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a Luna y la Madre Naturaleza te reconocen, y cuando lle-

gue el momento en que tu cuerpo se transforme cada mes,

ellas caminaran contigo en el viaje de la feminitud. Siem-
pre recuerda esto: eres itnica. Lo que sientes, lo que piensas, todo
lo que vive en ti... es parte de un hermoso ritmo ciclico que ti
misma descubriras.

La feminitud, como la ha propuesto inicialmente la psicoana-
lista Joan Raphael Leff, no pertenece inicamente a las mujeres:
es una identidad creativa y transformadora que habita en todo
ser humano. Es la capacidad de gestar ideas, proyectos, vinculos
y mundos posibles. No se limita a la biologia, sino que nombra
una fuerza interior que nutre, regenera y crea. Con este concep-
to, Monique Grande invita tanto a hombres como a mujeres a re-
conciliarse con su polo femenino: a renunciar a la prepotenciay
superioridad de lo masculino sobre lo femenino, a dejar de mi-
rarse en los condicionamientos impuestos por otros y a regresar
a su esencia unica.

Aunque feminitud no es una palabra comuan, aqui la retomamos
para abrazar la amplitud de lo femenino, mas alla de estereotipos
o etiquetas. A lo largo de tu camino, seras muchas: sonadora, li-
der, artista, constructora, maga, guardiana, musa, sanadora...
Pues la feminitud es también ciclica, como la Luna y la Tierra, en
donde florecen diversas virtudes segtin la fase o estacion.

En muchas cosmovisiones milenarias alrededor de todo el mun-
do, el cuerpo femenino esta profundamente relacionado con las
fases de la Luna, las estaciones de la Tierra y la mitologia de las
diosas. Habras escuchado mitos sobre diosas griegas, romanas o
egipcias. Pues nuestro México también es cuna de maravillosas
cosmovisiones con figuras femeninas, como las diosas mexicas
y mayas.
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La mitologia ha sido un marco para el autoconocimiento de las
distintas sociedades, a través de los simbolos. Ahora, en la época
contemporanea, se ha perdido mucha de la valiosa informaciéon
gue nos aporta el estudio de las cosmovisiones de las diferentes
culturas alrededor del planeta. El1 médico y psicoanalista Carl
Jung decia que “los simbolos son el lenguaje del alma”, y asi, las
figuras miticas representan arquetipos o personajes con los que
los humanos pueden comprender mejor el abanico de sus face-
tas internas.
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ientras la Luna cambia cada semana y nos permite

observarla en sus cuatro fases cada mes (luna nueva,

cuarto creciente, luna llena, cuarto menguante), el
cuerpo femenino libera un évulo que transita su recorrido hacia
su expulsion cada 30 dias aproximadamente. Por ello, se ha aso-
ciado ala Luna con los ciclos del cuerpo femenino.

Sin embargo, al vivir en una sociedad regida por ciclos de 24
horas, se ha alterado la relacién con nuestro cuerpo y su nece-
sidad de renovacién mensual, modificando asila percepcién de
nosotras mismas.

En la antigliedad, y ain en algunos lugares del mundo, a las mu-
jeres se les apartaba en chozas cuando tenian la menstruacion
por considerarseles “impuras”. Después, las culturas occiden-
tales industrializadas vieron al ciclo menstrual como una des-
ventaja bioldgica femenina y se transmitié de generaciéon en
generacién un rechazo por el cuerpo femenino y su naturaleza
ciclica. Ahora, estaidea ha empezado a cambiar poco a poco por-
que todo es parte de un ciclo natural que debe ser abrazado en
colectivo.

:Qué ideas sobre la menstruaciom transmiten las mujeres que te
rodean?

