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1. Introduccion

Nos encontramos en el aino 2021, y a pesar de los avances logrados en el dmbito de la
sexualidad y el género, la menstruacién sigue siendo mayormente un tabd. Un tabu que
se alimenta de la desconexiéon con nuestros propios cuerpos y el desconocimiento de
nuestros procesos bioldgicos. Siendo todas estas creencias y mitos elaborados sobre la
menstruacidn, constitutivas y condicionantes de nuestra subjetividad sobre nosotras
mismas y nuestros cuerpos (Esteban, 2004). “¢Por qué se pone tanto énfasis en eliminar
un proceso fisioldgico? ¢Como es posible que estemos invisibilizando algo que le ocurre a

mas del 50% de la poblacion mundial?” (Ledn, 2020: 14).

El activismo menstrual nace de la necesidad de transformar esta realidad, para desafiar el
legado sociocultural tan arraigado que ha construido la menstruacion como un tabu. La
intencion de este trabajo es visibilizar las diferentes aportaciones y reivindicaciones de este
activismo, que surge para promover cultura, educacién y salud menstrual; que reivindica la
recuperacion de la conexidén con nuestros cuerpos. Para ello, realizo una breve genealogia
de las diferentes acciones y movimientos, que se originaron en EEUU y que impulsaron la
configuracion del activismo menstrual contempordneo. En este trabajo, me centro
principalmente en el contexto espafiol, aunque también incluyo iniciativas surgidas desde
el contexto latinoamericano. Y dar cuenta de que este activismo se articula en diferentes
proyectos y propuestas, pero que se expande gracias a nuestras acciones en el dia a dia,

tomando fuerza de las redes que vamos tejiendo entre nosotras.

Por otro lado, la motivacidon que guia esta investigacidon parte de una mirada retrospectiva
a mi propio proceso de reconciliacién con el ciclo menstrual. Por ello, resulta inevitable
realizarlo desde mi propia implicacion en esta cuestién, con mi mirada y mi vivencia
implicitas en el relato. En este sentido, este trabajo se construye experimentando “la

subjetividad que investiga” desde las “experiencias encarnadas” (Arakistain, 2013). De esta



manera, pretendo romper con la deslegitimaciéon de las vivencias y experiencias en la
investigacion, al ser construida haciendo consciente mi propio lugar de enunciacion, y
atravesada por las experiencias que otras mujeres han compartido conmigo. Mujeres que
resignifican la menstruacién y el ciclo menstrual. Mujeres que deciden vincularse con la
ciclicidad natural de sus cuerpos de una manera mas consciente. Compartiendo sus
diferentes experiencias, discursos y reflexiones, se busca mostrar diferentes maneras de
deconstruir estas percepciones distorsionadas de nuestra naturaleza, para re-construirlas
desde otros lugares, desde nosotras mismas. Para re-apropiarnos de nuestros cuerpos. Y
asi, poco a poco, aprender a habitar el cuerpo que somos, abrazando sus luces y sus

sombras.

2. Objetivos

El objetivo general de este trabajo es comprender diversas formas de ver, entender y
relacionarse con el ciclo menstrual, en el contexto de Granada, desde la mirada del

activismo y la cultura o “contracultura menstrual”?.

A su vez, para acercarnos a este objetivo general, podemos identificar dos objetivos mds

especificos:

1. Indagar desde las practicas, los discursos, las reflexiones y las experiencias,
sobre el modo en que algunas jovenes, residentes en Granada, resignifican la

menstruacién de manera alternativa al imaginario social dominante.

!Hablamos de la importancia de generar Cultura Menstrual, pero también me parece muy interesante el
término de “contracultura menstrual”, extraido de la investigacion de Arakistain (2014).

La autora entiende como contracultura menstrual “aquellas practicas e ideologias que cuestionan la
hegemonia menstrual influida directamente por la biomedicina, que convierte la menstruacidn en un simbolo
de la otredad, de la subordinacion femenina: acciones, eventos, reflexiones, expresiones artisticas y culturales
gue cuestionan la representacién negativa de la menstruacidn, iniciativas alternativas que propician nuevos
imaginarios y vivencias menstruales y respecto a la salud. Estas resignificaciones se dan de muy diversas
formas y desde distintos ambitos ideoldgico-politicos” (2014: 146).
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2. Analizar estas practicas, discursos, reflexiones y experiencias personales en

torno al ciclo menstrual, generando un didlogo entre ellas.

No podemos negar que la menstruacion es un tema sensible, que nos atraviesa, que
involucra nuestros cuerpos y emociones. Por ello, me parecia crucial no sélo comprenderla
desde la teoria, desde la diferentes miradas y propuestas alternativas que optan por su
visibilizacién y naturalizacidn, sino realizar también una aproximacién desde lo experiencial,
desde lo encarnado (Esteban, 2004), dandole importancia a lo corporal y lo subjetivo,

entendiendo el cuerpo como el lugar privilegiado de la vivencia y cambio social.

3. Contextualizacion. Re-conociendo nuestros cuerpos. Del tabu a la
resignificacidn: aportaciones desde el activismo menstrual

Para introducirnos un poco al contexto del que florece este movimiento de cultura

menstrual, queria comenzar citando algunas palabras de Paola Cuello Ortiz?:

“Siento que nuestros cuerpos, mi cuerpo, es mi primer territorio. Cuerpos que han
sido territorio de conquista por muchos afios, para muchas. [...] Nos han ensefado
a olvidarnos de nuestro cuerpo, a no tenerlo presente, a no tener registro. A
naturalizar el dolor, a no sentir placer. Y todo eso que hemos naturalizado a través
de diferentes discursos que, los pienso como si fueran hilos, invisibles, que nos
atraviesan en esta trama del territorio mismo que habitamos. [...] Estos hilos son
discursos hegemodnicos, nos moldean, y nos han impuesto formas de sentir, de
pensar, de creer en relacién al ser mujer, [...] en relacion a la menstruacidon también.
Que menstruar es algo sélo de mujeres, que tiene que doler, que nuestra sangre da

verglienza... Todo eso nos ha atravesado y ha dejado huella en nuestros cuerpos. [...]

2 Esta cita estd extraida de su conferencia “La urdimbre territorial de nuestros cuerpos” en el 22 Congreso
Internacional de Salud Menstrual que tuvo lugar en Mayo, 2021.



Entonces, cuan importante es tomar conciencia de todo esto, y transformarlo. Las

herramientas estan en nuestras manos” (2021).

Lo cierto es que no podriamos entender la estigmatizacién de la menstruacion, y la
invisibilizacién del ciclo menstrual, sin tener en cuenta el previo proceso de colonizacién del
cuerpo de las mujeres (Nicolau y Arocas, 2020). “En la modernidad, el cuerpo de la mujer
ha sido colonizado, aculturizado, regulado, normativizado, ocupado por la cultura

patriarcal” (Valls, 2009; citado en Nicolau y Arocas, 2020: 157).

Y como no se puede tener una revolucién sin cosmologia3, queria traer aqui una larga
historia narrada muy brevemente. Siguiendo el analisis de Ehrenreich y English (1981) y
Federici (2004), el surgimiento de la cultura biomédica y la instauracién de lo médico-
cientifico como el Unico conocimiento vélido y legitimo supuso el despojamiento de las
mujeres del ambito de la salud que controlaban. Mujeres, brujas, acusadas y quemadas por
ser curanderas, parteras, por comprender el ciclo reproductivo y disponer de diferentes
formas de actuar sobre él, por poseer conocimientos médicos y ginecoldgicos, por estar
organizadas, por conocer las plantas de su entorno y sus propiedades para las diferentes
afecciones, por ser personas que elaboraban remedios naturales y desarrollaban practicas
en base a su experiencia empirica. Por ser “auténticas expertas en el mundo vegetal que
ponian su conocimiento a disposicion del pueblo” (Castellotti, 2000: 11). La persecucién de
estas mujeres sabias supuso también la desconexidn con el conocimiento que tenian sobre
sus cuerpos, sobre sus propios procesos bioldgicos. Nuestros cuerpos, nuestros procesos
bioldgicos, han sido demonizados a lo largo de la historia, propiciando la construccién de

diversas significaciones negativas, relatdndonos desde lo abyecto.

Y es que la construccién social del tabu no es en absoluto inocente y destaca que la
menstruacién activa los significantes mas elevados del asco, fuertemente implantados en

el imaginario social occidental (Nicolau y Arocas, 2020). El tomar conciencia de que este

3 Fueron las palabras de Robin Morgan, icono del feminismo radical de EEUU, al resto de sus compafieras,
antes de la creacion del movimiento W.L.T.C.H. (Women’s Internacional Terrorist Conspiracy From Hell) en
1968, que parte de la reapropiacion del término “bruja” como una estrategia de subversion, de invertir la
connotacién negativa dada al simbolo de la bruja, para volver a darle la significacion que se merece: la de
mujer sabia, que conoce su cuerpo y tiene el poder de sanarlo.
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tabu es una construccidn sociocultural, nos “permite entender de otra manera la opresion
de las mujeres y el cambio, que vendria, por tanto, de nuevas lecturas, de asociar nuevos
contenidos y valores a ese cuerpo. El reto estaria, entonces, en dotar de diferentes

significados al cuerpo y a la biologia” (Esteban, 2004: 37).

Hemos aprendido e interiorizado el rechazo hacia nuestra menstruacién, pero en el
momento en que comprendemos que cdmo la vivimos tiene un origen sociocultural, que la
visién de la menstruacién como algo sucio, impuro, vergonzoso, contaminante, que no se
menciona, que no se tiene que notar, es una construccién sociocultural, como tal, en ese
momento, tenemos el poder de transformarla. Deshacernos de esta herencia patriarcal, y
construir sobre ella nuevas percepciones, mas positivas, mds conscientes, que contemplen
el ciclo menstrual como algo mas complejo que el sangrado, como algo mas que un proceso

III

bioldgico “individua

Nuevas miradas que reformulen el ciclo menstrual como un viaje de regreso al interior, a
nuestro cuerpo, “como un poderoso camino de toma de conciencia para recuperar esa
memoria de la sabiduria ciclica que nos pertenece” (La Caravana Roja, 2018). Nuevas
miradas que buscan deconstruir poco a poco esta experiencia determinada, pasiva,
descorporeizada por discursos autoritarios, por discursos que hemos integrado
inconscientemente, para reconstruirnos, consciente y activamente, desde nosotras

mismas, en la vivencia de nuestro cuerpo subjetivo (Esteban, 2004).

“Todo avance, todo “empoderamiento” a nivel social [y personal], implica siempre una
experiencia del cuerpo” (Esteban, 2004: 47). Entonces, el contemplar lo corporal como
socialmente construido, nos permite entender el cuerpo que tenemos, el cuerpo que
somos, como lugar de discriminacion, pero también como territorio de reivindicacién, de
reapropiacion, de empoderamiento. Un empoderamiento que nace de habitarnos, de

habitar nuestro cuerpo, de reconocernos. Ahora nos relatamos como agentes del cambio.

Y bajo esta premisa, el feminismo de finales del siglo XX, dio al cuerpo un lugar protagonista
en su lucha. Un ejemplo de esto son los grupos de mujeres que comenzaron a emerger en

1968 en EEUU, organizadas de manera autdnoma, generando grupos de autoconocimiento
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0 autoconciencia (conciousness-raising). Estas reuniones se planteaban como formas de
conocerse, intercambiando sus distintas visiones y experiencias. Incluso realizaban
“técnicas de consciencia que enfatizaban una relacidn personal con el cuerpo propio y con
las partes de éste, hecho que se materializa en practicas de autoexploracion y
autoconocimiento” (Nicolau y Arocas, 2020: 157). “Decidieron trabajar haciendo una
revolucidon que comenzaba por sus mismas vidas, lo que se denomind “revolucién interior”
o “revolucién desde dentro”, algo que de alguna u otra forma partia de la idea de que “lo
personal es politico” (W.I.T.C.H., 2013: 25). También salieron a la luz obras que tendrian una
gran repercusion. Por ejemplo, en 1970 se publicé a modo de fanzine Our Bodies, Ourselves,
por el Boston Women’s Health Book Collective, y en 1977 Delaney, Lupton y Toth publicaron

The Curse: A Cultural History of Menstruation.

Es en el marco de todas estas acciones politicas, comprendidas en los afios 60y 70 en EEUU,
en torno al cuerpo y la salud de la mujer, que podriamos situar el surgimiento del activismo

menstrual contemporaneo.

Tuvo lugar toda una oleada que reivindicaba la toxicidad en los productos de recogida del
sangrado como los tampones y compresas convencionales, derivada de su proceso de
fabricacién y blanqueamiento (Bobel et al., 2020). Esta critica a la naciente industria de la
“higiene femenina” tomo fuerza y legitimidad tras el reconocimiento del Sindrome del
Shock Téxico, que puede ser provocado como consecuencia del uso de estos productos, y
gue causo varias muertes en esos afios (Menstruar, 2010). Este activismo condend al
complejo industrial higiénico-farmacoldgico por “ocupar el espacio que deja el
desconocimiento que las personas menstruantes tienen de su cuerpo” (Nicolau y Arocas,
2020: 163) y por lucrarse vendiendo “seguridad” a la hora de gestionar nuestro flujo
menstrual, comercializando productos que amenazan nuestra salud y bienestar. “iNo

III

podemos seguir pagando con el cuerpo la desinformacidn que llena sus bolsillos!” (Fanzine

Colectivx, 2015: 54).

