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FORORD

AV IDA KJOS

Tink om vi kvinnor bir pa en hemlig superkraft utan att veta
om det. Om vi alla vandrar genom livet, ovetande om kraftens
paverkan pa oss sjilva och andra. Tink om det med /ize kun-
skap och insiket gick att enkelt bemistra superkraften. Kanske
skulle vi fa leva ett enklare och hirligare liv. Eller ett lite arli-
gare liv. Det dr i alla fall precis vad journalisten och forfattaren
Line Tiller menar. Line, som dgnat ar av efterforskning kring
just denna superkraft: vir menscykel.

Men vinta nu, kanske du tinker. Den har ju mest stillt
till problem och besvir for mig i mitt liv. Orsakat flickar pa
pojkvinnens lakan, avhopp frin gympan, svira smirtor varje
minad, berg-och-dalbane-humor och en stundvis svullen, for-
virrad och orolig kropp. Ja, sd ir det nog fér ménga av oss. Men
boken du nu hiller i din hand handlar inte frimst om just den
veckan du och jag tinker pa nir vi talar om menscykeln. Det 4r
inte lingonveckan som ir i fokus hir. Nej, det ir det som Line
sd progressivt och modigt dopt till superveckan.

S4 vad ir en supervecka egentligen? Nir infaller den? Hur
paverkas vi av den och varfor ska vi veta om den? Allt det, och
mer dirtill, svarar boken sjilvklart pa. Att vi blir mer kdta och
littsamma under vissa dagar i manaden kinner de flesta av oss
igen. Men att vi, enligt forskningen, ocksa blir smartare, far
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bittre minne, blir mer kreativa och trygga i oss sjilva under
superveckan, dr det fi som vet. Och i och med det 4r vi ock-
s& olyckligt ovetande om hur vi bist kan nyttja oss av denna
supervecka i vira vardagliga liv. Men snart vet du, precis som
jag, allt om detta ocksa.

Nir jag pad kort tid plojer sida efter sida i denna oerhort
pedagogiska och folkbildande bok slas jag av hur arg jag blir.
Over att vi inte vet mer om oss sjilva och om allt som sker i
vara kroppar manad efter minad. Varfor har jag inte fatt lira
mig det hir? Jag vet ju egentligen, precis som Line, svaret pa
den frigan - kvinnors menscykel har varit bdde ligprioriterad
och skambelagd inom forskarvirlden och i samhillet i stort,
alldeles for linge. Det vill Line dndra p4, och det mirks pa hur
hon presenterar det som du snart ska fa l4sa.

Jag lir mig mer om mig sjilv, min kropp och mina hormoner
pa dessa 150 sidor dn jag gjorti mitt 36-ariga liv hittills. Darfor
kan jag inte sluta lisa. Det ir rappt, forvdnansvirt roligt (for att
vara nigon form av populirvetenskap) och stundtals frickt och
lite grinslost. Du ska fa kastas mellan sexfester i Los Angeles,
hormonerna Beyoncés och Lady Gagas piverkan pé dig och
givande genomgangar av sldende forskningsresultat. Allt for-
packat tillsammans med en stor dos humor och distans. Jag
dlskar det hir. Hur det fir mig att instinktivt borja kartligga
situationer och hindelser i mitt eget liv. Har jag i sjdlva verket
varit i min supervecka nir jag kint mig ododlig pd jobbet?
Och kanske har det inte varit fel pad mig nir jag veckan dirpa
tvivlat pd precis alle?

Kunskap dr makt. S& enkelt dr det. Men ny kunskap ir inte
alltid bekvim och kanske maste det fi vara sd. Det finns saker
i boken som provocerar och vicker fragor, som: Betyder det
hir att vi bara ir fullt fungerande personer en vecka per ma-
nad? Kommer vi att férlora innu mer fart i den eviga kampen
for jamstilldhet om vi cementeras som “inkapabla” nir vér
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supervecka inte infaller? Och hur ir det for dem som inte kin-
ner sig sarskilt ”super” alls? De hir dr viktiga tankar som boken
vicker, men i stéllet for att se dessa frigor som hinder, kanske
vi kan omfamna dem som mojligheter till sjilvinsikt. Kanske ir
just insikten om vissa olikheter det som skapar forutsittningar
for ritevisare villkor i slutindan.

