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5Antes de partirEl libro que tienes en las manos es un kit de viaje para llegar a un tesoro que todas las mujeres tenemos dentro, un tesoro que siempre ha estado aquí, pero cuyo mapa se perdió hace muchos años, siglos, tal vez cuando las mujeres fueron quemadas por saber utilizarlo. Ese tesoro es el ciclo menstrual.La mayoría de mujeres occidentales no conocemos nuestro ciclo ni lo sabemos manejar. No sabemos cómo llegar hasta él, más bien todo lo contrario, nos esforzamos en ignorarlo, luchando para estar siempre igual y reduciéndolo a un mero sangrado que hay que esconder. Nadie nos ha introducido en sus misterios ni nos ha hablado con cariño y amor de sus características, porque el mapa se perdió y ahora creemos que debemos desear, dar, recibir, trabajar y descansar de forma constante durante todo el mes. Tenemos que demostrar que el ciclo no nos afecta.Este libro te invita a hacer un viaje a tu ciclo menstrual para que conectes con él y con la sabiduría que te regala. No hay una sola manera de llegar al tesoro. De hecho, algunas mujereslo han encontrado sin mapa alguno, simplemente escuchándose con mucho respeto y sin juzgarse. Pero la realidad es que la mayoría andamos bien despistadas, esforzándonos sin saberloen mantenernos alejadas de él. Este kit puede ser muy útil para no perderse en el camino. Viaje al ciclo menstrual va dirigido a todas las mujeres en etapa fértil, puesto que el conocimiento de nuestro ciclo es una herramienta básica para nuestro bienestar. Como


6elciclo va cambiando a lo largo de la vida, Viaje al ciclo menstrual puede usarse en variasocasiones, especialmente en momentos de transición (adolescencia, posparto, tras un abortoy en la perimenopausia), de irregularidades en el ciclo, de fuerte malestar antes y durante lamenstruación, o cuando quieras buscar o evitar un embarazo con métodos de planiﬁcaciónfamiliar natural.La propuesta es emprender un viaje real más allá de la lectura. Estas páginas son tu kit de viaje, pero el viaje en sí sólo lo puedes hacer tú y lo que te aportará depende de ti misma. Serás tú quien decida qué rutas recorrer y cuáles dejar de lado, cuándo empezar y terminar el viaje, dónde quedarte más o menos tiempo o con quién compartir el camino.Este kit consta de tres tipos de materiales: mapas para situarte y orientarte, un cuaderno para anotar tus observaciones, encontrar pistas e interiorizar los aprendizajes, y un listado de literatura de viajes para enriquecer la ruta. En el capítulo «Mapas» se facilita información de distintas disciplinas que te permitirá entender teóricamente qué es el ciclo menstrual, las características de sus fases y cómo sacarle provecho. Léelo antes de partir y vuelve a él cuando necesites orientarte.«Cuadernodeviaje»es el capítulo en el que anotarás las observaciones y reﬂexiones quehagas durante el trayecto con el ﬁn de, en primer lugar, mantenerte conectada con tu viaje yevitar que te extravíes, y en segundo lugar, interiorizar el funcionamiento del ciclo y aprendera cooperar con él. La propuesta es sistematizar la información en tres apartados: el «Diariodel ciclo», donde registrarás la información diariamente; «Memorias», donde sintetizarás lomás destacado de cada ciclo, y «Mipropiomapa», donde resumirás cómo sueles estar encada fase.Finalmente, para facilitar la lectura y hacer los mapas lo más claros posible, he optado por prácticamente no intercalar referencias bibliográﬁcas en el texto. Sin embargo, podrás encontrar los documentos en los que me baso en el capítulo «Para seguir viajando». En esta edición revisada he añadido bibliografía publicada después de la escritura de este libro para que puedas seguir aprendiendo y ampliando horizontes. Cada referencia va acompañada de una pequeña descripción de la obra.