Cada fase o semana del ciclo menstrual es como una estacién de
tu propio jardin interior. Y en ese jardin aparecen diosas anti-
guas como simbolos que representan virtudes en cada fase del
ciclo. Se trata de las diosas de las culturas mexica y maya que se
presentan para ilustrar todos los cambios fisicos y emocionales
que experimentas durante el ciclo menstrual, respetando tam-
bién la dimensién sagrada que tienen dentro de ambas cosmo-
visiones.
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amos a recorrer juntas cada una de las cuatro estaciones

y fases en tu cuerpo. Recuerda que estas fases son sélo

una bruajula suave para acompanarte en tu camino, pues
cada cuerpo es distinto y sagrado a su manera. Algunas ninas
sienten mucho cada fase, otras no tanto. A veces el ciclo cambia
por el estrés, la alimentacion o el momento de la vida. No hay
una forma “correcta” de vivir la feminitud, asi que esctuchate,
obsérvate y confia en ti: tu cuerpo es muy sabio y aprenderas a
escucharlo con el tiempo.
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espués de que terminan tus dias de menstruacion, inicias

un ciclo nuevo. Esta semana es conocida como la fase fo-

licular. En esta fase, tus ovarios comienzan a preparar
un nuevo 6vulo y tus hormonas se activan poco a poco, lo que
puede sentirse como un aumento natural de vitalidad, enfoque
y planeacién. El estrégeno y la dopamina aumentan y también
la energia fisica para cualquier actividad. Comienza la primave-
ra de tu cuerpo y también inicia el cuarto creciente de tu luna
interna. Tu cuerpo despierta, como la Tierra en primavera, des-
pués de haberse regenerado. Es un momento en donde imaginar
y comenzar cosas nuevas puede sentirse mas natural. Te sien-
tes mas inspirada, comunicativa, y tu energia creativa esta lis-
ta para nutrir proyectos o vinculos. Puedes sentir mas ganas de
bailar o andar en bici. Ademas, si te sientes mas enfocada, pue-
des dedicarle tiempo a organizar las actividades que realizaras
durante el mes o a explorar si te gustaria crear algo, como pintar
o aprender a tocar algiin instrumento.

En esta fase se presenta el arquetipo de Xochiquetzal, la joven
diosa mexica. Su nombre nidhuatl se interpreta como “flor quet-
zal” o “preciosa flor de quetzal”. Es diosa de la belleza, el amor y
de las artes, como el tejido o el bordado. Est4 asociada a las flores
y plantas, al arte, al juego y al ciclo de la vida frente a la muerte.
En algunas fuentes, se le vincula con el ave quetzal como simbo-
lo de libertad, y también con los ciclos lunares o de la fertilidad.

Esta diosa representa la fase folicular como el florecer de tu mun-
do interno: después del sangrado menstrual, el cuerpo despierta
simbédlicamente de nuevo a la vida. Un momento mas sensible a
la belleza, ala curiosidad, al deseo de expresarte y conectar con la
creatividad. Xochiquetzal encarna esa alegria y libertad, pues en
esta fase se “florece” de nuevo.
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También se presenta Ix Azal Uoh, diosa maya de la escritura, la
imaginacién y el tejido. En la cultura maya existe la referencia a
una figura titulada “tejedora de la vida”, hallada en Campeche,
como una mujer tejiendo. Algunos estudios la relacionan con la
diosa que teje la vida misma. El tejer en la cultura maya no sélo
era actividad doméstica, estaba cargada de significado ritual, de
creacion deidentidad y de conexion entre lo humanoy lo divino.

Esta diosa acompana la fase folicular. Cuando el cuerpo co-
mienza a “tejer” los hilos nuevos, los foliculos ovaricos crecen,
el endometrio se renueva y el cuerpo reconstruye su energia
interna. Ix Azal Uoh representa el momento en que el cuerpo
renueva su energia después del sangrado; teje su destino y sus
pensamientos. También puede simbolizar la sabiduria del ha-
cer consciente, cada puntada que borda la vida y el presente y
futuro con intencién.

Ambas diosas te recuerdan que florecer es algo que inicia aden-
tro. Ellas sonrien cuando ries, cuando creas y descubres algo
nuevo de ti.
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urante la fase ovulatoria, llega el verano interior de tu

cuerpo, y con él, la plenitud de la luna llena que brilla en

todo su esplendor dentro de ti. En esta etapa, los niveles de
estrégeno alcanzan su punto maximo, tu cuerpo libera un 6vulo
y estés en tu punto mas fértil, no sélo para crear una vida huma-
na en tu interior, sino también para dar forma a ideas, vinculos
y proyectos. Puedes sentirte mas extrovertida, sociable y expre-
siva. Puede ser que quieras expresar mas tus decisiones, ideas
o gestos cotidianos para compartir mas tiempo con tu familia y
amigos; en esta fase se tiene mucha energia para trabajar mas en
grupos. Querer aumentar la intensidad de actividad fisica es na-
tural, ya sea corriendo, en bici, gimnasia o baile.

