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Forord

Denna bok dr en hommage till kvinnokroppen, dess skiftningar och faser.
Ett ode till menscykeln, dess grundlagar och den kraft den haller. En hyll-
ning till det friska och var férmaga att lika.

Jag har dgnat hela mitt vuxna liv at att underséka menscykeln genom
egna observationer och manga ars studier i amnet. Mitt yrke dr att hjilpa
folk att ma bdttre i att f6rsta sina kroppar. Genom aren har jag fatt ta del
av och analyserat tusentals kartlagda menscykler, och lyssnat till ordkne-
liga vittnesmal om graviditeter som blivit och inte blivit. Jag har fatt hora
om hormoner som bade ballat ur och ritat upp sig, och fitt veta vad som
hjalpt och inte hjilpt f6r menscykelrelaterade problem.

I denna bok har jag samlat en mingd insikter som kommit till mig
genom att sjilv praktisera fertilitetstérstaelse och lira ut det till andra. De
koncept jag delar med mig av har utvecklats i enlighet med de ménster och
scenarion som jag observerat om och om igen, samt all den research jag
gjort for att kunna forstd och forklara de sjukdoms- och likningsprocesser
jag har fatt bevittna.

Jag kommer att vixla mellan de korrekta, medicinska termerna och
mina enklare, mer bildliga uttryck som ger perspektiv pa allt hormonellt.
Jag hoppas pa det sittet kunna férankra din forstaelse f6r den fysiska pro-
cess som halva minskligheten ér fysiskt forinstalld att genomgd. Jag vill
undvika att anvinda ett alltfér hogtravande medicinskt sprik sa langt det
ir moijligt, och kommer inte heller dissekera varje hormon, globulin och
enzym. Malet dr att férmedla anvindbara metaforer som haller bade i sam-
tal med din gynekolog och med din dotter.

Fa av oss har uppmuntrats att kinna in vad vara kroppar sysslar med.

Vi har heller aldrig erbjudits ett vardagligt sprak f6r det. Men dven lekmin
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kan forsta sin egen lekamen. Ingen ska egentligen behova vinda sig till en
utomstaende auktoritet f6r det. Min 6vertygelse om att sidan allmanbild-
ning dr nagot vi alla har 747 till 4r en stor anledning till att jag skrivit den
hir boken. Enligt mig ligger nyckeln till sirskilt kvinnors egenmakt i att
vi mentalt kan greppa och fysiskt kan f6lja de unika processer som pagar

inuti oss. [...]
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Arstiderna

Denna beskrivning av menscykelns skeenden har arbetats fram under de
snart 15 ar som jag har undervisat pa temat. Det ir inte alla som blir eld
och ldgor 6ver biologi, eller orkar lyssna pa hormonfakta sa linge som det
faktiskt tar att forklara sadana amnen, sa med tiden har jag utvecklat peda-
gogiska metaforer som hjilper for att halla intresset uppe och gora svara
termer mer littbegripliga. De har blivit familjira begrepp som underlittar
tor att kinna in och kinna med kroppen.

Jag som skriver dr skandinav och har dirfoér utarbetat dessa liknelser ur
ett vidermissigt eurocentriskt perspektiv. Om mina referenser till méana-
der och sisonger inte stimmer Overens for dig som lever i en annan del
av virlden, forestill dig det odlingsar som ar geografiskt relevant for dig.

Om nagra ord hir dr okdnda eller svara for dig, se Faktaruta 1 (sid. 24)
och 2 (sid. 406), samt kapitlet ”Schema” (sid. 27).
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Var

Varen, motsvarande follikulirfasen, ar en kinslig period som avgor hela
resten av aret. Hur ling varen blir och hur god skérd vi slutligen far kom-
mer att bero pa en mingd olika faktorer.

Hur var klimatet och vidret, vad utsattes var planta fér? Vilka hinder
forelag, vilka forutsittningar hade den att mogna ordentligt? Blev det ett
insektsangrepp som krivde bekampningsmedel 6ver hela faltet? Kom det
ett vulkanutbrott och aska som tickte solen i flera veckor? Ledde hagel-
stormar i maj till en ovanligt sen sommar?

