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			A las madres de GEMMA y a Maria Ortí,

			con las que empecé a conocer mi útero.

			A mis amores, Noak, Laila y Pontus, por

			tantas Fiestas de la Regla compartidas.

		

	
		
			En el año 2009 empecé mi viaje al ciclo menstrual, cuyo objetivo era conocer mi ciclo para dejar de luchar en su contra y aprender a cooperar con él. Para llevarlo a cabo, escribí un libro con ese título que consistía, simplemente, en los recursos que recopilé para realizarlo.

			Durante estos once años de viaje he tenido la suerte de trabajar facilitando charlas, talleres y formaciones sobre sexualidad con más de nueve mil mujeres, adolescentes, familias y profesionales del mundo de la educación. Todas estas personas me han acompañado en mi viaje, enriqueciéndolo con sus vivencias y preguntas. 

			Lo que leerás en este libro no es una quimera teórica posmoderna, sino que se basa en el conocimiento empírico que he acumulado durante este tiempo a través de este proceso de autoconocimiento y de creación de conocimiento colectivo en torno a la menstruación y la sexualidad.

		

	
		
			

			APERTURA

			¿Qué pasaría si comiéramos

			igual que menstruamos?

		

	
		
			Imagínate que en nuestra cultura la alimentación fuera un gran tabú. Que estuviera muy mal visto comer en público. Que la comida se prestara a escondidas si la habías olvidado. Que solo se pudiera comer en la más estricta intimidad. Que los padres y madres nunca lo hicieran delante de sus hijos y que estos tuvieran que aprender a comer por su cuenta, apartados en una habitación, solo sirviéndose de algunas indicaciones sobre dónde introducir los alimentos. 

			Imagina que se nos hubiera educado con el tabú de no mostrar nunca la boca, los dientes, la lengua. Que ni siquiera supiéramos cómo se llaman esas partes de nuestro cuerpo, que usáramos como sinónimos la palabra «esófago» y «rostro». Que no tuviéramos muy claro cuántos agujeros tenemos en la cara ni qué aspecto tienen ni para qué sirven las lágrimas, los mocos, la saliva, porque está prohibido tocarse la cara ni prestarle ninguna atención. Llegados a este punto, claramente sería una sociedad que siempre interactuaría con la cabeza tapada, vestimenta que solo apartaría para comer en la intimidad.

			Seguimos. Que desde pequeñas se nos hubiera dicho que comer te corta las alas, puesto que no te permite hacer otras actividades de tu día a día como trabajar, hacer deporte, dormir. Que comer es un atraso evolutivo, que habría que inventar algo para poder prescindir de ello y no gastar tanta energía inútilmente. 

			Imagina que hubiéramos visto a nuestros padres sufrir en silencio terribles indigestiones por comer haciendo mil cosas, por sentir vergüenza de un acto tan indecoroso. Pero que nunca hablaran de ello, que alegaran que les duele la cabeza en vez de decir que tienen dolor de estómago.

			Cuando a alguien se le ocurriera cuestionar por qué comer es tan horrible, la respuesta unánime de sus familiares, profesores y médicos sería que forma parte de la naturaleza humana y que los designios de Dios o de la Evolución son inescrutables e incomprensibles, pero que hay que aceptarlos sin darle demasiadas vueltas.

			Imagina esta sociedad loca, esta sociedad que no goza de un aspecto tan placentero para la vida humana como es el acto de comer. Que lo ha cargado de tabúes. Que no le da un tiempo para poder experimentarlo con bienestar. Que no sabe nada sobre la anatomía y la fisiología del sistema digestivo y no es capaz de notar su boca, esófago, estómago e intestinos, más allá de cuando le duelen muchísimo. Que nunca habla de ello, ni comparte ningún tipo de información ni conocimiento práctico. Una sociedad en la que el dolor digestivo está totalmente normalizado. 

			¿Te suena?

			Esta sociedad loca es la nuestra, pero la función fisiológica que está cargada de tabúes no es la de comer, sino la de menstruar.

		

	
		
			

			PRIMERA PARTE

			¿Por qué menstruamos

			con malestar?

			Sobre cómo nuestra cultura logra la proeza de hacernos experimentar la menstruación con malestar y dolor, en vez de bienestar y placer, que es como se viven el resto de las funciones fisiológicas en estado de salud.

		

	
		
			1. Menstruar con el útero borrado

			Antes de empezar quiero que respondas a las siguientes preguntas y que anotes las respuestas para que no se te olviden. Si te apetece, prueba a hacérselas a las mujeres que tengas cerca.

			1. ¿A qué edad supiste que ese órgano que sobresale al principio de tus labios internos se llama clítoris y sirve para sentir placer en la masturbación y las relaciones sexuales?

			2. ¿A qué edad descubriste que tienes tres agujeros entre las piernas y que la orina y la regla no salen por el mismo orificio?

			3. ¿A qué edad averiguaste que esas sensaciones de hormigueo y placer en el bajo vientre, así como los coletazos que sientes allí cuando tienes un orgasmo, es tu útero palpitando de placer?

			En mis charlas, talleres y formaciones para personas adultas hago estas preguntas a las participantes. La respuesta a la primera y segunda pregunta suele ser entre los catorce y los veinte años. A la tercera, la mayoría de las mujeres responde que lo acaba de aprender en ese momento, es decir, que no sabía que podía notar placer en el útero. 

			Pero no pienses que las cosas han cambiado. Prácticamente ninguna de las chicas de nueve a doce años con las que he trabajado conocía el clítoris ni el útero, y la mayoría creía que la orina y la menstruación salen por el mismo sitio.

			Tanto el clítoris como los orificios de la uretra y la vagina se ven a simple vista y junto al útero producen sensaciones placenteras desde el día en que nacemos. Entonces, ¿qué ha pasado?

			La ablación cultural de los órganos sexuales

			Acabamos de comprobar que las mujeres de nuestra cultura no tienen ni clítoris, ni útero, ni vagina hasta bien entrada la adolescencia: aunque físicamente estos órganos están intactos, no existen ni en su mente ni en su experiencia física. 

			La explicación a tan increíble fenómeno es que estos órganos han sufrido una ablación cultural. Es decir, sin usar bisturí alguno, la cultura y la educación han conseguido hacerlos desaparecer de nuestra vida. Como dice la fisiosexóloga Marta Torrón, tenemos los órganos sexuales borrados.

			El hecho de que la ablación sea cultural y no física acarrea dos buenas noticias y una mala:

			• La primera buena noticia es que se puede revertir cambiando la cultura y la educación, y adquiriendo un conocimiento nuevo del cuerpo. 

			• La segunda es que hay niñas y adolescentes que transgreden las normas culturales y logran conservar estos órganos, o al menos tener sensaciones, aunque a menudo acompañadas de culpa y vergüenza. 

			• La mala noticia es que al no verse con los ojos, la mayoría de las mujeres no sabe que sufrieron una ablación cultural. Así que no han podido sanarla y siguen transmitiendo esta tradición cultural a sus hijas, nietas, hermanas, sobrinas, alumnas, sin ser conscientes de ello.

			Pero ¿cómo logra la cultura hacer desaparecer de nuestra vida unos órganos que no solo existen físicamente, sino que, además, son los responsables del placer sexual? Sería increíble que esto ocurriera con un dedo, pero es que, encima, son órganos que producen sensaciones muchísimo más placenteras que un simple dedo. Voy a intentar desentrañar este perturbador misterio.

			La ablación cultural del clítoris

			Empecemos por el clítoris, un órgano con una parte externa que se ve a simple vista y que produce sensaciones muy intensas (placenteras o desagradables) con el contacto físico, como ocurre con el pene. ¿Cómo se puede hacer desaparecer el equivalente al pene en el cuerpo de las hembras? Es inimaginable que esto ocurriera con el pene. 

			1. El clítoris no existe

			Lo primero que hace la cultura es no hablarles nunca del clítoris a las niñas, de modo que esta palabra, este concepto, no exista. Se suele decir que los niños tienen pene y las niñas vulva, pero no decimos que las niñas tienen clítoris. No les explicamos cómo se lava el clítoris, ni que el clítoris es un órgano muy importante, ni que para hacer el amor se utiliza el clítoris, ni que el clítoris produce unas cosquillas especiales que ya puedes notar en la infancia, ni que la parte del clítoris que vemos fuera es solo una pequeña parte de su extensión real. 

			No decimos nada. El mundo que presentamos a nuestras hijas es un mundo sin clítoris. Tiene animales, plantas, luces, casas, narices, orejas, pero no tiene clítoris. Los libros de texto de la escuela tampoco hablan del clítoris, ni siquiera en sexto de primaria (once y doce años), curso en el que se explica la reproducción humana. Ni rastro.

			Ni siquiera cuando las niñas de dos añitos exploran sus genitales lo nombramos. Ni siquiera cuando algunas niñas descubren que frotándose la vulva todo su cuerpo se llena de mariposas, y su corazón se acelera de una manera exquisita, explicamos que están estimulando ese maravilloso órgano de placer que es el clítoris.

			Finalmente, las adolescentes no hablan entre ellas de cómo hay que acariciarse el clítoris para masturbarse, cosa que sí hacen los chicos con el pene. Las chicas de doce años ni siquiera saben que las mujeres también se masturban, pero tienen claro que sus compañeros de clase sí lo hacen. 

			2. Prohibido explorarse los genitales

			Por otro lado, nuestra cultura enseña a las niñas que las mujeres no deben tocarse ni mirarse la vulva. Cuando trabajo con ellas, unos diez años después de haber entrado en contacto con la cultura, ya tienen interiorizada del todo esta norma social y me responden que ellas «allí ni se miran ni se tocan».

			Eliminar la observación y exploración de los genitales es algo muy difícil. Para una persona occidental educada en el género masculino es impensable. Pero la realidad es que la educación que les damos a las niñas sigue logrando esta proeza cultural, incluso en las familias en las que racionalmente no se está de acuerdo con esta norma. La tendencia cultural es tan fuerte que si no enseñamos a nuestras hijas que es importante observarse los genitales y les damos el permiso para hacerlo, siguen heredando esta prohibición.

			La ablación cultural de útero

			Si la ablación de clítoris te ha parecido increíble, prepárate, porque la del útero es aún más impresionante, ya que se trata de un órgano que no «solo» sirve para masturbarse y tener relaciones sexuales, que también, sino que participa en todos los procesos sexuales femeninos: la menstruación, todo el ciclo menstrual, la concepción, el embarazo, el parto y la lactancia. Lo notamos desde el nacimiento, pero a partir de la adolescencia provoca sensaciones físicas más intensas y más frecuentes.

			1. El útero no existe

			De la misma manera que ocurre con el clítoris, el útero no existe porque nadie habla de él. Ni siquiera cuando explicamos la gestación a los niños y niñas les decimos que vivieron nueve meses en el útero de su madre, sino que nos referimos a él como vientre o barriga. 

			Tampoco hablamos del útero cuando la madre u otra mujer cercana está embarazada y se van observando sus impresionantes cambios corporales. Ni cuando empieza a experimentar contracciones, ni cuando se pone de parto, ni cuando tiene entuertos, ni cuando se llena de placer dando el pecho. Nada.

			Ni siquiera cuando las niñas notan cosquillas en el bajo vientre subiéndose a un árbol o una portería, cuando se relajan o cuando descubren movimientos placenteros basculando la pelvis o moviéndola de forma circular decimos que es su útero palpitando de placer. 

			Cuando ven a su madre menstruar o encuentran compresas, no se aprovecha la ocasión para explicar que la regla es la expulsión de la capa interna del útero, el endometrio. No decimos que cada mes construimos esta cunita para un posible hermanito y la destruimos si no llega, para luego volverla a preparar en el siguiente ciclo. 

			Llegada la pubertad, tampoco les explicamos a las chicas que el útero es el responsable de las nuevas sensaciones que experimentan en el bajo vientre, y que estas se deben a que el útero crece y se prepara para hacer el ciclo menstrual. O por qué es tan placentero bailar moviendo la pelvis, por ejemplo haciendo twerk. 

			Cuando menstrúan por primera vez, no les contamos nada sobre el útero. No les decimos que las sensaciones intensas que notan al menstruar es el útero abriéndose y vaciándose, ni qué hay que hacer para que este músculo esté sano, tonificado y relajado. Por supuesto, las adolescentes no comparten con sus amigas técnicas para sentir placer sexual en el útero.
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			2. Prohibido explorarse el útero

			El cuello del útero se puede palpar a través de la vagina. El tabú que existe en torno a la exploración de los genitales y la masturbación femenina hace que cuando las chicas se vuelven fértiles no hagan este acto de curiosidad, tan natural en el género masculino. No lo hacen con trece años, pero muchas tampoco con cuarenta. Prueba de ello es que a día de hoy sigue pasando que hay mujeres adultas que acuden al médico porque han palpado el cuello del útero y, al no saber de su existencia o de su ubicación y forma, creen que les ha salido un gran tumor.

			Por otro lado, el útero también se explora a través del movimiento de la musculatura del suelo pélvico y de la pelvis. Nuestra cultura tilda de obscenos estos movimientos circulares y de basculación de la pelvis y los censura por relacionarlos con el sexo, a menos que los hagan las bailarinas o las cantantes de moda. No obstante, son imprescindibles para un buen conocimiento, tonificación y relajación del útero y la musculatura del suelo pélvico, y una gran fuente de placer y conexión para las mujeres.

			3. El útero duele

			Sin embargo, a diferencia del clítoris, el útero no desaparece del todo, sino que muy puntualmente se habla de él en relación con el dolor. Lo único que sabremos sobre el útero a partir de la adolescencia es que es el responsable de las contracciones del parto. Y según nuestra cultura, parir es uno de los peores dolores que se pueden experimentar. Así que de placer, nada de nada.

			Estamos educadas de tal manera que solo notaremos el útero cuando produzca mucho dolor. El resto del tiempo, no existirá, no notaremos nada o no sabremos que ese placer que percibimos es nuestro útero palpitando. 

			Fíjate en el doble salto mortal que hace la cultura: ¡convierte uno de los órganos femeninos con más potencial de producir placer en un órgano asociado al dolor!

			La ablación cultural de la vagina y otros fenómenos increíbles

			Otro fenómeno increíble es el hecho de que las mujeres creamos que tenemos dos agujeros entre las piernas en vez de tres, lo cual demuestra que no se nos ha contado prácticamente nada sobre la vagina y la uretra ni sobre la expulsión de la orina, la menstruación, el flujo vaginal, ni el bebé, a la vez que se nos ha educado para no tener curiosidad por mirar por dónde sale el pipí y los fluidos que llegan con la adolescencia. 

			«Vagina» es una palabra que se usa más que «clítoris» o «útero», pero a menudo de forma errónea, como sinónimo de «vulva» o de todo el aparato sexual femenino, lo cual es igual de grave que usar como sinónimos las palabras «esófago» y «rostro» o llamarle «esófago» a todo el aparato digestivo. 

			Este uso erróneo del lenguaje está totalmente generalizado tanto en la calle como en las películas, series, libros, webs.� ¡Hasta te lo encuentras en libros y series sobre sexualidad, mujeres o feminismo! Un desastre estructural que demuestra el poco conocimiento que nuestra sociedad tiene sobre los genitales femeninos y que nos lleva a la confusión anatómica y a no entendernos.

			La lista parece interminable. La cultura también puede hacer que no nos demos cuenta de que el flujo vaginal cambia de aspecto y cantidad en función del momento del ciclo en el que te encuentras. O que haya fluidos que nunca lleguen a conocer el mundo exterior, como es el caso de la eyaculación femenina, que muchas mujeres de nuestra cultura no van a experimentar. 

			La recuperación de los órganos borrados

			Al principio del capítulo he comentado que la mayoría de las mujeres recuperan el clítoris y la vagina a finales de la adolescencia o en la juventud. Sin embargo, como puedes imaginar, revertir una ablación cultural no es una tarea fácil ni que se consiga rápidamente. Para lograrlo debemos:

			1. Aprender cómo se llama ese órgano, dónde se ubica, para qué sirve y cómo se cuida. 

			2. Explorarlo a menudo con la vista, con el tacto, con el movimiento, con la imaginación, hasta recuperar toda la sensibilidad en esa zona. 

			3. Conseguir que forme parte de tu cotidianidad, que lo notes y hables de él cada día, como ocurre con el resto del cuerpo. 

			4. Eliminar los conceptos de vergüenza y culpa asociados a ese órgano y a explorarlo, moverlo, sentir placer y hablar sobre él. 

			Es un trabajo complejo y largo que muchas mujeres hacen solas, sin ningún tipo de orientación. A menudo no se logra una recuperación total y se arrastran secuelas de la ablación: insensibilidad, dolor, anorgasmia, vergüenza, desconocimiento, culpa. 

			Actualmente, esta recuperación parcial se da con la vagina y el clítoris, pero no con el útero, que, como ya hemos explicado, para la mayoría de las mujeres permanece borrado y asociado al dolor.

			Aprendemos a menstruar sin órganos sexuales 

			La menstruación es el proceso a través del cual abrimos nuestro útero y expulsamos por el cuello del útero los restos del endometrio, que bajan mezclados con sangre y moco cervical por nuestra vagina hasta el mundo exterior.

			Cuando en la pubertad empezamos a menstruar, aún no hemos recuperado los órganos sexuales, de modo que aprendemos a menstruar sin notar ni saber casi nada del útero, del cuello del útero ni de la vagina. Sin comprender qué es ese sangrado, qué órgano lo produce ni por qué lo hace. Lo único que sabemos es que sangramos por allí abajo y solo notamos puntualmente que hemos evacuado la regla porque percibimos la vulva mojada o porque vemos la menstruación en la compresa.