Elarquetipo de esta fase es Mayahuel, diosa mexica del maguey,
simbolo de nutricién, maternidad y energia vital. Estd asociada
a lo anterior porque en tiempos antiguos la planta del maguey
era fuente de alimento, bebida ritual (pulque), fibras, etc. En
iconografia aparece frecuentemente como “la mujer de los cua-
trocientos senos”, representando la alimentacién y nutricion.

También se presenta en esta fase Ix Chel, diosa maya de la me-
dicina y la Luna, quien acompana a las mujeres en todos sus
cambiosy umbrales. Es una de las deidades mas importantes del
mundo maya, asociada con la fertilidad, el parto, la medicina
y el agua. En fuentes coloniales y arqueoldgicas se le identifica
como patrona de la gestacion y del cuidado de las mujeres emba-
razadas. Su culto incluia peregrinaciones al santuario en la isla
de Cozumel, donde mujeres jévenes acudian para pedir ayuda
en la concepcion o el embarazo.

Asociamos a Ix Chel con la fase ovulatoria, por ser el momento
de méaxima fertilidad en el ciclo menstrual, cuando el foliculo
hamadurado y el 6vulo estd proximo a liberarse. Como diosa del
aguay de la medicina, también simboliza que en esta fase la mu-
jer no sélo esta biolégicamente fértil, sino que también puede
estar mas conectada con su cuerpo y su propio bienestar.
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espués de la ovulacién viene la fase litea. Si el évulo

que liberaste dias atras no es fecundado, tus hormonas

comienzan a bajar y es completamente normal sentirte
mas sensible o cansada. Empieza el otonio interno y, con él, el
cuarto menguante de tu luna. En esta fase puedes sentir que la
energia se enfoca mas en tu mundo interno, a diferencia de las
dos fases previas en donde tu energia iba mas al exterior y a lo
colectivo.

En esta etapa puede que te sientas mas sensible emocionalmen-
te. Se trata de un proceso totalmente natural y, por tanto, nadie
deberia ser estigmatizada por ello, como les ocurria a muchas
mujeres todavia hace unos anos o como puede ocurrir algunas
veces ain hoy. Las ninas, adolescentes y mujeres tienen derecho
a expresar sus necesidades y emociones sin experimentar nin-
guna violencia de género.

Puedes canalizar esas emociones a través de la pintura, el bor-
dado, lajardineria, la fotografia o loque ames crear. Es probable
que prefieras realizar una actividad fisica de menor impacto;
quiza sea un momento en donde sientas mas ganas de nadar,
tomar una caminata o hacer gimnasia suave.

Algunas ninas, mujeres y adolescentes experimentan en esta
fase el sindrome premenstrual (SPM), que se refiere a una serie
de sintomas en los dias previos a que ocurra la menstruacion,
ya sea dolor de cabeza, inflamacién o irritabilidad. Es impor-
tante que en las dos fases anteriores hayas cuidado mucho tu
alimentacién, descanso y ejercicio para que estos dias previosa
la menstruacién no tengas tantas molestias.

La diosa mexica que representa este momento es Coatlicue, “la
de la falda de serpientes”, madre de los dioses aztecas y de las es-
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trellas. Sumito habla del caos y la transformacién que precede al
renacimiento, evoca a la conexién con la Tierra que recibe lo que
esta muriendo para regenerarlo. Coatlicue simboliza el inicio de
ese cierre, de esa energia fisica y creativa que ahora se torna mas
hacia lo interno. La diosa Coatlicue es conocida en México tam-
bién como Tonantzin, “nuestra madre”, quien en el siglo XVI fue
representada como la Virgen de Guadalupe, divinidad femenina
cuya devocion es de alcance mundial y recibe millones de pere-
grinos ano con ano.

Juntoaellaaparece IxXmucané, la sabia abuela maya, relacionada
con losciclosdela Tierray el maiz. Ella guia los tiempos de espe-
ra, recogimiento y transformacion. En la fase litea, el cuerpo fe-
menino ha pasado su pico de potencial de fertilidad (ovulacion)
y se dirige hacia el cierre del ciclo, se asemeja a una “madurez
interna”, una “sabiduria corporal” que se prepara para soltar y
renovarse. La abuela Ixmucane encarna esa imagen de madura-
cién, de interiorizacion y de cuidado hacia lo que viene.