Otra fuerte critica a esta industria es contra su influencia en la construccion de la

menstruacién como un “problema” que necesita ser “resuelto”, como un residuo para el
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qgue “necesitamos” productos desechables, creados para ser tirados a la basura,

contribuyendo ademas a la contaminacion del medio ambiente:

“Con alas, sin alas, ultra finas, con malla rapisec, tela suave, para flujo abundante-
mediano-leve, nocturnas, diurnas, aromaticas, de colores y disefios, toda esta
propaganda como para que te quede claro que tu tienes una necesidad particular
que su mercado puede satisfacer, y que son tu mejor opcidon durante tu
menstruacién. ¢Has hecho un calculo estimado de la cantidad de dinero que gastas
en el consumo de estos productos? éiTe has preguntado a quienes beneficia
realmente la légica de verglienza, miedo y rechazo vinculada a nuestra sangre

menstrual?” (Fanzine colectivx, 2015: 52).

Todos estos productos que la industria pone a disposicidon de las personas menstruantes
promueven la invisibilizacion de la menstruacioén, bajo la promesa de que “no se notard
gue estas en esos dias”. En el afio 2013, la doctora argentina Eugenia Tarzibachi evidencié
en suinvestigacién doctoral que junto al discurso de higiene y cuidado del cuerpo, se erigia
un discurso de liberacién vacio, que no hacia otra cosa mas que reforzar el repudio del

sangrado menstrual por medio del disimulo y la negacién (Olarte, 2020).

Estas protestas fueron un precedente en el desafio al tabd. En primer lugar, por la
visibilizacién de la menstruacidn en la esfera publica. En segundo lugar, porque a partir de
entonces comienza a consolidarse el activismo menstrual contempordaneo como un
movimiento que recoge y reivindica las grandes preocupaciones comunes de mujeres y
cuerpos menstruantes en diferentes territorios y contextos. En este sentido, entendemos
el activismo menstrual como un movimiento heterogéneo y descentrado, que se articula
transversalmente, no solo con el feminismo, sino también con otros movimientos politicos
como el ecologismo y el anticapitalismo, con el objetivo de producir cambios desde la esfera
social e individual, alterando “la estructura de relaciones con una misma, con el entorno y

con el sistema” (Nicolau y Arocas, 2020: 161).
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Tras este punto de inflexion en torno a los productos menstruales que sirvio como
preambulo del activismo menstrual, Bobel (2010)* diferenciara dos ramas del activismo.

IH

Una mas “feminista-espiritual” y otro mas “radical”. La rama mas espiritual del activismo
menstrual considera el ciclo menstrual como una experiencia para conectar con la esencia
femenina, con el cuerpo y la naturaleza. Contemplando las diferentes energias del ciclo
menstrual y la conexiéon con las diferentes fases del ciclo con las fases lunares, las estaciones
y los arquetipos, como puede verse en laimagen 1, creando una analogia para comprender
“los patrones ciclicos en mi energia fisica, fuerza y sensibilidad emocional, en mis procesos

de pensamiento y concentracidn, en mi sensualidad y energia sexual, y en mis aspectos

creativos y espirituales” (Gray, 2010: 12).

Imagen 1. Las energias del ciclo menstrual. Arquetipo, fase lunar y estacion asociadas a

cada fase del ciclo.

AN

Menstruacion Preovulatoria Oviilacioi Premenstrual
. Madre .
Bruja Doncella Hechicera
Lunanueva Creciente Lunallena Menguante

Invierno Primavera Verano

Fuente: Adaptado de una ilustracidon en Cuerpxs menstruantes (p.14), Fanzine Colectivx,

2015. Ediciones Hazlo Pirata.

4 A partir del anélisis realizado por Nicolau y Arocas (2020) de la publicacién de Chris Bobel en 2010 “New
Blood: Third-Wave Feminism and the Politics of Menstruation”.
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Se considera la menstruacion como un proceso sagrado, espiritual, empoderante, e incluso
placentero, que conecta con la sabiduria interior y el autoconocimiento, sacralizando
también lo femenino a través de celebraciones de circulos de mujeres, rituales,
conferencias, etc. (Nicolau y Arocas, 2020; Ramirez, 2019). La otra rama, denominada

III

“activismo menstrual radical” se articula desde la politica al buscar “romper con la estrechez
del pensamiento binario del género y habla de “cuerpos menstruantes” mas que de mujeres
gue menstrdan” (Ramirez, 2019: 7). Podriamos considerarla una vertiente mas
antiesencialista pues “reclama sus ciclos, no como una vindicaciéon de la feminidad, sino
como un proceso corporal que ha sido objeto de colonizacién de las corporaciones” (Bobel,
2010: 100; citado en Nicolau y Arocas, 2020: 160). Utiliza las redes, la performance, talleres

de “autocofiocimiento”, autoexploracién y ginecologia natural y las producciones propias

como paginas web, fanzines, ilustraciones, etc. para difundir informacién.

A pesar de sus aparentes diferencias, ambas formas de activismo comparten su anhelo de
transformar los tabus y creencias negativas culturalmente tan arraigadas, a la vez que
promueven una vivencia menstrual desde miradas alternativas a la visién patologizante,
proponiendo diferentes practicas de autoconocimiento. También tienen en comun que
fomentan el uso de métodos de recogida del sangrado mas respetuosos con nuestros
cuerpos y mas sostenibles para nuestro entorno, como la copa menstrual, las compresas de

tela, o incluso el sangrado libre (free bleeding).

Asimismo, considero que estos dos modelos propuestos por Bobel (2010) entablan una
especie de relacién simbidtica, pues podemos ver como se interrelacionan en las
manifestaciones, acciones y narrativas del actual activismo menstrual. Esta simbiosis se
debe en parte a la presencia y auge de las redes sociales y las comunicaciones, las cuales
también han influenciado la emergencia de otra forma de hacer activismo, un activismo
experiencial, que parte de la propia vivencia para comunicar y compartir. “Utiliza el
testimonio como una de sus bases y el cuerpo propio como espacio de manifestacién”
(Ramirez, 2019: 14), suponiendo una resignificacién de lo personal y la experiencia
individual como una posicidén politica encarnada, dejandonos ver cémo las acciones

individuales pueden generar resonancia social al hacerse visibles a través de las redes (ibid.).
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Lo cierto es que el activismo menstrual tiene cada vez mas presencia gracias al crecimiento
de las redes sociales y las plataformas digitales. Estas nuevas tecnologias de la
comunicacidn se convierten en espacios eficaces a la hora de generar y difundir contenidos
gue cuestionan imaginarios sociales que parecian inamovibles, al conformarse como
“(...) reflectores que invitan a quienes los visitan a cambiar la narrativa sobre el
cuerpo y la vivencia desde los espacios virtuales, invitando a que esta afinidad
mostrada desde la virtualidad se vea reflejada en un actuar personal y colectivo

desde los espacios cotidianos en un contexto offline” (Ramirez, 2019: 11).

I”

También la emergencia de este “ciberactivismo menstrual” ha hecho posible la expansion

e internacionalizacidn de este movimiento:

“With ever-expanding global communications, both in person and online, the lines
dividing experiences in the Global South and the Global North are blurring. One
product of this impactful border-crossing is that negative attitudes regarding
menstruation, along with hygienic and social practices, are beginning to change—in

some places, both rapidly and for the better” (Bobel et al., 2020: 156)°.

Cada vez son mas las propuestas, proyectos y herramientas disponibles que anuncian un
nuevo acercamiento desde miradas diversas, que cuestionan el legado socio-cultural sobre
la menstruacion y resignifican el ciclo menstrual, visibilizando publicamente lo que habia

sido relegado a la esfera privada, resistiendo asi a los mandatos de vergilienza y silencio.

Libros, cuentos infantiles, paginas web, blogs, documentales, fanzines, podcasts,
asociaciones, talleres, conferencias, charlas, artistas que pintan con su sangre menstrual,
aplicaciones moviles para registrar el ciclo, cientos de cuentas en redes sociales...

Actualmente, hasta se realizan congresos internacionales de manera online. En mayo de

5 Traduccidn al espafiol de la cita: “Con la expansién de las comunicaciones globales, tanto en persona como
de manera online, las fronteras que dividen las experiencias en el Hemisferio Sur y el Hemisferio Norte se
estan difuminando. Uno de los resultados de este impactante traspaso de fronteras es que las actitudes
negativas respecto a la menstruacion, junto con las practicas higiénicas y sociales, estdn empezando a
cambiar, en algunos lugares, rapidamente y para mejor”.
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2021 tuvo lugar el 2° Congreso Internacional de Salud Menstrual y proximamente tendra
lugar también el 22 Menstruita Power®, bajo el lema de “la educacion es la base de nuestra
revolucion”. Junto con esto, cabe mencionar aqui también que ese mismo mes acogio la
primera edicién de la Escuela de Educadoras Menstruales’, la primera escuela online

dedicada a la ensefianza e investigacion del ciclo menstrual en el contexto hispanoparlante.

Y esto son sélo algunos ejemplos de todo el caleidoscopio de manifestaciones del activismo
menstrual que estan brotando y creciendo en diferentes contextos y territorios.
Manifestaciones de un activismo que, segutn Elise Thiébaut8, supone no sélo subvertir los
imaginarios patriarcales de la menstruacion, sino que propone nuevas formas de convivir

con ella. Un activismo que conlleva la puesta en marcha de

“(...) una serie de acciones colectivas e individuales que proponen empoderar y
brindar a las mujeres [y personas menstruantes] las herramientas de
autoconocimiento necesarias para una apropiacion subjetiva y experiencial de sus

propios cuerpos y desde sus propias narrativas” (Ramirez, 2019: 6).

Y en relacidén a las diferentes maneras de hacer activismo, queria afiadir una pequena
reflexion para comprender también el abordaje de este trabajo: équé entiendo yo por
activismo menstrual? Queria reivindicar aqui también la existencia de un activismo de lo

cotidiano®.

Porque activismo son todas estas propuestas mencionadas anteriormente, pero estas no

tendrian razon de ser si a quien van dirigidas, si a quien las recibe, no las hace suyas y las

6 https://menstrualab.org/congreso-internacional-salud-menstrual/
https://menstruitapower.com/

7 https://habiaunavezunamujer.com/escuela-de-educadoras-menstruales/

En Anexo 1 adjunto una lista con diferentes cuentas en Instagram, documentales, libros, paginas web y enlaces
en relacidn a las diferentes propuestas mencionadas, como una pequefia aportacion a la expansion de estas
herramientas de educaciéon menstrual tan necesarias.

8 Periodista y feminista francesa, escritora del libro “Esta es mi sangre. Pequefia historia de la(s) regla(s), de
las que las tienen y de los que las marcan” (2018).

9 Canal TEDx Talks. (6 de marzo de 2018) Activismo de los cotidiano: tan necesario como desapercibido, Evelin
R. Molano [Archivo de Video]. https://www.youtube.com/watch?v=g4sK4yyYirc
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comparte, expandiendo esa sabiduria. Nuestras acciones y discursos personales también
son poderosas herramientas de transformacién social, los pequefios gestos de la
cotidianeidad también contribuyen a dar forma a la sociedad en que vivimos. Cuando
compartes, cuando ensefas, cuando hablas, cuando no callas, formas parte de ese
activismo responsable de aportar nuevas miradas, de cuestionar viejos paradigmas.
Ejercemos un activismo menstrual cuando nos cuestionamos los discursos hegemaénicos,
cuando decidimos utilizar otros métodos de recogida del sangrado, cuando compartimos
sentires sobre nuestro ciclo menstrual con otras personas... Porque el activismo va “desde
lo mas micro, desde hablar con una amiga, o visibilizar las cosas que antes no

nombrabamos, hasta lo mas macro que seria la intervencion del Estado” (Cuello, 2021).

Cuando nos pensamos junto a otras, cuando tejemos redes, cuando somos red, somos

activistas. Al actuar y responder desde un proceso de concienciacidon, somos activistas.

Al final, de lo que se trata, es de seguir ejerciendo activismo en lo cotidiano. La labor de
todas las mujeres y personas menstruantes dedicadas a la educacidn menstrual y a la
divulgacidn, toma fuerza si tras empatizar con esos contenidos los integramos, los
compartimos, los exteriorizamos, contribuyendo a replicar estos conocimientos y practicas

en nuestros entornos, en lo que estd a nuestro alcance.