Alla olika former av stress kan paverka var fruktsamhet. Allt du ar
med om innan dgglossningen, det vill siga under din var, kommer att ha
paver-kan pa hur frukten ter sig. Mingden naring i jorden, klimatet och
vad den spida plantan ir med om har stor betydelse for utfallet; nar
dgglossningen sker och hur bra kvalitet det blir pa dgget.

I folliklarna produceras forst de hormoner som kallas androgener.
Dessa ska konverteras till 6strogen. Du kan tinka pa den tidiga follikular-
fasen som det stadie dir plommonen ar grona och omogna. De dr pa
gang, men inte fardiga. Nar testosteron konverteras till Ostrogen, en
process som sker 1 sjilva dggblasan, sa dndras firgen. Vid en viss grad av
mognad fattar hjarnan att det dr dags att agglossa. Plommonen maste

helt enkelt
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vara ordentligt saftiga och lila for att borja falla fran grenarna.

Vad idr det som far oss att vilja plocka en frukt? Hur den ser ut och
doftar, eller hur? I vaxtvirlden gor plantan sig attraktiv genom doft och
farg for att locka till sig levande varelser som kan sprida dess kirnor till ny
jord. Fruktskalet och fruktkottet utvecklas och signalerar sin mognad till
omvirlden. Det ir fruktens doft som lockar oss att dta den. De flesta fruk-
ter gar ocksa frin gront till sin ratta firg innan de dr dtmogna och faller.

Ostradiolet frin den dominanta dggblisans skal har samma syfte. Det
far oss att kinna oss saftiga och plockmogna, och sinder ut samma budskap
genom bide vira feromoner och virt beteende. Det dr alltsa helt normalt

att kinna sig bade kat, vt och oemotstandlig framemot férsommaren.

[...]
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Hir ser du en dominant follikel som klacks (4gglossning) och omvandlas till en gulkropp
(corpus luteum). Du ser ocksd hur endometriet forst bloder ut och sedan byggs upp for att
vara tjockt och mottagligt ifall ett befruktat dgg skulle implantera ungefér en vecka efter
dgglossningen skett. Fargerna dr desamma som anvénds i Justissemetoden for att notera
mensen (rott), torra perioder (gront) och dagar med cervixsekret (Jjuslila och morklila).
Justissemetoden och dess fargkoder skapades 1987 av Geraldine Matus.

Follikulidrfasen — dggens tillvixtperiod

I den forsta delen av menscykeln vixer dggen till sig. Follikuldrfasen borjar
pa det som i menscykeln kallas Dag 1, alltsi mensens forsta dag;

Startskottet ar att hypotalamus skickar ut GnRH — Gonadotropin-
frisittande hormon. Det stimulerar i sin tur hypofysens utsondring av
FSH, vilket star for follikelstimulerande hormon, dven kallat follitropin.
Hormonet FSH gor precis vad det later som; stimulerar dina folliklar och
dggen diruti. Det utsondras som en uppmaning till dggstocken att vilja
ut ett nytt gang dgg som far levla upp och borja tivla om vilket som far
dgglossa. Detta pa grund av att hjdrnan, 1 och med mensen, har forstatt att
det inte blev nagon graviditet i foregiende menscykel.

Tillvixten av folliklarna tar fart pa allvar ungefir nir mensen slutar.

Medan dggen mognar utséndrar de 6stradiol, en sorts Ostrogen. Ostradio-
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let rapporterar via blodstrommen tillbaka till hypotalamus och hypofysen
hur mogna folliklarna 4r. Halterna av 6strogen reglerar dirmed utsénd-
ringen av FSH 1 en negativ feedback-loop, 1 betydelsen att hogt 6stradiol

genererar ett ligre FSH och tvirtom.

