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NAISE ELUS ON UKS H

VIISSADA KORDA JA MIL
JOOKSUL NIl KOIKVOIMA
SEDA EMOTSIOONIDE D

Tekst: Katri Ristal, min
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TSUKKEL, MIS KO
STMINE ANNAB ME
ATSOON KUIVAIKSEL
OONI KATAIEGA KO
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LU JOOKSUL LGl

/OIME OLLA UHE KUU
RRUV KIISU JATERVET
OLLIDA JA NAUTIDA.
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ah, jutt on menstruaalt-

sUklist, millest naine sa-

geli mdérkabki vaid seda
ebamugavamat osa - PMSi
ja veritsust. Oppides mdrka-
ma tsUkli kdiki osasid, saad sa
aga pihta sellele, mida nime-
tatakse naise Urgseks véeks.
Kindlasti oled t&hele pannud,
et isegi kui taevatdhed soosi-
vad pidutsemist, on sinul vaid
Uks soov - kodus teki alla pu-
geda ja omaette olla. Vai siis,
kui peaks soodne aeg olema
spaas vedeleda, tahaksid sina
tfegutseda ja kodus moablit lii-
gutada. Miks see nii on?

.Naise farkus on olemuslikult
tema enda sees olemas. See
tarkus on olemises, usaldo-
mises, voolamises.  Kahjuks

puudub tanapdeval paljudel
naistel kontakt oma sisemise
farkusega, sest elatakse vali-
se (meheliku) rdtmi ja koikide
feiste fahtmiste-plaanide-grao-
fikute jargi. Samuti I6ikavad
sisemise tarkusega sideme
katki kehavddrad hormoonid,
mida paljud naised varasest
noorusest farvitavad,”  Utleb
kogemusnodustaja Katri Ristal,
kelle sonul on just see vdljo-
poole suunatud maailm pdh-
jus, miks f&napdeval on naised
vallutanud joogasaalid ja otsi-
vad vastuseid erinevatest spi-
ritucalsetest praktikatest. ,lkka
selleks, et taas leida Ules side
iseenda sisemise tarkuse, rahu
ja véega, mis voimaldaks ise-
endasse maanduda ja justkui
faas koju jouda.”

Aastaaegade abil tsiiklite selgitamine
majus mulle iilimalt vabastavalt - iihest
kiiljest kolas see nivord loogiliselt, teisalt
tekitas tiieliku heureka-tunde. Kus see
info varem oli? Minu tsiikkel on terve elu
olnud korraparatu, koikudes 28 pievast

140ni ja seega ei olnud n-6 aastaaegade
lahtimatestamine ilmselt nii lihtne kui paljudel teistel, ent peale
Katri kursust hakkasin oma sisetundele ja emotsioonidele teadlikult

suuremat tihelepanu pédrama

Kuna parasjagu olid pievad loppemas, oli alguspunkt iisna
YUS ¢

holpsalt leitav. Seda, et pievade ajal olen uimane, visinud ja
kuidagi ,sissepoole’, olen tajunud ammu, aga kuidas on teiste
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aastaaegadega? Esialgu markasin, et n-6 talvest viiljumine oli
kuidagi aeglane - liks piiris mitmeid pievi, enne kui tajusin energia
Ja teotahte tousu. Sealt edasi aga liks kuidagi iihe joonega ilma

erilisi muutusi tajumata.

Mari (32)

Kuidas oma tsiiklit
moista?

lgas naises on olemas nais-
ja meesenergia alge ning
on igati hea, kui need sao-
vad vdlienduda tasakaalus.
Meesenergia on suunatud
fegutsemisele ja naisener-
gia olemisele. Kuutsukli valtel
need energiad vahelduvad
ning selle vaheldumise mar-
kamine annab naisele justkui
votme, millega avada oma
toeline potentsiaal, mis aitab
ennast 10puks ometi maista
ning oma vahelduvat loo-
must 16puks ometi armasta-
ma hakata.

Kdige lintsam igakuist fsUk-
lilisust ja energia likumist
madista, on vorrelda seda
aastaaegadega. Meie nelja
aastaajaga klimas on see
vordlus vagagi asjakohane,
sest pole paremat vordlust
naisega kui klima, kus aasta
jooksul on temperatuuri koi-
kumine +30 ja -30 vahel ning
kus nii joulude kui jaanip&eva
aegu voib fermomeeter olla
nullis.

Kokkuvotvalt saab odelda, et
kevadel ja suvel on energia
mehelik: see on suunatud val-
japoole, tfegutsemisele, koik
puhkeb, Gitseb, valmib. Sugi-
sel hakkab energia vaibuma
ja talvel valitseb t&ielik rahu,
et naiselikus olemises kogu-
da joudu uueks kevadeks.
Toeline voti seisnebki selle
vaheldumise mdrkamises ja
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aktsepteerimises, mitte selle
vastu voitlemises ega iseen-
da stldistamises.

Kuutsiikli méistmine
voib olla justkui
salakood selleks, et
ennast moista.