Siempre escucha lo que sientes, pues todo eso es parte de la vida
y del jardin: las hojas antiguas tienen que caer para que después
nazcan nuevas.
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lega tu fase menstrual, el fin de un ciclo. Como no ocurrié

un embarazo, el 6vulo y el endometrio —el tejido que lo

habria recibido— son expulsados de forma natural. Tus
hormonas bajan y es posible que te sientas mas sensible o con
menor energia fisica. Comienza el invierno de tu cuerpo y tu
luna nueva se hace presente. Es un momento de limpieza, reno-
vacion profunda y descanso. Tu cuerpo te pide silencio, abrigo,
abrazo. Estiempo deir profundamente a tu interior: contemplar
y escuchar qué pueden estar comunicandote tus emociones.

Sies que acostumbras a hacer ejercicio, en esta fase el movimien-
to puede ayudar a contrarrestar los colicos menstruales, aunque
puede ser que te ayude tomar sélo actividades mas suaves, como
una caminata. Si te sientes muy inspirada estos dias, puedes es-
cribir tus pensamientos y emociones, o incluso pintarlas.

Te acompana el simbolo de Tlazoltéotl, diosa mexica de la pu-
rificacion y de lo que se libera, guardiana del ciclo de muerte y
renacimiento. Sunombre se asocia con “la que limpia”. Se la re-
presenta en los cédices con simbolos de purificacién, con roles
que incluyen ser la limpiadora y protectora de lo femenino que
vive en constante transicion. Es arquetipo de lo que debe salir,
lo que se libera, lo que se deja ir y al mismo tiempo prepara el
terreno para el florecimiento desde dentro.

También entra a esta fase Chak Chel, diosa maya asociada con
la creacién-destruccion, el parto, el agua y los ciclos de la vida.
Su aspecto de “abuela” o mujer mayor (contraparte de la joven
diosa Ix Chel) la conecta con la sabiduria de los procesos natura-
les del envejecimiento y el cierre de ciclos. En los mitos, ella esta
vinculada con el acto de deshacer, lo que puede simbolizar la
fase de menstruaciéon como momento de “descarga”, “limpieza”
y “renovacion interna”.
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Ambas recuerdan que la menstruacién no es una debilidad, sino
parte de la historia de tu cuerpo, tu naturaleza ciclica y tu cone-
xién con la vida.

La menstruacion es un pequenio viaje al fondo del atero y una
pausa necesaria para el cuerpo. El sangrado menstrual sélo es
parte de tu transformacién mensual; tu cuerpo, como la Tierra,
se renueva para volver a florecer. Y asi como tu cuerpo se reco-
ge, también la Luna Nueva guarda silencios. Cada final tiene un
proposito: recibir los nuevos inicios.

Cada emocion, idea, cambio o creacidon es una parte de ti expre-
sandose en el mundo.

La feminitud no es una caja donde tengas que encajar: es movi-
miento, conexion, vida que cambia y vuelve a comenzar. Es un
viaje en espiral, donde irds descubriendo todos tus rostros: la
que rie, la que suena, la que guia, la que siente, la que crea. Y
nunca caminas sola: todas las mujeres lo hicieron antes que tu,
y muchas caminaremos a tu lado siempre.
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¢Por qué se me facilita mas la concentracion estos dias?

Durante la fase folicular (desde la menstruacién hasta justo an-
tes de la ovulacion) los niveles de estrogeno (en concreto estra-
diol) van ascendiendo. Algunas investigaciones sugieren que
niveles mas altos de estradiol podrian estar asociados con mejo-
ras en la atencién, memoria de trabajo y otras funciones cogni-
tivas en esta fase.

¢Es normal sentir piquetes en el vientre?

Si, es posible sentir pequenos “piquetes” o molestias leves du-
rante la fase folicular tardia o justo antes de la ovulacién. Estas
molestias se relacionan con el crecimiento del foliculo domi-
nante en el ovario y con el estiramiento de la superficie ovarica
o liberacién hormonal. Esta condicién recibe el nombre de Mi-
ttelschmerz (dolor de medio ciclo).