			Cuando menstruamos no notamos cómo el útero nos avisa de que está preparado para expulsar la regla. No notamos nítidamente las intensas contracciones uterinas que abren el cuello del útero y expulsan la regla. No notamos cómo baja por la vagina. No notamos las sensaciones placenteras que acompañan a la evacuación de la regla ni el regreso al estado de bienestar. No notamos nada, o notamos un dolor difuso que no podemos acabar de explicar ni ubicar en ningún órgano en concreto.

			Esta manera de menstruar, desconectada del todo de nuestros órganos sexuales y con un profundo desconocimiento sobre lo que ocurre en nuestro vientre durante la regla, es la que se instaura para siempre en nosotras, a menos que sea cuestionada y cambiada.

			Para poder menstruar con placer es preciso recuperar primero todos los órganos sexuales, especialmente el protagonista de la menstruación: el útero. 

		

	
		
			2. Menstruarás con dolor

			En el capítulo anterior hemos comprobado el inmenso poder que la cultura y la educación tienen sobre nuestro cuerpo sexuado. Sin embargo, si la educación es capaz de hacer desaparecer órganos y fluidos del mundo físico, ¿qué no puede hacer con lo que no se ve con los ojos? 

			El cuento del Patito Feo

			Desde el punto de vista de la sexualidad, las etapas vitales de las mujeres son diferentes a las de los hombres. Los hombres tienen dos grandes etapas vitales: la infancia y la etapa fértil. El paso de la una a la otra se da el día de la espermarquía, la primera eyaculación. 

			Desde la espermarquía hasta la muerte, el hombre tiene deseo sexual fértil y la capacidad de engendrar hijos, que poco a poco va disminuyendo. La adolescencia, el periodo en el que el cuerpo pasa de niño a hombre, es la única metamorfosis física que experimenta un hombre a lo largo de su vida.

			No obstante, las mujeres no funcionamos así. Las mujeres tenemos tres grandes etapas vitales: la infancia, la etapa fértil y la madurez. El paso de una a otra lo marcan la primera y la última regla, llamadas menarquía y menopausia respectivamente. Las mujeres podemos engendrar vida solo durante la etapa fértil, y nuestra sexualidad es diferente en cada una de las etapas. 

			La adolescencia no es en absoluto la única metamorfosis que experimentamos, sino que inaugura cuarenta años de cambios hormonales continuados, puesto que entramos en un patrón hormonal cíclico en el que nuestros cócteles de hormonas sexuales no paran de cambiar para poder llevar a cabo el ciclo menstrual y el ciclo reproductivo. Terminamos este festival de la metamorfosis con la segunda adolescencia, también llamada climaterio, perimenopausia o segunda primavera.

			Etapas vitales de los machos:

			[image: ]

			Etapas vitales de las hembras:
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			¿Qué tenemos las mujeres que no tienen los hombres?

			• Una etapa fértil mucho más compleja, puesto que es cíclica, alternando ciclos menstruales y ciclos reproductivos. Durante la etapa fértil, las mujeres somos cambio, metamorfosis, evolución, transformación constante.

			• Una etapa vital más: la madurez.

			• Una adolescencia más: el climaterio.

			De modo que es cierto, las mujeres somos más complicadas que los hombres, pero eso no es ni bueno ni malo. 

			Simplemente, requiere que tanto hombres como mujeres tengan los conocimientos necesarios para comprender su hermosa complejidad. 

			Sin embargo, el hecho de vivir en una cultura patriarcal complica esta exposición tan sencilla y clarificadora de la naturaleza humana. En nuestra sociedad el monopolio del conocimiento universitario lo han tenido los hombres (hace solo medio siglo que las mujeres hemos entrado de forma masiva en las universidades). Unos hombres que habían sido educados en la creencia de que las hembras eran una versión del ser humano de segunda categoría, o de menos calidad, o hecha a última hora con un material más dudoso, como es la costilla de Adán.

			Estos hombres eran personas profundamente ignorantes de la sexualidad y las características propias de las mujeres. Debido a su contexto histórico, eran incapaces de tener una visión completa del ser humano. Durante siglos y milenios fueron estos hombres los que crearon el conocimiento sobre «cómo es el ser humano» a partir de su propia experiencia masculina y de esta visión sesgada sobre la calidad de machos y hembras. 

			La medicina, la psicología, la pedagogía, la psiquiatría y toda la organización social actual se basa en un patrón humano basado en las personas con pene. Según este modelo, los seres humanos tenemos dos etapas vitales (infancia y adultez) y un único periodo de cambios (adolescencia). 

			Así es como imaginamos la vida de las mujeres cuando no pensamos conscientemente en ello:
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			De este modo, las mujeres somos criadas según el modelo masculino de dos etapas lineales y una sola metamorfosis. Al entrar en la etapa cíclica empezamos a experimentar la transformación constante y a avergonzarnos por no encajar en lo que nos han dicho que es correcto.

			Nos juzgamos y somos juzgadas como lunáticas, bipolares, raras, demasiado intensas, conflictivas, inestables, ninfómanas, frígidas, incomprensibles. Nos esforzamos en encajar: disimulamos, callamos, nos reprimimos, sufrimos en silencio. Pero no acaba de funcionar… 

			Y es que, como nadie nos ha contado el funcionamiento de nuestro cuerpo de hembra, no nos comprendemos ni nos gustamos. Es la historia del Patito Feo: se ve feo porque cree que es un pato muy raro, pero en realidad es un cisne. 

			Las hembras no somos machos, ni somos como el ser humano que la medicina, la psiquiatría o la psicología han definido. Las mujeres no encajamos en el patrón de ser humano lineal y poco variable. El problema es el patrón erróneo de ser humano, no las mujeres.

			Es preciso cambiar esta visión androcéntrica del ser humano e incluir en nuestra formación informal y formal un buen conocimiento de los procesos sexuales de las mujeres que permita valorar positivamente todos los cambios cíclicos que experimentamos y vivirlos con bienestar y confianza.

			La Maldición de Eva

			Acabamos de ver cómo se instauró la idea de que las mujeres somos seres humanos imperfectos y un poco raros. Pues bien, esta visión androcéntrica tiene como resultado que todo lo que no encaja en el modelo de ser humano creado por los hombres eruditos sea experimentado por las mujeres no solo con vergüenza, sino también con malestar, dolor y miedo. 

			Este malestar se acepta como normal por toda la sociedad. Nos duelen las reglas, los embarazos, los partos, las lactancias y la menopausia, todo lo que los machos no experimentan. Nuestra cultura nos hace creer que el malestar es el precio que se paga por tener la capacidad de engendrar seres humanos. 

			En nuestra sociedad se cree que: «La regla es una mierda, pero es buena porque te permite tener hijos. Parir es el peor de los dolores, pero es el peaje que se paga por traer personas al mundo. Dar el pecho es un rollo, pero es la manera de que tu bebé se alimente y sobreviva». 

			No solo parirás con dolor, como dice la Biblia, sino que vivirás con miedo, malestar, dolor y vergüenza todo lo asociado a la reproducción, a la sexualidad. Esta es la Maldición de Eva que sufrimos todas las mujeres de nuestra cultura: la vinculación de nuestra sexualidad al dolor y no al placer.

			¿Cómo puede ser que la sexualidad de los hombres sea tan placentera y la que solo experimentamos las mujeres, tan desagradable? La cultura tiene el inmenso poder de ser capaz de sostener esta incongruencia sin que nadie se la cuestione, sin que nadie se dé cuenta de que aquí hay gato encerrado, que algo no acaba de cuadrar. Más aún cuando observamos la sexualidad que tienen las mamíferas de otras especies, que no parece que sufran en la cópula, los partos y la lactancia.

			Vamos a parar un momento y a pensarlo bien. ¿Hay alguna otra función fisiológica en nuestro cuerpo que duela por sistema, sin que exista patología o disfunción alguna? 

			La respuesta es no. Las funciones fisiológicas, como dormir, comer, orinar, defecar, son fuente de bienestar y no de dolor. Pueden producir sensaciones intensas, pueden mandarnos información a través del dolor y el malestar, pero en ningún caso duelen per se.

			De este modo, la menstruación, el embarazo, el parto y la lactancia deberían ser fuente de bienestar y placer, como lo es cualquier otra función fisiológica. Sin embargo, la cultura logra la hazaña de convertirlas en fuente de miedo, malestar, dolor y vergüenza.

			En resumen, la Maldición de Eva no es más que una construcción cultural que todo el mundo acata como un hecho natural que no se puede cambiar. Que nadie me malinterprete: que sea una construcción cultural no significa que el dolor que sentimos no sea real. Simplemente significa que lo que provoca el malestar no es un defecto corporal de serie, sino el resultado de crecer y vivir en esta cultura. Y lo que es más alentador: confirma que las menstruaciones pueden ser placenteras y que la clave para ello está en la cultura, en la educación, y no en la medicina (a menos que se sufra una enfermedad).

			En este libro nos centraremos en la menstruación, pero ya verás que sanando la maldición que pesa sobre la regla (en inglés la llaman directamente así: the curse) se sanan muchas otras heridas asociadas a la feminidad y a la sexualidad, puesto que yacen bajo la misma condena.
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			¿Para qué sirve el malestar y el dolor?

			He aquí otra pregunta que nuestra cultura consigue que omitamos y que, en cambio, es un conocimiento imprescindible para entender este apasionante juego que es la vida. ¿El malestar y el dolor están aquí solo para molestar y hacer de la vida un valle de lágrimas, o tienen alguna función?

			La respuesta, como es evidente, es que tienen una función importantísima: la aparición de malestar es una de las maneras en las que nuestro ser se comunica con nuestra consciencia. El estado base del ser humano es el bienestar, el placer, la calma. Cuando nos sentimos bien sabemos que estamos en equilibrio, que nuestras necesidades están satisfechas. El malestar aparece puntualmente para comunicarnos que hay alguna cosa que no funciona y debe ser cambiada. 

			Las sensaciones de malestar pueden ser: 

			Malestar físico: todo tipo de dolor, contracturas musculares, pinchazos, acidez de estómago, retortijones, mareo, cosquilleo, calambre, agotamiento, etc. 

			Malestar mental: dispersión, aturdimiento, dolor de cabeza, mareo, infoxicación, sensación mental de densidad, peso, opacidad, agobio, etc. 

			Malestar emocional: miedo, tristeza, rabia, envidia, celos, frustración, culpa, ansiedad, vergüenza, irritabilidad, etc. 

			Malestar espiritual: desorientación, inquietud, desasosiego, desconexión, estar sombría, confusión, desesperanza, amargura, etc.  

			Así de simple. Si siento bienestar, sigo adelante porque me indica que todo va bien. Si siento malestar, debo parar y descubrir cuál es el origen de este malestar y ponerle remedio. Una vez he solucionado su origen, las sensaciones de malestar desa­parecerán, dejando paso a un pico de placer, seguido del regreso al bienestar. De modo que el malestar es siempre transitorio: desaparece cuando ya hemos hecho lo que debíamos. 

			El origen del malestar siempre es una necesidad no satisfecha. No necesitamos cosas, sino satisfacer necesidades auténticas que todos los seres humanos compartimos: 

			Necesidades fisiológicas: respirar, beber, comer, defecar, orinar, descansar, dormir, moverse, protección, restablecer el estado de salud y equilibrio, tener relaciones sexuales o masturbarse, parir, amamantar, menstruar.

			Necesidades no fisiológicas: amor, compañía, afecto, creatividad, confianza, compartir, intimidad, seguridad, atención, cuidado, armonía, relajación, duelo, paz, soporte, silencio, espacio, escucha, autonomía, belleza, humor, aprendizaje, contacto, aceptación, espontaneidad, expresión, movimiento, quietud, pertenencia, conexión, libertad, esperanza, empatía, respeto, claridad, reconocimiento, gratitud u honestidad, entre muchas otras. 

			El proceso de comunicación a través del malestar es el siguiente:

			1. Partimos del estado base de bienestar.

			2. Aparece la señal de alerta —el aviso de que algo debe ser cambiado— en forma de sensaciones intensas, incomodidad o ligero malestar. 

			3. Si satisfacemos esa necesidad, somos recompensadas por la desaparición de la señal de alerta y por sensaciones placenteras de premio que nos confirman que volvemos a estar en estado de equilibrio y que nos alientan a satisfacer rápidamente las nuevas necesidades que aparezcan en el futuro. Después del pico de placer regresamos al estado de bienestar.

			4. Si no satisfacemos esa necesidad, nuestro ser nos irá mandando señales cada vez más intensas para obligarnos a atenderla: la señal de alarma. Aumentará la señal hasta provocarnos un fuerte malestar o dolor que no nos permita hacer otra cosa que no sea llevar a cabo la acción de satisfacer la necesidad.
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			Vamos a seguir con el ejemplo de la comida. Cuando se acerca la hora de comer, nuestro cuerpo nos envía señales de alerta para que ejecutemos la acción de comer: ruiditos de estómago, sensación de vacío, ligero mareo, salivación, dispersión, aturdimiento. Si comemos, nos recompensa con el cese de este malestar y la llegada de sensaciones placenteras. Si no comemos, las señales de alerta se convierten en señales de alarma: mal humor, dolor de estómago, imposibilidad de concentrarse, malestar general. 

			El malestar y el dolor no son nuestros enemigos, sino unos grandes aliados que permiten que nos demos cuenta de lo que debemos resolver para estar bien.

			Sin embargo, en el caso de las mujeres la historia se complica, porque durante milenios nuestras necesidades no tenían el derecho de ser satisfechas: primero iba la atención a los familiares y el trabajo, cuya demanda es infinita, y luego íbamos nosotras. Obviamente, nunca quedaba tiempo ni energía para cuidarnos.

			Y a día de hoy seguimos legando esta condena a nuestras hijas, con nuestro modelo de madres estoicas, de trabajadoras que dan el ciento veinte por cien, de abuelas que nunca paran. Seguimos legando esta condena mediante el modelo de no escucharnos, no cuidarnos, no sentirnos. El modelo de vivir desconectadas de nosotras mismas, de vivir para los demás, para que los demás estén bien, atendidos, limpios, comidos, queridos, sanos. Todos, menos nosotras.

			Las mujeres no nos escuchamos, y nuestro ser empieza susurrando para acabar gritando de la única manera que sabe: provocando malestar. El dolor es el resultado de la no satisfacción de las necesidades que al principio han sido susurradas con dulzura. Las mujeres no paramos hasta caer enfermas, hasta que el dolor es insoportable. Las mujeres no escuchamos a las buenas, así que nuestro cuerpo acaba comunicándose a las malas. 

			La menstruación no debería doler

			Con la menstruación ocurre lo mismo que con el útero: la cultura consigue que lo que ha sido creado con el potencial de provocar bienestar y placer sea experimentado por millones de mujeres con dolor y malestar. 

			La regla no debería doler por defecto. Si duele es porque no estamos haciendo lo que nuestro cuerpo necesita. Ese dolor no es inútil, sino que es una señal de alarma muy valiosa a la que debemos responder, en primer lugar, averiguando qué no funciona y debe cambiarse y, en segundo lugar, satisfaciendo dicha necesidad.

			Menstruar, como cualquier otra función fisiológica, no solo no debería provocar dolor, sino que debería provocar placer. El placer con el que nos premia nuestro cuerpo cuando satisfacemos nuestras necesidades.

			Cuando tenemos la regla nuestras necesidades cambian y si seguimos como si nada, sin hacerles caso, nuestro ser acaba gritando a través del dolor cuál es el camino para menstruar con bienestar que tan tercamente evitamos. El dolor menstrual no debería ser percibido como un malestar inútil que hay que silenciar con medicamentos, sino como la manera que tiene nuestro cuerpo de guiarnos para que estemos bien. 

			Eso no significa que no deberíamos notar nada cuando menstruamos. Primero, la menstruación es un proceso fisiológico que produce sensaciones intensas, como también lo hacen comer o defecar. Segundo, las señales de alerta y alarma son propias de este proceso y nos ayudan a satisfacer las necesidades menstruales.

			Deberíamos dejar de poner el foco en las señales de alerta y de alarma y moverlo al bienestar con el que nos recompensa nuestro ser cuando hacemos lo que necesita. A nadie se le ocurre decir que comer es una mierda porque si tienes mucha hambre te duele el estómago y te pones de un humor de perros. Todo lo contrario, comer se considera una actividad placentera, porque no ponemos el foco en las señales de alerta y de alarma, sino en el bienestar que sentimos al satisfacer la necesidad de ingerir alimento.

			Cuando aparece el malestar menstrual debemos preguntarnos: ¿qué necesidad no tengo satisfecha? ¿Descanso? ¿Silencio? ¿Movimiento? ¿Expresión? ¿Conexión? ¿Restablecer el estado de salud? Puedes recuperar la lista que tienes unas páginas atrás y seleccionar las que te resuenen cada vez que aparezca el malestar. Una vez sabes lo que necesitas, simplemente, tienes que dártelo.
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			3. El legado menstrual

			Ahora vamos a hacer una revisión de cuál fue la educación menstrual que recibieron la mayoría de las mujeres que están vivas a día de hoy, para que te des cuenta del legado menstrual que se ha transmitido en tu familia y en las familias que componen tu sociedad.

			La voluntad de este capítulo no es plasmar toda la diversidad intrínseca a cada generación sino hacer un retrato generalista de la cultura menstrual hegemónica. Estos relatos te ayudarán a despertar recuerdos y a interesarte por la historia menstrual de tu familia y de las mujeres que te rodean, así como para comprender por qué sientes malestar cuando menstrúas.

			Las bisabuelas

			Empecemos por las bisabuelas, las mujeres nacidas en los años veinte y treinta del siglo xx. Solían convivir con varias mujeres fértiles dentro de una misma casa y todas usaban paños (retales de tela absorbente doblados) que debían lavarse y tenderse. Aun así, y por muy difícil que nos cueste imaginarlo, las madres de esta generación conseguían criar a sus hijas sin que supieran de la existencia de la menstruación.