Paljud  naised  mdrkavad
28-pdevase  tsUkli  jooksul
enamasti vaid ebamugavusi:
veritsemist, krampe, PMSi jmt.
Samuti on naisi, kes votavad
p&evi kui rasedustesti. Sageli
mdrkame me feiste reaki-
sioone (kui meid j&rjekordselt
husteerikuks peetakse) ning
studistame vdlist, voi pigem
sédme, joome ja shoppame,
kui et usaldoame oma keha
sonumeid.

Sageli tunnevad naised piinlik-
kust, sest meid Umibritsev info-

ehk menstruatsiooni faas
on see aeg sinu kehas, mil
energia on naiselikus ole-
mises ja sa eelistad olla pi-
gem omaette. P&evade ajal

vali annab meile tdiesti hdm-
masstavaid vihjeid, kuidas elu
peab pidevalt olema Uhtlaselt
kirev, akfiivne ja naerusuine
seiklus ning menstruatsiooni
kui tllikat n&htust tuleks igal
voimalusel varjata.

Kuna mura on Umberringi pal-
ju ja see mura on igas mottes
varviline ja loogiliselt sénasta-
fud, ei usalda naised enam
hdsti oma  sisemist  farkust
ning kalduvad uskuma, et tei-
sed teavad koike paremini.

Paljud naised kontrollivad
fUutarlopseeast alates oma
fsUklit  hormoontablettidega.
Seejdrel satuvad  mitmed
neist olukorda, kus nende
viljastumis-

voimekust hakatakse hormoo-
nidega toetama.

Ja siis saabub Uleminekupe-
riood, mil arstide arvates on
taas kord parimaks lahendu-
seks kehavodrad hormoonid.
Ometi on PCOS, endomet-
rioos, kasvajad, viljastumis-
probleemid, stress, hirm, sele-
tfamatu drevus, libiido langus
jmt téendoliselt ajaloo korgei-
mal tasemel. Pohjuseks sageli
needsamad hormoonid, mis
naise oma kehast véga kau-
gele viivad.

On naisi, kes kirjeldavad oma
elu tundetu vdasimatu nais-
robotina, ja naisi, kes ennast
ja oma emotsioone Uhel het-
kel lintsalt &ra ei
funne.

on naine v&ga sisekaemus-

lik jo funnetuslik. Vanasti 18k-

sid naised pé&evade ajal kulast
eemale mitte seetdttu, et nad oleksid ol-
nud mustad voi ré&pased, vaid selleks, et
saada stigavam kontakt oma sisemise
tfeadmise ja intuitsiooniga. Pdevade ajal
on hea oppida Uflema ,ei” ja planeerida
kohting ennekdike iseendaga.
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JSellest, et minu kuutsiikkel jaguneb erinevateks perioodideks, sain aru juba iisna
ammut. Kuna olen olnud péevikupidaja iile kahekiimne aasta, sits juba iilikooli ajal
leidsin end pievikusse sissekannet tegemas just alati iga kuu samal ajal. Niiid tean,

et see oli minu talv. mil soovisin olla omaette ja sitivida iseendasse. Seostasin siis

seda aega tiiskuuga, sest jultumisi langes see kokku minu talvega. Unendiod olid siis
kirkamad ning oli tungiv soov oma motteid paberile panna, kirjutada ennast vabaks ja
tiihjaks ja seeliibi leida uusi vaatekohti olemisele. Miiletan, et olin alati uuesti ja uuesti
himmelduses, kui see periood saabus, see oli ootamatu ja segas vahel juba kokkulepitud tegemisi. Niiiid tean,
et see tunne on normaalne ja lepin selle ajaga kuutsiiklis. Lepin ka iseendaga ja ei sitiidista ennast, kui olen
talveajale kokkulepitud kohtumise dra jitnud véi sits mone plaani ellu viinud vaiksemalt kui planeerisin.

Stigis, mis eelneb talvele, on periood, mis on samuti alati olemas olnud. Need oudsed pievad enne seda, kui
haaran pieviku ja hakkan iiles kirjutama oma melanhoolseid tundeid. See aeg, mis ajab segadusse piirast
hoogsat suve. Tekib pidetu tunne, kui kaob vigi ja voim teha kaike lennult. See aeg on ka partnerluses
keerulisem olnud, sest koik crritab, sealhulgas ka koige lihedasemad inimesed. Onneks oleme selle niiiidseks
ka partneriga koos libi arutanud ning ka tema méirkab sel ajal olulist muutust. Aga me molemad teame, et
taoline periood litheb iile ning koike, mis deldud ja tehtud madalseisu tundega, tuleb votta teatud distantsiga.

Tsiikdi teist korgaega - kevadet ja suve - tunnen viga hasti. See on aeg, mil suudan kaike ja koik on voimalik.
Kaikidele kitsaskohtadele leidub siis loominguline lahendus ning tegutsemisvéime toestab lahenduste ellu-
viimise voimalikkust. Olen alati endalt oodanud samasugust vige ka igal teisel ajal kuus. Olen olnud pettunud,
kui monel olulisel hetkel ennast nii kindlalt ja viiekalt ei tunne... Kuutsiiklite vahel-
dumise loomulikkust tunnistades saan nautida oma kevadet ja suve ning
vottagi sellest viimast, sest tean, et tuleb jirgmine etapp, kui puhkan.