Sembrando una semilla poderosa, y no solo por y para nosotras, también para las

generaciones futuras. Una semilla de cultura menstrual:

“La creacion y difusidn de la cultura menstrual es una alternativa necesaria para ir
derribando mitos sobre la menstruacién y rompiendo el tabu para poder
expresarnos con libertad sobre el tema. [...] Actualmente sigue existiendo un gran
desconocimiento acerca del ciclo menstrual y la ciclicidad. Es un tema que no se
trata de manera especifica en los centros educativos, y socialmente se invisibiliza o
no se contempla. Por estas razones, es esencial la investigacién y la difusién de la

informacién existente acerca del ciclo menstrual y los cambios fisicos, psiquicos y

10 Cita extraida de la conferencia de Paola Cuello Ortiz, “La urdimbre territorial de nuestros cuerpos’ en el 22
Congreso Internacional de Salud Menstrual que tuvo lugar en Mayo, 2021.
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emocionales que suceden con cada fase para promover la salud, la concienciacion,
el autoconocimiento y el autocuidado. Al fin y al cabo, para promover el
empoderamiento porque, como ya sabemos, la informacién es poder” (La Caravana

Roja, 2018).

Aunque todavia queda un largo camino, estamos viviendo un momento de transicién, de
ruptura y transformacion de paradigma. Y gracias a la labor de estos diferentes activismos,
cada vez son mas las mujeres y personas menstruantes que comienzan a vincularse con sus
cuerpos y ciclos menstruales de manera diferente. Y espero que después de esto puedan
considerarse activistas también, en su dia a dia, desde su entorno mads cercano. “Seguimos
y seguiremos surgiendo de las hogueras para reconocernos y encontrarnos en y con otras,

para no callar” (Fanzine colectivx, 2015: 68).

4. Seleccion y definicion del caso

Al querer realizar una aproximacion a la menstruacién y el ciclo menstrual desde la mirada
del activismo menstrual, he elegido intencionalmente a diferentes mujeres susceptibles de
elaborar este tipo de discurso que podrian enmarcarse dentro de lo que Arakistain (2014)

IH

ha acuiado como “contracultura menstrua

Mds concretamente, y teniendo en cuenta lo que consideramos como activismo en este
trabajo, la eleccidn y participacidn de estas informantes es pertinente por dos razones. Por
un lado, han llevado a término o estdn en este proceso de reconciliacion con su ciclo
menstrual, como muestran, por ejemplo, al vivir su menstruacién de una manera mas
consciente, al utilizar métodos de recogida del sangrado alternativos como la copa
menstrual o compresas de tela, entre otros, o al practicar el sangrado libre. Por otro lado,
porque realizan acciones pedagdgicas y artisticas en torno al ciclo, contribuyendo a su
resignificacion, a través de redes sociales, divulgando informacién sobre salud menstrual o
modos alternativos de sentir y conectar con nuestra menstruacién, asi como también

ofrecen terapias, acompanamientos, llevan a cabo talleres, conversatorios, etc.

18



Por accesibilidad y conveniencia geografica, esta eleccion se ha realizado en el contexto de
Granada. Se ha entrevistado a un total de 8 mujeres, de entre 22 y 28 afios, que se podria
decir que frecuentan o forman parte de contextos alternativos y/o contraculturales.
Contextos que acogen y permiten el desarrollo de discursos y percepciones diversas sobre
el ciclo menstrual y la forma de vivirlo. En definitiva, se han seleccionado mujeres que, en
mayor o menor medida, resignifican la menstruacion de manera alternativa a la cultura
médico-cientifica hegemdnica (Arakistain, 2014), se han interesado en re-leer sus cuerpos
menstruantes y aprender estrategias de autocuidado y salud, que participan de forma
conjunta en esta reescritura de la forma de vivir el vinculo con nuestros cuerpos y sus

procesos bioldgicos, ciclicos.

Lo que me ha llevado a elegir a estas mujeres como informantes, aparte de por las razones
mencionadas anteriormente, es porque forman parte de mi propio proceso de vinculacién
e implicacion en este asunto. Comencé a conocer y vincularme con mi ciclo menstrual tras
una charla que tuvo lugar hace poco mas de un afo en un bar de Granada, organizada por
dos integrantes de La Caravana Roja, asociacion de divulgacién de cultura menstrual.
Comprender la ciclicidad inherente a mi cuerpo cambié por completo mi paradigma, mi
percepcion de mi misma. La importancia que fue adquiriendo este tema en mi vida me
impulsd a convertir la menstruacién en objeto de estudio antropolégico. Y al prestarle mas
conciencia o atencién a ello, comencé a darme cuenta de la presencia de este tipo de
discursos y practicas alternativas en lo relacionado al ciclo menstrual en mi circulo social,
lo cual me permitié encontrar con facilidad a las personas iddneas para entrevistar, por sus

conocimientos y experiencias representativas del objeto de estudio.

Aunque me extenderé al respecto en el apartado de justificacion metodoldgica, me parece
necesario anticipar aqui, para la comprensidn tedrica y prdactica, pero también motivacional
de este trabajo, que se desarrolla desde la antropologia encarnada (Esteban, 2004), por lo
gue hablo desde mi lugar de enunciacién, desde mi propio cuerpo, como mujer a la que

también le atraviesa este proceso.
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5. Metodologia

A la hora de acercarme a los discursos de resignificacion y experiencias de reconciliacion
entorno al ciclo menstrual, necesitaba hacerlo desde una metodologia cualitativa,
coherente con la sensibilidad que supone esta investigacidon, que me ayudara a hacer
“consciente y explicita la interconexidon entre experiencia corporal propia y proceso de

investigacion en torno al cuerpo” (Esteban, 2004: 2).

Y en esa busqueda, encontré respuestas en ciertas epistemologias y metodologias
feministas, particularmente la propuesta sobre los conocimientos situados de Haraway
(1995)! y la antropologia encarnada de Esteban (2004), las cuales me sirvieron como un
“recurso tedrico capaz de fundamentar que la investigacidon cientifico-social que se
pretende cientifica, y que a la vez aspira a incrementar la critica a las practicas y a los saberes
hegemonicos, requiere de nuevas formas de asumir la objetividad donde el rigor no se

iguale con la neutralidad” (Cruz, Reyes y Cornejo, 2012: 268).

La seleccion de las informantes, como mencionaba en el apartado anterior, la he realizado
mediante el denominado muestreo opindtico (Ruiz, 1996), segun el cual la composicién de
la muestra sigue un criterio estratégico personal, en este caso por accesibilidad y porque
por sus conocimientos y experiencias en torno al objeto de investigacién resultaron ser las

mas idéneas y representativas de la poblacién a estudiar (ibid.).

La recopilacién de estas maneras de comprender y vivir la menstruacion se ha llevado a
cabo mediante entrevistas semiestructuradas'?, realizadas de manera horizontal, dandole
mas importancia al surgimiento de una dindmica conversacional. De esta manera,
realizamos dos entrevistas individuales, con Sara, integrante de La Caravana Roja, y Laura,
creadora del proyecto @lascapasdelaura, para indagar sobre sus conocimientos acerca del

tema desde su experiencia como divulgadoras de educacion menstrual, entre otros saberes,

11 A partir del articulo de Cruz, Reyes y Cornejo (2012)
12 5e adjuntan los protocolos de las entrevistas en Anexo 2.
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a través de redes sociales como Instagram. Por otro lado, para adentrarnos mas en las
experiencias y reflexiones de mujeres que viven este proceso de reconciliacion con sus
ciclos o que se vinculan con su ciclo de una manera mas consciente, me parecié mas
adecuado hacerlo mediante entrevistas grupales. Por complicaciones a la hora de coincidir,
se realizaron dos entrevistas grupales diferentes. Todas estas entrevistas abrieron un
espacio de (auto)reflexion, que considero muy bello y necesario, pues nos permitié
acercarnos a nosotras mismas ya no en calidad de conocidas y amigas, sino como mujeres
menstruantes que comparten, en mayor o menor medida, esta experiencia. Y siento que al

abrir un espacio para hablar de ello, algo se transforma.

Y en relacion a esto, queria recoger aqui una reflexidon del trabajo de Nicolau y Arocas

(2020):

“Este entusiasmo, en algunos casos manifiesto, nos remite a las escasas
oportunidades de las que disponen las mujeres para hablar de sus experiencias con
la menstruacion en el espacio publico. Mas todavia cuando la vivencia no se enmarca

en los discursos hegemaonicos sobre la menstruacién” (161).

De alguna manera, creo que cuanto mas hablamos entre nosotras sobre nuestras reglas,
mas naturalizamos el hablar de ello, el exteriorizarlo, naturalizando también el llevar este
tipo de conversaciones a los espacios publicos, o con personas que no comparten estas
experiencias en sus cuerpos. ¢Quizas ayudando a florecer la empatia y la comprension de

la que nacen los cuidados?

También cabe mencionar que ademas de las entrevistas individuales y grupales, en todo
este tiempo que me he estado vinculando con este trabajo, he asistido a charlas, talleres y
conferencias, no sélo por curiosidad de investigadora sino también como interesada
personalmente en aprender mds y compartir espacios, saberes y experiencias con otras

mujeres o0 cuerpos menstruantes.

Y esto es lo que me llevd a cuestionarme: éidesde qué lugar o posicionamiento estoy
abordando esta investigacién e interaccién con las informantes? “En este sentido, cabe

destacar como la relacion entre el sujeto y el objeto de la investigacion, si bien siempre
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mantienen una relacién compleja, en este caso adopta una distancia ficcional” (Nicolau y

Arocas, 2020: 161).

El hecho de estar involucrada en mi propio objeto de estudio me generé muchas dudas al
principio, temia que esta aproximacion fuera sesgada o no valida al no encajar en los
estandares de lo que una investigacién cientifica “deberia ser”. Pero al querer legitimar este
posicionamiento en mi investigacidon, decidi buscar inspiracion en otras formas de
aproximacion metodoldgica, en otros enfoques analiticos, los mencionados al principio de
este apartado, por su pretensidon de “reivindicar un ejercicio antropolégico que tenga en
cuenta la dimensién de lo “auto”?!3, la pertinencia de partir de una misma para entender a
los/as otros/as, sobre todo cuando se ha pasado por las mismas cosas” (Hernandez, 1999;

citado en Esteban, 2004: 4).

En esta misma linea, la propia experiencia corporal y la subjetivad inherente a ella suponen
un lugar de andlisis privilegiado, reivindicado como una “estrategia Unica para llegar a
contenidos e interpretaciones de la experiencia que serian inaccesibles de otra forma”

(Esteban, 2004: 17).

También las investigaciones de Arakistain (2013) en torno a la menstruaciéon me sirvieron
de gran ayuda para comprender lo que la “in-corporacién de la investigacidn” significaba. Y
al plantear este proceso como “incorporado”, las cldsicas interacciones entre “sujeto” y
“objeto”, entre “etndgrafa” e “informantes” se diluyen (éo se de-construyen? ¢Se
transforman?). Mi cercania con las informantes, con las cuales establezco una relacion de

complicidad en cuanto a la tematica, y la horizontalidad de las entrevistas, implica la ruptura

13 Esteban (2004) habla acerca de la incorporacion de la perspectiva de lo “auto” en las ciencias sociales a
partir del trabajo de Hernandez Garcia, J. M. (1999) “Auto/biografia. Auto/etnografia. Auto/retrato”.

Otro trabajos que hablan acerca de contemplar esta perspectiva en la investigacion social:

Feliu, Joel (2007) “Nuevas formas literarias para las ciencias sociales: el caso de la autoetnografia”, en Athenea
Digital, nim. 12, disponible en linea: https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=2469488
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con el clasico vinculo sujeto-objeto construido desde la jerarquia y el distanciamiento,
valorando aqui la intersubjetividad y el didlogo en el proceso de investigacién. “La
condicion subjetiva del cientifico social, quien comparte el conocimiento sobre lo social con
los sujetos investigados quienes, en tanto tales, lo hacen mas en calidad de co-

constructores que de informantes” (Cruz, Reyes y Cornejo, 2012: 255).

Me vi respaldada al hacer mias estas perspectivas metodolégicas mas feministas, que me
ayudaron a comprender que la subjetividad no es sinénimo de contaminacion (en la practica
cientifica), a validar otras formas de expresidon y a romper un poco con los cldsicos
procedimientos de acercamiento etnografico. De esta manera, este trabajo nace y se nutre
de la intersubjetividad, de tejer redes y de las experiencias compartidas. No habria sido
coherente, ni tampoco posible, realizarlo desde el distanciamiento y la objetividad, porque
no seria real. Estas metodologias nos hacen ver que la produccién de conocimiento es
interesado y situado, y en mi se hacia palpable la necesidad de compartir todo este proceso
de una forma “radicalmente comprometida, séptica, intencionadamente no neutral”, sin

descomprometer por ello la tarea antropoldgica (Esteban, 2004: 17).

