktéra wciqz szuka
solidnego, stabilnego podtoza, zwtaszcza gdy fale wokét mnie robig
sie szczegdlnie wzburzone. Kiedy wszystko zaczyna mnie przyttaczaé,

a co$ wydaje sie niemozliwe do zrealizowania, potrzebuje strategii,

ktéra mi pomoze znowu by¢ sobq i odnalezé spokdj. Jednym ze sposobdéw
odnajdowania stabilizacji sq codzienne spacery. Jakie$ czterysta metréw
od mojego domu na kalifornijskiej pustyni znajduje sie duzy miejski park,
ktéry styka sie z lasem. Przez ostatnich dziesie¢ lat spacerowatam w tym
parku i przez pustynne wzgérza niezaleznie od pory roku czy cyklicznie
naptywajqcych fal rozbijajgcych sie o brzeg pustyni i o moje zycie.
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Dzieki obserwacjom i konsekwentnemu poswiecaniu uwagi zrozumienie
przeze mnie pér roku rzqdzgcych pustynig oraz moje poczucie przynaleznosci
do tej okolicy znacznie sig rozwinety. Zima, pora refleksiji i ciszy, to czas
odpoczynku, po ktérym nastepuje odrodzenie w postaci pieknej wiosny
niosqcej ze sobqg poczucie odnowy i wzrostu. Wiosna przeradza sie
w lato — pore roku bezwstydnie otwartq i beztroskg. Jesien ma charakter
kontemplacyjny - to czas, gdy dostrzegam kazdg najmniejszq zmiane
w powietrzu. Pogoda sig zmienia, a kwiaty i liscie, ktére w petni odrodzity
sig wiosnq i latem, rozstajq sig z wcigz zywymi gateziami i pokrywajq sciezki
grubg czerwongq, pomararnczowq i zéttq warstwg, zwiastujgc powolne, lecz
niechybne nadejscie zimy.

Na pustyni jestem uziemiona i czuje sie jak w domu, poniewaz zwracam
uwage na pory roku i cykle przyrody. Zachecam cie do podobnego
zakorzenienia si¢ w porach roku i cyklach nawiedzajqcych krajobraz, jakim
jest twoje ciato. Ta ksigzka ma petni¢ funkcje ,piaszczystego dna’, ktére
bedzie dla ciebie podporg w drodze do zdrowia zaréwno reprodukcyjnego,
jak i ogdélnego oraz podczas préb odnalezienia sie w swoim cyklu
menstruacyjnym i kazdej porze roku twojego zycia, ktére nieraz bywa
réwnie burzliwe jak ocean.

W czesci pierwszej, zatytutowanej Jak odzyskaé kontrole nad cyklem,
porozmawiamy o tym, dlaczego cykl menstruacyjny ma znaczenie z punktu
widzenia biologii ewolucyjnej (podpowiedz: wigze sig to z ,wybrednosciq”
macicy) i dlaczego uznaje sie go za wyznacznik naszego stanu zdrowia.
Zbadamy fascynujgcq historie hormondw, w tym ptciowych, ktére ksztattujg
cykl menstruacyjny. W rozdziale trzecim przeczytasz opowies¢ o lekarzu,
ktéry wierzyt, ze intelekt i wyzsze wyksztatcenie przyczyniajq sie do
»drazliwosci i bezptodnosci” miesigczkujqgcych kobiet, a takze dowiesz sie
o naukowczyni, ktéra sprzeciwita sie tym tezom i udowodnita, ze sq btedne.
Pomdéwimy o tym, w jaki sposéb cykl menstruacyjny wptywa na emocjonalne
przetwarzanie przez nas doswiadczen oraz jak styl zycia ksztattuje nasze
zdrowie menstruacyjne. Ostatni fragment czesci pierwszej traktuje o historii
antykoncepcji (ktos reflektuje na prezerwatywy z kozich pecherzy?), biologii
rozrodu i wspétczesnych metodach antykoncepcji, w tym o antykoncepcji
hormonalnej, metodach barierowych (takich jak prezerwatywy) oraz
metodach naturalnych opartych na znajomosci dni ptodnych.

Czes¢ druga, zatytutowana Cztery pory twojego cyklu, to praktyczny
przewodnik, ktéry pomoze ci zadba¢ o swéj cykl i zrozumieé go. Kazda faza
zostata tu potraktowana jako odrebny sezon, a informacje sq pogrupowane
wedtug faz. Przyjrzymy sie na przyktad, w jaki sposéb prostaglandyny
i krgzenie krwi w macicy wptywajq na odczuwany w czasie menstruacji bdl,
a takze w jaki sposéb kulturowe ideaty kobiecosci i samokontroli przyczyniajg
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sie do symptoméw PMS w koricowym etapie fazy lutealnej. W opisie kazdego
sezonu znajdziesz przepisy na pozywne dania wspierajgce twéj dobrostan
oraz praktyki self-care i réznorodne ¢wiczenia aktywizujgce cate ciato.
Celem tej sekcji jest zapewnienie przystepnych narzedzi i informacji, do
ktérych bedziesz mogta wraca¢, przechodzqc przez poszczegdlne fazy cyklu
miesiqgczkowego.