			Evidentemente, nunca mostraban la sangre menstrual a sus hijas ni a nadie. La sangre menstrual se consideraba algo sucio que debía llevarse con el más absoluto disimulo. Nadie debía notar que estabas menstruando, era motivo de vergüenza.

			En esos tiempos las personas adultas nunca se desnudaban delante de sus hijas y ocultaban los genitales. Las mujeres de esta generación, cuando eran niñas, no tenían la palabra «vulva». En Cataluña, la vulva era llamada el culito o el culo de delante. Los hombres tenían pene y las mujeres no tenían pene. No existía nada más.

			Muchas mujeres de esta generación conocieron la existencia de la regla el día que empezaron a menstruar. Para muchas fue un susto muy desagradable y la respuesta que recibieron por parte de sus madres cuando les explicaron que estaban sangrando «por allí abajo» fue algo parecido a: 

			[image: ]

			En general, ni siquiera se nombraba de forma explícita que te habías convertido en una persona fértil y que podías quedarte embarazada. La chica deducía lo que buenamente podía de esta frase. No se explicaba nada sobre la prevención del embarazo porque el sexo solo podía ser reproductivo (no por placer) y debía practicarse únicamente con el marido. Es importante tener en cuenta que en esa época quedarse embarazada antes del matrimonio era un hecho que destrozaba por completo la vida de esa mujer y marcaba a toda su familia.

			Las abuelas

			Por abuelas nos referimos a las mujeres que nacieron en la década de los años cuarenta, cincuenta y sesenta del siglo xx. Estas mujeres crecieron durante la dictadura española y se educaron en escuelas franquistas. 

			La historia de la primera regla de estas mujeres es bastante parecida a la de las bisabuelas: soledad, silencio, vergüenza, culpa. La mayoría nunca había visto a su madre menstruar ni sabía nada de la regla. La frase que acompañó el explicar que tenían las bragas llenas de sangre es bastante similar a la generación anterior, algo parecido a lo siguiente:
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			Pero a diferencia de la generación de las bisabuelas, esta generación rompió con el legado de represión sexual de su linaje femenino. Son las mujeres que hicieron la revolución sexual y feminista, cada una como pudo, de forma mucho más traumática y difícil de cómo nos lo han vendido.

			La libertad y el poder en esa época vestían cuerpo de hombre, así que muchas de ellas ocultaron sus características femeninas para poder acceder al mundo de los hombres: salir del hogar y conquistar el espacio público, estudiar, tener una carrera laboral, independencia económica, ser dueñas de su vida y tomar sus propias decisiones. 

			La regla, los embarazos, los partos, las lactancias y el climaterio no eran temas de interés, y más bien se quería creer que no las alteraban en absoluto, para que no se cuestionase su valía en el mundo masculino. Si podían, minimizaban estas experiencias con medicamentos o productos industriales (como la leche de fórmula).

			Algunas feministas de esta generación se reunían en grupos de autoconocimiento de mujeres en los que hablaban de sexualidad, aprendían compartiendo informaciones y vivencias sobre su cuerpo sexuado y quebraban poco a poco los tabúes con los que habían crecido. Estos grupos hicieron un trabajo espectacular, pero es importante recalcar que eran absolutamente minoritarios. Aun así, les debemos muchos de los avances que se han hecho en materia de educación sexual y conocimiento de la sexualidad de las mujeres. 

			Las mujeres de esta generación hicieron una transformación titánica en términos de género y de sexualidad, sin la que no existiría el mundo que conocemos ahora. Dentro de ellas conviven dos cosmovisiones muy diferentes: la mujer del pasado y la mujer del futuro. A veces toma el mando una y a veces la otra, lo cual es bastante estresante tanto para ellas mismas como para las personas con las que conviven. 

			El precio por cometer tal osadía ha sido muy alto en términos de ansiedad, miedo, rabia, tristeza, frustración, culpa, soledad, desarmonía, autoexigencia y negación de sus características de hembras. 

			Las madres

			Nos referimos a las mujeres que nacieron en los años setenta, ochenta y noventa. Aquí vemos un cambio de patrón, puesto que muchas de sus progenitoras quisieron modificar la manera de educar la sexualidad de sus hijas. Sin embargo, este cambio fue mucho más teórico que práctico, puesto que no les salía espontáneamente ni sabían cómo hacerlo. 

			Madres e hijas sentían mucha vergüenza e incomodidad las pocas veces en que hablaban sobre sexualidad, pero aun así estas mujeres valientes enfrentaron sus miedos y empezaron a romper el silencio, sin ningún referente familiar pero con el convencimiento de que era su deber transformar este legado. Estas niñas nunca vieron a sus madres cambiarse una compresa o un tampón, ni contemplaron el sangrado antes de que saliera de su propia vagina.

			Los padres de las chicas de final de siglo y los hombres de su entorno no hablaban sobre la menstruación, más que para soltar en alguna discusión matrimonial de forma despectiva: «¡Seguro que tienes la regla!». Por otro lado, delegaban totalmente la educación menstrual y sexual a la madre. En consecuencia, las chicas sentían vergüenza de que su padre supiera que ya menstruaban o, aún peor, de que la menarquía les llegara estando a solas con él.

			Esta generación creció con anuncios en la televisión de compresas de un solo uso y tampones, que aseguraban que usándolos podías seguir con tu día a día como si no estuvieras menstruando. Aunque la imagen que transmitían sobre la fase menstrual era totalmente engañosa, al menos gracias a ellos la mayoría de las niñas sabía de la existencia de la regla. Las películas, los libros y las canciones seguían sin nombrar nunca la menstruación. Esta no existía más allá de los anuncios y las estanterías del súper.

			La frase que dijeron sus madres cuando supieron que habían empezado a menstruar fue algo así:
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			Sus progenitoras no querían legarles el miedo al embarazo ni los mitos que les transmitieron a ellas cuando empezaron a menstruar, pero se fueron al otro extremo y olvidaron marcar este cambio tan transformador en la vida de sus hijas.

			Le daban mucha importancia a que la regla no supusiera ninguna desventaja respecto a los hombres. La menstruación no debía notarse ni marcar ninguna diferencia. Sin embargo, no les dieron la educación menstrual necesaria para que así fuera, sino que intentaron hacer desaparecer la regla. Obviamente, no se puede comunicar lo que no se sabe.

			La visión sobre la menstruación sigue siendo negativa para esta generación. La regla sigue siendo invisible y mancharse los pantalones, una experiencia horrible, porque muestra lo que es tabú. Durante los últimos años de escuela, que se descubriera que una chica llevaba compresas en la mochila era motivo de burla y las que la tenían no se lo contaban ni a sus amigas. 

			Las hijas

			Son las generaciones más jóvenes, nacidas ya en el siglo xxi. La mayoría de las niñas de hoy saben que las mujeres menstrúan y que algún día les vendrá la regla. Pero siguen muy desinformadas: no conocen los cambios físicos que les indicarán que se aproximan a la menarquía, ni la existencia del flujo vaginal, y ni siquiera han tocado nunca una compresa ni saben cómo se coloca. 

			Como ya hemos comentado, no conocen ni el nombre, ni la función, ni la ubicación, ni cómo se cuidan los órganos sexuales. No saben nada del clítoris ni del útero y piensan que sus padres solo han tenido relaciones sexuales para procrear. Eso sí, muchas de ellas sí que han visto a sus madres cambiarse la compresa y han podido observar de lejos la sangre menstrual. 

			Han oído o experimentado que las mujeres cuando tienen la regla están de mal humor y pueden notar fuertes dolores. Son conscientes de que a sus madres no les gusta nada menstruar. Pero no saben mucho más. 

			La mayoría de los padres sigue sin hablar sobre la regla y delegando la educación sexual a las madres, pero están mucho más presentes e implicados en la crianza que la generación anterior. Las chicas ya no temen que la menarquía les llegue en su presencia y no desean ocultarles esta experiencia.

			Estas mujeres del mañana están creciendo en una cultura que cree haber superado el tabú menstrual porque nos duchamos y hacemos mayonesa cuando menstruamos y porque usamos compresas y tampones que se anuncian en la tele. Sin embargo, la visión de la regla y de los procesos sexuales femeninos sigue siendo muy negativa: casi nadie desea tener la regla porque es algo vinculado al dolor, al malestar y a la vergüenza.

			La frase que acompañará la primera regla es:
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			Sus madres quieren que se alegren de tener la regla, pero su experiencia menstrual es tan negativa que no saben cómo celebrar algo que les acarrea tan malos momentos. Entonces se acogen a la cuestión de que es una muestra de buena salud y de fertilidad. Pero están tan poco convencidas de sus propios argumentos que, por supuesto, sus hijas no tienen ningunas ganas de celebrar tan terrible noticia. La generación de adolescentes de hoy en día lo tiene claro: «Tener la regla es una mierda».

			Por otro lado, sí que les dicen que ahora ya pueden procrear pero no dan la información necesaria para que puedan comprender con qué prácticas sexuales pueden quedarse embarazadas y con qué otras no. No se explica bien qué significa hacer el amor y cómo hacerlo con seguridad, placer y responsabilidad.

			Madres e hijas intuyen que hay algo que está patas arriba en esta versión de la menstruación y la menarquía, pero no encuentran la manera de desenredar tan tremendo lío.

			Menarquía a la española

			Vemos que el leitmotiv que se repite en la educación menstrual de las cuatro generaciones es cómo ocultar el sangrado. Así que el tabú menstrual sigue vivito y coleando, y tiene mucha más fuerza de lo que creemos.

			El otro aspecto que parece repetirse es la soledad con la que se experimenta la primera menstruación. Las hijas de hoy se lo explican a las madres, pero estas, más allá de decir la frase posmenarquía del momento, prácticamente no las acompañan. Sus padres se mantienen al margen de estos «temas de chicas». A menudo, no lo comparten tampoco con las amigas.

			Por otro lado, observamos que no se hace ninguna referencia a los cambios cíclicos que experimentarán de ahora en adelante. El concepto de ciclicidad es inexistente. Si acaso, se habla de hormonas que hacen que te comportes de forma extraña e incorrecta. En ningún caso se da un valor positivo a la experiencia cíclica.

			Para terminar, en algunas ocasiones sí que se habla de manera más o menos explícita de que ya te puedes quedar embarazada. Sin embargo, se hace desde el miedo y la falta de información concreta, sin dar herramientas para poder gestionar la propia fertilidad. De nuevo, si se hace referencia al inicio de la fertilidad es como algo que empeora la vida, no como un motivo de celebración.

			A modo de resumen: para la mayoría de las mujeres de nuestra cultura, la llegada de la primera menstruación ha sido un susto, una mala noticia o algo inevitable que les complicaba la vida, quizá solo a excepción de las chicas a las que les vino la regla muy tarde, ya que deseaban desesperadamente tenerla para no ser diferentes. 

			A todo lo anterior tenemos que sumar lo que aprendimos en los capítulos precedentes: experimentamos la menarquía con el útero y los órganos sexuales borrados, sin notarlos ni saber lo que ocurre en ellos durante la menstruación y el ciclo menstrual, y con la Maldición de Eva a cuestas, que nos ha hecho creer que el malestar y el dolor son intrínsecos a la menstruación. 
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			De la misma manera que en su momento aprendimos a caminar, comer, hablar y defecar y orinar en el inodoro, durante la menarquía y las primeras menstruaciones aprendemos a menstruar. Esta manera de menstruar es la que nos acompañará durante los siguientes cuarenta años si no hacemos una revisión de lo aprendido y lo reformulamos, si no adquirimos una nueva cultura menstrual.

			Así que la mayoría de las mujeres adultas de nuestra cultura siguen experimentando la regla de la misma manera que lo hicieron en sus primeros años cíclicos: con malestar, desconocimiento, soledad, vergüenza y sin notar ni entender lo que ocurre en su útero.

			¡La menstruación es más que una compresa!

			Sin embargo, como pasó en la generación de las abuelas, hay un grupo de madres que están haciendo las cosas de otra manera, y quizá a la larga se generalice ese cambio entre toda la población. 

			Son mujeres que se cambian las compresas, las copas y los tampones delante de sus hijas e hijos. Que muestran su vulva y hablan de su clítoris. Que se están cuestionando la Maldición de Eva y buscan la manera de experimentar sus procesos sexuales con bienestar y amor. Que relatan sus embarazos, partos y lactancias. 

			Mujeres que se han enamorado de su sangre menstrual y celebran su belleza delante de su familia. Que están conociendo su ciclo menstrual y cooperando con él. Que están aprendiendo a escuchar sus propias necesidades, nombrarlas en voz alta y hacer que sean respetadas, primero por ellas mismas y luego por los demás. Que celebran el primer día de regla y se alegran de que les venga.

			Cuando voy a facilitar talleres en las escuelas, enseguida reconozco las hijas de estas mujeres y me lleno de esperanza porque veo que el cambio ya está en marcha y que esta nueva cultura menstrual que tanto necesitamos forma parte del presente.

			Cuando les venga su primera regla sus madres no tendrán que enseñarle a ponerse nada porque estas chicas ya conocerán todo lo que hay que saber sobre la regla desde bien pequeñas. Simplemente, lo celebrarán y harán un repaso de los regalos que conlleva esta etapa vital y de los recursos que se necesitan para gestionarlos. Sin silencios, sin soledad, sin miedo.
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			4. Del dolor al placer

			En mi día a día profesional hay una idea que los y las participantes de mis actividades repiten una y otra vez, y no por ser recurrente pierde intensidad emotiva: «¡No sabemos nada sobre la sexualidad de las mujeres!».

			Órganos que no sabías ni que tenías, sensaciones que no has notado nunca, fluidos que asegurarías que son ciencia ficción. Posibilidad de notar placer donde solo has experimentado dolor, de convertir una experiencia que para ti era lineal en un patrón cíclico, de darte cuenta de que llegaste muerta de miedo y sin el conocimiento y el acompañamiento necesarios para transitar la menarquía, las primeras relaciones sexuales, el embarazo, el parto, la lactancia, el climaterio.

			No estamos hablando de un conocimiento complementario cuyo aprendizaje no modifica mi vida, sin el que puedo vivir perfectamente bien, del tipo saber cómo se creó el universo o cómo funcionan los volcanes. No, estamos hablando de nuestros cuerpos, de nosotras, de lo que somos. Estamos hablando de un conocimiento sin el cual la vida se experimenta con dolor, se vuelve oscura, se llena de fantasmas.

			Supongo que muchas de las lectoras ahora mismo también tendréis esta sensación de fraude, de haber sido estafadas. Y esta sensación es buena, porque permite que nos rebelemos contra esta realidad tan injusta y tengamos la fuerza para cambiarla. Porque, no te voy a engañar: necesitamos hacer un esfuerzo considerable para superar todas las barreras que nos impiden hacer este gran paso.

			¡La sexualidad de las mujeres es muchísimo más compleja que la de los hombres! Así que hay que dedicar muchas horas a comprenderla e integrarla para que las mujeres podamos llegar a estos procesos vitales bien preparadas y seguras, y para que los hombres puedan entendernos en su día a día personal y profesional. 

			La educación menstrual debería impartirse junto con la educación sexual durante toda la escolarización, de los cero a los dieciocho años. Me parece mucho más apremiante que estudiar las dinastías reales, las raíces cuadradas o los nombres de las montañas. Sin embargo, lo más importante es lo que se aprende en casa, a partir del modelo y las enseñanzas de las personas que conviven contigo.

			Por otro lado, hay que tener presente que el vacío ha sido tan grande durante tanto tiempo que costará décadas volverlo a llenar. En la actualidad, estamos empezando a desenredar el ovillo, pero a medida que personas de todos los ámbitos profesionales y culturales adquieran los conocimientos básicos y se sumen a esta nueva cultura menstrual, automáticamente se irá produciendo más y más conocimiento al respecto. 

			Cada mujer que sana su relación con la regla y se sumerge en la tarea de conocerla y cooperar con ella está colaborando en la creación de esta nueva cultura y en la elaboración del conocimiento colectivo sobre la menstruación que hasta el momento se nos ha negado. Ahora es solo cuestión de tiempo, porque este conocimiento ya está circulando y multiplicándose, impa­rable.
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			De una cultura menstrual basada en el dolor…

			Recapitulando, ¿de qué manera consigue la cultura la increíble gesta de hacernos experimentar la menstruación con malestar en vez de bienestar?

			1. La menstruación sigue siendo un gran tabú.

			2. La cultura nos borra el principal protagonista de la menstruación, el útero, y lo asocia al dolor.

			3. La cultura nos educa como personas lineales y vincula la menstruación, el ciclo menstrual y los procesos sexuales femeninos con el malestar y la vergüenza.

			4. No entendemos para qué sirve el malestar menstrual y nos esforzamos en silenciarlo en vez de atenderlo, a la vez que nos han educado para hacer lo posible en satisfacer las necesidades de las demás personas y no dar prioridad a las nuestras.

			5. La educación menstrual que pasa de una generación a otra es terriblemente pobre y sesgada, centrada en la ocultación de la sangre y el miedo al embarazo.

			6. La menstruación, el ciclo menstrual y la fertilidad de las mujeres son procesos muy complejos sobre los que sabemos poquísimo.

			… a una cultura menstrual basada en el placer

			Ahora que ya hemos conocido cómo se lo monta la cultura para que vivamos la regla con dolor, vamos a ver qué podemos ha­cer para transformarla en una cultura menstrual basada en el placer.

			1. Romper el tabú menstrual

			Leer y hablar de la menstruación con todo el mundo, también con los hombres y los niños. Crear canciones, libros, cuadros, películas, etc. que incluyan la menstruación. Cuando tengamos la regla, no ocultarlo a nuestros familiares, compañeros de piso, compañeros de trabajo, profesores, alumnos. Preguntar a las demás mujeres cómo lo hacen para sentir placer al menstruar, para gestionar el sangrado, para celebrar la regla. 