6. Analisis e interpretacion de los datos

Como mencionamos anteriormente, la produccién de datos se ha llevado a cabo mediante
entrevistas semiestructuradas, teniendo en cuenta determinados aspectos que me parecia
importante conocer, pero fomentando la libre expresiéon de las entrevistadas, como una
estrategia de apertura a posibles significados no previstos inicialmente por la propia

investigadora (Ruiz, 1996).

Partiendo de ahi, se ha considerado pertinente utilizar la Teoria Fundamentada o Grounded
Theory para realizar el andlisis de las entrevistas, por su pretension de “descubrir y explicar,
mediante una metodologia inductiva, los significados desde la realidad social de los
individuos” (Vivar et al., 2010: 4). Considerando que los discursos, reflexiones, vivencias y

experiencias personales compartidas no podian “ser abordadas desde perspectivas
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puramente positivistas, sino que debia adoptar un enfoque mas holistico que permita
comprender e interpretar la realidad, los significados y las percepciones y experiencias de

las personas ante una situacién determinada” (/bid.).

En este sentido, la Teoria Fundamentada esta disefiada para generar teoria a partir de
datos empiricos en vez de validar teorias existentes, con el objetivo de generar
planteamientos tedricos explicativos de la realidad estudiada. A partir del método
comparativo constante (Carrero et al., 2012), que ha sido realizado durante el proceso de
transcripciéon de las entrevistas, se han generado una serie de categorias analiticas a partir

de la interrelacion de lo aportado y compartido por las diferentes voces.

En este caso, no se ha alcanzado la saturacion tedrica (Carrero et al., 2012) debido a que
este trabajo pretende ser una aproximacion al tema, realizada “desde un contexto social
especifico y que, por lo tanto, su aplicacidn se centra principalmente en ese contexto o en
entornos similares” (Vivar et al., 2010: 5). A pesar de ello, no todo han sido similitudes,
también se han dado diferencias o disparidades en las experiencias, perspectivas y
reflexiones compartidas por las participantes, trayendo asi variabilidad y riqueza a la

realidad estudiada.

7. Resultados

7.1. Primera experiencia de contacto con la menstruacidon (menarquia)

Para comenzar, me parece pertinente iniciar el andlisis desde las primeras experiencias con
la menstruacién. A través de sus relatos las participantes destacan como se vive la
menarquia desde el desconocimiento o la falta de informacién. Algunas de ellas conocian
acerca de la regla porque amigas cercanas u otras chicas a su alrededor ya la habian tenido.
Pero rara vez se da el caso de haber recibido una educacién menstrual, de calidad, previa.

“A mi nadie me habia hablado de esto, en el colegio alguna vez y tal... entonces a mi cuando
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me vino me pensaba [...] que me habia picado un bicho, fijate como la desconexién que

tenia con eso, ¢éno?” (Clau, entrevista grupal 1).

En practicamente todos los relatos acerca de su menarquia, y sus experiencias posteriores
con la regla, sobre todo en la adolescencia, podemos ver claramente la influencia del
imaginario social colectivo que construye la menstruacién como algo “asqueroso”: “[...] yo
tenia un diario, y escribia cosillas. Y entonces tengo puesto: “Me ha venido la regla, iqué
asco! [...] Pero... en realidad era como algo que repetia pa’ pertenecer [...] como que... era
guay decir “qué asco” (Ada, entrevista grupal 2). Y cdmo integramos esos sentimientos
negativos, que no son mas que un aprendizaje sociocultural: “[...] O sea, yo... leyendo eso

no siento que en realidad me diera tampoco mucho asco [...] simplemente que yo lo decia

porque era como lo que habia que decir” (ibid.).

El relato de otra de las informantes da cuenta de la ausencia de educacion menstrual en las
aulas de colegios e institutos. El hecho de menstruar se vivia como algo con lo que tienes
gue tener cuidado, porque si se te notaba, si te manchabas, podia incluso ser motivo de

risas o burlas.

“[...] tampoco se hablaba mucho entre nosotras porque era algo como, en el cole
como muy tabu. *Susurrando* “a no sé quién le ha venido la regla” y era como
uuuhh le ha venido la regla y ya todo el mundo atento a ver si manchaba, ¢no? A ver
si iba al bafo mas de la cuenta [...] en la escuela con la compresa o el tampdn para
ir al bafio, que de esto me acuerdo que me hace gracia, como si llevaras drogas, éno?

Ahi corriendo al bafio [...] con mazo verglienza” (Clau, entrevista grupal 1).

Y creo que esa falta de educacion menstrual cuando somos mas pequefas nos hace vivir la
menstruacién como una carga, como una responsabilidad o como un impedimento, mas

gue como un proceso natural de nuestros cuerpos:

“[...] ahora tengo esto y como un deber mas que como algo bonito, ésabes? Mas que
como algo que forma parte de ti y que esta bien... mas que como algo a lo que coges
carifio era como “uy, ya me ha venido la regla” [...] entonces como que todo eso no

generaba en mi como una curiosidad, sino como un rechazo, ésabes? De... otra vez,
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otra vez a comprar compresas, a tener cuidado en la piscina [...] a tener cuidado en
clase. En clase siempre vas como acojonada, en plan, por favor que no se me note...

pues eso, de no manchar en el colegio...” (Clau, entrevista grupal 1).

Parece ser que a la hora de realizar actividades que supusieran una exposiciéon de nuestros
cuerpos, como ir a la playa o a la piscina, se remarcaban estas sensaciones de incomodidad,

impedimento, ocultamiento o verglienza:

“cuando me venia la regla ehm... pues es que... ya condicionaba un poco, sobre todo
en verano, de decir “ay es que no puedo ir a la piscina porque tengo la regla” [...]
como que me acuerdo mucho de eso, de siempre intentar estar tapando que tienes
la regla. Sobre todo en la adolescencia, cuando tienes 14, 15... [...] como que yo lo
veia... pa’ mi era como un cofiazo. Como que no la aceptaba del todo por eso,
porque... por suerte no me dolia pero que... épor qué esta esto aqui? Me molesta”

(Tati, entrevista grupal 2).

Ademads, también me parece importante mencionar la significacion de la primera
menstruacién como el paso de ser “nifia” a ser “mujer”, suponiendo la entrada a la etapa
reproductiva, y dando cuenta de la asociacién cultural de la menstruacion a la “feminidad”:
“[...] a pesar de nunca haberme hablado de esto, como que mi padre se emociond a tope,

“ya es una mujer” éno? Como si eso me hiciese mujer” (Clau, entrevista grupal 1).

“Para el caso de la menarquia de las mujeres en la pubertad, estos ritos de paso
suelen estar marcados tanto por las ideas preconcebidas en torno a la menstruacién
como por la informacidn que se tenga a partir de la educacién brindada desde la
familia y los espacios escolares y sociales. Pero, sin duda, es un momento en el cual
las mujeres adquieren no sélo conocimiento sobre su propio cuerpo, sino una serie
de valoraciones sociales tales como “hacerse mujer” o “convertirse en una sefiorita”.
En ese sentido, la aparicién de los primeros sangrados menstruales tienen un
caracter tanto fisioldgico como cultural y social a partir, como hemos apuntado, de

las construcciones que se relacionan con este hecho” (Morales, 2016: 144).
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Creo que las condiciones en las que sucede nuestra primera experiencia con la
menstruacidon marcan el vinculo que desarrollamos con este proceso los afios posteriores.
Siendo estas primeras experiencias, por lo general, influenciadas por nuestra socializacién,
hasta que los caminos de la vida, o nuestro propio interés, nos lleven a ampliar nuestra
mirada acerca de la menstruacién y comencemos a vincularnos con ella desde otros

imaginarios.

7.2. Métodos de recogida del sangrado alternativos

Todas las mujeres entrevistadas utilizan y conocen acerca de las diferentes opciones que
tienen a su disposicion para gestionar su sangre menstrual de manera alternativa:
compresas de tela, copa menstrual, esponjas marinas, etc. Y ademds destaca en sus
discursos como el uso de estos dispositivos ha supuesto una mayor conexién con su sangre,

e incluso un mayor conocimiento sobre sus fluidos.

“[...] algo que si me gusta es limpiar mis compresas de tela. Es como que... al final el
proceso de limpiarlas... Yo que sé, como que cuando era mas jovencilla me daba asco
el olor de las compresas [...] Pero, usando las compresas de tela, si, como que me
siento mds conectada conmigo, con mi sangre. Entonces, me gusta limpiar las
compresas de tela. Yo lo veo como otra forma de cuidado. El hecho de que te guste
hacerlo, no porque tengas que hacerlo, asi refunfuiiando, sino que te de... que lo

aprecies” (Tati, entrevista grupal 2).

O como expresa otra de ellas, en la misma linea: “[...] Porque si que, me encanta, eso.
Limpiar las compresas y con el jaboncillo, las de tela, me encanta el olor, me encanta. Me
gusta mucho cuando me viene. Es como una relacién asi mu’ cercana” (Ada, entrevista
grupal 2). En estos relatos podemos apreciar lo mencionado anteriormente, cémo el
comenzar a utilizar este tipo de productos alternativos nos ayuda en el proceso de
reconciliarnos con nuestra sangre y nuestros fluidos corporales. Porque implican entrar en

contacto con ellos, observarlos... Ademas, también es curioso el tema del olor. Es bien
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conocido el mito de que la sangre menstrual es asquerosa porque huele mal, y creo que
todas hemos pasado por ese sentimiento. Pero lo cierto es que ese mal olor en realidad es
producido por los productos quimicos que contienen las compresas y tampones
convencionales al entrar en contacto con nuestra sangre. La sangre menstrual no huele mal,
huele a sangre. Obviamente, y lo digo por experiencia propia (porque a veces guardo un
poquito de sangre cuando uso la copa en un tarro de cristal para dibujar con ella), si la dejas
durante mucho tiempo, es normal que comience a desprender un olor mas fuerte. Pero en
el momento de lavar las compresas o de cambiar la copa, no deberia haber ningin “mal

olor”.

“[...] es curioso que todas mis amigas alrededor les daba mucho asco la copa,
¢sabes? O sea, hasta qué punto estamos tan poco familiarizadas con la menstruacién
gue nos da asco por el hecho de que te la pones y al sacarla te tienes que manchar
las manos, y te obliga a observarla, porque la copa tienes que lavarla y tal, no es un
tampodn, que lo sacas de ahi y lo tiras, como un desecho. Y la copa es una
herramienta maravillosa precisamente para conocerte mds adn a nivel interno pero
también es que te obliga quieras o no a observarte, ¢sabes? Porque tu te la sacas y
notas si tienes mas coagulos, si es mas liquida, el color del que esta, si es mucho, si
es poco... estd todo ahi, en ese trocito de informacion tan chiquitito” (Clau,

entrevista grupal 1).

También es interesante ver cdmo la diferencia de edad, a pesar de ser pocos afios, influye
en el proceso de familiarizacién con otros métodos de recogida, al haber vivido desde mas
temprana edad el auge de la popularidad y visibilizacién de productos como la copa
menstrual, que actualmente se encuentra hasta en farmacias y supermercados o comercios
convencionales. “[...] Por ese entonces no se hablaba mucho de las copas. No estaban en
las farmacias ni estaban en el Mercadora, éno? Como ahora. La copa menstrual era como

algo bastante raro” (Clau, entrevista grupal 1). Por otro lado:

“[...] una amiga como que su madre usaba la copa desde siempre y nos hablé de ella

y nos dijo “pero compraros una copa, que es mucho mejor, que no sé qué... que es
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reutilizable”. Pero de pequeia era como que “no, no, no, que eso no lo utiliza nadie,
que eso es raro”. O sea, si ya te daba vergilienza llevar el tampdn, juna copa! Era
como no, no, yo quiero ser como las demds, me meto el tampdn y ya estd. Y me
acuerdo como que esa fue la primera vez que la escuché. Y luego como que, bueno
yO SOy un poco mas joven que vosotras y como que si que es verdad que he

escuchado a lo largo de muchos afios lo de la copa” (Irene, entrevista grupal 1).

Cada una encuentra su comodidad en diferentes productos o diferentes maneras de
sangrar. Unas prefieren las esponjas marinas (que se usan como si fuera un tampodn,
introduciéndolas, pero luego las sacas, las limpias y las puedes reutilizar), otras utilizan
Unicamente las compresas de tela, o incluso nada, porque prefieren “dejarse sangrar”,
sentir que la sangre cae, en vez de recogerla con una copa... “[...] Ahi como cada una ve su
estilo de llevar el ciclo y es super legitimo” (Clau, entrevista grupal 1). También queria
mencionar aqui que actualmente incluso podemos encontrar las “bragas menstruales” como otra
alternativa mas. Todas las preferenciasa la hora de gestionar nuestro sangrado estan bien, lo
importante es conocer el abanico deopciones posibles, y poder elegir lo que va mejor con
nosotras. “[...] nuestro movimiento, creo, de nuestra generacién, que es mucho mas
holistico, estamos en otra onda. Con productos de recogida alternativos, sostenibles para
el medio ambiente, respetuosos con el cuerpo... [...] como personas mucho mas
concienciadas tanto con el cuerpo como con el medio ambiente (Sara, entrevista

individual 1).