W czesci trzeciej, zatytutowanej Cztery pory zycia, przyjrzymy sie
konkretnym wyzwaniom zdrowotnym, ktérym stawiamy czota w wieku
menarche (pierwszego cyklu miesigczkowego), w okresie menstruacji, na
etapie przejscia menopauzalnego i w okresie postmenopauzalnym. Z tych
rozdziatéw dowiesz sie, w jaki sposéb nasze zdrowie reprodukcyjne zmienia
sie z biegiem lat. Dla przyktadu, w wieku nastoletnim odkrywamy wtasne
ciato i tworzymy z nim wiez, okres menstruacyjny jest zas zdominowany przez
posiadanie dzieci lub ich brak oraz przez prace. Przejscie menopauzalne to
czas wyraznych zmian, fluktuacji i rekalibracji. Badajgc fizjologie i analizujgc
wiasne doswiadczenia, dowiadujemy sig, czego nalezy sig spodziewac i jak
przygotowac sie na ten etap. W sekcji poswieconej fazie postmenopauzalnej
przyjrzymy sie hipotezie babci i dowiemy sig, co majg wspdlnego orki
z naszymi przodkiniami zajmujgcymi sie towiectwem i zbieractwem, poznamy
historie i obecny stan rozwoju hormonalnej terapii zastepczej oraz dowiemy
sig, dlaczego rozwijanie fizycznej i mentalnej wytrwatosci jest tak wazne dla
naszego zdrowia poznawczego i dlaczego moze sprawi¢, ze zachowamy
sprawnos¢ umystowg nawet w zaawansowanym wieku.

Poszczegdlne etapy zycia mozna traktowaé jako okres stawania sie sobg.
Droge wskazuje nam tu nasze ciato, ktére z jednej strony nieustannie sie
zmieniaq, a z drugiej wcigz pozostaje nam dobrze znane niczym sciezka,
ktérg przemierzalismy tysiqgce razy i ktéra zmienia sie wraz z porami
roku, ale zawsze wydaje sie znajoma. Naszq rzeczywistosé¢ ksztattuje to,
na co zwracamy uwage lub co pomijamy. To, co udaje sie¢ nam dostrzec,
zaobserwowag¢, do czego wracamy, czego stuchamy i do czego sie
dostrajamy, zmienia nasze spojrzenie na rzeczywistos¢, nasz sposéb
rozumienia i interpretowania swiata oraz nasze w nim miejsce.

Nie zawsze unikniemy fal, ale dzieki odpowiednim narzedziom i wiedzy
nie utkniemy w btednym kole wzburzonego morza i odnajdziemy oparcie
na piaszczystym dnie, ktére znajduje sie tuz pod powierzchniq i tylko
czeka, az postawimy na nim stopy. Sposdb, w jaki bedziemy sie poruszaé
po naszym otoczeniu (niezaleznie od tego, czy méwimy o otwartym morzu,
czy o wiasnym stanie zdrowia) zostanie uksztattowany przez narzedzia
i informacje, ktérymi dysponujemy. Ta ksigzka ma za zadanie zapewnié ci
przystepne zasoby, dzieki ktérym odnajdziesz stabilizacje, ulge i radosg,

z przyjemnosciq doswiadczajgc poszczegdlnych cykléw i pér swojego zycia.
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Jak odzyskac
konfrole nao
cyklem

ierwsze trzy rozdziaty sg fundamentem, na ktérym odbudujesz swoje spojrze-

nie na cykl menstruacyjny dzieki lepszemu zrozumieniu kwestii zwigzanych

z hormonami, historig i zdrowiem. To podstawowe informacje, ktére oméwimy,
zanim przejdziemy do zawartych w drugiej czesci ksigzki szczegétéw dotyczgeych
poszczegdlnych faz cyklu.

Wyjasnijmy sobie jedno: nie chodzi tu o idealizowanie cyklu miesigczkowego,
lecz o zaakceptowanie faktu, ze z biologicznego punktu widzenia menstruacja jest
zjawiskiem normalnym. Dziataczka na rzecz praw cztowieka, badaczka, profesorka
iwspoétredaktorka Palgrave Handbook of Critical Menstruation Studies doktorka Inga
Wrinkler twierdzi, ze menstruacja ma wrecz fundamentalne znaczenie, poniewaz
sjednoczy sfere osobistq i polityczng, intymnqg i publiczng oraz fizjologiczng
i spoteczno-kulturowqg”. Musisz zrozumieé, ze kazda z nas doswiadcza cyklu
inaczej, a nasze doswiadczenia ksztattuje niepowtarzalny kontekst. Pierwsza czesé
tej ksiqzki ma sprawi¢, ze odzyskasz kontrole nad swoim cyklem - nad tym, co on
dla ciebie znaczy, w jaki sposéb go doswiadczasz i jakg historie na temat swojego
ciata sobie opowiadasz. Powinnas ceni¢ swéj cykl menstruacyjny, traktowaé¢ go
jako wazng oznake wtasnego zdrowia i rozumieé¢ rzgdzgce nim mechanizmy,
a woéwczas zyskasz olbrzymiq moc: moc akceptacji i wigzi z wtasnym ciatem,
Swiadomos¢, ze twoje ciato nie jest wadliwe ani nie stanowi powodu do wstydu -
potrafi sig przystosowa¢ do réznych warunkdw i jest zdolne do niezwyktych rzeczy.
Tak samo jak ty.