Forenklad modell av feedback-loopen som gér mellan hjarnan och konskortlarna. Hor-
monerna symboliseras hir av brev, eftersom de bar med sig meddelanden till mottaga-
ren. Langst upp pa bilden ser du hypotalamus (grén) som skickar GnRH till hypofysen
(gul). Fran hypofysen gar FSH och LH till dggstockar eller testiklar (ljuslila respektive
morklila) i konsspecifika utsondringsmonster. Hos kvinnor utséndras FSH och LH vid
olika tillfallen i menscykeln, medan de hos mén utsondras samtidigt mer eller mindre
hela tiden. Aggstockarna svarar hjirnan med dstradiol och/eller progesteron (se de réda
breven), och testiklarna svarar med testosteron.

Aggen ligger i folliklar, vilka 4r mjuka vitskefyllda blisor i dggstocken. Vi
féds med alla 4gg vi nagonsin kommer ha, men de mognar i omgingar,
liggandes pa lager i dggstocken som eleveras for varje ny menscykel.
Folliklarna genomgir sitt slutliga mognadsstadium 1 dggstockens yttersta

lager, i grupper om 1040 stycken per cykel. [...]
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Kladd och klet

Fertilt sekret har ingenting att géra med upphetsning da den sortens vita
produceras av Bartholins kortlar. Cervixsekretet kommer fran en annan
kalla — livmoderhalsen (cervix) — och ir ett tecken pa hoga Ostrogennivaer
pa grund av aktivitet i dggstockarna. Att observera cervixsekretet dr dock
inget absolut bevis pa att du dgglossar just nu, utan bara att 6strogenet star
hégt och att spermier kan Gverleva inuti ifall de skulle komma 1 kontakt
med sekretet. Flera omgangar av fertilt sekret under menscykeln ar heller
inget tecken pa multipla dgglossningar, utan pa varierande aktivitet fran de
vaxande dggen. Bara ett BBT-skifte kan i efterhand bekrifta att dggloss-
ning blivit av.

Nir du letar efter fertilt sekret vill du tillimpa en teknik dar du bade kan
kianna vilken féornimmelse du har vid vulva och fanga upp cervixsekretet
som kommer ur vagina. Att torka dig framifrin och bak med flatvikt
pappet, sa att du drar pappret bade 6ver vaginaléppningen och den tunna
kinsliga huden i mellangarden (perineum), gor dig uppmirksam pa ifall
dar finns fertilt sekret eller inte. Du vill direfter om mojligt plocka upp
sekretet och avgora vad det har for firg och konsistens.

Aven om du inte savar som en avbruten gren ricker det med /e sekret,
till och med bara en kinsla av oprovocerat halk, for att spermier ska kunna
overleva. Du behéver alltsd inte en jitteblobb av sekret for att kunna bli
gravid. Om du vill undvika graviditet ar den generella regeln att du undvi-
ker genital kontakt under de dagar da du kinner dig of6rklarligt friktionsfri
1 underlivet, eller om du hittar nigon form av fertilt sekret som du kan
plocka upp och titta pd. For exakta regler och definitioner, kontakta en
certifierad handledare.

Inom Billingsmetoden och Sensiplan fokuserar man i kartliggningen
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pa fornimmelsen av det fertila sekretet vid vulva, medan Creighton- och
Justissemetoderna dven plockar upp sekretet for visuell observation, fing-
ertestning och kategorisering av dess kvalitéer. Vulvan ir sa kinslig for den
lubrikativa fornimmelsen att en uppmarksamhet pa sensationerna dar kan
ricka for att avgora ifall man producerar fertilt sekret.

Allt sekret som kan plockas upp frin trosan eller toalettpappret, eller
bara ger en halkig kinsla, ar fertilt. Det spelar ingen roll om det dr mjolkigt
eller tradigt, vilken firg det ar, eller hur lingt du kan tinja det. Du behover
inte producera miangder av det (spermier an mycket sma), och du behéver
inte se alla typer av sekret som avbildas nedan i varenda menscykel. Om
vattenhalten 4r sa pass hog att du kan fa upp en klick sekret pa fingret nar
du kollar, eller glider runt i trosan utan att vara upphetsad, sa skulle sper-

mier kunna 6verleva inuti dig upp till 5 dagar.