7.3. Tomando conciencia de nuestros cuerpos, descubriendo el ciclo menstrual

Resignificar la regla es desaprender la representacién social hegeménica sobre la
menstruacion, sustituyéndola por una propia (Nicolau y Arocas, 2020). Un cambio de
mirada que comienza en nosotras mismas, y que puede suceder de diferentes maneras.
En ese sentido, podemos hablar de un proceso de “toma de conciencia”. Creo que tiene
un gran peso la motivacién o la curiosidad personal, que puede surgir al ver algo en las
redes, al leer un articulo o librosobre el tema, acudir a una charla o taller, al hablar con

amigas u otras mujeres que igual ya tienen ciertos conocimientos y los comparten y te
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sirven de ayuda o te generan esa curiosidad, y sigues indagando sobre el tema por tu
cuenta... El entorno o contexto en el que socializamos también puede tener una gran
influencia en la transformaciéon de nuestras creencias y practicas en torno a la

menstruacion.

“[...] no sé si fue a raiz de un articulo que lei que hablaba de abandonar el calendario
gregoriano y acoger el calendario lunar y que me parecié muy curioso, lo vi en
Facebook... [...] yo tendria, 20 o 21 afios, o sea, llevaba ya muchos afios de
menstruacioén [...] ahi fue cuando lo vi, cuando empecé a concienciarme, a raiz de
eso descubri unos videos de Erika Irusta, luego también descubri el libro de Luna
Roja [...] entonces ahi como que empecé a reconectar y a darme cuenta como de
que no, de que es un proceso sanador, es bonito, y empezar a tomarmelo como algo
natural, de tu cuerpo, que es incluso beneficioso porque te permite conocerte, te
permite saber... Que esto es otra cosa también que me molesta mucho, y es que de
lo poco que a mi me habian hablado de la menstruacidn, por supuesto, no me habian
hablado de los cambios emocionales, [...] la cantidad de cambios fisicos, ésabes? O
sea, a mi me habian contado que cuando te viene la menstruacién empiezas a
desarrollarte de otra manera, y te empieza a salir pelo, te crece el pecho, eh... te
crecen las caderas y... sangras. Y esa es la informacién que yo tenia [...] y... claro, de
repente cuando descubro que “no estds loca, no eres una inestable”, esto es algo
gue nos pasa a todas las mujeres, en mayor o menor medida [...] y... conécelo y
descubrelo para entenderte y para entender a las demas, ¢éno? Entonces como que
se te abre un mundo nuevo. O sea, de repente pfff cambio de paradigma total” (Clau,

entrevista grupal 1).

Este cambio de mirada hacia nosotras y nuestros cuerpos también puede encontrar su
origen en experiencias personales que de alguna u otra manera nos encaminan a prestar
esa atencion a nuestro interior, como tener fuertes dolores menstruales, o padecer o haber

padecido algun tipo de patologia ginecoldgica, ciclos irregulares...

“[...] como que también estas irregularidades y este ciclo tan extrafio, como que me
ha llevado a interesarme por él, a decir... [...] en verdad, voy a ver éno? Por qué es
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asi y voy a empezar a reconocerlo y voy a ver en el resto del ciclo qué pasa [...] no
sé, como que no tenia idea de nada. Y eso, pues empecé un poco a leer, también me
hablaron varias amigas del libro de Luna Roja, y como que me lo compré, empecé a
leerlo. Fui también a hablar con Laura, como que a ella también le pregunté algunas

cosas” (Irene, entrevista grupal 1).

O como en el caso de Ada, que comenzd a vincularse mds con su menstruacion a raiz de
sus dolores, por encontrar una solucion alternativa para aliviarlos, a través de masajes con
ciertos aceites esenciales. Y he de decir, que gracias a ella descubri el poder que tienen
estos masajes, en la zona del vientre y los rifiones, para aliviar esos dolores o molestias del
primer dia de sangrado, ahora siempre lo hago como una forma de conectarme con esas

sensaciones, como una forma de autocuidado, que de verdad animo a probar.

“[...] porque me dolia y todo eso, pero por eso [...] de conocer mi cuerpo no por decir
“u 7 . ” . s . “ ’

ay, qué ganas de conocer mi cuerpo”, ojala fuera por eso. Sino por “jo tio, me duele
tanto que algo tendré que hacer”.Y entonces buscar como para... para sanar. No por
decir, “ay que agustico”, pero bueno, por lo menos por otro lado. Que si no a lo
mejor yo no me habria preocupado por na’, ni de la alimentacién ni nada, éno?”

(Ada, entrevista grupal 2).

7.4. Conexidn cuerpo-mente

“Nuestros pensamientos y emociones tienen un efecto tan profundo en nosotros
porque estan fisicamente ligados a nuestro cuerpo a través de los sistemas
inmunitario, endocrino y nervioso central. Todas las emociones tienen efectos

fisicos, incluso aquellas que se reprimen y no se expresan” (Northrup, 1999: 32).

Como ya hemos visto, el estigma y las creencias negativas en torno a la menstruacion, al ser
producto de la construccidn social, de nuestra socializacion, podemos transformarlas. Y yo
creo que en el proceso de resignificacién y reconciliacién con nuestros cuerpos y ciclos tiene

mucha importancia ese cambio de creencias, esos pensamientos diferentes fruto de
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comenzar a vincularnos con nosotras mismas desde otros lugares, mas positivos, tal vez mas
amorosos. Coincido en que los pensamientos y creencias que construimos, que

alimentamos, influyen directamente en la manera en que vivimos nuestras menstruaciones:

“[...] los pensamientos. O sea, el tener un mal vinculo con tu menstruacién hace que
tu menstruacién duela. Pero porque, claro esto tampoco lo he estudiado muy a
fondo, pero supongo que tiene algo que ver con la neurolingliistica y demas. Y eso
se han hecho experimentos tan cutres como poner tres cachos de pan “bimbo” y a
uno decirle insultos, a otro no decirle nada y a otro decirle cosas bonitas. Y meterlos
en un plasticoy ver como al que has insultado se pone feo y le sale moho, y los otros,
no tanto. Y claro, dices, dios el poder de las palabras. Y al final las palabras son una
traduccion de la mente [...] Yo creo que estos pensamientos alteran de alguna forma.
De hecho, la conexién Utero-mente son hormonas. Entonces, de alguna forma las
hormonas se tienen que ver afectadas cuando tienes esos pensamientos tan
negativos. Y muchisima gente... por ejemplo, la caravana viene por el tema del
acompafiamiento y para hacer un itinerario menstrual, para vivirla de manera
liviana... nos dice que desde que conoce el ciclo menstrual y las particularidades de

cada fase se vive de forma mucho mas liviana” (Sara, entrevista individual 1).

Northrup (1999) defiende esta conexién entre el cuerpo y la mente, exponiendo la
necesidad de concebir todas las partes de nuestro cuerpo como un sistema integral,
interrelacionado, considerando que la mente esta situada en todo el cuerpo. Bajo esta
premisa, y en relacion a lo que comenta Sara de que la conexién Utero-mente son
hormonas, esta autora afirma que nuestras hormonas, nuestra bioquimica, y por ende,

nuestra experiencia subsiguiente, son influidas por nuestros pensamientos y creencias.

Nuestros pensamientos y emociones tienen el poder de somatizarse en nuestros cuerpos.
Entonces, cuando dejamos de tener un mal vinculo con nuestra menstruacién, y
comenzamos a verla desde otra mirada, como algo natural, como un signo de salud con el
gue podemos aprender a convivir, puede producirse un cambio en nuestras sensaciones

corporales. Cuando surgio esta reflexién con Sara, me resond mucho porque creo que mi
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caso es un buen ejemplo de ello, y os lo quiero compartir para dar cuenta de todo lo
mencionado anteriormente. En la adolescencia, tras leer un libro* en el que la
protagonista hablaba de cémo le dolia cada vez que le venia la regla, la siguiente vez que
me vino, comenzd a dolerme de la misma manera que ella compartia. Y a partir de ahi,
comencé a tener fuertes dolores menstruales, que la mayoria de veces llegaban a ser
incapacitantes. Y desde que comencé a vincularme mads con esta zona de mi cuerpo que es
mi Utero, a prestarle mas conciencia, a intentar conocer mas sus procesos internos y a
perder ese miedo aldolor, dejando de asociar menstruacién con dolor, los dolores fueron
desapareciendo poco a poco. Ahora son mucho mads leves, incluso sélo como una

III

sensacion, con la que me relaciono desde el “vale, pues ahora toca descansar” y no tanto

III

desde el “este dolor me estd incapacitando”.

Esto es mi caso personal, y es un proceso que toma su tiempo, con sus idas y venidas, con
alguna menstruacién vuelven dolores algo mas fuertes, otras veces apenas siento
molestias... Pero creo que es un buen ejemplo de cdmo nuestras emociones y creencias
nos influyen fisicamente. Y como bien expresa Northrup (1999), “cuando manifiesto
respeto por mi misma y los procesos de mi cuerpo [...] mi cuerpo reacciona con agrado y

gratitud” (145).

7.5. Reconcilidandonos con nuestra ciclicidad

Conocer mas acerca del ciclo menstrual implica un proceso de autoconocimiento. Desde los
relatos compartidos, me doy cuenta de que antes de tener toda esta informacidn sobre el
ciclo menstrual, viviamos sumergidas en la linealidad, sin ser conscientes de los cambios
gue sucedian en nuestro cuerpo. O, por otro lado, si si notabamos ciertos cambios fisicos o
emocionales, no los comprendiamos o no entendiamos a que se debian, y al no
comprenderlos, no contdbamos con las herramientas para gestionarlos, viviendo esta

desconocida ciclicidad desde la incomprensién o la frustracion:

“Yo por ejemplo me castigaba mucho porque siempre he notado mucho mis ciclos

en el nivel social [...] habia muchas veces que no me apetecia salir y no entendia por

14 El diario rojo de Carlota de Gemma Lienas.
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qué [...] llegaba a mi casa y me sentia como triste y frustrada por no haber podido
como dar todo de mi, ¢sabes? Que es una sensacion fea al final, éno? [...] Y entender
gue a lo mejor estando premenstrual es que simplemente me apetece estar
conmigo y ya estd. Pero claro, como eso no lo entiendes, no entiendes esas dos
semanas, ni siquiera las calculas en el tiempo, ¢no? O sea, simplemente es como ya
estd a veces no me apetece estar con gente. Entonces para mi era muy frustrante,

éno?” (Clau, entrevista grupal 1).

Estos mismos sentimientos se pueden apreciar en las experiencias de otras participantes,
gue nos muestran cémo el comprender que la regla es algo mds complejo que sdlo los dias
de sangrado, y que esos estados animicos cambiantes que perciben estan influenciados por
las diferentes fases del ciclo menstrual, les ha ayudado a vivirlos de otra manera, mas

liviana, mds comprensiva:

“[...] cuando te va a venir la regla estds asi un poco rara pero como que no entiendes
el por qué, ni de verdad te enfrentas a qué estas sintiendo, éno? Entonces como que
yo, pues vivia la premenstrualidad muy depresiva y tal, y dije pues, épor qué? ¢Por
qué esto y luego cuando se me va la regla estoy super contenta...? Como que, creo
qgue fue araiz de eso, de intentar ver qué pasaba con mis hormonas, con mi cuerpo...
[...] como tomar conciencia de lo que significa tener la regla, o ser ciclica, que no es
solo tener la regla, sino todo tu ciclo... comprender todo lo que pasa” (Tati,

entrevista grupal 2).

“Y como que desde que lo... desde que he empezado a tener relacién con él pff ha
cambiado por completo mi ciclo, como que lo vivo de otra manera, obviamente, y
como todo eso, reconocer como todas las emociones que hay a lo largo del ciclo,
reconocer como bueno pues estoy tal, o estoy como triste o insegura, y es como
vale, bueno, pero también sé que es un momento que esta relacionado con el ciclo
y que sé que va a pasar y que luego voy a estar a tope y luego voy a volver a estar
asi, y como que... como que te ayuda un poco a abrazar ese ciclo, esas sensaciones

¢no? Y avivirlo de otra manera, como con mas calma (Irene, entrevista grupal 1).
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En sus relatos podemos ver lo que genera esa incomprensién de nuestros estados
cambiantes, y como reconocerlos y vincularnos con ellos, puede generar un cambio positivo
y transformador en la relacion y percepcidén que tenemos de nosotras mismas, y nuestro
alrededor. Llegando incluso a vivir el momento de la menstruacién como una renovacion,

como una limpieza:

“[...] yo no entendia ni lo que era la ovulacién, ni lo que hacia en mi cuerpo la
ovulacidn, ni entendia lo que era la premenstrualidad, ni lo que hacia en mi cuerpo.
[...] Entonces claro, empezar a darte cuenta de esto y comenzar a estudiarlo [...]
crece esa curiosidad y crece ese carifio, ¢no? Porque con el autoconocimiento crece
como ese amor [..] Entonces darte cuenta y acabar queriendo todo ese ciclo de
principio a fin, entendiéndote y dandote el gusto de conocerte, que es algo que...
que no nos han ensefado. Entonces es un proceso que tampoco es fécil, pero es
bonito. [...] Y la menstruacién para mi pasé de ser como un deber y un dolor y un

I”

“qué mal” éno? [...] a ser como una limpieza, ¢sabes? Y ahora cada vez que viene la
menstruacién es como fuuum, fin del ciclo, me renuevo y empiezo otro. Y como
sentir que te estas deshaciendo de lo que te ha traido ese ciclo, que no es ni bueno

ni malo, simplemente es, éno? Y empezar con otro” (Clau, entrevista grupal 1).