¢Por qué mi piel y cabello se ven mas brillantes?

En la fase folicular, al subir los niveles de estrégeno, se favorece
la elasticidad de la piel y la produccién de colageno, ademas se
puede mejorar la hidratacion y el brillo de la piel.

Recomendacion nutrimental: Se recomienda apoyar tu ener-
gia fisica y mental con carbohidratos, como cereales integrales,
avena, arroz, pasta, miel, lentejas, garbanzos, papa, quinoa, fru-
tasy verduras.
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¢Por qué me duele un ovario en medio del ciclo?

Usualmente, el dolor es leve, localizado en un solo lado (el ovario
que esta liberando el 6vulo) y puede durar de unas cuantas horas
hasta uno o dos dias.

¢Es normal que quiera socializar y expresar mas mi afecto
por familia y amistades?

Si, es completamente normal que, durante ciertas fases del ci-
clo menstrual, los cambios hormonales modifiquen el &nimo,
la sociabilidad, y la necesidad de mayor vinculo con otros. En
algunos estudios se explica que en la fase latea también puedes
sentirte asi.

(Qué es el flujo vaginal?

Es una combinacién de secreciones, células descamadas y liqui-
do producido por glandulas, el cual sirve para mantener la vagi-
na limpia, hiimeda y saludable. El flujo vaginal varia a lo largo
del ciclo menstrual: durante la ovulacién tiene consistencia de
clara de huevo y es mas abundante para facilitar que los esper-
matozoides lleguen al 6vulo.

Aungque el flujo es totalmente natural, lo importante es que no
tenga mal olor o color extrano (verde, gris, amarillo intenso) ni
cause picazon. Si tienes estos sintomas lo mas adecuado es reci-
bir atencion médica.

Recomendacion nutrimental: La dieta recomendada de esta
fase es consumir menos grasas, aumentar la ingesta de hierro con
lentejas, garbanzos, guisantes, verduras de hoja verde, brocoli,
quinoa, frutos secos, ajonjoli, huevo y frutas.
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¢Por qué me salen granitos estos dias?

Ese aumento de progesterona actta sobre las glandulas sebaceas
(productoras de aceite/sebo) de la piel, provocando que produz-
can mas sebo. Esto puede tapar los poros, favorecer la acumula-
cion de células muertas de la piel, y generar inflamacion, lo que
conduce a brotes de acné.

¢Es normal que se me antoje mas el chocolate o pan?

Claro. Durante la fase litea muchas personas presentan antojos
mas fuertes, especialmente por alimentos dulces, ricos en car-
bohidratos, e incluso alimentos salados o con grasa. Una de las
explicaciones es que los niveles de serotonina (un neurotrans-
misor que favorece el bienestar) bajan en esos dias, y comer
carbohidratos y/o aztcares puede producir un “subidén” de se-
rotonina o, al menos, mejorar el &nimo.

¢Por qué me siento hinchada o me duelen los pechos?

En la fase latea, los niveles hormonales (estrogeno y progestero-
na) generan cambios en los tejidos del cuerpo: los senos pueden
sentirse mas grandes y mas sensibles.

Recomendacion nutrimental: Para esta fase se sugiere que en
tu dieta se aumente la fibra, grasas sanas como los frutos secos
y el aguacate, verduras con vitamina A y B, como la zanahoria,
calabaza, brécoli, y leguminosas como frijoles y lentejas.
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¢Por qué me da dolor en la espalda y el vientre?

Durante la menstruacién el cuerpo produce mayores cantidades
de unas sustancias llamadas prostaglandinas, que causan con-
tracciones del Gtero para desprender el 6vulo y su revestimien-
to. Estas contracciones pueden generar dolor en la parte baja del
abdomen y también irradiarse hacia la espalda baja.

¢Es normal que me dé diarrea o colitis durante estos dias?

Las prostaglandinas pueden entrar en la sangre y llegar también
al intestino, haciendo que los musculos del intestino se contrai-
gan mas, lo que acelera el transito intestinal y puede producir
diarrea. Ademas, los niveles de otras hormonas, como la proges-
terona y los estrégenos, caen en estas fechas, afectando el ritmo
intestinal.

¢Cuantos dias debe durar mi sangrado?