For den ovana kartldggaren sé kan ovanstéende tre bilder se ut som vanliga flytningar,
men det ar fertilt cervixsekret som spermier kan 6verleva i. Flytningar produceras i slid-
vaggarna och har inte ndgon avgorande roll i fertiliteten. De dr ofta nagot mjoliga och
torkar till en hérd, gulvit flick i trosan. Cervixsekret har diremot en mycket hogre vatten-
halt samt innehéller slemédmnen. De gar darfor att fA upp som en klick pa fingrarna. De
torkar inte i trosorna eller smular mellan fingrarna pa samma sitt som flytningar i regel
gor. De doftar ocksa i regel stare eftersom de till skillnad frén flytningar inte ar lika rika
pa mjolksyrebakterier. Sekretet pa bilderna ovan kategoriseras som “Icke-topptyp” och
bestar framst av subtypen L. De produceras nir ostrogenet ar forhdjt, men inte till topp-
nivaer, och indikerar darmed séllan att dgglossningen ska hinda just idag.

108 | Ferdlitesforstaelse



»Menscykeln ar problematisk, battre att vara utan!”
Yy P y

Det gir inte att neka till att manga mar daligt i olika delar av menscykeln.
PMDS, endometrios med mera dr debiliterande tillstind som jag
verkligen inte vill f6rringa individens behov av medicinering f6r. Men pa
samhillsni-va ser jag ocksa en dubbelmoral i hur vi talar om
kvinnokroppen och dess grundfunktioner som problematiska. Detta ar
en instillning som ocksa bidddar for utvecklingen av alla moijliga
kvinnliga dkommor. PMS, PCOS, cystor, tunga blédningar, mensvirk
med mera bor utredas, inte blankt skyl-las pa kvinnors fysiologi. De
uppstar nimligen inte ur ingenting. Ju mer vi sdger till exempel ”’det gor
ont att ha mens”, desto mer normaliserar vi sjukdom och gor att
personer med endometrios inte soker, eller far, hjilp. Samtidigt
underlater vi att leta efter faktiska anledningar till dessa sjukdo-mar och
symptom, bortom mantrat att ”det dr sa det 4r att vara kvinna”.

Genom att medicinera bort dgglossningen och didrmed mensen blir
de hormonella svingningarna tillplattade och utslitade, vilket absolut kan
avhjilpa jobbiga symptom som man cykliskt lidit av. Det finns
individuella situationer dir detta dr den bésta behandlingen. Vi gor oss av
med fluktua-tionerna, tystar de upproriska hormonerna, sa att vi inte hor
kroppens rop pa hjilp. Men har vi da 16st problemet och anledningen till
att menscykeln var jobbig? Tyvirr inte. P-piller med flera preparat kan ge
virdefull lind-ring och det ar en sjilvklar rattighet att kunna tillgd sadan
medicinering. Men det dr en synnerligen allopatisk behandling med noll

intresse for orsaken till lidandet och noll likande perspektiv.

[...]
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Ordvrangerier

Koénshormoner firdas i blodet och skickar meddelanden till vivnader i
andra delar av kroppen. Det dr sa de jobbar. Si linge du har ett blodomlopp
och dina reproduktiva organ inte ir omgirdade av en jirnmur, kommer
hormonerna du sjilv producerar, eller de syntetiska varianter du intar, att
cirkulera i hela din kropp. Du har receptorer f6r kénshormoner Gverallt 1
kroppen.

Det finns dirfér inga hormonstoérande preventivmedel som har enbart
lokal verkan. Detta inser du snabbt om du ldser bipacksedeln till exempel-
vis hormonspiralen, som tydligt visar att migrin, nedstimdhet och akne
ar nagra av de vanligaste biverkningarna. Om en férskrivande vardgivare
forsoker silja in en hormonspiral eller p-ring till dig med argumentet att
den ”’bara verkar lokalt”, be att fa lisa bipacksedeln noggrant tillsammans.
Medan ni ldser upp de vanliga biverkningarna kan du tilligga pa varje

punkt:

”Ok men detta dr alltsa bara vaginal angest?”