Det hir ir en bok for alla kvinnor som vill lira kinna sig
sjilva mer. Oavsett om vi menstruerar eller inte, kinner oss
starka i vara superveckor eller knappt mirker av dem, si finns
det kraft i att forstd sig sjilv pa ett djupare plan. Och kanske,
genom att forstd nya sidor av oss sjilva, kan vi skapa mer idrliga
och realistiska forvintningar pa vad det innebir att vara kvin-
na. Men ocksé bidda for hirligare liv med stérre mojligheter.

Nir jag ldgger ifrAn mig boken efter den sista sidan fylls jag
av orden: Ldt ropen skalla —superkraften bor i oss alla.



ORDET "KVINNA”

I den hir boken anvinder jag ibland beteckningen ”biologiskt
fodda kvinnor”, nigon ging ”personer med idggstockar”.
Nittiofem procent av gingerna anvinder jag indi ordet
“kvinna”. Jag ir medveten om att det finns de som definie-
rar sig som man, den, hen eller inget av det som ocksa har
dgglossning och bloder varje manad. Det finns ickebinira
och personer 6ver hela transspektrumet bide med och utan
dggstockar. Kort sagt: alla som bloéder ir inte kvinnor, och
det finns kvinnor som aldrig bléder. En del forfattare som
skriver om menscykeln anvinder konsekvent beteckningen
”minniskor som bloder” eller menstruators pa engelska, men
att reduceras till ndgot blodande kan kinnas onodigt kliniskt
och frimmande. Samhillets mingfald av kon ir i stindig ut-
veckling och det ir fortfarande svért och kinsligt att vilja sina
ord, men jag hoppas att jag inte exkluderar for manga utan
tvirtom inkluderar s& manga som mojligt nir jag viljer att tala
om och till ”kvinnor” i den hir boken.



Strong enough to bear the children,
then get back to business

Beyoncé






INLEDNING

Det tog tid att uppticka det. Att ett ohimmat glidjerus in-
finner sig varje méinad. Precis som flyttfiglar i V-formation,
ebb och flod eller att utsvingda jeans blir inne med jimna
mellanrum, ir kvinnors menscykler nagot ofrinkomligt som
kommer och gir. Kvinnor bloder ur underlivet en ging i man-
aden, det vet vi. Men det dterkommande obehaget, nedstimd-
heten, oron och allt det jobbiga for ocksi nigot gott med sig:
Allt det otroliga som hinder i samband med dgglossningen.
Positiva kroppsliga forindringar som flyter in lika regelbundet
som blodet flyter ut mellan laren.

Bara en vecka senare. Och mycker, mycket roligare.

Ibland vaknar du med simultanférmaga som en blickfisk.
Du bemistrar stress och multitaskande som en maskin. Lever
ien oforklarlig sjilvfortroendebubbla och har samtidigt f6rma-
ga att visa empati och jobba jittebra tillsammans med andra.
Du uttrycker dig sa precist, si klokt. Gor roliga musikvideor
i huvudet dven om det 6sregnar pa tviren. Allt gir s lekande
lite. Tills du kanske kinner dig lite trasig i nerverna nir det ir
den tiden i manaden. Der mirker du tydligt.

Men mirker du att dina berusande dagar ocksd dterkommer
om och om igen? Du har inte bara en "helvetesvecka”, du har
en “supervecka” ocksa.

Biologiskt fodda kvinnor forindras i takt med de tva huvud-
rollsinnehavarna i deras liv: 6strogen och progesteron. I friska
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kroppar boljar de tva hormonerna upp och ner - och f6érind-
rar oss fysiskt, mentalt och psykiskt. Nistan fran dag till dag.
Garanterat frin vecka till vecka. Och vildigt forutsighart fran
manad till minad.

Den hormonella tangon gor att vi skiftar mellan fyra lite, lite
olika versioner av oss sjilva. Att menscykeln piverkar kvinnor
ir inget nytt. Att den handlar om mer #n sjilva mensen och
péverkar en rad egenskaper pé ett sitt som ir sirskilt positivt
for oss ir inte lika kint.

Det borjar bli vetenskapligt bevisat att det blir extra fart pa
hjidrnan nir dgglossningen nirmar sig. Du kan kommunicera
bittre, kanske bli mer kreativ och eventuellt lyfta tyngre. Dina
hofter ror sig pd ett annat sitt. Ansiktet forindras, du blir mer
attraktiv. Rosten forindras. Orden som kommer ur din mun
ocksa.