			2. Recuperar nuestros órganos sexuales

			Conocer perfectamente cómo se llaman todos nuestros órganos sexuales, dónde están, para qué sirven, cómo se cuidan y cómo se transforman durante la respuesta sexual, en cada fase del ciclo menstrual y reproductivo, y en cada etapa vital. No solo en el plano teórico, sino en nuestro propio cuerpo. 

			Explorar nuestros genitales, moverlos, notarlos, integrarlos en todas nuestras actividades, que no desaparezcan, que formen parte de nuestro día a día, igual que la mano, la nariz o los labios.

			3. Destruir nuestro complejo de Patito Feo

			Darse cuenta de las diferencias abismales que comprenden la etapa fértil masculina y femenina. Apreciar la belleza y perfección de ambas. Abrazar la naturaleza cambiante de las mujeres en etapa fértil. Reflejarse en otras mujeres, compartir con ellas lo que se experimenta siendo cíclica o transitando el climaterio y la madurez. Crear conocimiento colectivo sobre ello. Dejar de esconderse, de disimular, de avergonzarse por ser diferente a los hombres.

			4. Escuchar el malestar y poner nuestras necesidades en el centro

			Eliminar la Maldición de Eva e integrar la idea de que la menstruación no debería doler per se. Comprender la función del malestar y el dolor. Convertirlos en nuestros aliados y dejar de luchar en su contra y de acallarlos. Escuchar sus mensajes y observar cómo el malestar se evapora cuando conseguimos descifrarlos y hacerles caso. 

			Integrar que la satisfacción de las necesidades auténticas no es un capricho ni un lujo, sino la única manera de estar bien. Y que la vida consiste en estar bien, no en sufrir.

			5. Sanar el legado menstrual

			Conocer la historia menstrual de nuestras antepasadas, pedirles que nos cuenten cómo las prepararon para la primera regla, cómo experimentaron la menarquía, qué cambiarían, cómo han vivido sus reglas, sus ciclos menstruales, sus ciclos reproductivos, climaterio y madurez. Agradecer lo que nos han enseñado y perdonar todo lo que no supieron transmitir o acompañar. Recordar y sanar nuestra propia historia menstrual. Educar a las nuevas generaciones para que puedan gozar de sus menstruaciones y sexualidad.

			6. Estudiar la menstruación y el ciclo menstrual

			Observarse y conocer perfectamente las características del propio ciclo menstrual y de la regla. Recopilar conocimiento teórico. Contrastar este conocimiento a través de las propias vivencias. Compartirlo con otras mujeres y aprender juntas de las similitudes y diferencias. 

			Hace tiempo que algunas mujeres, cada vez más, nos hemos volcado en esta tarea tan apasionante. Si eres una de ellas sabrás que cuando empiezas a experimentar esta nueva cultura menstrual no puedes dejar de hablar de ello con todo el mundo. 

			¡Tienes una necesidad brutal de compartir que las mujeres no estamos taradas y que es posible experimentar la menstruación de otra manera, mucho más placentera y luminosa!

			Lo que te cuento en este libro está basado en el conocimiento que estamos aprendiendo y compartiendo las mujeres que hemos iniciado este viaje, esas mujeres que hemos decidido empezar de nuevo y crear una nueva cultura menstrual, basada en el placer y no en el dolor.

			En la segunda y tercera parte aprenderás todo aquello que es imprescindible saber sobre la menstruación, para así poder experimentarla con la misma confianza, seguridad, bienestar, placer y alegría que sentimos cuando caminamos, comemos o descansamos.

		

	
		
			

			SEGUNDA PARTE

			¿Qué hay que saber

			sobre la regla?

			Sobre los cuatro aspectos de la menstruación que debemos conocer por lo menos desde la menarquía para poder vivirla con bienestar y placer. 

		

	
		
			1. El sangrado menstrual

			El primer paso para reconciliarnos con nuestra regla y aprender a experimentarla con bienestar es, simplemente, empezar a observar el sangrado. Hemos sido educadas para no mirar nunca nuestra menstruación, sino todo lo contrario, nos han educado para ignorarla, esconderla, desecharla, avergonzarnos de ella.

			Sin embargo, la menstruación es un fluido bello, tanto por sus intensos colores como por su gran valor simbólico. 

			Miramos la regla de reojo cuando nos cambiamos el tampón o la compresa y los tiramos a la basura, sin darle ningún valor, sin apreciar ninguno de sus matices, sin admirar la belleza de sus colores intensos y cambiantes, de sus diferentes densidades y texturas. 

			De hecho, estos productos modifican el sangrado menstrual dándole un aspecto distinto y sobre todo un olor totalmente alterado y, a menudo, desagradable. Así que lo poco que hemos conocido sobre el sangrado menstrual no es la regla en sí, sino la regla modificada por el uso de estos productos.

			Hemos aprendido que la regla es un fluido corporal que da asco y apesta, y si no comprobamos por nosotras mismas que no es así, este estigma nos acompañará el resto de nuestra vida. La única manera de desmontarlo es atreverse a romper el tabú que nos impide observar la sangre y pararnos a contemplarla y estudiarla.

			Muchas de las mujeres que hoy día nos hemos reconciliado con nuestra menstruación hemos empezado por aquí esta transformación: mirando y tocando la sangre, fruto de un resultado inesperado del uso de la copa vaginal y las compresas de tela. 

			Y es que tanto el uso de las compresas de tela como el de la copa implica observar y tocar tu regla: disuelta en el agua para enjuagar las compresas o, en el caso de la copa, tiñendo los dedos que se introducen en la vagina para ponerla y retirarla, y convertida en cascada de brillante rojo, de oscuro granate, de marrón terroso. 

			A base de observar y tocar la menstruación, el hechizo se rompe y el tabú menstrual se va desdibujando. Lo que era feo va transformándose en belleza; lo que era suciedad, en vida; lo que era un deshecho, en un producto valioso.
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			¿Qué es el sangrado menstrual?

			El sangrado que expulsamos durante la menstruación es, básicamente, restos de endometrio mezclado con moco cervical, sangre y otras secreciones vaginales. Las características del sangrado menstrual cambian cada día de la regla, de un ciclo a otro y en función del momento vital.

			El útero

			El útero o matriz es un músculo vacío por dentro. En su interior es donde gestamos al bebé. El útero está compuesto por el endo­metrio, el miometrio y el cuello del útero.
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			El miometrio es la capa muscular del útero, responsable de las contracciones que:

			• abren la puerta del útero y expulsan su contenido (menstruación o bebé)

			• hacen palpitar el útero de placer durante el deseo sexual, la excitación, el orgasmo y cuando damos el pecho 

			El endometrio es la capa interna y mucosa del útero, donde se implanta el óvulo fecundado. El tejido endometrial se desarrolla y se destruye por orden de las hormonas sexuales que orquestan el ciclo menstrual.

			El cuello del útero es la parte inferior del útero. Realiza la función de cerrar y abrir el útero, producir moco cervical y almacenar espermatozoides. También es llamado cérvix.

			El endometrio en el ciclo reproductivo

			Cada ciclo menstrual creamos un nuevo endometrio para acoger un posible óvulo fecundado, que si llegara se implantaría en él e iría creciendo en su seno calentito y seguro. Al cabo de unas semanas, de la fusión del tejido endometrial y de tejido del embrión se crearía la placenta, que es un órgano indispensable para la supervivencia del bebé, a través del que come, respira y excreta. 

			La placenta y el endometrio son dos caras del mismo tabú y de la misma falta de conocimiento sobre la fertilidad de las mujeres. La placenta es un órgano totalmente invisibilizado por nuestra cultura que, igual que ocurre con la regla, también es tratado como un desecho. En los partos hospitalarios no se muestra a la madre ni a la familia ni está permitido llevártela a tu casa: no se le da ningún valor simbólico ni emocional, solo se usa para el diagnóstico clínico.

			Y lo que es aún más grave: muchas mujeres llegan a su primer parto sin saber que han de parir la placenta, y se sorprenden de que el parto no termine después de abrazar a su bebé, sino que una media hora más tarde se reanudan las contracciones y deben realizar el segundo expulsivo. ¿O acaso has visto algún alumbramiento de placenta en alguna película? 

			El endometrio en el ciclo menstrual

			Si ningún óvulo anida en el endometrio, este es destruido y sale fuera del cuerpo a través de la vagina. Se empieza a destruir unos días antes de la regla y lo expulsamos dos semanas después de la ovulación. 
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			De modo que, cuando observemos la regla, debemos pensar que lo que vemos es la tierra fértil o la cunita que habíamos preparado para el bebé. Es un tejido que nuestro cuerpo ha creado con esmero y con sus mejores ingredientes para hacer posible la gestación. Es un bien muy preciado y que le ha costado energía y materia a tu cuerpo.

			¿Qué sangrados vaginales no son regla?

			Hay tres tipos de sangrado vaginal que se confunden con la menstruación. Si conoces bien tu menstruación y observas con atención los fluidos que salen por tu vagina percibirás perfectamente la diferencia entre ellos. Que muchas mujeres los confundan es una muestra de lo poco que conocen sus reglas las personas de nuestra cultura. 

			Manchado o spotting: se trata de flujo rosado, rojo o marrón que aparece de forma esporádica durante unas horas o máximo un par de días. Hace acto de presencia en algunas ovulaciones, justo antes de la regla o durante la implantación del óvulo fecundado en el endometrio, más o menos una semana después de la ovulación. 

			Aborto espontáneo: los abortos que ocurren durante las primeras semanas de gestación pueden confundirse con una menstruación fuerte. 

			Sangrado por deprivación: hace referencia al pequeño sangrado que aparece en la semana de descanso de los métodos anticonceptivos hormonales. Tiene su origen en el endometrio, pero no es la regla, porque cuando tomas hormonas anticonceptivas no tienes el ciclo menstrual: ni ovulas, ni menstrúas.

		

	
		
			2. La evacuación de la regla

			La mayoría de las mujeres criadas en la cultura occidental no se han parado nunca a pensar en cómo se produce el proceso de evacuación de la menstruación. Inconscientemente, creen que se da de forma continuada durante todos los días de regla, como si tuviéramos un grifo abierto, y que no puede percibirse o controlarse.

			¡Nada más lejos de la realidad! La evacuación de la menstruación funciona de una manera mucho más similar a la evacuación de la orina o las heces de lo que se suele imaginar. 

			En primer lugar, no vamos goteando constantemente, sino que nuestro útero se abre de manera periódica para expulsar su contenido: cada hora, dos horas, cuatro horas, dependiendo de la actividad que se esté haciendo, de si se trata del primer día de regla o el último, o de las características de aquel ciclo en concreto. 

			En segundo lugar, las contracciones que produce el útero para abrirse se pueden notar si recuperamos la conexión con el útero. Asimismo, también notamos cómo la menstruación sale por el cuello del útero, desciende por la vagina y es expulsada al exterior. 

			Finalmente, se puede aprender a evacuar la menstruación en el inodoro o donde se desee, como hacemos con la orina o las heces. Por tanto, las compresas no son otra cosa que pañales menstruales. Este método de gestión del sangrado menstrual es llamado sangrado libre. 

			¿Cómo se evacúa la regla?

			En el capítulo anterior hemos explicado que la regla es el viejo tejido endometrial que ha sido destruido porque ya no sirve. Pero ¿cómo lo hace el cuerpo para expulsar al endometrio del interior del útero?

			Para evacuar la regla hay que abrir la puerta del útero: el cuello del útero. El cuello del útero casi siempre está cerrado, con el objetivo de mantener al útero, las trompas y los ovarios libres de patógenos y suciedad. Solo se abre cuando el cuerpo quiere que entren espermatozoides (durante la fase fértil) o cuando tiene que salir la menstruación, el feto o el bebé (durante la regla, el aborto o el parto).

			El cuello del útero tiene dos sistemas de cierre y apertura: el moco cervical y la dilatación del orificio.

			La dilatación del cuello del útero

			La dilatación del cuello del útero se lleva a cabo mediante las contracciones de la musculatura uterina (el miometrio). Durante la menstruación y la fase fértil solo se abre unos milímetros, durante el parto debe abrirse unos diez centímetros. 

			En el ciclo menstrual, si palpamos el cuello del útero cuando está abierto notaremos que está blandito, como los labios de la boca, y más retirado de la vagina. En cambio, cuando está cerrado lo notaremos duro como la punta de la nariz y más metido en la vagina.
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			Durante la fase menstrual el cuello del útero está más abierto que de costumbre, pero esta apertura no es suficiente para que salga el sangrado. Cada vez que el útero quiere evacuar la regla debe hacer unas contracciones que abren un poco más la puerta y expulsan su contenido. 

			Cada cierto tiempo el útero comunica a la mente que ya está preparado para evacuar el sangrado y esta da la orden de relajar el bajo vientre y contraer el útero para que se abra y lo expulse. 

			Las contracciones menstruales son parecidas a las del parto, pero muchísimo más suaves, porque ni hay que abrir tanto la puerta ni lo que hay que expulsar es tan grande. De hecho, ni siquiera es sólido, como un bebé, sino fluido. 

			Otra diferencia es que en el parto la dilatación y la expulsión son dos fases separadas y muy largas: primero se abre la puerta y luego sale el bebé, y más tarde la placenta. En el caso de la menstruación, estos procesos son muy cortos y se perciben como simultáneos. 

			Finalmente, durante la menstruación, en vez de hacer solo dos expulsiones (bebé y placenta) realizamos este proceso de dilatación-expulsión muchas veces durante varios días.

			Pero excepto por estas diferencias, las contracciones menstruales son muy parecidas a las del parto o el aborto y, de hecho, haber pasado por estas experiencias tan intensas puede ayudar a reconocerlas y notarlas de forma más nítida. 

			Por otro lado, el útero está conectado con el conjunto de músculos del suelo pélvico y los huesos de la pelvis, y estos con el resto del cuerpo. De modo que durante la menstruación no solo podemos experimentar sensaciones intensas en el útero, sino también en el bajo vientre, espalda, muslos y rodillas, por ejemplo.

			El moco cervical

			El moco cervical se produce en el interior del cuello del útero. Va cambiando a lo largo de todo el ciclo menstrual, pero podemos dividirlo en dos tipos:
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			 Moco de puerta cerrada: este tipo de moco es el que tenemos habitualmente y sirve para sellar la puerta del cuello del útero. Es un tapón en movimiento que va bajando por la vagina. Se parece al yogur: es cremoso, blanco o un poco amarillento, ácido y enseguida se seca. 
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			 Moco de puerta abierta: este tipo de moco aparece durante la fase fértil y en la menstruación, permitiendo la entrada de espermatozoides y la salida de la regla. Se parece a la clara de huevo cruda: es elástico, viscoso, transparente y tarda en secarse. Cuando tenemos este moco notamos la vagina y la vulva húmedas y resbaladizas. 

			Cuando vamos al baño los días en que tenemos más cantidad de moco de puerta abierta, este puede quedarse colgando unos veinte centímetros, uniendo la taza del váter con nuestra vagina o pegándose en nuestros muslos. Creo que es algo que muchas hemos vivido en más de una ocasión.

			Uno o dos días antes de la menstruación podemos encontrar un poquito de moco de puerta abierta que nos indica que el útero se está empezando a abrir. Durante la regla, el moco cervical no se ve transparente porque está teñido del color de la menstruación.
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			El sangrado libre

			El sangrado libre consiste en evacuar la regla en el baño o donde tú quieras, igual que haces cuando orinas o defecas. No debería llamarse así porque no es nada especial, solo es menstruar. De la misma manera que no hablamos de orina libre o heces libres para referirnos a la acción de orinar o defecar en el baño o donde queramos, a la acción de expulsar la regla de manera consciente tampoco debería nombrársela de otra manera que no fuera, simplemente, «menstruar». 

			Pero como la realidad cultural que nos ha tocado vivir considera que menstruar es hacerse la regla encima sin notar las evacuaciones, nos serviremos del concepto de «sangrado libre» que ya está en uso para simplificar el acto comunicativo y no hacernos un lío.

			A día de hoy aún se sabe muy poco sobre la capacidad de las mujeres de evacuar la regla de forma consciente. 

			Sin embargo, cada vez somos más las que lo practicamos. Espero que para cuando la ciencia se decida a estudiarlo ya seamos muchísimas las que lo hacemos.

			De momento, lo que sabemos por experiencia propia es que las mujeres podemos aprender a detectar las señales corporales que indican que el útero está preparado para evacuar la regla y que necesita que busques un lugar adecuado para hacerlo.

			Puedes notar el útero y el bajo vientre hinchado y duro, peso en la vagina y el suelo pélvico, incomodidad y tensión. Con la práctica, tu mente aprende a interpretar de forma automática esos indicadores y te manda el mensaje de que hay que evacuar la regla. En mi caso, actualmente me llega un mensaje tipo «necesito ir a menstruar», igual que cuando tengo que ir a orinar o defecar, pero sustituyendo el infinitivo.

			Para evacuar la regla, tienes que mandar la orden de relajar el bajo vientre y soltar. Tu cuerpo evacuará todo lo que tenga preparado: menstruación, orina y heces, en caso de que las haya. Durante y después de la evacuación serás premiada con sensaciones placenteras, y al poco rato volverás al estado de bienestar en el que casi no notas el útero.

			Para las mujeres que no hacen sangrado libre los indicadores de que necesitamos evacuar la regla no tienen ninguna utilidad, son percibidos como una molestia o dolor inútil y sin sentido. En cambio, si estás en el camino de aprender a hacer sangrado libre o ya lo practicas, estas señales son percibidas por tu mente como una información valiosa que te permite controlar la evacuación de la regla y hacerlo con placer en el lugar que hayas elegido, dándole un espacio y un tiempo para disfrutarlo. 

			Pasados los primeros días de sangrado intenso lo más seguro es que solo expulses la menstruación cuando vayas a orinar, de modo que dejas de percibir el mensaje específico de evacuar la menstruación y las sensaciones corporales asociadas a él.