Es curioso cédmo en ambas entrevistas grupales todas coinciden, y yo con ellas, en esta
misma percepcidon de sentir el momento de la menstruacion como un momento de
limpieza: “[...] porque es una limpieza. Entonces coges todo lo que te pasa, todo... [...] ¥

cuando te viene, lo sueltas y vuelta a empezar” (Tati, entrevista grupal 2).

Ledn (2020) también habla de la menstruacion como un proceso natural de limpieza del
cuerpo, afirmando que “cada menstruacidon es una nueva oportunidad para renovar el

utero” (14).

El “reconocernos ciclicas” nos puede ayudar a relacionarnos con nosotras mismas de una
manera mas saludable. Sin exigirnos, sin culparnos, sin juzgarnos. Vivirnos desde la
consciencia, sin ser ajenas a lo que se mueve por nuestro interior. Nos permite respetarnos

al conocer nuestras necesidades y poder poner limites sanos. “Vivir ciclicas nos permite vivir
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en coherencia con nosotras mismas [..] Conocernos y respetarnos es amor propio y
empoderamiento. También nos tenemos que querer cuando nos sentimos mas

vulnerables” (Alba, La Caravana Roja: 2021).

Fruto de ese reconocimiento, se producen cambios tales como aprender a escuchar las

necesidades de nuestro cuerpo, para poder atenderlas:

“Yo me escucho mas. O sea, si noto que mi cuerpo me estd diciendo... Antes como
que, a lo mejor mi cuerpo me mandaba sefiales o algo, y yo como que las ignoraba.
Pero ahora me escucho mas. Y sé cuando, a lo mejor, si mi cuerpo me pide que me
pare o que si deberia estar sola porque a lo mejor prefiero estar sola... pues me
escucho mas. Eso es donde yo creo que ahi ha sido realmente el cambio, el escuchar

7
|

mi cuerpo. Y a mi” (Tati, entrevista grupal 2).

Por otro lado, Sara y Laura, en las entrevistas individuales, destacan también esa linealidad
y desconexidn, consecuencias de vivir inmersas en los ritmos y exigencias de esta sociedad
en la que vivimos, que no nos permite, ni si quiera nos ensefia, estar presentes en nuestros

cuerpos:

“Y ya en general, la vida que vivimos, tan lineal, tan hacer, producir, no sé qué...
estamos totalmente desconectadas [...]. Como que todo es “venga, sigue con tu vida
y olvidate”, “venga, la pastilla, tu tédmatela y ya esta”. Que no quiere decir ni que
esté mal ni na, pero como ir un poco mas alla, éno? Y como, quitando mdas capas”

(Laura, entrevista individual 2).

El ser mds conscientes de nuestro ser, de nuestra ciclicidad, es interpretado también como
algo transgresor, como expresa Sara: “El patriarcado no se espera que nos conectemos con
lo ciclico, porque ahi estd lo revolucionario” (Sara, La Caravana Roja: 2021). En relacién a

esto nos comparte Laura también:

“[...] el patriarcado y el sistema lo han hecho muy bien. Lo han hecho muy bien en
ese ambito de desconectarnos con nuestro cuerpo [..] écudnto tiempo llevas

desconectada de esa parte de tu cuerpo? ¢ Cuantas veces le has exigido a esa parte
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de tu cuerpo? Sobre todo a nivel... que yo trabajo mucho a nivel genital. A nivel de
los drganos sexuales es increible la de cosas que se despiertan cuando entramos ahi.
Cuando entramos a autoexplorarnos, cuando entramos a conocernos... [...] es super
importante cuando empezamos a trabajar aqui, como que todo lo de arriba empieza

a ordenarse”.
Y continua en esta misma linea:

“Y eso, no estd aceptado por la sociedad. Y es un problema muy grande, porque
hace que las mujeres vivamos peleds con nosotras, peleds con nuestro cuerpo,
peleds con nuestras emociones [...] Y para la mujer, cuando estd conectada con su
ciclo, no todo tiene que seguir funcionando todos los dias. Y eso te ayuda a vivir mas

en paz contigo” (Laura, entrevista individual 2).

Conectarnos con nuestro ciclo, ir reconociendo nuestros diferentes cambios en las esferas
fisica, emocional o psiquica, también nos ayuda a conocer y construir practicas de

autocuidado.

“[...] que puede parecer muy utdpico, pero no, es que es verdad. Es como también
prestarle esa consciencia. Tu puedes vivir superficialmente con tu menstru como con
las cosas que te rodean o puedes tomarte el tiempo y detenerte a reflexionar lo que

te estd pasando” (Sara, entrevista individual 1).

7.6. Autoconocimiento y autocuidado

Alo largo de este proceso de reconciliacién con mi ciclo, he podido apreciar la interconexién
existente entre el autoconocimiento y el autocuidado. Me gustd mucho como lo expresé
Claudia:

“Un poco es como la pescadilla que se muerde la cola [...] te nace la curiosidad,
entonces empiezas a conocer, una vez te empiezas a conocer te empiezas a mimar
y cuanto mas te mimas mads te conoces, ¢no? Porque madas tiempo te estas

dedicando” (Clau, entrevista grupal 1).
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Como también expresa Laura, el autoconocimiento es la base; es el camino al autocuidado.
Y generar practicas de autocuidado nos puede ayudar a convivir mds en coherencia con

nuestros ciclos.

“[...] mi intencidn es, y mi deseo, es que todas podamos menstruar en paz. Y que
podamos ser en paz. Porque siento que la sociedad nos enferma un montén, y cada
una dentro de sus posibilidades. Y el autoconocimiento, para mi, es la base. Es la
base. Porque... no sabemos lo que necesitamos porque no nos conocemos. No... no
sabemos lo que queremos porgue no nos conocemos. No sabemos qué hay dentro
de nuestro cuerpo [...] no conocemos nuestro ciclo, no respetamos nuestros limites”

(Laura, entrevista individual 2).

Y esto ultimo que comenta es muy importante. El autocuidado también es aprender a poner
limites sanos, aprender a practicar la asertividad, permitirnos parar y ponernos prioridad
cuando lo necesitemos: “[...] yo a lo mejor no sabia poner limites, no sabia decir “no”, no
sabia elegirme a mi. La premenstrual te ensefia mucho a elegirte a ti primero” (Laura,

entrevista individual 2).

El contar con diferentes herramientas que nos permitan conocernos también es importante
porque puede significar que, a la hora de acudir a profesionales en el ambito de la salud,
podamos ir en calidad de consultantes, y no tanto como pacientes, pasivas, ajenas o

desinformadas de lo que nos sucede:

“Para mi eso es el verdadero movimiento de autoconocimiento, el verdadero poder.
Eso es poder. El conocerte y el hacerte cargo de ti, hacerte cargo de tu salud. Que
no quiere decir que si un dia necesitas que te operen, adelante. Pero ve con todas

las opciones posibles” (Laura, entrevista individual 2).

Una vez que comienzas a conocerte, creo que es inevitable que comiences a tener mas en
cuenta los cuidados, o al menos que seas mas consciente de las diferentes maneras en las
gue te puedes cuidar, cosas tan sencillas, pero poderosas, como saber qué plantas o
alimentos te pueden venir bien a lo largo del ciclo, para regularlo o calmar la inflamacién y

los dolores caracteristicos de la premenstrual y la menstrual, tomarte un tiempito paratio
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poder bajar un poco el ritmo cuando sientas que lo necesites, por ejemplo. Practicas que
nacen de tener mas conciencia de nuestro cuerpo y querer cuidarnos cuidandolo. Siempre

dentro de nuestras posibilidades.

“[...] dedicarnos ese espacio de cuidado. Para mi eso es ir en contra del sistema
patriarcal. No es precisamente lo contrario, huir de los cuidados. Pues si es algo que
nos sale de dentro, si somos maravillosas porque tenemos el poder de cuidar, y el
poder de cuidar es el poder del amor [...] Entonces, rechazar eso por meternos en
un sistema lineal que no contempla nuestra ciclicidad, que nos quiere en ovulatoria

constantemente, es falso. Es como...no, no existe” (Sara, entrevista individual 1).

Conectar con un ritmo ciclico, un ritmo que a veces nos pide parar, porque nos ensefa que
no siempre podemos con todo, es chocar con el sistema. Es reivindicar un ritmo que no

encaja con la linealidad que nos ha sido impuesta.

“A esta sociedad le gusta la accion, de modo que con frecuencia no respetamos
nuestra necesidad de descansar y reponernos. El ciclo menstrual estd para
ensefarnos la necesidad de inspiracion y espiracion en los procesos de la vida [...] a
comprender que son un periodo de tiempo sagrado que nuestra cultura no honra”

(Northrup, 1999: 145).

En este mismo sentido, seglin Morales (2016), el discurso de lo ciclico establece una forma
de temporalidad especifica de habitar el mundo. Contemplando los ritmos del ciclo
menstrual como un medio de transitar un tiempo propio, que permite tejer una relacién

con el cuerpo y con una misma.

Que la sociedad contemple esos ritmos puede sonar lejano, utdpico, idealista... Pero por
algo hay que empezar. Hay que comenzar a problematizar esto, a darle importancia, a
visibilizarlo, para lograr el reconocimiento y la integracién del eje de la cultura menstrual

en la esfera social®®.

Bhttps://www.infolibre.es/noticias/politica/2021/05/04/las trabajadoras del ayuntamiento girona tendr
an_permiso los dias menstruacion 120073 1012.html
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7.7. Las energias del ciclo menstrual

Hemos estado mencionando las fases ovulatoria, premenstrual, menstrual... Y queria traer
aqui la explicacion que me compartié Laura acerca de las diferentes fases del ciclo
menstrual y sus energias, para poder comprenderlas mejor, y comprender asi estos
discursos también. Esta explicacion tiene relacion con lo que mencioné anteriormente de la
analogia establecida entre las fases del ciclo menstrual con las estaciones del afio, los
arquetipos y las fases lunares, dando cuenta de cémo la ciclicidad esta presente tanto en

nosotras como en la naturaleza que nos rodea.

“[...] Es que tia, fijate hasta qué punto nos han hecho creer que tenemos que estar
asi. Y estamos en un sistema y una sociedad muy polarizada, é¢vale? Eh... hablemos
de energias. En el universo hay muchos tipos de energias, éno? Pero prevalecen,
vamos a decir, el yin y el yang. Que son la energia femenina y la energia masculina.
Hablamos de energias, ivale? No una es mejor que la otra, simplemente tienen
caracteristicas diferentes. La energia masculina, o energia Yang, es energia que estd
mas hacia fuera. Estd mds en el hacer, estd mas lineal, es mas expansiva, es mas
luminosa... Y luego esta la energia Yin, que es la femenina, la negativa. Aqui ni
negativo y positivo no es ni bueno ni malo, es simplemente una cualidad. Entonces
la energia Yin es mas introvertida, es mas hacia dentro, es mas calma, esta quizas
mas en contacto con la creatividad, con las emociones.... Y todas estas energias estan
presentes en todo el universo, éno? Por ejemplo, las estaciones. Las estaciones del
afio son Yang, que serian mas primavera y verano, y luego pasamos a las estaciones
mas Yin, que son otofio e invierno. Entonces, es simplemente observar la naturaleza
y ver como estd funcionando todo el rato, éno? [...] Y vemos que todo es necesario.
[...] Pues eso nos pasa a nosotras con el ciclo menstrual. Tenemos fases que son mas

Yang, que serian la preovulatoria y la ovulatoria, que eso a la sociedad le encanta. Y

En Abril de 2021, la Intersindical-CSC alcanzé un acuerdo con el Ayuntamiento de Girona, segun el cual las
trabajadoras municipales puedan disponer de un permiso de flexibilizacién menstrual los dias que tengan
regla. El sindicalismo feminista reivindica que “las mujeres tenemos derecho a conciliar el cuidado de nuestra
salud con nuestros trabajos”. Se espera que este acuerdo se apruebe definitivamente en junio de 2021.
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no solo a la sociedad, sino a nosotras, nuestras parejas, nuestros amigos... a todo el
mundo le gusta cuando somos super simpdaticas y super guays. Pero luego cuando
estamos Yin, que es la premenstrual y la menstrual, ahi no... ahi estamos locas, ahi
somos unas asquerosas, ahi no queremos hacer na... [...] Entonces, lo que pasa es
gue quieren que estemos siempre en esa productividad, en esa energia masculina,
en esa energia Yang, pero polarizada. Cuando algo se polariza es que es... es
patoldgico. Porque estamos todo el rato en ese estado. Y eso al final nos lleva a la
enfermedad, nos lleva al desequilibrio. Tanto psicoldgico, mental, emocional... de
todos los aspectos. Porque no nos estamos permitiendo ir con los ritmos de la

naturaleza” (Laura, entrevista individual 2).