Kokkuvotvalt on enda tsiiklite jilgimine ja tundmadppimine

pannud mind leppima sellega, mis peaks olema ju loomuldt

""" S— meile selge, et pievale jirgneb i, sissehingamisele

viiljahingamine, mikketousule allatulek ning vihmale

piike. Lihtsalt inimlik unistus on olla alati tiiuslik
- roomus, paikeseline, tegutsemisviimeline. Aga
seda koike saabki olla, kui lubada endale kurbust,

vihmapisaraid ja puhkust.”

Kevaplet

ehk follikulaarset faasi iseloomustab kdige paremini
lill, mis surub end l&bi kdlmunud maa voi asfaldiprao

ning mille ilu on vérske, puhas ja paljutdotav nagu neitsil.
Kevadel pédrdub energia valjapoole ning saabub aeg fe-
gutsemiseks ja suhtlemiseks.NUUd on dige aeg hakata ellu viima
ideid, mis falve jooksul tekkisid. Kui sul on vaja teha pikki p&evi voi Ule-
tunde, siis kevade faasis on sul selleks piisavalt energiat. Hea aeg flirti-
miseks ja I6butsemiseks.

Leila (35)
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ehk ovulatsioon on aeg, mil
naise energia on klps nagu
kesksuvine maasikas ja uimas-
tav nagu I6hnav roosipddsas.
Libiido on korge, sest kehas
valminud munarakk ootab
viljastumist. Ruumi sisenedes
166d kdik pahviks, meestel kaib
pAlvist (voi pisut kdrgemalt)
jonks l&bi. Parim aeg avalikeks
esinemisteks, t6dinfervjuudeks,
suhefe loomiseks. Kas tfead-
sid, et suletantsijod saavad
ovulatsiooni perioodil keskmi-
selt poole rohkem jootraha
kui menstruatsiooni ajal?! Hor-
monaalseid vahendeid kasu-
tfavad tantsijad feenivad igal
perioodil umbes kolmandiku

vorra véhem.

—
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Mul polnud paraku suuremat kontakti oma kehaga
Jja ka hingeline iihendus oli vajaka. Naine, saades
teadlikuks oma energeetilisest viiest, hakkab
Juhtuma elus koik justkui imekombel. Elu hakkab
voolama vabalt, takistusteta ja keha hormonaal-
stisteem korrastub. Ehk emotsioonid muutuvad
iiha talutavamaks ja naine tunneb ennast toeliselt
hiisti omaenda kehas. Nihtamatu energia ja fiidisilise keha koostiio,
selles peitub vati.

Minu kehatundlikkus on paranenud, hormonaalsiisteem on paigas
harjutusi tehes ja tod kehaga ei tithenda minu jaoks enam, et ma pean
midagi niitid jille tegema, vaid see on juba nauding omaette.

Jaana (33)
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ehk luteaalfaas on aeg, mis vdib kujuneda kas imeliseks vana-
naistesuveks voi toeliseks sUgistormiks. SUgis siseneb naiselikku
energiasse ning fegutsemine peab tfasapisi asenduma olemise-
ga. Supernaine ei pane energia muutust sageli t&hele ning soo-
vib jatkata kevade ja suve tempos. See aga foob kaasa drrituvuse,
kurbuse, kdhukrambid, valulikud rinnad ja palju muud, mida me
funneme PMSina. Mida enam oled dppinud keha mdarguandeid
ignoreerima ja oma fundeid varjoma, seda kehvemini ennast fun-
ned. Suuna oma kriifiline meel pigem korrastamist vajavale saht-

lile, mitte oma I&hedastele. SUgis on ka parim aeg, mil ennast
ﬂ hellitada, olgu selleks siis pedikldr, lobisemine sGbrannaga,

jalutuskaik metsas voi midagi, mis just sinu hinge kosutab ja
helisema paneb.

- Muidugi ei saa meist keegi delda, et pool kuud me
fegutseme ja pool kuud oleleme, kuid teades aasto-
aegade vaheldumist ja mdargates oma energia liikumist,
annab selline kuutstkli feadvustamine voimaluse maista,

miks sa monel hetkel tunned, et soovid koosolekul sdna
votta ja koik jadvadki sind kuulama ja teisel hetkel arritab
sind ainulksi idee, et pead suu lahti tegema. Sa hakkad mar-
kama oma keha reaktsioone ning saad digel hetkel lubada
endale rohkem puhkust voi nautida kuumemat seksi. Ole enda
vastu leebe, marka ennast ennekdike ise. Kuula, mida su sisemi-
ne naine (voi hoopis vaike tUdruk) fegelikult tahab. On huvitav
jalgida, et kui stgisel voi talvel Utled monele fegevusele ,ei”,
saad sellest juurde palju energiat ning sinu sisemises tarkuses
fegutsemine voib osutuda efektiivsemaks kui see oli aktiivses ke-

vade voi suve faasis. B