”Huvudvirken dr alltsa bara i livmodern?”

”Akne pa dggstockarna, oj vad jobbigt!”

”’Kan man fa stroke i slidan?”

”Sa ifall jag vill ta livet av mig efter att ha satt in en p-ring sa dr det min

fitta som behover ga i terapir”

[...]
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For- och nackdelar

En av de storsta vinsterna med fertilitetsforstaelse ar att du far mojlighet
att ta en lang, karleksfull titt pa verkligheten. Du far mota dig sjalv och din
kropp i handling och konsekvens. Ar du nirvarande i den observationen
och praktiserar mindfulness med fittan, som jag gillar att kalla det, har du
tillgang till en djup brunn av insikter kring dig sjilv. Du kanske inte orkar
dyka ner 1 den varje dag eller gora alla f6randringar som du kanske hade
matt bra av, men bara medvetenheten erbjuder 4nda en viss kontroll mitt
1 vad som ibland kan upplevas som ett hormonkaos. Det handlar inte om
att vara duktig eller leva ”perfekt”; utan om att ha en konversation med

sin kropp.

FertilitetsfOorstaelse innebir:

e forbittrad kommunikation i férhallanden (oavsett sexualitet och forhal-
landetyp).

* delat ansvar for prevention.

* inga tillsatta hormonliknande dmnen.

e inga biverkningar.

* hog sikerhet vid korrekt anvindning,

¢ moijlighet att se hur kost och livsstil paverkar ens hormonbhilsa.
* férebyggande och férberedelse infér PMS, mens, graviditet.

* upptickt av sjukdomar/tillstind som behéver adresseras i varden och

eventuellt medicineras.

e storre chans att uppna graviditet ifall inga hilsoproblem foreligger
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tidig detektion av graviditet.

egenmakt och flexibilitet i olika faser av livet.

Dock kan man inte bortse frin att det ar en helt och hillet anvandarbe-

roende metod, till skillnad fran till exempel en spiral, som man bara kan

sitta in och inte dgna en tanke at pa flera ar. Fertilitetsforstielse som pre-

vention kriver motivation, férstaelse, disciplin och sjilvkontroll. Du méste

dagligen observera, kartligga och tolka ditt sekret, jimte eventuella andra

markérer. Vill du undvika graviditet bor samlag undvikas helt i det fertila

fonstret. Foljer du inte metoden sa har du ingen metod.

Fragor att stilla dig sjélv infor valet av en sddan hir metod kan vara:

Vilka tecken fungerar for dig att dagligen observera och notera?

Har du utrymme till att dgna nagra manader at att lira dig vad allt bety-

der och fi in en rutin?
Vilka rutiner kan du f6lja med din nuvarande livsstil?
Hur impulsivt sex vill du kunna ha?

Kan du vara sexuellt kreativ i ditt fertila fonster, eller kinns avhallsam-

het frin samlag som kan leda till graviditet som ett fingelsestraff?
Hur stottande, kunnig och delaktig kan din partner/dina partners vara?

Kan/vill du kombinera metoden med barridrer som kondom eller pes-

sar?

Vad orkar du dgna uppmirksamhet at? Ar du kinslomissigt redo att ta
ansvar for handling och konsekvens vad giller din fertilitet och repro-
duktiva hilsa?
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Om forfattaren

Jenny Koos, ocksa kind som Vulverine, har varit en stark svensk rost for
kvinnors hilsa 1 drygt 10 ar. Stindigt refererad till och ofta ansedd kon-
troversiell levererar hon skarpsynta analyser kring kvinnofrigor och for-
ser allminheten med pedagogiska foérklaringar och djuplodande kunskap
kring reproduktiva rattigheter och hormonell hilsa. Som del av fakulteten
pa Justisse College International driver hon virldens mest omfattande ut-
bildning f6r handledare 1 fertilitetsforstaelse, ett iamne hon utbildat sig i se-
dan 18 drs alder. Jenny skriver bade poetiskt, vetenskapligt och provokativt

om kvinnokroppen och allt den genomgitr.

Foto: Nadja Hallstr6m
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