Puede que muchas personas no se identifiquen con este tipo de explicaciones, enmarcadas
en discursos mds energéticos u holisticos, pero a mi me parece una forma muy bella, y
pertinente, de entender las diferentes energias de nuestro ciclo y de la naturaleza. Y
comprender, como dice ella, que “todo es necesario”. Es importante poder encontrar un
equilibrio, no podemos vivir siempre en verano, ni siempre en invierno. La vida no seria
posible, la ciclicidad es inherente a ella. Y lo mismo sucede con la energia “yang”y la
energia “yin”. Es importante comprender que no estamos hablando en términos de
“hombre” y “mujer”, sino de energias, de cualidades. Y es cierto que vivimos en una
sociedad muy polarizada en esa energia “masculina”. Pero esas dos energias habitan en
todas las personas, solo que esta sociedad, dicotédmica, sélo valora una de ellas, y ha
rechazado laotra. Aprender a integrar esta energia yin es sanador, para que podamos
alcanzar un equilibrio. Porque esta dualidad no es dicotémica, estas energias opuestas son

complementarias. Ambas necesarias.

Y en relacidn a emplear este tipo de discursos mas holisticos para explicar y comprender las
diferentes fases del ciclo menstrual, me parecen muy adecuadas las palabras de Morales

(2016):

“La incorporacidn selectiva de este tipo de discursos implica el cambio en la

percepcion del cuerpo propio y sus procesos [...] Asi, estos planteamientos mas que
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reforzar la idea negativa en torno a los sangrados femeninos, adquieren un estatus
de verdad a partir de la apropiacién de los arquetipos, pero sobre todo, por la

experiencia — corporal y emocional - que los acompafia” (144).

7.8. Activismo a través de las redes

Aunque lo hagan desde diferentes lugares, tanto Sara como Laura realizan una importante
labor de divulgacién de conocimientos acerca del ciclo menstrual, entre otros saberes, a
través de las redes. Laura, a través de su proyecto @lascapasdelaura, comparte desde un

I”

lugar mds personal, dando cuenta de ese “activismo experiencial” mencionado
anteriormente, que toma su fuerza y autenticidad del compartir la propia experiencia

personal:

“[...] yo simplemente como que... comparto, lo que siento, lo que vivo, lo que creo
que es util y cosas que a mi me han ayudado [..] me gusta compartir cosas
personales porque también es como... son cosas que pasan normalmente. Sobre
todo a las mujeres [...] si yo me coloco en un lugar de “yo te ensefio a ti como mejorar
tu ciclo” pero no muestro mi parte humana, no me parece del todo real. Entonces,
yo quiero que las personas sepan que, principalmente, yo he empezado este
proyecto por mejorar mivida. Y como he visto que es posible y he sanado un montén
de cosas, por eso lo comparto [...] Porque es como... no pasa nada. No nos ensefian
a querer nuestro cuerpo, no nos ensefian a explorarnos, no nos ensefan a saber lo
que queremos, lo que nos gusta y... en fin, son las consecuencias, ¢no?” (Laura,

entrevista individual 2).

Por otro lado, Sara comparte a través de la cuenta de la asociacidon de @lacaravanaroja, un
movimiento de cultura menstrual. De hecho, son la “primera asociacidén que se registra a
nivel estatal de cultura menstrual” (Sara, entrevista individual 1). Y algo destacable es que

parten de la premisa de que “la informacidn es un derecho”:
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“[...] sabiendo la complejidad y sabiendo los factores que intervienen, pues es
necesario, o sea, la informacidn es un derecho [...] creemos que todo el mundo tiene
gue tener acceso a informacion de calidad y gratuita. Porque la menstruacién
tampoco entiende de clases. Entonces, es muy elitista el que las personas que lo
puedan pagar tengan acceso a esa informacion y las que no, no. Porque las que no,
siguen menstruando. Y ademas en condiciones pésimas. Les viene muchisimo mejor
tener esta informacién para autogestionarse su salud menstrual. Entonces es
como... no sé, investigar en tu tiempo libre por amor a tiy a tus companeras y poder
ofrecer esa informacion de calidad. Pues a través de redes como el Instagram, la
web, el blog... Charlas, te juntas con tus amigas, y lo que has aprendido, lo cuentas”

(Sara, entrevista individual 1).

Y esto ultimo lo he visto reflejado también en las experiencias compartidas en las
entrevistas grupales, y en mi propia realidad. La existencia de este tipo de cuentas en redes
sociales tiene un importante papel en el proceso de visibilizacién y normalizacion de este
tipo de discursos y practicas alternativas en torno al ciclo menstrual y la menstruacién.

Como podemos apreciar en el relato de Clau:

“[...] creo que al final como que también es verdad que es un tema que se estd
visibilizando cada vez mas entonces como que se normaliza. Y al normalizarse
empezamos a tener en redes sociales un montdn de informacidn base, éno? Que se
nos esta dando y que antes no pasaba, éno? Y que de esa informacidn base que se
nos da a través de todos estos medios nosotras cogemos y luego cuando nos
juntamos enriquecemos todo ese conocimiento, éno? Pues y qué es el shock toxico,
0 como se hace una compresa de tela, o... qué planta me puedo tomar para no sé
qué... entonces pues vamos mezclando todos esos conocimientos de manera que
ipuum! Se crea un contexto de mujeres, todas juntas, que estan todo el rato

III

hablando del tema [...] y que sea super normal” (Clau, entrevista grupal 1).

Y aunque también ofrezcan talleres u otro tipo de actividades que requieren un intercambio

monetario (no podemos tampoco negar el sistema capitalista en el que vivimos vy las
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necesidades que ello conlleva), se realizan intentando promover la accesibilidad. También,
ambas le dan mucha importancia a la participacidn e interés de sus seguidoras y seguidores

a la hora de generar sus contenidos, dando lugar a relaciones reciprocas.

Ademas, cabe mencionar que al ofrecer estos conocimientos, deciden hacerlo desde un

lenguaje accesible y cercano:

“[...] un lenguaje que todas podamos entender [...] que se nos adapte a nuestras
necesidades, ¢no? Y que tu sepas que eres ciclica [...] que tu sepas que no vas a estar
todo el mes igual. Y que aceptemos eso. Y que aceptar eso es estar en contacto con
tu naturaleza, es respetarte. Para mi eso es de las cosas mds bdsicas” (Laura,

entrevista individual 2).

Y también teniendo en cuenta diferentes estrategias de comunicacién que permitan acercar
estos conocimientos a la mayor poblacién posible. En este sentido, ambas coincidian en la
importancia de los post con informacién que parte de datos mads bioldgicos para
comprender esto procesos. Como por ejemplo, hablar sobre el baile hormonal que sucede
en nuestro interior como responsable de la existencia de las diferentes fases del ciclo. Como

expresa Sara:

“[...] creo que hay que partir de un nivel super biolégico para entrar a la gente. Que
es lo que suele creer, a lo que estamos acostumbradas, éno? A que si lo dice la
ciencia, y se puede demostrar, pues te lo crees [..] Y cuando ya la gente se ha
familiarizado con que la menstruacién es salud, con que para tener una buena salud
menstrual hay que tener en cuenta la economia de los cuidados... [...] cuando ya han
visto un cambio, fruto de saber esa informacidn, ya meter el tema holistico. Y

meterle la luna y las estaciones y los arquetipos” (Sara, entrevista individual 1).

Y en relacidn a esto, quiero destacar que es necesario que las personas entiendan que la
menstruacién es un signo de salud. Cuando se habla de salud, la gente como que conecta
mas, presta mas atencién. Porque se identifica con ello. Entonces, Sara comentaba también
sobre la importancia de divulgar desde ahi, desde la salud menstrual, para acercar estos

discursos a una mayor parte de la poblacion.
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Creo que todo esto da cuenta del trabajazo que hay detras de todas estas publicaciones en

redes sociales,

“(...) con el fin de que aquello que se comparte en estos espacios sea informacion
validada, confiable y que abone a la causa de visibilizar la menstruacién como un
proceso natural e incluso sagrado. Parte importante de este ejercicio ha implicado
la profesionalizacion de las creadoras y activistas menstruales a través de
formaciones académicas, cursos, talleres e informacion que sirva de referencia para
que sus contenidos tengan bases sdélidas que provean el conocimiento necesario a
quienes se acercan o siguen estas paginas y movimientos también fuera de la red”

(Ramirez, 2019: 11).

7.9. Reconociendo el ciclo menstrual en la sociedad

También podemos percibir la mayor visibilizacion que esta teniendo este tema en otras
esferas. Cada vez son mas los y las profesionales que contemplan el ciclo menstrual y lo
integran desde sus diferentes disciplinas, dando cuenta de todas las ramificaciones que

tiene y que afectan a nuestras vidas:

“[...] y ademas como que la gente se lo estd llevando a su terreno. Porque ya no
somos las frikis que hemos estudiado y hemos hecho cursos de educacion menstrual
las que estamos haciendo esto. O sea, es gente que desde la nutricidn se estd
informando. Desde el deporte, que de golpe hay como chicas que son Personal
Trainers y te planifican el deporte en funcion de la fase en la que estés. O... ay, pues
no sé, otras disciplinas. Pero vaya, que se esta teniendo muy en cuenta en disciplinas

super diferentes. Es super guay” (Sara, entrevista individual 1).

Al final nuestra ciclicidad es algo que nos atraviesa en todas las esferas de nuestra vida, un
proceso que nos acompafna durante aproximadamente 40 afios, entonces me parece un
avance considerable que comience a ser tenido en cuenta e incluido desde esa

transversalidad en diferentes ambitos y disciplinas a nivel social.

“O sea, es como... yo no dejo de ver espirales, una dentro de otra. O sea, estd la
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espiral del ciclo menstrual de las cuatro fases, luego esta, las cuatro fases mezcladas
con todo lo que te atraviesa en la vida, que es el ambito laboral, académico, de
pareja, alimentacién, deporte... Y luego todo ello tiene sus propias fases” (Sara,
entrevista individual 1).
Esto nos permite darnos cuenta de que el ciclo menstrual, al ser algo transversal a nosotras
en todas las dimensiones fisica, emocional, psiquica; es significativo que sea contemplado
como una base desde la que partir, como expresa Clau: “[...] Pues el ciclo menstrual, que en

realidad es la base para nosotras ¢no? Para todo lo demas” (Clau, entrevista grupal 1).

7.10. Visibilizacidn y naturalizacién del ciclo menstrual en nuestro entorno

Desde una esfera mas personal, podemos apreciar el hecho de que cuanto mas nos
conocemos, mas conscientes somos de la necesidad de los cuidados, y mas importancia le

damos a la comunicacién y exteriorizacién de nuestros estados y necesidades.

“[...] si sabes mads acerca de ti, te merece la pena que la gente que estd en tu entorno
lo sepa también porque es una manera de cuidarnos, ¢no? [...] Y que te entiendan,
¢no? Y que, sobre todo que tu te entiendas, pero que te entiendan es maravilloso, y

es una forma de cuidarse, y de cuidar a las demas” (Clau, entrevista grupal 1).

Y a medida que lo visibilizamos en nuestros entornos, como algo natural, lo normalizamos,

haciendo que se convierta en algo cotidiano. Como también expresa Laura:

“[...] Como vivir mas conscientes y que sea algo cotidiano. Porque al final es algo
gue todas las mujeres, y otras personas éno? Que también tienen utero y que
menstrdan, lo estamos haciendo todo el rato. Entonces, qué minimo que acogerlo
con amor y vivirlo. Es vivirlo simplemente. Pero nos lo ponen muy dificil, muy dificil...
[...] yo quiero que se convierta en algo que sea natural. Yo por ejemplo... soy una
pesada, tio, con lo del ciclo y demas. Pero por ejemplo, que tu puedas decir “écédmo
estas?” “Pues estoy premenstrual”. Y yo ya sé que, joer, pues mi amiga estd
premenstrual, no es “esta enferma, estd loca”, no. Es, te voy a cuidar, qué necesitas.
[...] Llevar esa conciencia de amor, desde el amor” (Laura, entrevista individual 2).
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Esta visibilizacidn en nuestro entorno, en nuestro circulo social, permite tejer esta red de
cuidados y de empatia entre nosotras: “[...] asi nos cuidamos. Asi, si. Esa sororidad se esta

empezando a respirar desde que se habla de la menstru” (Sara, entrevista individual 1).