En general, un sangrado menstrual tipicamente dura entre tres
y siete dias. En nifias y adolescentes que recién comienzan con
la menstruaciéon puede durar menos o mas; pero con el tiempo
suele estabilizarse. Si dura mas de siete dias, o si el flujo es muy
abundante (al punto de cambiar toallas cada hora), conviene
una revision médica.

¢Mi ciclo debe ser exacto cada 28 dias?

No exactamente. El ciclo puede durar entre 21 y 45 dias para ni-
nasy adolescentes, mientras que el de una mujer adulta dura en-
tre 21 y 35 dias, aproximadamente. Incluso, la duracién puede
variar de un ciclo a otro para la misma persona.
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Recomendacion nutrimental: Se recomienda que estos dias tu
dieta incluya omega 3, potasio, diuréticos como agua de jamaica,
Vitamina C, hierro; asi como semillas de chia, nueces, cacahue-
tes, verduras de hoja verde, lentejas, avena, aguacate, setas, pepi-
no, calabaza, zanahoria, betabel, pifia, sandia, pasas, jengibre, té
verde, jugo de naranja o chocolate amargo. También alimentos
bajo en sal. Evita café, aztcar refinada, refrescos, ya que estos
alimentos pueden alterar el suenio, causar mas irritabilidad y re-
tencion de liquidos.

Normalmente los dias de menstruacién no deberian de ser muy
dolorosos ni incapacitantes, aunque si es probable que sientas
algo de molestia, para eso se recomienda tomar ibuprofeno o
naproxeno. Otras alternativas naturales estos dias pueden ser
beber un té de manzanilla y jengibre, o una taza de cacao na-
tural caliente con un poco de canela. También puedes pedirle
a tus papas o tutores que te ayuden a preparar un frasquito con
aceites de salvia y albahaca para untarlo en tu vientre bajo, o
usar una compresa caliente de agua o alpiste. Cuidar tu higiene
y cambiar tu ropa interior todos los dias, asi como un bano an-
tes de dormir, pueden hacerte sentir mas fresca y relajada.

La practica de llevar una bitadcora o registro es relativamente
nueva. A nuestras abuelas no se las ensefiaron, pero muchas
mujeres adultas estdn comenzando a implementarla. Hoy se re-
comienda también que nifias y adolescentes comiencen a iden-
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tificar los patrones ciclicos para una mejor comprensién de su
cuerpo y cambios fisicos, hormonales y emocionales en cada
momento del mes.

Altrackear tu ciclo, puedes optimizar la agenda de tus actividades
y saber cuando tienes picos de energia o creatividad, y también
momentos en que tu cuerpo te pide mas calma en tu rutina.

Para comenzar a realizar el seguimiento de tu ciclo, anota el pri-
mer dia de la menstruacion como el dia 1, y cuantos dias dura.
Aproximadamente los siete dias posteriores son la fase folicu-
lar, los siguientes siete son los dias de la ovulacion y la préoxima
semana es momento de la fase lutea.

La bitacora se llena todos los dias, al menos por tres meses, para
que comiences a detectar el patron de tus dias de mas energia fi-
sica, creatividad, emociones, etc. Siinicidé tu menstruacion hace
poco, no te preocupes si no detectas tan rapido esto, tu cuerpo
apenas comienza a acostumbrarse a su naturaleza ciclica y, con
el tiempo, ta también lo haras.

Puedes ocupar la siguiente tabla o hacer una ti misma para co-
locar toda la informacién que te ayude a tu autoconocimiento.

Pid DEL Cicl0

NivEl PE ENERGiA
EMo(ioNES

9iNToMAs £i5ic09
EXPRESiON CREATIVA
0TRAS 0BSERVACGIONES
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Tu feminitud es un poder
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1. Cuando floreces desde adentro
2. Cuando brillas como el Sol y la Luna
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‘ alas Y raices

30 anos

i

Aligual que la Luna
con sus fases y la Tierra
con sus estaciones, el
cuerpo femenino transita
cada mes por diferentes etapas
y con cada ciclo se enfrenta a una
nueva transformacién que lo renueva
y revitaliza. Este libro nos invita a pensar
en ello, en la feminitud que abraza la ‘
amplitud de lo femenino, y a reconocer los
ciclos que viven nuestros cuerpos.