			Mi historia con el sangrado libre

			Yo hace diez años que hago sangrado libre. Llegué a él sin saber que existía, después de parir de forma natural a mi primera hija y de pasarme muchas horas escuchando a otras mujeres hablar sobre sus úteros, embarazos, partos y lactancias. 

			Hasta los veinticuatro años tuve el útero totalmente borrado, pero a partir de entonces casi no hablaba de otra cosa y lo notaba muy a menudo gracias al embarazo, el parto y la lactancia, y a haber aprendido a llevar los orgasmos al útero.

			Al mismo tiempo, volví a menstruar, y al haber recuperado mi útero empecé a notar un montón de sensaciones que antes no percibía. Me inicié en el uso de la copa menstrual y las compresas de tela, que me obligaron a tocar y observar mi sangre. Usando compresas de tela me di cuenta de que la regla salía a intervalos y no de forma continuada, y que a menudo la evacuaba cuando iba al baño. 

			En esa época estaba criando a mi hija y pasaba muchas horas en casa, pero lavar compresas de tela no se me daba bien y ya tenía bastante trabajo ocupándome de un bebé. Así que, inconscientemente, para evitar tener que lavarlas, empecé a estar atenta y a intentar evacuar en el baño. Fue después cuando descubrí que no era la única que lo hacía y que las otras mujeres lo llamaban así: sangrado libre. 
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			Uno de los regalos sorpresa que me trajo el sangrado libre es el hecho de que dejas de sangrar mientras duermes, de la misma manera que no te orinas ni defecas encima durante el sueño. 

			El primer y segundo día de regla, a veces me despierto para ir a orinar y evacuar la regla, pero no he vuelto a manchar pijamas ni sábanas.

			Hoy solo uso la copa para hacer deporte y bañarme en la piscina, y compresas de tela si no tengo la certeza de que podré ir al baño cuando lo necesite, más por estar tranquila que porque acabe evacuando en la compresa. El resto del tiempo solo uso bragas oscuras, porque así no quedan manchadas con los restos de menstruación. Y este es un punto importante que compartir: en mi caso, al final del día casi siempre he manchado un poquito, sin que sea suficiente como para traspasar a los pantalones. 

			Cuando estoy trabajando muy concentrada en el ordenador, a veces se me escapa porque me desconecto del cuerpo o no hago caso de las señales. Cuando noto que empieza a salir del útero (que se me ha escapado) voy corriendo al baño y suelo descargar la mayor parte en el inodoro. Estos escapes esporádicos no me preocupan, puesto que sé que noto perfectamente cuándo la sangre sale y que lo poco que se me pueda escapar antes de llegar al baño no alcanza más que a manchar un poco las bragas.

			Cómo el sangrado libre cambia radicalmente la experiencia menstrual

			En los últimos años el sangrado libre se ha ido popularizando y cada vez conozco a más mujeres que lo practican. Todas coincidimos en afirmar que menstruar donde nos plazca da la vuelta por completo al concepto de menstruar y ha cambiado de manera radical nuestra fase menstrual.

			Por un lado, porque te facilita la vida, ya que no temes mancharte, no supervisas constantemente si tus pantalones están mojados, no lavas ropa manchada, duermes tranquila toda la noche porque sabes que no se te escapará, no te gastas dinero en la regla y no produces basura ni contaminas. 

			Por otro lado, porque ha mejorado la experiencia menstrual, ya que has resignificado las señales de alerta y de alarma como beneficiosas, de manera que no las percibes como una molestia inútil, notas el placer físico de la evacuación y experimentas un aumento en la autoconfianza y la seguridad, así como una fuerte sensación de control sobre el propio cuerpo.

			He criado a una niña y un niño y llevo más de una década rodeada de otros tantos, acompañándolos en el proceso de aprender a orinar y defecar en el baño. 

			La sensación de empoderamiento y seguridad que experimentan los peques cuando son ellos los que mandan sobre su cuerpo es la misma que sentimos las mujeres cuando aprendemos a hacer sangrado libre. 

			Asimilando toda esta información

			Es muy probable que la programación cultural que has recibido desde pequeña provoque que ahora mismo tu mente esté tirando toda esta información a la papelera, porque está demasiado alejada de tu cosmovisión y cuestiona todo lo que has aprendido sobre la regla. 

			Así que vamos a parar un momento y a intentar que eso no ocurra. Para ello, te pediré que busques en tu memoria alguna experiencia que se acerque a lo que te estoy contando. Así que de nuevo, contesta a las siguientes preguntas y, si te animas, compártelas con otras mujeres:

			1. Piensa en tu última regla y analiza si siempre estás goteando o si solo aparece de forma esporádica. ¿Qué sensaciones percibes cuando sale? ¿Notas algo diferente en la vulva, en la vagina, en el útero o en el bajo vientre? ¿Cuántas veces al día sale?

			2. ¿Alguna vez te has fijado que cuando tienes la menstruación y orinas o defecas casi siempre sale sangre? ¿Y cuando expulsas gases? ¿Y cuando te duchas con agua caliente?

			3. En los últimos días de regla, ¿te ha pasado alguna vez que solo salga la regla cuando vas al baño y que, por ende, la compresa se mantiene limpia?

			A partir de ahora, fíjate en estas situaciones y poco a poco empezarás a tomar consciencia del proceso de evacuación, y te darás cuenta de que es real porque lo compruebas en tu cuerpo. 

		

	
		
			3. El ciclo menstrual

			Ahora ya conoces perfectamente qué es el sangrado menstrual y cómo se evacúa. Sin embargo, la regla es un sinsentido si no se explica en relación con el ciclo menstrual, a la vez que el ciclo menstrual no tiene ninguna lógica si no se explica en relación con el ciclo reproductivo. 

			La menstruación no es una extravagancia evolutiva, sino que es la consecuencia de no haber concebido. Para que aparezca la regla tenemos que haber ovulado y que nuestro cuerpo haya fracasado en sus confabulaciones conceptivas, viéndose obligado a destruir y expulsar el endometrio que había creado para sostener el embarazo.

			El ciclo menstrual y el ciclo reproductivo son dos caras de la misma moneda. 

			Llamamos ciclo menstrual al intento fallido de concebir y ciclo reproductivo al intento exitoso. Bueno, el que lo intenta es tu cuerpo, lo prepara todo por si te animas a dejar entrar algún espermatozoide. 

			Date cuenta de que la ovulación siempre termina en uno de los tres procesos de evacuación de lo que hay en el interior del útero: menstruación, aborto o parto. Cuando menstruamos, expulsamos la tierra fértil en la que tenía que implantarse el óvulo fecundado. Cuando abortamos o parimos, expulsamos el feto o el bebé y las estructuras que hemos creado para sostener la gestación (bolsa, líquido amniótico y placenta, si han tenido tiempo de desarrollarse). 

			Las mujeres menstruamos porque cada mes nuestro cuerpo lo prepara todo para concebir y gestar un bebé. Al margen de tus planes de futuro, de la primera a la última regla —unos cuarenta años— tu cuerpo está confabulando constantemente para concebir. Y esta confabulación supone un importante gasto de energía y materia. 
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			Nuestra cultura ha desvinculado la menstruación del hecho reproductivo, es decir, pocas mujeres tienen presente cuando menstrúan que la regla es el final del esfuerzo por concebir que ha hecho su cuerpo durante ese ciclo. Cuando observan la menstruación no piensan en que esa sangre es el resultado del acto creativo que es la ovulación, no piensan que podría haber sido la cuna de su bebé. 

			Las mujeres menstrúan sin valorar su menstruación y el gran poder que tienen por ser las personas que dan vida, las que gestan seres humanos, las que los nutren, las que los cargan en sus úteros, en sus brazos y en sus espaldas. Y es que en nuestra cultura este poder no tiene el inmenso reconocimiento que merece.

			Si no tenemos presente que la menstruación es parte del milagro de la vida y la muerte, la regla se nos antojará como un capricho inútil de la naturaleza.

			El óvulo es la verdadera estrella del ciclo menstrual

			La duración del ciclo menstrual es variable y cambia en función de muchos factores ambientales y personales. La mayoría de las mujeres tenemos ciclos de entre veinticuatro y treinta y cinco días. Algunas mujeres son muy estables y casi siempre tienen ciclos de la misma longitud, pero muchas otras no. 

			Hay etapas vitales en las que los ciclos suelen ser irregulares, es decir, en las que pasan meses entre una regla y la siguiente: la adolescencia, el posparto y el climaterio. También hay mujeres que tienen periodos de su vida en los que experimentan ciclos irregulares por otras razones. 

			En cualquier caso, por muy regular que seas nunca sabrás cuál es la longitud exacta del ciclo en el que estás hasta que ovules, porque la fase que va de la menstruación a la ovulación puede alargarse o acortarse. En cambio, el tiempo entre la ovulación y la siguiente menstruación es siempre estable (unas dos semanas). 
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			Así que quien rige el ciclo menstrual es la ovulación. Si aprendemos a detectar la ovulación siempre sabremos más o menos cuándo nos vendrá la regla. Esta información es importante para todas, pero especialmente para las mujeres que tienen ciclos irregulares.

			El cuerpo femenino fabrica todos los óvulos durante la gestación uterina. Cada ciclo menstrual, un óvulo madura dentro del ovario. Cuando ya está preparado sale del ovario y espera en la trompa unas veinticuatro horas a que llegue un espermatozoide y se fusione con él. Si no hay fecundación, el óvulo muere. Llamamos ovulación a ese periodo en el que el óvulo entra y espera en la trompa, durante el cual puede darse la concepción.

			Si hay fecundación, el óvulo fecundado desciende durante más o menos una semana por la trompa hasta llegar al útero e implantarse en el endometrio. Durante este viaje, sus células se van multiplicando, formando una bola de células parecida a una mora diminuta. La concepción termina cuando el óvulo fecundado se implanta en el endometrio.
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			La ovulación se puede detectar observando el moco cervical. Se da al final de la fase fértil, alrededor del día en el que tenemos moco de puerta abierta de máxima calidad. Sabemos que ese día fue el de máxima calidad porque al día siguiente el moco de puerta abierta es sustituido por moco de puerta cerrada o sequedad. Cuando ya hace cuatro días que tenemos este nuevo tipo de moco, podemos confirmar que, efectivamente, ese día se dio la ovulación.
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			Las mujeres que tienen ciclos irregulares pueden tener diferentes fases fértiles en un mismo ciclo. No es que ovulen varias veces, eso es imposible, solo se puede ovular una vez en cada ciclo (pero en una ovulación pueden salir dos óvulos en lugar de uno), sino que la primera fase fértil no se ha completado con la ovulación, así que al cabo de unos días o semanas vuelve a empezar el proceso. 

			En estos casos, es útil completar la observación del moco con la toma de la temperatura basal (del interior del cuerpo). De la regla a la ovulación, la temperatura basal es más baja que de la ovulación a la regla. Así que la subida de la temperatura basal confirma que has ovulado y que, si no has concebido, al cabo de dos semanas tendrás la regla. La combinación de estos dos métodos de detección de la ovulación que acabo de explicar de forma simplificada (no es suficiente para usarlos como método anticonceptivo) se llama método sintotérmico.
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			El baile cíclico

			Las hormonas que orquestan el ciclo menstrual y el ciclo reproductivo no solo modifican tus órganos sexuales, sino que hacen bailar a todo tu ser a su ritmo: cuerpo, mente, emociones, sexualidad, espiritualidad, relaciones sociales, necesidades. Toda tú cambias en función de la fase del ciclo en la que te encuentres. 

			Las mujeres vivimos en constante transformación durante los cuarenta años que dura la etapa fértil. Una transformación parecida a la que experimenta la naturaleza con las estaciones del año.

			En cada fase del ciclo gozamos de la oportunidad de experimentar la vida de una manera distinta, enriqueciendo y llenando de matices nuestro día a día. Por desgracia, nadie nos ha enseñado a conocer y valorar nuestro funcionamiento cíclico, así que la mayoría de las mujeres luchan para mantenerse estables en vez de cooperar con ellos.

			El ciclo menstrual y el ciclo reproductivo son ciclos naturales que no se pueden cambiar. Hay que adaptarse a ellos y gozar de los regalos que aporta cada una de sus fases, de la misma manera que lo hacemos con las estaciones del año. 

			A nadie se le ocurre quejarse de que no sea posible contemplar el manto otoñal en primavera, jugar con la nieve en verano o montar una fiesta en la playa en pleno invierno. Nadie cuestiona el funcionamiento cíclico de la naturaleza. Nadie le recrimina que sea invierno cuando llegan las vacaciones. Si las vacaciones caen en invierno, lo que hacemos es aprovechar para realizar actividades que permitan sacarle el máximo partido a esa estación fría.

			Nuestra cultura conoce perfectamente las características de las estaciones y se ha adaptado a ellas, organizando todas las actividades en función de las mismas (curso escolar, vacaciones, festividades, agricultura, etc.), porque luchar en contra de las estaciones no lleva a ninguna parte.

			De la misma manera, luchar en contra de los ciclos de las mujeres es un camino de frustración, un absurdo cultural y una aspiración llena de soberbia. Para cooperar con ellos, hay que conocer las características de cada fase, adaptar nuestra vida a ese estado y celebrar y sacar el máximo provecho de las oportunidades que nos brinda. 

			En nuestra cultura sentimos que la llegada de la menstruación arruina los mejores planes porque no la tenemos en cuenta para organizarlos, puesto que nuestras madres y toda la sociedad nos han enseñado que la regla no debe cambiar nada, que debes seguir con tu día a día como si nada ocurriera. 

			Sin embargo, la menstruación sí que cambia nuestro estado y necesidades, de modo que requiere que, de la misma manera que adaptamos nuestros planes a las estaciones del año, también los organicemos en función de si tendremos la regla o no.

			Menstruamos una semana al mes, lo cual equivale a un total de ocho años si sumamos todo el tiempo que tenemos la regla a lo largo de la vida. O aprendemos a adaptar nuestra vida a la menstruación o nos pasaremos ocho años amargadas luchando por un imposible.

			Hacia fuera y hacia dentro

			El ciclo menstrual y el ciclo reproductivo nos hacen oscilar de un polo de apertura a uno de recogimiento durante toda la etapa fértil. Por eso decimos que las mujeres somos cíclicas. Hay que conocer bien este ritmo cíclico y aprender a bailarlo.

			Como ya hemos explicado, el polo de apertura (ovulación) siempre termina en uno de estos tres polos de recogimiento: menstruación, aborto o parto. La menstruación es el polo de recogimiento más suave, que nos permite practicar el sumergirnos en nosotras mismas para cuando vengan los polos más intensos. 
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			Apertura 

			Durante las fases de apertura estamos centradas en lo que ocurre fuera de nosotras. Tenemos ganas de relacionarnos y comunicarnos y una gran capacidad de realizar tareas racionales y mantener la atención focalizada. Gozamos de mucha energía, que nos permite hacer mil cosas en un mismo día. Experimentamos un pico de deseo sexual y nuestra sexualidad está centrada en gustar y satisfacer a la otra persona. Nos vemos y sentimos muy atractivas. 

			Recogimiento

			Durante las fases de recogimiento estamos centradas en lo que ocurre dentro de nosotras. Tenemos ganas de cuidarnos, estar en silencio, escucharnos, expresar nuestros sentimientos y visiones. Nos cuesta hacer tareas racionales. En cambio, gozamos de una gran creatividad y capacidad de revisión, así como de una gran capacidad para saber qué dirección deben tomar nuestra vida, relaciones y proyectos. Tenemos muy poca energía. La sexualidad está centrada en nuestras propias necesidades. 

			Las cuatro fases del ciclo menstrual

			Aunque tanto el ciclo menstrual como el ciclo reproductivo nos hacen bailar de la apertura al recogimiento, cuando los miramos más de cerca podemos observar que tienen sus propias particularidades. De entrada, sus tempos son muy diferentes, y la intensidad y la duración del recogimiento también. Así que ahora vamos a observar más de cerca el ciclo menstrual y su baile cíclico fase por fase.
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			4. El recogimiento

			Nuestra cultura nos ha educado para creer que el estado normal y deseable de las mujeres es el de apertura. Nos hace creer que ese es nuestro verdadero yo y que el estado de recogimiento es una versión hormonada de nosotras mismas, una versión falsa, como si nos hubieran poseído las hormonas y nos hicieran ser de otra manera. 

			Pero no es así, siempre somos nosotras mismas y no existen fases buenas ni fases malas. Cada estado nos permite tener una experiencia distinta del mundo en el que vivimos, pero siempre somos nosotras mismas. Y las hormonas siempre están presentes en diferentes dosis. De hecho, durante la ovulación se da un pico bastante espectacular de hormonas y, en cambio, bajan muchísimo durante la menstruación.

			Esta sensación de que las hormonas me abducen, me hacen cosas que escapan a mi control y me ponen en situaciones muy comprometidas y desagradables es real para muchas mujeres. Pero el problema, de nuevo, no son las hormonas ni un defecto en la versión del ser humano hembra, sino el hecho de que nuestra sociedad no nos educa para transitar estados de recogimiento.

			Nuestra sociedad no sabe qué hay que hacer cuando el cuerpo pide recogimiento. No nos han enseñado a descansar, a cuidarnos, a parar. No sabemos zambullirnos en nuestras profundidades en busca de respuestas.

			Nos da miedo toda la intensidad de los estados de reco­gimiento, las emociones a flor de piel, el caos y la destrucción necesaria para crear de nuevo. Así que, cuando las hormonas nos obligan a descender, luchamos con todas nuestras fuerzas para mantenernos a flote. Es una lucha inútil que nos deja agotadas y totalmente frustradas.
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			Sin embargo, con las herramientas adecuadas las fases de recogimiento son un regalo increíble, tanto para la mujer que las experimenta como para su familia y su entorno.

			En esta sociedad que nos mantiene siempre en apertura y a mil por hora, estas fases nos obligan a parar y a escucharnos, a sanar heridas y a tomar decisiones.