Ett par dagar innan dgget lossnar flodar en strom av coola
hormoner runt i kroppen som en Red Bull spetsad med Irish
coffee och ett par linor naturligt kokain. Det ir bara det att
du inte 4r medveten om det. Men tink tillbaka. Det hinde
den dagen nir du klarade av anstillningsintervjun med samma
sjilvfortroende som Petter Northug. Eller du hade tre dejter
samma vecka utan att bli det minsta stressad. Det var de da-
garna du lade pa tio kilo extra nir du gjorde marklyft eller du
faktiskt satte dig ner och borjade skriva, for att du vissze att din
roman en dag skulle ut i virlden.

De sju dagarna som leder fram till 4gglossningen 4r kort sagt
rent guld. Varje minad.

Problemet ir att generation efter generation har sagt sidant
som: ”Gratulerar till att du har blivit fruktsam, nu ska du bléda
mellan benen i dratal framéver, bloda ner trosorna, fa upp-
blast mage, stoppa upp hoppressad bomull i slidan, somna med
krampsmiirtor och bli nedstimd och angestfylld lite d4 och da.
S4dr det att vara kvinna.”
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Kanske har dgglossningen forblivit en av kvinnokroppens
allra storsta hemligheter for att den forsiggar i det tysta. Men-
sen dr ju sd synlig, sd illrdd och varm. Men man kan varken se
eller kidnna lukten av effekterna av dgglossningen - den lilla
explosionen djupt inne i oss i mitten av menscykeln.

Dirfor ligger vi inte mirke till den.

Inte forrin ett graviditetstest visar ett positivt eller negativt
resultat.

Jag hoppas att det kommer att bli annorlunda for dig snart.
Agglossning kan nimligen skapa liv pA minga fler sitt in ge-
nom att resultera i en graviditet.

Superveckan ir ett ord jag har hittat pa, men jag tror att det
snart kommer att fi genklang. Minga forstar instinktivt vad
det handlar om. Som om jag skulle ha pekat pa din nisa och
sagt: Den ddr kan du lukta pé kanelbullar och liljekonvaljer
med. Oj! Det har jag aldrig tinkt pa!

Men det ir inget fel pa dig om du aldrig har kint eller fun-
derat 6ver det positiva pa andra sidan mensen. Desto mer finns
det att tjina pd att bli medveten om superveckan nu. Hur man
upplever dagarna fore dgglossningen varierar frin kvinna till
kvinna, men ny forskning visar tydliga drag som ir gemensam-
ma i alla linder och kulturer.

Nir infaller den hir superveckan egentligen? Hur paverkas
du av den och vilka dr de sidor hos dig som konkret forstirks?
Det fir du veta mer om i den hir boken. Inte minst fir du chans
att utforska nagot av det allra bista med att lira kinna dig sjilv
pé nytt: hur du anvinder din menscykel for att planera for ett
enklare liv.

Med god hjilp av virldsledande hormonexperter, psykolo-
ger, hjirnforskare och idrottsfysiologer — mianniskorna bakom
ndgra av de allra senaste vetenskapliga studierna - ska jag be-
ritta for dig varfoér och hur du kan skumma gridden av det
fantastiska som hinder med dig varje minad.
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Nir du far bara en smula insikt i hur den bista veckan i
menscykeln fungerar kan du utnyttja kunskapen i nirapa alla
delar av ditt liv. Om du vet vad som hinder och inte minst zdr
det hinder kan du rida pi dina hormonvigor i stillet for att
drunkna i dem. D4 kan du optimera hur du jobbar, sover, tri-
nar, iter, umgas, diskuterar - allt som ir viktigt i en kvinnas liv.

En del dagar eller veckor kommer inte att motsvara dina
forvintningar, men genom att bli medveten om ungefir var i
menscykeln du befinner dig kommer du att férstd bade varfor
en del av dina planer aldrig blir verklighet och hur du kan se
till att de blir det.

For du har en supervecka.

En orord, kraftfull killa som du kan ésa ur med bida hin-
derna om du vill. Mélet ir att du ska hitta din egen version
av den hir speciella veckan. Inte genom att bara std ut med
de jobbiga delarna av menscykeln, utan genom att f6rsta dem
bittre. Samtidigt som vi, for en gings skull, kan ta for oss av
det goda och uppticka det fantastiska.

Sa att vi i stillet frigar véra vininnor: ”"Har du supervecka,
eller?”
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