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A
ntzina, kulturan eta
ohituretan hilekoak
naturarekin zuen lo-
turari erreparatzen zi-
tzaion. Errituak egiten
z i r e n ,  e t a  i s t o r i o a k

kontatzen ziren hilekoarekin harre-
mana azalduz. Horrela, txiki-txikita-
tik, hilekodunak beste ulermen bat
zuen bere buruaz, bere gorputzaz
eta hilekoaz. “Sakratu” gisa ulertzen
zuten hilekoa, eta ez ezkutatu beha-
rreko zerbait zikin edo gogaikarri gi-
sa.

Gaur egun, Mendebaldeko herrial-
deetan, orokorrean, hilekodunek ez
diogu arreta jartzen zikloan zehar
jasaten ditugun aldaketa emozional
eta energetikoei. Askotan, hilekoa-
ren faseen eraginpean ez bageunde
bezala bizitzen saiatzen gara, eta ho-
rrek ongizatea galtzea eta poten-
tzialtasun guztiak alferrik galtzea
dakar. Hala da, hilekoaren zikloan
etapa nahiko desberdinak ematen
dira, eta, bakoitzean nola senti gai-
tezkeen ulertzeak eta ezagutzeak,
gure gorputzarekiko komunikazioa
hobetuko du: seinale gehiago iden-
tifikatzen eta hobeto interpretatzen
jakingo dugu. 

Hilekoaren zikloaren faseak lau
dira. Gainera, bakoitzean, hormo-
nen eta neurotransmisoreen ekoiz-
pen jakin bat dago. Saihestezina da
gure hormonetan ematen diren al-
daketek plano emozionalean eragi-
nik ez izatea. Hormonek gure garu-
naren oreka kimikoan eragiten dute,
eta, beraz, gure gogo-aldartean ze-
harka eragiten dute. 

Gorputza hilekoarekin dagoenean,
estrogenoen jaitsiera bat ematen da.
Fase hau barneko neguarekin lotzen
da. Gogoeta-fasea da, bakardadearen
eta “ barrurantz joatearen” fasea.
Kanpoarekiko interakzioa ere gogai-
karria izan daiteke. Gorputza atse-
den bila dabil, bere onera itzultzeko,

eta bizitasun handiz hurrengo fase-
ari ekiteko. Askoz sentikorrago dago,
eta, beraz, bereziki konekta dezake
harekin eta hark helarazten dizkion
mezuekin. Une aproposa da helbu-
ruak finkatu eta bideratzeko.  

Hurrengo fasea folikulu-fasea da.
Iraupena, pertsonatik pertsonara
aldatzen da. Hilekoa hasten den
egunean hasten da, eta obulua
landatzean amaitzen da. Etapa ho-
netan, estrogenoak sortzen dira. Fa-
se hau, barneko udaberriarekin da-
tor  bat ,  ber r itzearekin,  energia
fisikoa handitzearekin. Buruko in-
darra da nagusi, pentsamenduak ar-
giagoak dira eta emozioak egonko-
r r a g o a k ,  b i z i - e n e r g i a  p u n t u
gorenean dago. Horregatik, egun
aproposak dira proiektu berriekin
hasteko, arriskuak hartzeko, elka-
rr izketa  zai lak
m a n t e n t z e k o
eta ohiturak al-
d at z e ko.  Gu r e
buruaz segurua-
go baikaude.

Obulazioaren
f a s e a  e n e r g i a z
eta bizitasunez
betetako fasea
da; adierazkorra,
lagunkoia, enpa-
tikoa eta distira-
tsua da eta bar-
neko udararekin
lotuta dago. Fase
e m a n ko r r a  d a
alderdi guztie-
tan: lan, familia
z e i n  p r o i e k t u
pertsonalei bizia
emateko. 

Luteoa da lau-
garren fasea eta
barruko udazke-
narekin lotuta
dago. Kontzen-

tratzeko gaitasuna eta memoria be-
ra ere ahultzen dira. Une egokia da
gure desioak, beharrak eta beldu-
rrak aztertzeko, funtzionatzen ez
duena joaten uzteko, limiteak jarri
eta ezetz esateko, aukerak igartzeko
eta ikuspegi berriak bilatzeko. Fase
hau ezin hobea da norberaren haz-
kunde-prozesuan aurrera egiteko. 

Ziklo menstrualaren fase bakoitza
ezagutzeak, gure buruaz gehiago ja-
kiten laguntzen digu. Hilekoaren zi-
kloak aldarte asko ditu, dena ez da
negatiboa, ikusten dugun ikuspegia-
ren araberakoa baizik. Pertsona kon-
tziente egiten garenean eta gure zi-
kloa  ezagutzen dugunean,  gure
jarduera eta bizitza gure prozesu na-
turalekin harmonian kudeatzeko
aukera irabaziko dugu. •
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