			En esta sociedad que sigue educando a las mujeres para vivir para los demás hasta autodestruirse por agotamiento, estas fases nos obligan a ponernos a nosotras mismas en el centro y cuidarnos.

			En esta sociedad que nos llena de necesidades superficiales e irreales, estas fases nos obligan a preguntarnos qué es de verdad importante, qué merece la poca energía que tenemos, qué nos hace sentir bien, en plenitud.

			En esta sociedad que nos infoxica y nos bombardea con millones de estímulos, estas fases nos obligan a silenciar lo de fuera y sumergirnos en el silencio, en la nada. 

			En esta sociedad que, en apariencia, tiene todas las respuestas, estas fases nos obligan a buscar las respuestas dentro de nosotras mismas, que es donde realmente están.
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			Herramientas para transitar el recogimiento

			En este capítulo te explico cuatro herramientas que deberíamos haber recibido cuando éramos pequeñas pero que nunca llegaron. Empezar a utilizarlas es incómodo, raro, pesado. Tendrás que obligarte a hacerlo, porque a los seres humanos no nos gusta nada salir de nuestro espacio de seguridad y tu mente activará mil mecanismos de defensa para apartarte de ese territorio desconocido, categorizado por ella como hostil.

			Es como cuando te apuntas al gimnasio. Sabes que necesitas hacer deporte, pero aunque después de hacerlo te sientas genial, durante los primeros meses siempre encontrarías una buena excusa para no ir. Sin embargo, llega un momento en que esa actividad se vuelve una rutina y un lugar conocido y ya no cuesta llevarla a cabo. Es más, entonces te sientes mal y rara cuando no la haces.

			1. Apaga las luces de neón y vuelve a casa

			Debemos aprender la manera de entrar dentro de nosotras, conectar con una misma, volver a casa. Se trata de adormecer la mente y conectar con nuestro ser, esencia, yo interior o como prefieras llamarlo. Conectar con lo que somos cuando la mente deja de parlotear, escucharnos, cuidarnos, satisfacer nuestras necesidades. Sabemos que lo hemos logrado porque después nos sentimos llenas de paz, amor y aceptación, y a menudo obtenemos respuestas o dirección. 

			Para volver a casa se deben apagar las luces de neón: silenciar lo de fuera, acallar todos esos estímulos que nos distraen y reclaman nuestra atención; apagar el móvil, la tele, el ordenador; estar sola y en silencio. Se puede lograr meditando, mirando las musarañas, fregando los platos, corriendo, nadando, paseando, bailando, tocando música o cantando, masturbándote, dándote un masaje o un baño, y de otras mil maneras. 

			2. Abraza el malestar y el dolor

			Como ya hemos explicado, es necesario considerar el malestar y el dolor como aliados y no como enemigos: son sabios consejeros que nos muestran las dificultades que debemos atender y solucionar. 

			Tenemos que abrazar el malestar en vez de temerlo, abrirnos a que nos inunde en vez de huir de él, porque si huimos no nos podrá entregar el mensaje que debemos oír. No hay que perder de vista que el malestar es un estado transitorio que desaparecerá en el momento en que hayamos satisfecho la necesidad que reclama. De modo que cuanto antes atendamos el malestar y tomemos decisiones, menos tiempo nos acompañará.

			Puede parecer que una vez salimos del estado de recogimiento, el malestar se evapore como por arte de magia, porque dejas de llorar, de sentir ansiedad, de darle mil vueltas a ese tema, de gritar, de que te duela el cuerpo. Pero no es así, solo pasa a un segundo plano durante las fases de apertura, para luego volver a hacerse protagonista en la siguiente fase de recogimiento. Una y otra vez.

			Nuestra cultura concluye que eso es la prueba de que ese conflicto que te desesperaba antes y durante la regla no era más que una ilusión hormonada, que no era real. Pero es al revés: el estado de recogimiento te permite poner el foco en ti, en tus necesidades, en tu malestar, y ver lo que no podemos percibir cuando toda nuestra atención está puesta fuera, en los otros, en el mundo exterior. 

			Si un conflicto se enquista durante años, cada vez las fases de recogimiento se vuelven más intensas. Si, por ejemplo, tienes problemas con tu pareja, cada vez te molestará más, alrededor de la menstruación se te hará cada vez más insoportable esa situación. Y esas emociones de malestar no solo afectarán a la convivencia de pareja, sino que teñirán todas las relaciones, se te irá desparramando el malestar por todas partes. 

			Por eso las mujeres suelen tener fases premenstruales y menstruales más intensas con el paso de los años, porque cada vez llevan la mochila más llena de conflictos no resueltos que chillan y pellizcan. Si no hacemos limpieza, ordenamos, tiramos lo que ya no sirve, todo eso se acumula, y cada vez que nos sumerjamos en el recogimiento nuestro ser gritará más fuerte que se está ahogando con tanta porquería. De modo que estas fases serán cada vez peores, más intensas y demoledoras. No hay escapatoria, y celebro que así sea. 

			Cuando abrazas el malestar y empiezas a poner orden, las fases de recogimiento se suavizan.

			Cuando tienes tu vida limpia de conflictos —no porque no tengas nunca conflictos, sino porque los resuelves rápidamente—, las fases de recogimiento se vuelven ligeras y suaves, puesto que solo tienes que limpiar lo que se ha acumulado a lo largo del último ciclo.

			3. Comunícate sin violencia, pero siendo auténtica

			Uno de los conceptos culturales que acompañan a la fase premenstrual y menstrual es que las mujeres hacemos daño a las otras personas cuando transitamos estos estados. Y en muchas ocasiones es así, porque estas fases nos alientan a poner límites y a expresar nuestra verdad y necesidades, pero como no nos han educado para hacerlo de una forma constructiva, pues lo hacemos como podemos.

			Debemos aprender a expresar nuestras necesidades a los demás sin atacarlos ni agredirlos. Para ello, cuentas con la técnica de la comunicación auténtica o no violenta. Por razones de espacio, solo puedo hacer una pequeña introducción, pero te animo a leer más al respecto. Consta de cuatro pasos sencillos y muy poderosos. 

			1. Describe la situación de manera lo más objetiva posible, como si fueras una cámara de vídeo. Obvia las apreciaciones subjetivas y las emociones.

			Por ejemplo: Esta mañana me ha venido la regla. Por la tarde, he llegado de trabajar muy cansada y me he encontrado los platos de la cena sucios en el fregadero. 

			2. Explica el malestar que has sentido. Habla en primera persona sin echarle las culpas de ese malestar a tu interlocutor o a terceros, pero con toda la intensidad emotiva que necesites expresar. 

			Cuando he visto los platos he notado un pinchazo en el estómago y me he sentido profundamente agotada, frustrada y enfadada. Al cabo de un rato tenía un fuerte dolor de cabeza y dolor difuso en el bajo vientre y las piernas, y estaba de un humor de perros. 

			3. Detecta y comparte las necesidades auténticas no satisfechas que han originado este malestar.

			Luego he podido conectar con lo que había provocado en mí todo ese malestar y me he dado cuenta de que necesitaba tener orden a mi alrededor y descansar.

			4. Haz una petición a la otra persona, que sea concreta y que pueda tener un «no» por respuesta, puesto que tu interlocutor no tiene la obligación de satisfacer tus necesidades ni de hacerlo a tu manera. El acto comunicativo tiene como objetivo que podáis encontrar una manera que satisfaga las necesidades de ambos, no que la otra persona haga lo que tú quieres.

			¿Podrías fregar tú los platos para que yo pueda descansar? En el caso que nos diga que no, podemos buscar otra solución. Por ejemplo, no entrar en la cocina y priorizar nuestro descanso.

			Explotar como un volcán y ponerte a gritar y a decir palabrotas puede ser útil en algunas circunstancias límite en las que hay que desbloquear algo que está muy atascado y que necesita esa intensidad para que las otras personas y tú misma os deis cuenta de la magnitud del conflicto. También es útil cuando peligra tu integridad y tienes que defenderte.

			Si, en cambio, explotas como un volcán muy a menudo y luego no solucionas el origen de ese malestar, esa explosión se convierte en un ruido inútil que las otras personas aprenden a no escuchar y a desatender. «¡Ya está gritando otra vez! ¡Es insoportable!»

			La cantidad de conflictos por resolver, emociones y necesidades no expresadas, y las peticiones no formuladas en el seno familiar, laboral y de amistades es tan enorme en nuestra cultura que dar los primeros pasos en este trabajo comunicativo puede ser abrumador.

			Pero cuando ya has limpiado todo lo acumulado y tienes práctica en la comunicación auténtica, resulta muy fácil y placentero expresarse y solucionar los conflictos. Y las fases de recogimiento pasan de ser un periodo tortuoso y oscuro del ciclo menstrual a un periodo que permite mejorar la vida de la mujer y su entorno. 

			Puedo afirmar por experiencia propia que la familia y la pareja agradecen que la madre transite estos estados porque pone sobre la mesa lo que debe ser revisado y cambiado. A modo de ejemplo te contaré que en mi segundo puerperio mi pareja se ganó a todas las mujeres de una fiesta diciendo de corazón que echaba de menos mis reglas, porque sin ellas no había manera de limpiar los desencuentros familiares y poner orden. El reconocimiento de ese don que tenemos las mujeres antes y durante la menstruación es profundamente sanador.

			4. Conoce tu ciclo y apunta en qué día estás

			Para terminar, es básico conocer en qué día del ciclo menstrual estás para saber qué características son propias de esa fase, con qué actividades tendrás más o menos facilidad y organizar tu agenda en función del ciclo. A continuación te presento los cuatro métodos más usados para registrar o tomar consciencia del momento del ciclo en el que te encuentras.

			Diario del ciclo. Es el método más completo para conocer tu ciclo menstrual. Te ocupará solo dos minutos cada día antes de acostarte. Tienes que apuntar cómo has estado a nivel físico, mental, emocional, espiritual y sexual, así como los fluidos vaginales que has tenido ese día. 

			Se rellena una hoja por ciclo, de manera que al finalizarlo tendrás una idea de todo lo que has apuntado en un solo vistazo y podrás contrastarlo fácilmente con lo que ha ocurrido en los ciclos anteriores. Puedes comprar un diario del ciclo (como mi libro Viaje al ciclo menstrual) o hacerte tus propias láminas. 

			Calendario y agenda. Este método es muy simple, ideal para cuando ya conoces muy bien tus ciclos. Cuando te viene la regla marcas en rojo ese día y pones un interrogante rojo en el día en que calculas que te llegará la siguiente, por ejemplo sumándole 28 días (o la longitud media de tus ciclos). Cuando ovulas, marcas en amarillo ese día y pones un interrogante rojo catorce días después, que es cuando te tocaría menstruar. Este segundo cálculo es muy útil para las mujeres más irregulares.

			Así tendrás una idea aproximada del día en que te toca menstruar y podrás organizar tus actividades en función del ciclo menstrual. Y si lo haces en el calendario común ayudará a que los demás miembros de la familia, tu pareja o tus compañeros de piso o de trabajo sepan en qué fase estás. Utiliza colores diferentes para cada mujer.

			Objetos que simbolizan cada fase. Este método sirve para tomar consciencia de la fase en la que estás. Consiste en tener un pequeño espacio en la vivienda en el que puedas poner una imagen u objeto diferente según la fase del ciclo en la que te encuentres. Pueden ser láminas o un libro abierto con la explicación de esa fase (yo lo hago con mi libro El baile de la vida en las mujeres), objetos, flores o cualquier otra cosa. Otra manera de hacerlo es vistiendo un complemento que simbolice determinada fase, como por ejemplo un collar rojo para la fase menstrual.

			Aplicaciones de móvil. Finalmente, existen aplicaciones que permiten hacer un seguimiento del ciclo menstrual y que te avisan de cuándo te vendrá la regla o de si estás fértil. Aunque han ayudado a popularizar el registro del ciclo menstrual, no me parecen una buena herramienta porque su objetivo no es el de enseñarte a conocer tu ciclo, sino el de que dependas de la aplicación para interpretar las señales que te manda tu cuerpo. 

			De la misma manera que no necesitas ninguna aplicación para saber si es invierno o verano, o si es de día o de noche, tampoco te hace falta una que te diga en qué fase del ciclo estás. Lo que necesitas es conocerte, nada más.

		

	
		
			

			TERCERA PARTE

			¿Cómo se menstrúa

				con bienestar?

			Sobre lo que necesitas hacer para convertir la regla en tu aliada, en tu amiga e incluso acabar deseando que te venga o echándola de menos cuando no está.

		

	
		
			Espero que a estas alturas ya haya quedado bien ilustrado el grado de desconexión respecto a nuestro útero y nuestra menstruación en la que nos han educado.

			¿Se puede menstruar con placer con el útero borrado? ¿Se puede menstruar con placer ignorando a tu menstruación?

			Obviamente, la respuesta a ambas preguntas es un rotundo «no». Para poder experimentar sensaciones de bienestar y placer durante la menstruación necesitamos tener la capacidad de percibir sensaciones en el útero y mantenernos conectadas con el proceso de menstruar. Así que en esta última parte del libro te facilito una serie de propuestas para recuperar tu útero y menstruar de forma consciente. 

		

	
		
			1. Recupera tu útero 

			Hemos empezado este libro explicando que la mayoría de las mujeres de nuestra cultura ha sufrido una ablación cultural de útero. Por tanto, lo primero que hay que hacer es volver a conectar tu consciencia con tu útero para revertirla. 

			Recuerda que la recuperación de un órgano que ha sufrido una ablación cultural no es fácil y requiere constancia y tiempo. El objetivo es que el útero esté presente en tu día a día, que lo notes y lo nombres al menos tantas veces como lo haces con la nariz o el estómago. 

			Conoce el útero

			Recopila toda la información que puedas sobre el útero, de modo que tu mente sepa dónde se ubica, para qué sirve y cómo se cuida. No solo información teórica, sino también empírica, hablando con las mujeres que tienes cerca.

			Reconéctate con tu útero

			Pídele a tu mente o a tu ser que reconecten con tus órganos sexuales internos. Dile que quieres notarlos, sentir las sensaciones agradables y desagradables, y que vuelvan a formar parte de tu cuerpo. 

			Desprograma la Maldición de Eva haciendo el siguiente ejercicio: cierra los ojos, entra en un estado de relajación y conecta con tu cuerpo. Ve pasando por cada uno de tus órganos sexuales, externos e internos. Y uno por uno les vas diciendo: «No eres culpable de nada. No eres sucio, no eres motivo de vergüenza. Todo lo contrario: eres inocente, eres limpio, eres fuente de vida y de placer. Eres una parte muy valiosa de mi cuerpo, del cuerpo de todas las mujeres. ¡Gracias por formar parte de mí!». 

			Si te vienen otras palabras puedes añadirlas. Hazlo con calma y con intención, tantos días como necesites. Observa cómo cambia la relación con tus órganos sexuales. 

			[image: ]

			Explora tu útero

			Busca un espacio íntimo en el que estés cómoda y en el que sepas que no te interrumpirán. Localiza tu útero en el bajo vientre: se encuentra entre el final del hueso púbico y cuatro dedos por debajo del ombligo, justo detrás de la vejiga. Con la pelvis, prueba a hacer movimientos circulares y movimientos hacia delante y hacia atrás. ¿Qué sensaciones notas en el útero?

			Introduce tus dedos hasta el fondo de la vagina y palpa tu cuello del útero. ¿Cómo es? Luego, introduce un espéculo en la vagina y observa el cuello del útero con un espejo y una linterna. Puedes pedir que te den el que se ha usado para hacerte la visita ginecológica, puesto que lo tiran porque es de un solo uso.

			Ahora intenta mover el útero con un dedo tocando el cuello del útero y la otra mano encima del bajo vientre. Experimenta con diferentes movimientos de la pelvis y el bajo vientre, y nota cómo hacen que el útero se mueva.

			Prueba a hacer todo lo anterior en diferentes fases del ciclo menstrual y en distintos estadios de la respuesta sexual (durante la excitación y el postorgasmo, por ejemplo). Si estás embarazada, prueba a hacerlo a medida que avanza la gestación. ¿Qué cambios notas? 

			Cuando te masturbes o hagas el amor intenta poner tu atención en el útero y llevar el placer a esta zona. Cuando estés justo empezando a tener el orgasmo, súbelo a través de la vagina hacia el útero. Practica durante un tiempo hasta que empieces a notar el orgasmo en el útero. Sentirás que el útero se contrae de forma espasmódica, dando coletazos muy placenteros en tu bajo vientre.

			Cuando ya tengas práctica, intenta percibir tu útero sin tocarte, simplemente llevando la atención allí, visualizándolo. Hazlo varias veces al día. Por ejemplo, cada vez que te pares en un semáforo o cada vez que vayas al baño.

			Tonifica y relaja tu útero

			El útero es un músculo que, como cualquier otro, tiene que estar bien tonificado y sin tensiones, así que es preciso moverlo y ejercitarlo regularmente para que su estado sea el óptimo. Nuestra cultura logra que nuestros úteros estén flácidos y llenos de bloqueos, en parte porque durante siglos los movimientos que tonifican el útero se han prohibido por considerarse obscenos y pecaminosos. 

			El conocimiento milenario de cómo mover el útero ha llegado a nuestros días por medio de bailes que mueven especialmente el bajo vientre y la pelvis, como la danza del vientre, el twerk y el bootydance, pero también a través de otros menos específicos, como los bailes caribeños y la danza africana, por poner algunos ejemplos fáciles de encontrar en Occidente.

			Te animo a que te apuntes a clases del que más te guste para que puedas aprender bien la técnica y hacerlo luego por tu cuenta. Intenta buscar una profesora que los enseñe desde la consciencia corporal y el autocuidado y no desde una visión patriarcal. 