7MapasLa naturaleza es eminentemente cíclica: el día y la noche, las fases de la luna, las estaciones, las mareas, los seres vivos (nacimiento, crecimiento, reproducción, muerte) y la vidahumana la emula con los ciclos de sueño y vigilia, la respiración, los ciclos de reproducción y el ciclo menstrual, entre otros. En cada fase de estos ciclos gozamos de unas cualidades concretas que nos hacen percibir la realidad y relacionarnos con ella de cierta manera. De este modo, una misma situación en un momento u otro de uno de estos ciclos es vivida de forma diferente. Por ejemplo, un mismo problema se ve distinto por la noche que a media mañana, en verano que en invierno, en la juventud que en la vejez, durante la ovulación que justo antes de la regla.Si respetáramos el curso natural de las cosas cooperaríamos con estos ciclos y el estado en que nos sumen en cada una de sus fases para dirigir nuestra energía a aprovechar sus características. Sin embargo, nuestra sociedad occidental está basada en la voluntad de poner la naturaleza a su servicio en vez de respetarla y cooperar con sus ritmos, por lo que a menudo terminamos luchando contracorriente.La agricultura intensiva es un buen ejemplo de la ﬁlosofía que rige nuestros cuerpos: en vez de utilizar los métodos ancestrales de combinar años de cultivo con años de reposo, nos servimos de fertilizantes, pesticidas y sistemas de riego artiﬁciales para cultivar sin descanso y aumentar el número de cosechas anuales. El suelo de los campos se agota y se vuelve infértil al cabo de un tiempo, entrando en una cadena de dependencia de los productos artiﬁciales sin los cuales no puede mantener ese ritmo de producción.


8Del mismo modo, las personas pretendemos gobernar sobre nuestro cuerpo para que en todo momento haga lo que nosotras queramos (recurriendo al uso de café, azúcar, luz artiﬁcial, estimulación con pantallas, etc.), pues consideramos que la libertad es poder hacer lo que queramos en cualquier situación.Así, igual que en la agricultura intensiva, lo que hacemos es dejar de respetar nuestros ciclos de actividad y descanso sumergiéndonos en jornadas de trabajo y ocio inﬁnitas y sin pausas, aun sabiendo que las personas que alteran sus ritmos de sueño y vigilia se ven seriamente afectadas a nivel físico y psicológico, como ocurre a menudo con los trabajos nocturnos o los cambios habituales de turno laboral. En la actualidad, el modelo de salud mental y física de la mujer es el que responde a la linealidad: debemos mantenernos constantes dentro de unos parámetros regulares. Por esta razón, características de determinadas etapas y fases de la sexualidad femenina son interpretadas como una alteración de lo deseable y no como cualidades saludables y positivas, como ocurre con la fase premenstrual, la fase menstrual, el puerperio o la perimenopausia. Este hecho responde, por un lado, a la tendencia a obviar nuestra naturaleza cíclica y, por otro, al profundo desconocimiento de las etapas sexuales de la mujer y su esencia cambiante. Porque las mujeres vivimos en cambio constante durante toda la etapa fértil, entrando a esta etapa con la revolución hormonal de la adolescencia, siguiendo con las fases de los ciclos menstruales y los ciclos de reproducción, y saliendo con la perimenopausia. Y todos estos cambios son profundos tanto a nivel físico y mental como emocional y energético. La lucha constante para mantenernos en la falsa linealidad nos causa malestar y nos hace derrochar mucha energía y desaprovechar grandes cualidades. Culturalmente hemos creado un ideal de mujer irreal basado en una chica de veinte años en fase ovulatoria al mediodía de un día soleado de primavera.Pero ¿qué pasa si el día se nubla y empieza a llover? ¿Y si son las once de la noche? ¿Y si es invierno? ¿Y si tengo quince, cuarenta o sesenta años? ¿Y si estoy embarazada o dando el pecho? Es decir, ¿qué pasa durante la mayor parte de mi vida? Pasa que dedicaremos un montón de energía en intentar emular ese falso ideal lineal en lugar de aceptar y aprovechar los estados que nos regalan las fases de los ciclos que vivimos. Cuando cooperas con tu naturaleza cambiante, se abre un mundo de posibilidades y experimentas una nueva sensación de control sobre tu propia vida, de libertad de ser tú misma y de quererte tal como eres. Este capítulo incluye los mapas que te ayudarán a entender tu ciclo para que aprendas a cooperar con él y a sacarle partido. 