			Finalmente, es interesante adquirir el hábito de relajar el útero cuando vayas a descansar o meditar. Imagina que pesa muchísimo, que está caliente y lleno de luz. A continuación, ordénale que suelte todas las tensiones y bloqueos y que se relaje. 

			Evalúa el grado de recuperación

			Para evaluar el proceso de recuperación de tu útero pregúntate con regularidad: ¿soy capaz de notar el útero sin tocarme? ¿De llevar mi atención allí, saber exactamente dónde está, cómo está, igual que puedo hacer con cualquier otro órgano? ¿Cuánto tardo en llevar la atención allí? ¿Tardo lo mismo que con el dedo gordo del pie? ¿Noto sensaciones placenteras en el útero?

		

	
		
			2. Rompe el tabú menstrual

			Ha llegado el momento de romper el hechizo y destruir este antiguo tabú que sigue vivito y coleando en todas las escuelas e institutos, transmitido de una generación a la siguiente y reforzado por las empresas de compresas que en su publicidad usan un líquido azul para emular el sangrado y diseñan tampones con aplicador para que bajo ningún concepto tengamos que tocar la regla (ni, dicho sea de paso, nuestros genitales).

			Habla sobre la menstruación 

			Rompe el silencio: habla sobre tus reglas y pregunta cómo la experimentan otras mujeres. Empieza anunciando que tienes la regla y cómo te sientes a las personas con las que haces una actividad. Te darás cuenta de que la mayoría de las mujeres no suele hacerlo. Mi padre, por ejemplo, a menudo bromea con que en todas las reuniones familiares tengo la regla, porque nadie más de su entorno explica que está menstruando. Incluye el tema de la menstruación en tus creaciones artísticas. 

			Observa y toca tu regla 

			Conoce tu sangrado menstrual no solo desde la teoría sino también desde la práctica: investigándolo con tus sentidos, como haría una niña pequeña. Solo con que observes la menstruación cuando vayas al baño, al evacuar la regla en el inodoro o cuando te cambies la compresa, el tampón o la copa, ya obtendrás mucha información sobre la regla y tu relación con ella empezará a cambiar. 

			Pero si tienes ganas de tirarte de cabeza a conocer tu sangrado menstrual, intenta observarlo en un medio sólido: tu mano, el suelo de la ducha, la tierra del bosque. Y tócalo para explorar su textura, descubrir los diferentes componentes que lo hacen grumoso, denso, líquido o elástico, según el momento del ciclo en el que te encuentres. Finalmente, puedes experimentar con lo que ocurre si lo viertes en un tarro transparente con agua.

			Las características que debes observar son: 

			• La cantidad, la textura, el color y el olor del sangrado, así como la periodicidad de las evacuaciones. Fíjate en cómo cambian en función del día del ciclo, el momento del día, la actividad que estés haciendo y de un ciclo a otro.

			• La duración de la regla: cuántos días has menstruado.

			Observar el sangrado menstrual es preciso para romper el tabú menstrual, pero también nos aporta información muy valiosa sobre nuestro estado general y, concretamente, sobre nuestro estado de salud. Sus características se ven modificadas por el tipo de alimentación, las sustancias tóxicas, la falta de descanso, el estrés, las emociones bloqueadas, las necesidades no satisfechas, algunas enfermedades. 

			De hecho, todos los fluidos corporales lo hacen. Estamos habituadas a observar los mocos de la nariz, la saliva o la orina y a sacar conclusiones sobre cómo estamos a partir de estos fluidos. No lo hacemos con la menstruación por una mera cuestión cultural. 

			Intenta notar la salida de la regla 

			Pide a tu mente que te avise cuando tu útero necesite vaciarse y pon atención en las sensaciones que tienes en el bajo vientre, el útero, la vagina y la vulva cuando estás menstruando, para así ir incrementando la sensibilidad en esa zona. Presta especial atención cuando orines, defeques, expulses gases, te pongas de cuclillas o presiones el bajo vientre. 

		

	
		
			3. Satisfaz tus necesidades menstruales

			Las necesidades que tenemos durante la menstruación son las propias de las fases de recogimiento, más las de evacuar la menstruación. El primer día de regla, por ser el polo de má­ximo recogimiento y el día en el que sangramos más, es en el que estas necesidades son más intensas. Irán disminuyendo a medida que avance la fase menstrual y les vayamos dando salida.

			Durante la menstruación tenemos tantas necesidades especiales que cuando las satisfacemos todas somos recompensadas con una gran ola de placer y bienestar. 

			Se trata de un placer parecido al de ir a unos baños termales y sumergirte en el agua templada con poca luz y velas gigantes, olores de esencias relajantes y un agradable silencio amenizado con el gorgoteo del agua.

			También puede compararse al placer de llegar a casa después de un día de esquí y ducharte con agua caliente, ponerte ropa cómoda, comer bien y tumbarte en el sofá delante de un gran fuego con una infusión aromática. Fuera está nevando y tú estás calentita, con el cuerpo agotado por el deporte, la mente aturdida por el cansancio, sumergida en una nube de calma, calor, autocuidado y recogimiento. ¡Una delicia!

			Ahora imagina que después de esquiar, en vez de entregarte al placer de recogerte, tuvieras que trabajar ocho horas. O que mientras estás en el agua caliente tuvieras que hacer la declaración de la renta o un examen final. En esas condiciones ir a esquiar o a los baños termales ya no sería considerado algo placentero, sino el preludio de un horrible estado de malestar y frustración. 

			Si cuando menstruamos no escuchamos nuestras necesidades y seguimos como si nada ocurriese, la ola de malestar también es gigante: dolor, mal humor, irritabilidad, rabia, enfado, frustración, tristeza, agobio, agotamiento, etc., justamente las características que nuestra cultura atribuye a la menstruación.

			Lo que nuestra sociedad asocia con la regla no es la menstruación en sí, sino las señales de alarma de que las necesidades que tenemos durante la regla no están siendo satisfechas.

			[image: ]

			¿Qué necesitamos cuando menstruamos?

			1. Evacuar la regla

			Estate atenta a las necesidades de evacuación de tu útero y permítete expulsar la regla siempre que lo necesites. Ten acceso a un baño o un sitio íntimo para evacuar la regla, vaciar la copa o cambiarte la compresa o el tampón. 

			2. Calentar el útero 

			Mantén calientes el vientre y la zona lumbar. Cúbrelos con ropa: ponte la camiseta por dentro, un haramaki (faja de algodón) o telas. Disfruta al aplicarte calor sobre esta zona con una ducha o un baño caliente, una manta eléctrica, bolsas de agua o de semillas calientes, y al hacerte masajes con aceite.

			Prepara tu cuerpo para el ejercicio físico de evacuar. Hay que mover, estirar, calentar y relajar el útero y todo el cuerpo. Ejercita el bajo vientre, la pelvis y el útero con movimientos circulares y de basculación de la pelvis. Para ello, puedes ponerte música y bailar de forma libre, moviendo todo lo que duela y esté bloqueado. Si te escuchas, tu cuerpo te irá guiando. También puedes hacerlo masturbándote.

			3. Descansar y dormir

			Descansa y duerme todas las horas que precises. Haz pausas y siéntate más a menudo. Si notas que se te cierran los párpados, que te entra un cansancio profundo y un sueño imparable, entrégate al descanso y duerme todo lo necesario. Si notas un fuerte peso en el bajo vientre o en la base de la pelvis, tu cuerpo te está indicando que debes sentarte o acostarte. Hazle caso y no te resistas a parar.

			4. Nutrirte y cuidarte

			Come y haz aquello que tu cuerpo te pide, atiende a tus antojos. Debes diferenciar entre los antojos que:

			• Tapan las emociones y el cansancio y te desconectan: charcutería, dulces de todo tipo, harinas refinadas, azúcar, café, té, alcohol, mirar series, películas, redes sociales, navegar por internet, leer libros, etc.

			• Te nutren y te ayudan a conectar contigo misma: alimentos no procesados, cereales integrales, legumbres, verduras, fruta, hacerte masajes, tomar un baño, pasear por la naturaleza, meditar, escribir, cantar, etc. 

			5. Bajar el ritmo y volver a casa

			Siempre que sea posible, durante el primer día de regla no hagas nada: ni tareas domésticas, ni cuidar a familiares, ni trabajar ni vida social. Evita el estrés. Acalla el huracán de estímulos que conlleva el estilo de vida actual y la actividad mental. Páralo todo, desconéctate del mundo de ahí fuera. El polo de máximo recogimiento te pide a gritos intimidad, estar a solas, meterte hacia dentro, conectar contigo misma, volver a casa. Los días posteriores baja el ritmo y ve más despacio.

			6. Conectar y expresar

			Expresa todo lo que aparece cuando te recoges y te escuchas: tus sensaciones, sentimientos, pensamientos, objetivos vitales, visiones. Cántalo, báilalo, píntalo, téjelo, escríbelo, etc. Con ello lograrás darle espacio a todo lo que necesita salir para que no te oprima por dentro y para que pueda ordenarse y materializarse. Ten un diario cerca para escribir lo que se ha mostrado durante el acto creativo y así tener constancia de ello, puesto que más tarde te puede servir revisar esas valiosas notas. 

		

	
		
			4. Celebra la Fiesta de la Regla

			Para menstruar con bienestar hay que satisfacer todas las necesidades que hemos descrito, que claramente son incompatibles con seguir con tu día a día como si nada. La Fiesta de la Regla es el nombre con el que denomino el acto de parar durante el primer día de la menstruación y celebrar que te ha venido la regla y todo lo que eso implica. A mí me gusta llamarlo así, pero quizá tú prefieras ponerle otro nombre.

			La Fiesta de la Regla no es un lujo, como no lo es dormir o comer: es una necesidad que tenemos las mujeres. 

			La Fiesta de la Regla es escoger el placer de cuidarnos frente al dolor que produce seguir como si nada ocurriera. Pero ¿qué celebramos, exactamente?

			La fertilidad

			Celebramos que nuestro cuerpo es fuente de vida y creación, que en el ciclo anterior se ha preparado para acoger un bebé que no ha llegado y ahora evacuamos la cuna que le habíamos preparado, que simboliza toda la energía y materia que hemos invertido en ese valioso acto creativo. 

			En cada evacuación nos damos cuenta de que esta vez la ovulación ha terminado en menstruación, pero que bien podría haber acabado en un aborto o en un parto. En cada evacuación celebramos la capacidad que tiene nuestro útero de abrirse y expulsar su contenido, esta vez una cuna vacía, en otra ocasión quizá un bebé.

			Celebramos nuestra conexión con la naturaleza, con la vida que brota por todas partes. Celebramos nuestra capacidad de crear y criar seres humanos. Celebramos la magia y el poder que late en nuestro útero. Celebramos el misterio de la fertilidad y la concepción, todo aquello que escapa a nuestro control. 

			La ciclicidad

			Celebramos que para crear hay que vaciarse primero, hay que soltar, destruir y expulsar lo viejo, lo que ya no sirve. Celebramos el ciclo de vida-muerte-vida. Celebramos que la vida y la muerte son parte de lo mismo, que el final y el principio se unen y que la vida es cíclica.

			Celebramos que el viejo ciclo terminó y que con el inicio del nuevo se nos abren un montón de nuevas oportunidades. Durante la Fiesta de la Regla hay que preguntarse: ¿qué suelto del viejo ciclo que ya no me sirve, que ya no quiero en mi vida?, ¿qué siembro para este nuevo ciclo, en qué quiero invertir mi energía y tiempo?

			El recogimiento

			Celebramos el estado de recogimiento en el que nos sumerge la menstruación y los dones que nos aporta: creatividad, dirección, conexión con nosotras mismas y con nuestra parte más intuitiva y perceptiva.

			Celebramos ese estado de consciencia no racional y de conexión profunda que acompaña al primer día de regla, lo que ocurre cuando la mente se acalla y cede protagonismo al cuerpo, a las emociones y a nuestro ser, cuando entramos en ese lugar sin tiempo ni obligaciones. Celebramos el haber dejado de luchar en contra del recogimiento menstrual y haber aprendido a cooperar con él.

			Celebramos el placer de descansar, atendernos y nutrirnos. Celebramos el placer de darle a nuestro ser todo lo que pide, con calma, con tiempo, con amor. Celebramos la importancia de ponernos en el centro de nuestra vida, de cuidarnos, amarnos y respetarnos. ¡Durante la Fiesta de la Regla nos celebramos!

			Una cuestión de prioridades

			Seguro que ahora mismo se te están activando un montón de mecanismos de defensa del tipo: «Sí, muy bonito, pero esto es imposible hoy en día, no puedo hacer desaparecer mi familia, tengo obligaciones que atender, esta sociedad no me lo permite».

			Bien, fíjate que es totalmente una cuestión de prioridades. Dejas a tus hijos con terceras personas para ir a trabajar, para hacer una escapada en pareja, para estudiar, para hacer deporte. Interrumpes tus obligaciones cuando una amiga te ne­cesita, cuando tú o un familiar estáis enfermos, cuando estás de parto, cuando vas a la peluquería o a una manifestación. Y rompes con los imperativos sociales cuando los consideras injustos o dañinos. 

			¿Por qué no lo puedes hacer para cuidarte el primer día de regla? Simplemente, porque no te lo permites, porque crees que no es legítimo, porque te han educado para esforzarte en no bajar el ritmo cuando menstrúas, para que nadie note que sangras, para no ser diferente a los hombres, para no escucharte y seguir produciendo y brindando cuidados, pase lo que pase.

			Lo ideal sería dedicarte todo el primer día, pero si de verdad no es posible, hazlo en la medida de tus posibilidades. Si ese día tienes que ir al trabajo o a clase sí o sí, rebaja tu grado de autoexigencia, como haces cuando estás resfriada o no has dormido lo suficiente. Ya darás más de ti el resto del mes. Descansa, retírate, busca la soledad y el silencio siempre que tengas oportunidad. Acaba puntual, y a partir de ese momento entrégate a tu Fiesta de la Regla.

			Si tienes familiares que atender, pide a otra persona que los cuide por ti durante unas horas. Si esa posibilidad no existe, explícales a tus familiares que necesitas descansar e intenta buscar tu espacio dentro de esa situación más adversa.

			Anula los planes de ocio que no te apetezcan o no te permitan recogerte, sin remordimientos ni sentimientos de culpa. Es legítimo no ir a entrenar, no salir por la noche, no quedar con tu pareja, no asistir a esa comida familiar, saltarte una excursión. En definitiva, es legítimo hacer lo que necesites para estar bien. 

			A medida que vayas permitiéndote celebrar la Fiesta de la Regla comprobarás lo bien que te sienta y automáticamente buscarás la manera de darle prioridad. De modo que solo pruébalo algunas veces, y a ver qué pasa.

			La Fiesta de la Regla en familia

			La Fiesta de la Regla es una celebración para ti que quizá quieras compartir con tu familia cuando ya hayas descansado y te hayas dado todo lo que necesitas a solas. Eso sí, es tu fiesta y tú eres la reina, la que manda sobre qué quiere hacer, qué comer, qué música escuchar o tocar, etc. 

			Compartir esta fiesta en familia es muy sanador para todos, porque pone las necesidades de la madre en el centro y enseña a los demás a respetarlas y honrarlas. Por otro lado, transmite a tus hijas las herramientas para que transiten la menstruación con placer, y a tus hijos las herramientas para que acompañen las menstruaciones de las mujeres. A nivel de educación menstrual, ver a una madre gozar del recogimiento en el que la sumerge la regla y compartir esa vivencia con ella no tiene parangón. 

			Sobre cómo llegué a celebrar la Fiesta de la Regla

			Para que puedas tener un ejemplo real de cómo la satisfacción de las propias necesidades puede modificar totalmente la experiencia menstrual te contaré mi historia, que es la historia de muchas mujeres de mi generación.

			La regla no debe pararte

			Fui educada para que la regla no supusiera un freno: no me debía detener bajo ningún concepto. Desde mis primeras menstruaciones sufrí dolores menstruales muy intensos. Yo hacía lo que me habían enseñado: cuando me venía la regla me ponía una compresa o un tampón y seguía como si nada, estudiando, haciendo extraescolares y saliendo con mis amigas y amigos. Me encantaba ir a mil por hora, no conocía otra manera de vivir que no fuera esa.

			El dolor aparecía unas horas antes de sangrar, avisándome de que llegaba el momento de menstruar, pero yo seguía con mi vida. Aumentaba rápidamente, pero yo seguía con mi vida. Con la primera sangre, el dolor me hacía temblar y palidecer, me provocaba sudores fríos y calambres intensos, pero yo seguía con mi vida, porque la regla no tenía que cambiar nada. Me esforzaba en seguir atendiendo en clase, en seguir escuchando a mis amigas, pero llegaba un punto en el que era insoportable y me obligaba a irme a casa y meterme en la cama.

			El dolor menstrual siempre ganaba y lograba pararme. Cada mes terminaba el primer día de regla retorciéndome de dolor en la cama, llorando de desesperación, gritando que quería ser un hombre para no experimentar esa pesadilla. 

			Con la mayoría de edad empecé a tomar pastillas anticonceptivas para evitar el embarazo y el dolor menstrual desapareció. No tengo recuerdos sobre cómo eran esos sangrados por deprivación porque no alteraban mi día a día. La menstruación ya no me paraba, lo que no sabía es que ese milagro era debido a que había dejado de tener la regla y el ciclo menstrual.

			Autoconocimiento menstrual

			Cuando unos meses después de parir a mi primera hija volví a menstruar, el concepto que tenía sobre la sexualidad de las mujeres y la menstruación había cambiado completamente. Esta nueva visión se había gestado gracias a un montón de conocimientos nuevos que había adquirido leyendo, escuchando a las madres que pasaban por el grupo de crianza al que asistía cada semana y experimentando la concepción, el embarazo, el parto y la lactancia. 

			Durante los siguientes años me dediqué a estudiar mi ciclo menstrual y a aprender a escucharme. Empecé a mover mi útero, a tonificarlo y relajarlo. Aprendí a hacer sangrado libre, a recogerme durante la menstruación, a comunicarme de forma auténtica.

			Fueron unos años de intenso aprendizaje y autoconocimiento, así como de sanar y poner orden en mi vida. Paralelamente, fui incorporando todos esos aprendizajes a mis talleres, artículos y libros. Escuché a muchas mujeres hablar de sus reglas, ovulaciones, embarazos, partos, lactancias y menopausias. Volví a gestar, parir y dar el pecho. 

			En esta segunda etapa, sabía que cuando me venía la regla no podía seguir como si nada estuviera ocurriendo, que tenía que pararlo todo y cuidarme. La menstruación nunca llegaba por sorpresa y, sin embargo, el primer día de menstruación seguía siendo oscuro y dramático, con dolores intensos, emociones muy fuertes y discusiones de pareja memorables. 

			Abrazaba esa oscuridad y le daba el espacio para que pudiera salir. Y salía como un terrible huracán. Pero sabía que después del huracán venía la calma y su destrucción permitía eliminar lo que no funcionaba y construir de nuevo. Eso era muy bueno, era mil veces mejor que antes, pero seguía siendo una experiencia ligada, básicamente, al malestar. A nadie, ni a mí misma, le gustaba estar con esa Anna menstruante.

			Menstruar es hermoso

			Hace unos años, mis menstruaciones dieron un giro que yo no esperaba porque no pensaba que eso fuera posible: después de haber vaciado la mochila de conflictos no resueltos, y a golpe de parar y hacer lo que más me apetecía durante el primer día de regla, este se empezó a convertir en un día hermoso, placentero y deseado. 

			A día de hoy, unas horas antes de menstruar empiezo a notar cómo mi ser desciende abruptamente, como si fuera succionado por un remolino, hacia el polo de recogimiento. Tengo otro sabor en la boca, el cuerpo me huele diferente. Empiezo a flotar en una nube, incapaz de hacer tareas racionales o que requieran mucha concentración y coordinación. Tengo aguzados los sentidos y las emociones a flor de piel. 

			Cuando me doy cuenta de que estoy descendiendo ya me preparo para menstruar y aviso al resto de la familia de que la menstruación es inminente y que en breve voy a dejar de estar disponible para ellos. A menos que tenga un taller, dejo de trabajar, apago el ordenador y el móvil. Y entonces empieza la Fiesta de la Regla.

			Mi Fiesta de la Regla suele estar compuesta por muchas horas de sueño, comidas muy nutritivas y apetitosas, automasajes en el bajo vientre, meditación, escritura, paseos por el bosque y una larga sesión de baile. A estas sesiones algunas veces se suma mi familia tocando música, pero solo si yo estoy abierta a compartir ese espacio de intimidad. Cuando eso pasa, es muy mágico.

			Estoy muy sensible e intento entregarme a complacer todos mis sentidos, como si entrara en unos baños exóticos en los que todo está preparado para despertar mis placeres sensoriales: poca luz, velas, fuego en invierno, masajes con aceites esenciales, baño calentito, comida sabrosa y variada, infusiones aromáticas, música, baile, bosque, río. La fiesta de los sentidos, del autocuidado, de la conexión conmigo misma y de la celebración de la vida. Es un día hermoso que espero con ganas.

			Supongo que te estarás diciendo: «Al grano, ¿te sigue doliendo o no?». Es una buena pregunta. Normalmente no me duele, aunque sí que noto sensaciones intensas justo antes de empezar a menstruar y cuando tengo que ir a evacuar. Estas sensaciones no las percibo como dolor, sino como malestar que se convierte en placer cuando consigo entender lo que me quieren transmitir y lo llevo a cabo.

			De forma puntual sí que he tenido dolor menstrual. Muchísimo más leve que el de las etapas anteriores, sin duda, pero aun así lo he percibido como dolor. Me ha ocurrido en los ciclos en los que he tenido mucho trabajo, estrés y cansancio acumulado. Las reglas que coronan este tipo de ciclos se caracterizan, en mi caso, por sangrados mucho más abundantes durante los primeros días, evacuaciones más seguidas y repentinas (por lo que a veces se me escapa), malestar físico y dolor uterino, un olor corporal y menstrual muy fuertes y menos días de regla. 

			Finalmente, si las primeras horas de regla me coinciden con un viaje de más de una hora en coche para volver del trabajo, experimento un intenso malestar, que desaparece en el momento en que llego a casa y puedo moverme como me apetezca, dormir o entregarme a la Fiesta de la Regla. 

			Ahora sí me gusta la Anna en la que me convierto en mi fase menstrual, y a mi familia también. 

			[image: imagen]
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			5. ¿Y si aun así hay dolor?

			Puede ser que, aunque hayas recuperado tu útero y roto el tabú menstrual, satisfagas todas tus necesidades y celebres la Fiesta de la Regla, sigas notando dolor. En tal caso, probablemente se deba a cómo ha sido el ciclo que ha precedido a esa regla, al estilo de vida que llevas o a una enfermedad.

			Una recoge lo que siembra

			La menstruación es el final del ciclo menstrual, de modo que la manera en que hayamos vivido todo ese ciclo se verá reflejada en la regla. Si durante el ciclo menstrual no atendemos a nuestras necesidades, por mucho que lo hagamos durante la menstruación esta expresará mediante síntomas de malestar el maltrato que hemos ejercido sobre nosotras mismas durante todo el ciclo.

			Por otro lado, el dolor menstrual puede estar causado por no llevar una vida saludable: comer mal, no moverse ni hacer ejercicio, tener bloqueos, conflictos no resueltos, estrés, malestar emocional estancado, etc. De este modo, el dolor menstrual nos ayuda a darnos cuenta de si llevamos una vida equilibrada, tranquila y saludable o si necesitamos hacer cambios en ella para estar mejor.

			El síntoma de una enfermedad

			Finalmente, existen patologías que producen dolor menstrual, como la endometriosis, la enfermedad pélvica inflamatoria o los miomas uterinos. En estos casos, la necesidad auténtica que revela el dolor menstrual es la de sanar la enfermedad y regresar al estado de salud. 

			Remedios contra el dolor agudo

			Pero independientemente de lo que lo haya causado, ¿qué se puede hacer cuando aparece dolor menstrual agudo?

			Los medicamentos

			Existen medicamentos que nos pueden ayudar en los momentos en los que el dolor es intenso y no es posible atender de forma inmediata las necesidades que tiene nuestro cuerpo, ya sea porque no nos podemos mover, porque nos es imposible dejar de hacer una actividad o porque se trata de una enfermedad que no se cura de un día para otro. Es fantástico que existan, siempre y cuando hagamos un uso muy puntual de los mismos.

			El problema es que en nuestra cultura este tipo de medicamentos se usa para tapar las necesidades menstruales y seguir con nuestro día a día como si nada, para que no nos retiremos a celebrar nuestra Fiesta de la Regla y sigamos produciendo y cuidando de los demás. Se usan para silenciar el dolor, no para sanar lo que lo está provocando.

			En el momento en el que el malestar deja de guiarnos es muy fácil que nos despistemos y nos desconectemos de nuestro estado de recogimiento, y que volvamos a nuestro ritmo frenético de quehaceres y sobreestimulación.

			Cuando el dolor es el síntoma de una enfermedad o de llevar una vida poco saludable, el uso intensivo de medicamentos contra el dolor menstrual es especialmente problemático, porque puede desalentar a la mujer de buscar solución a su enfermedad o de cambiar su estilo de vida. 

			Si estás sana y cada vez que menstrúas tomas medicamentos contra el dolor menstrual es que hay algo que no estás haciendo bien. Es como si cada vez que comieras tomaras un protector de estómago o como si necesitaras tomar laxantes para poder ir al baño. 

			Recuerda que el malestar es un sabio consejero al que debemos escuchar para resolver lo que no funciona en nosotras y regresar al estado de bienestar. Si lo silenciamos estamos perdidas.

			Seis trucos de emergencia

			A continuación te explico seis maneras de reducir el dolor menstrual sin medicamentos, a las que hay que añadir la masturbación, que no incluyo aquí porque merece un apartado aparte.

			1. Aplica calor en el bajo vientre y en la parte baja de la espalda, con agua caliente en forma de bañera o ducha, saquito de semillas, bolsa de agua caliente o manta eléctrica.

			2. No utilices tampones ni copas y aprovecha las contracciones para expulsar la sangre libremente. Practica el sangrado libre, porque así la contracción adquiere un sentido y cambia la percepción de las sensaciones de malestar.

			3. Relaja el útero y el bajo vientre concentrándote en la respiración. Puedes acompañar la salida del aire con un «aaaaah» o imitando el zumbido de una abeja, llevando la vibración de estos sonidos hacia el útero y el bajo vientre con la intención de abrir y relajar.

			4. Hazte un masaje en el bajo vientre con aceites esenciales de hierbas con propiedades antiespasmódicas, relajantes y analgésicas que tendrás que diluir en un aceite base, como el de almendras. También puedes beber una tisana con este tipo de hierbas.

			5. Mueve las caderas y el vientre de forma suave o intensa, según desees, haciendo movimientos ondulantes y basculando la pelvis. 

			6. Duerme. El dolor agudo de la regla solo suele durar unas horas, así que si consigues dormir durante este periodo te ahorrarás la parte más intensa.

			La masturbación

			Un buen recurso contra el dolor menstrual es la masturbación. Es algo que suele llamar la atención la primera vez que te lo cuentan, porque para muchas culturas la menstruación es un periodo de abstinencia sexual. 

			Pero claro, son culturas patriarcales en las que las relaciones sexuales solo tienen como objetivo la reproducción y el placer del hombre. Sin embargo, muchas mujeres experimentan una subida del deseo sexual alrededor del primer día de la regla. 

			¿Por qué la masturbación disminuye el dolor menstrual de forma tan eficiente? 

			En primer lugar, porque la acción de masturbarse satisface muchas de las necesidades menstruales. Es una manera de parar, volver a casa, conectarse con una misma y acallar al mundo exterior. Y también es una manera de cuidarse, darse amor y caricias, y ejercitar el útero, calentándolo y relajándolo. Finalmente, si después te quedas dormida, es una buena forma de descansar.

			En segundo lugar, la masturbación ayuda a liberar tensiones y bloqueos de todo tipo y a relajarse, a la vez que provoca la segregación de sustancias naturales que disminuyen la percepción del dolor. 

			De modo que, por un lado, satisface necesidades menstruales que dejan de producir malestar al verse atendidas y, por el otro, provoca la liberación de bloqueos y una cascada de drogas naturales contra el dolor. Y además da gustito. ¿Qué más se puede pedir?

		

	
		
			6. Aprende a hacer sangrado libre, de regalo

			Si has llegado hasta aquí y has realizado los ejercicios que te he propuesto, estás muy cerca de aprender a hacer sangrado libre, puesto que ya has hecho lo más difícil: descubrir cómo funciona la evacuación de la regla, saber que el sangrado libre es posible, y recuperar tu útero y tu menstruación. 

			Antes de darte algunos consejos para ayudarte a practicarlo déjame recordarte que el objetivo del sangrado libre no es dejar de usar completamente compresas o copa (que es muy útil para ir a la playa o hacer deporte), sino conseguir notar la señal de que necesitas evacuar la regla y hacerlo en el inodoro siempre que sea posible. 

			Cada mujer tiene su manera de practicar el sangrado libre. Algunas solo lo hacen cuando están en casa. Otras, durante los últimos días de regla. Otras siempre llevan un salvaslip cuando salen, por si acaso. Otras se ponen unas braguitas oscuras, para que no queden manchas con los restos de menstruación que puedan aparecer.

			Para aprender a hacer sangrado libre tienes que estar atenta a las señales corporales que indican que el útero quiere evacuar la regla e ir rápidamente al baño cuando estas aparezcan. Al principio no sabrás si lo que notas te está indicando que quieres evacuar o no, de modo que tendrás que ir probando. 

			Cuando adviertas algo que pueda parecer una señal, ve al baño y comprueba si sale menstruación. Poco a poco, irás aprendiendo a detectar las señales correctas, hasta que un buen día tendrás la certeza de que necesitas ir a menstruar. 

			Desde el principio ya habrá evacuaciones que las harás en el inodoro. Cuando se te empiece a escapar la regla, ve enseguida al baño y termina de evacuar allí. Después, analiza qué acción ha precedido a esa evacuación. Quizá hayas esperado demasiado rato desde que has recibido el aviso (hay que ir rápido, no se puede aguantar tanto como con la orina). Quizá te hayas desconectado totalmente del bajo vientre. Quizá lo has presionado, has estornudado o has expelido una ventosidad. 

			Para practicar, debes ir el máximo de tiempo posible sin tampón ni copa menstrual, porque cuando usas estos productos no notas nada. Si estás en casa, prueba a ir sin compresa o sin bragas (desnuda o con falda), así prestarás más atención, notarás mejor tu vulva y será más difícil que te desconectes. 

			Bebe mucha agua cuando estés en casa para ir más a menudo al baño. Es frecuente que con la evacuación de la orina también salga menstruación. Así tu cuerpo se irá acostumbrando a menstruar en el váter y a no hacérselo encima. Es muy fácil de decir, pero no es tan sencillo llevarlo a cabo.

			Ten la misma paciencia que se tendría con un niño o una niña que está aprendiendo a hacer pipí, que puede conseguirlo en unos meses o tardar años en dejar de orinarse encima.

			Practica sin pausa pero sin prisa y, sobre todo, sin presiones ni autoexigencias.

			Cada vez te saldrá mejor, y llegará un momento que te atreverás a salir a la calle solo con un salvaslip, o incluso ir así a trabajar o a cenar fuera. Pero poco a poco. Eso ocurre cuando ya estás completamente segura de que dominas el sangrado libre en casa, que es tu espacio de seguridad. 

			Y eso es todo lo que debes saber. Empieza a practicar y encuentra tu propia manera, la que te sea más útil y fácil en estos momentos. Por poco que logres, ya serán compresas que ahorrarás y un pasito más hacia el sentir bienestar menstruando y el conocerte mejor. ¡No tienes nada que perder!

		

	
		
			

			CIERRE

			¿Qué pasaría si

			menstruáramos igual

			que comemos?

		

	
		
			Imagínate que en nuestra cultura la menstruación no fuera tabú. Que las mujeres explicaran que tienen la regla, cómo se sienten y qué necesitan. Que organizaran sus actividades en función de su ciclo menstrual. Que los niños y niñas estuvieran presentes cuando su madre y hermanas hicieran sangrado libre o se cambiaran de compresa. Que estuvieran acostumbrados a ver la sangre menstrual. Que en casa se escucharan frases como «Voy a menstruar, ahora vuelvo» o «¡Necesito entrar ya en el baño que se me escapa la regla!».

			Imagina que nadie escondiera los genitales. Que las niñas supieran el nombre y la función de su vulva, clítoris, vagina, útero y ovarios. Que pudieran mirarse y explorarse, y no tuvieran duda alguna sobre el número de agujeros que tienen. Que conocieran los fluidos sexuales femeninos. Que desde pequeñas se les hablara del útero y de su relación con el placer y la vida. Que se les enseñara a moverlo y tonificarlo. Que nunca dejaran de percibir cómo palpita.

			Seguimos. Que desde pequeñas se nos hubiera dicho que menstruar es un gran regalo, porque nos pone en un estado que obliga a mirar hacia dentro. Que ese estado es maravilloso, que recogerse es una delicia y que evacuar la regla es muy placentero. Que la menstruación es un fluido hermoso y valioso.

			Imagina que mamá deseara tener la regla y se entregara feliz al placer de meterse hacia dentro, de soltar el control, de parar. Que supiera aprovechar ese estado menstrual para descansar, nutrirse, conectar, sanar, volar. Que la hubiéramos visto celebrar la Fiesta de la Regla y nos hubiéramos sumado a ese viaje: cocinándole sus platos favoritos, haciéndole mimitos, sumergiéndose en ese ritmo lento y algodonoso. 

			Imagina que papá se alegrara cuando a su pareja le viniera la regla. Que se encargara de todos los quehaceres mientras ella celebra su fiesta. Que supiera acompañarla y amarla en ese estado de recogimiento, y ayudara a sus hijos e hijas a hacer lo mismo.

			Imagina que el malestar menstrual no estuviera normalizado. Que no se tapara con medicamentos, sino que tuviéramos los recursos personales para escucharlo y transformarlo en bienestar. Que se considerara un sabio consejero que nos ayuda a mejorar nuestra vida. 

			Cuando los chicos se lamentaran de que las mujeres tienen la suerte de menstruar y ellos no, los animaríamos diciendo que ellos pueden experimentar la ciclicidad a través de los ciclos de la naturaleza. A lo que contestarían exclamando con un suspiro: «Pero ¡no es lo mismo!».

			Imagina esta sociedad dichosa, esta sociedad que goza de la menstruación y aprovecha todo su potencial. Que permite que las mujeres menstrúen sin prisas y que sean capaces de notar el útero, tanto las sensaciones agradables como las desagradables. Esta sociedad donde se habla de la regla sin tapujos y se comparten conocimientos y recursos. En la que el placer menstrual está normalizado y el dolor menstrual es una excepción. Una sociedad en la que las mujeres están orgullosas de menstruar y las adolescentes explican alegremente a todo el mundo que ya les ha venido la regla.

			¿Te animas a hacerla realidad?
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La regla es una función fisiológica que no debería provocar malestar ni dolor per se, igual que no lo hace ninguna otra función fisiológica. Sin embargo, hemos recibido una educación menstrual que nos ha enseñado a vivir la menstruación desde el malestar y la incomodidad.

 


En este libro descubrirás otra forma de experimentar la menstruación. Obtendrás los conocimientos y herramientas clave para entender el funcionamiento de tu cuerpo, respetar tus ciclos y poder vivir la menstruación desde el bienestar.
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