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91. Las etapas de la sexualidad de la mujerLa sexualidad de la mujer puede dividirse en tres etapas vitales: la infancia, la etapa fértilyla madurez. Durante la infancia y la madurez somos lineales, es decir,  nuestras hormonas siguen siempre un mismo patrón con variaciones puntuales. Sin embargo, durante la etapa fértil, que va desde la primera regla (menarquía) hasta la última (menopausia), la vida de la mujer está regida por ciclos: el ciclo menstrual y el ciclo de reproducción. LinealAdolescenciaPerimenopausiaCíclica:- Ciclo menstrual- Ciclo de reproducciónLinealInfanciaMadurezEtapa fértilEl ciclo menstrual sólo se interrumpe por causas excepcionales (enfermedades,intervenciones quirúrgicas, fármacos, estrés, cambios nutricionales, viajes, etc.) o por el iniciode un ciclo de reproducción. Llamamos ciclo de reproducción a la concepción, embarazo,parto y puerperio. Son interrupciones del ciclo menstrual de unos tres años para dar vida y lasllamamos ciclos porque se trata de un patrón de fases consecutivas que se repite.Los periodos de transiciónentre las etapas son la adolescencia y la perimenopausia. Duranteestos periodos, el cuerpo, orquestado por las hormonas sexuales, experimenta intensos cambios a todos los niveles que nos llevan a la siguiente etapa. Son momentos de fuerte movimiento en los que pasamos de un patrón lineal a uno cíclico o viceversa, hecho que provoca cambios profundos en nuestro ser y en nuestra manera de situarnos en el mundo.Actualmente solemos entrar a ciegas en estas etapas. No se celebran sus inicios conrituales de paso ni se facilita la información necesaria para comprender la nueva etapa que empieza. De este modo, las mujeres nos sentimos perdidas porque no entendemos nuestras emociones revolucionadas ni nuestro cuerpo en transformación y nos sentimos mal por los cambios que nuestro interior puja por llevar a cabo.Cada etapa tiene sus características y ninguna es mejor que las otras, por lo que lo más adecuado es no resistirse al cambio y abrirnos a las nuevas potencialidades que nos trae cada una. Ver las etapas de la sexualidad de la mujer a vista de pájaro nos permite relacionarlas entre sí y entender las características que las conforman.
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102. Nuestro cuerpoLa mayoría de las mujeres occidentales hemos sido educadas para que ignoremos nuestros genitales y órganos sexuales y pensemos que son una parte sucia, fea y vergonzosa de nosotras mismas. Muchas nunca observamos nuestros genitales y muy pocas sabemos cómo es nuestra vagina por dentro (¿has visto alguna vez tu cuello del útero?), partes de nosotras que nuestra ginecóloga y nuestra pareja sí conocen.Este rechazo a nuestros genitales está respaldado por varios miles de años de cultura patriarcal en los que se ha querido evitar que la mujer gozara de su cuerpo, despojándola de uno de los principales mecanismos para conectar con sus potencialidades.Hemos caminado un largo trecho hacia la reapropiación de nuestro cuerpo, salud y placer. Sin embargo, meterse los dedos en la vagina sigue siendo embarazoso para muchas mujeres, mientras otras consideramos los ﬂuidos que emanan de ella malolientes y desagradables, y muchas seguimos evitando mirar una parte de nosotras que nos parece poco atractiva.Estas percepciones afectan a nuestra salud, sexualidad y autoestima. Las propuestas de autoexploración que ofrece este libro para entender tu ciclo también te servirán para conectarte con tus genitales y órganos sexuales y así abrir un canal de comunicación con esa parte del cuerpo tan silenciada e inmovilizada.A continuación encontrarás tres imágenes del aparato sexual femenino que te ayudarán a situar los órganos de los que hablamos en los demás apartados. Te animo a que las utilices como guía para explorar tu propio cuerpo. Con un espejito puedes mirarte y palparte, y con un espéculo y una linterna puedes observar el interior de tu vagina. Capuchóndel ClítorisLabiosexternosLabiosinternosVaginaUretraClítorisAnoGenitales femeninos. Sus formas son tan variadas como los labios y las narices de las mujeres.Capuchóndel clítorisLabios externosLabios internosAnoVaginaUretraClítoris
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11Aparato sexual femenino, imagen lateral.TrompasuterinasCuellodel úteroVaginaOvarioÚteroVulvaTrompasde FalopioCuellodel ÚteroClítorisOvarioÚteroPróstataFemeninaVaginaVejigaRectoCuellodel úteroTrompasuterinasOvarioÚteroVejigaClítorisVaginaRectoPróstatafemeninaAparato sexual femenino, imagen frontal.
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