Y ya no sélo entre nosotras, sino con las demds personas que nos rodean. Que a pesar de
gue no compartan esta “experiencia menstruante” con nosotras, que la comprendan y nos

acompafien desde ese conocimiento, es super transformador también. Como expresa Clau:

“Y también para los hombres, éno? Como hacerles también participes, de que sean
conscientes de que somos ciclicas y de que vamos cambiando nuestro dnimo y todo
y... Y pues ir comunicandoselo yo creo que también es super guay para ellos, para
que lo sepan, para saber pues que igual si estamos mas activas o mas raras, con mas
deseo sexual, con menos... como que también comprendan que también depende

un poco de todo esto, éno?” (Clau, entrevista grupal 1).

De alguna manera, siento que al haber generado estos espacios de reflexion sobre el tema
con las entrevistas grupales, se ha producido una apertura, una mayor naturalizacion al
juntarnos para hablar de ello y al tenerlo presente en nuestro circulo social. Hacer
participes de este proceso a los “cuerpos no-menstruantes” puede ser sanador,
reconciliador. Un dia creo que hablando sobre dudas e inseguridades respecto a este
trabajo, un amigo me soltd algo asi como: “épodria decirse que tu trabajo esta en fase
premenstrual?”; a esto me refiero, que puedan surgir este tipo de bromas fruto de ese
conocimiento compartido me parece un verdadero cambio. Esto me hizo darme cuenta
del poder transformador que tienen nuestras pequefias acciones en nuestra

cotidianeidad.
Pero también quiero que tengamos en cuenta esta reflexion:

“[...] yo puedo hablar abiertamente de cuando tengo la regla, de cuando me siento
un poquito mas baja de animos digo bueno, pues estoy premenstrual y tal... a lo
mejor no se lo digo a todo el mundo, eso es verdad. Ahora... estoy cayendo. Lo hago
mas en los entornos que estan familiarizados con la regla, como vosotras, que puedo

decir “ay, mira, estoy premenstrual, estoy asi muy sensible y tal...” y os lo puedo
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decir con facilidad. Pero a lo mejor en otros entornos donde la gente no esté tan
familiarizada con la regla [...] no, no suelo hablar mucho de eso” (Tati, entrevista

grupal 2).

Hablar de la regla y del ciclo de forma totalmente natural y cotidiana, tal vez dependa del
hecho de encontrarnos en entornos que acogen estas expresiones, que las comparten,
aceptan y comprenden. Pero yo coincido en que cuanto mds conscientes somos de nuestra
ciclicidad y cambios, menos podemos evitar el compartirlo, el exteriorizarlo. Porque asi nos
comprendemos y nos cuidamos. Entonces, ponerle voz en otros contextos que igual no
estdn tan familiarizados con este tipo de discursos también es importante, aunque al
principio pueda resultar raro o incémodo. O incluso generar rechazo. Pero intentemos
nombrarlo, ponerle voz, para que poco a poco nuestra ciclicidad sea contemplada como lo

que es, un proceso natural que forma parte de nosotras.

“Y la propia seguridad de saberte como persona ciclica y de conocerte te hace
mostrarte mucho mas segura con tu entorno. [...] Entonces abres el didlogo, y sin
tapujos. Entonces la gente lo recibe sin tapujos y empieza a hablar sin tapujos... Y
hacemos activismo, o cultura menstrual, como se quiera llamar” (Sara, entrevista

individual 1).

7.11. Encontrando tus propios patrones ciclicos

Contar con todas estas herramientas y conocimientos en torno al ciclo menstrual es
imprescindible, pero debemos tener en cuenta que cada cuerpo menstruante, cada mujer,
es un mundo. Y también es importante que a partir de esa informacién, aprendamos a

identificar nuestros propios patrones ciclicos:

“Al buscar informacion sobre las fases del ciclo menstrual podras leer sobre
caracteristicas y tendencias generales de cada una de las fases. Es importante tener
en cuenta que son eso: tendencias generales. No se trata de encajar perfectamente

en cada una de ellas sino que esta informacion puede servir de guia para que vayas
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identificando tu propio patrén ciclico que es el que verdaderamente te aportara

informacién sobre ti misma” (La Caravana Roja, 2018).

En relacion a esto, Sara nos comenta como desde La Caravana Roja tienen presente esa

diversidad en las vivencias:

“Sobretodo fomentando la diversidad. Porque es cierto que nosotras hacemos unos
post, pero bajo patrones. Y bajo nimeros de mayoria... pues yo qué sé, el 85% de las
mujeres y personas menstruantes se sienten asi en esta fase, pero éy qué es del otro
resto? O sea, nosotras queremos dirigirnos a un publico super amplio. Por eso
preguntamos siempre. Y siempre lo ponemos abajo, “no hay respuesta incorrecta”
0... como siempre decimos, “esto es una explicacion genérica, pero cada una lo vive
de una forma. Contadnos, como lo vivis vosotras”. Entonces, generalmente, suele
concordar con los post lo que la gente dice. Pero siempre hay alguna que te
sorprende o que te hace este tipo de operaciones matematicas y te dice: “pues yo
emocionalmente durante la premenstru, cuando hay luna llena me siento doncella”.
Y es como, gracias, has alcanzado ese nivel de complejidad como para saber

interrelacionar todo, éno?” (Sara, entrevista individual 1).

Y sobre esto también hablamos en las entrevistas grupales, sobretodo en la segunda que
realizamos. Yo creo que al haber mds mujeres reunidas, se pudo apreciar mas esta

variabilidad en las experiencias. Como podemos ver en lo que nos comparten Lucia y Ada:

“[...] a veces me pasa que me enfada un poco que se diga lo de... no sé, como que la
regla a veces sirva de excusa [...] Bueno, a veces yo también lo digo, porque es que
es verdad, es un estado. Y es verdad que es por el momento del ciclo... pero no sé,
no quiero tampoco caer en “es que como estoy premenstrual estoy asi o es que
como estoy menstrual estoy asi’. Es que no sé, tio, una puede salir, si tienes ganas

de ir a algun sitio pues hazlo. No sé” (Lucia, entrevista grupal 2).

“[...] si es que es lo que siento. Cuando mas ganas de meneo, es con lareglay enla
premenstrual. Y luego pues serd que después del sangrado es como... ayyy, y es

cuando de repente siento mas descansar” (Ada, entrevista grupal 2).
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Cada una vivimos nuestras fases de manera diferente, y también esto puede cambiar segun
el ciclo. Por eso es importante encontrar nuestros propios patrones y vivir en coherencia
con ellos, sin dejarnos condicionar por los patrones mayoritarios: “[...] conocer las fases,
pero tus propias fases, porque también tendemos a leer mucho y como... mayormente en
premenstru apetece estar pa’ dentro, la gente se queda pa’ dentro. Pero no hay que hacer
caso de los patrones mayoritarios. También hay que investigarse” (Sara, entrevista

individual 1).

Y en relacion a lo ultimo que mencionaba Sara, sobre desarrollar esa capacidad de

interrelacionar todo cuando ya conocemos mads nuestros propios patrones:

“[...] yo encuentro que no es todo, ese momento. Como que hay otros aspectos de
fuera. Como el otro dia que me contaste *refiriéndose a mi* “ay, yo estoy ovulatoria
pero no tengo nada la energia de ovulatoria” ¢no? Entonces es como ahi... luego
vienen momentos que te descuadran un poco... como que ya estas tan consciente
de tus fases que dices, icdmo puede ser que en la ovulatoria esté tan baja de
animos? Y pasa... como que no es todo siempre tan asi como se dice el ciclo” (Tati,

entrevista grupal 2).
Entonces, el autoconocimiento se trata de esto:

“No estancarse en eso sino como... ir viendo, ir sintiendo como te vas sintiendo tu
[...] a mi como que me parece muy fascinante cdbmo cada mujer lo lleva de una
manera distinta, ésabes? en relacién a que es muy interesante la menstruacion y

compartir nuestras experiencias y vivencias” (Tati, entrevista grupal 2).

Alfinal, la ciclicidad es una espiral que se puede ver afectada por factores externos también.
Una vez que te reconoces ciclica, y aunque identifiques ciertos patrones, nada es lineal,
estatico, del todo predecible... Todo puede cambiar dependiendo de tus habitos, de la
situacidn en la que te encuentres en ese momento, de la alimentacion... “[...] también la
influencia de la luna hace mucho, y las estaciones del afio” (Sara, entrevista individual 1).
Que algunas menstruaciones no te duelan y de repente alguna te duela mas, o tener mas o

menos energia o ganas de socializar, depende también de muchas otras condiciones a
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nuestro alrededor que nos afectan, y por lo tanto, afectan a nuestros cuerpos. Y esto se ve

reflejado en nuestros ciclos.

Se trata de ir observandonos y actuar y sentir en consecuencia, en coherencia con nosotras
mismas. Si estamos premenstruales pero nos apetece salir e irnos de fiesta, no fustigarnos
luego por ello pensando que es que en esa fase nos tendriamos que haber cuidado y no
haber salido porque la energia es de una manera. El autoconocimiento es una herramienta
para liberarnos y comprendernos, no existe “la menstruadora perfecta” ni hay que hacer
de la “menstruacién consciente” un dogma. Somos ciclicas, cambiantes, fluctuantes, no
estamos siempre igual. Nuestros cuerpos estan vivos. Habra ciclos en los que nos sintamos
mas identificadas con las energias de sus arquetipos y otros que no. Habra fases en las que
tengamos esta posibilidad de cuidarnos y prestarnos esa consciencia y otras que no. Y eso
estd bien también. Si en premenstrual nos apetece “estar pa’ fuera” y tenemos la energia
disponible para ello, esta bien. Otra cosa es sentir que no nos apetece nada, que no tenemos
la energia disponible para ello y aun asi, no escucharnos, y forzarnos ese “estar pa’ fuera”,
por ejemplo. Son cosas muy diferentes. Al fin y al cabo, el autoconocimiento es para
comprendernos, para poder actuar acorde a cdmo nos sentimos, escuchando nuestra voz

interior.

7.12. El registro del ciclo como herramienta de autoconocimiento

Tanto Laura como Sara destacaron la importancia del registro, mediante el diagrama lunar
o escribiendo en un diario. Sefalando el registro como una poderosa herramienta de

autoconocimiento, para reconocernos desde nuestros propios patrones:

“[...] es importante el registro, porque asi sabemos cdmo estamos en cada una de
estas fases, cdmo yo me siento... y al final vas a ver que tienes tu propio mapa [...] Y
al principio, hay dias que no vas a poner nada, al principio a lo mejor lo haces un mes

y luego dejas de hacerlo... Pero, intentar hacerlo. Que son cinco minutos todos los
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dias y los beneficios que te aporta es como...pfff bruta

1).

(Sara, entrevista individual

“El tema del diagrama. Que volvamos a las cosas un poco mas analdgicas. Porque
ahora esta muy de moda lo de las aplicaciones del mévil y no sé qué [...] Y que el
hacerlo a mano también nos hace que sea mas real, porque cudntas personas meten
los datos en la aplicacién y luego ni la miran. Solo es como “ay, si, me vino tal dia”,
que a lo mejor pa’ eso si que te vale. Pero si quieres llevar un registro, intentar hacer
un diagrama que al final te ocupa na, cinco minutos al dia. Y al final es super, stuper
G

util” (Laura, entrevista individual 2).

Yo comencé a darme cuenta de que la menstruacién era algo mas que los dias de sangrado
cuando empecé a utilizar una aplicacién del mdvil para registrar cuando me venia y cuando
se me iba. Y veia en el calendario de la aplicacidon que habia dias mas fértiles, dias menos
fértiles, dias de ovulacién... Pero la verdad, no entendia muy bien eso. Sélo llevaba un
registro de cuando sucedian los periodos de sangrado, y cada cuanto. Pero cuando conoci
acerca del Diagrama Lunar, y comencé a conocer las diferentes fases, mi forma de vivir este
registro cambid por completo. Y lo he estado haciendo durante unos meses, y la verdad
qgue si que ayuda mucho a identificar patrones. Y también he de decir que hay huecos
vacios, porque no siempre te acuerdas, o a veces te puede dar pereza. Es muy curioso, y
gracioso, porque he observado que en los dias correspondientes a las fases menstrual y
premenstrual, hay muchas cosas escritas, pero luego las fases preovulatoria y ovulatoria,
muchas veces estan vacias. Esto me ayuda a darme cuenta de lo diferente que me siento a
lo largo del ciclo; cdmo en esas fases mas “yin”, estoy mas hacia dentro, tal vez mas
consciente de mi cuerpo, y apunto mas cositas; y en esas fases mas “yang”, estoy mas
hacia afuera, y se me olvida a veces registrar. Habra temporadas en las que registremos
mas, y temporadas en las que estemos a otras cosas, y no lo hagamos. Somos humanas.
Pero de verdad que no es nada, comenzar apuntando dos o tres palabras, e ir adquiriendo

ese habito de consciencia poco a poco puede ser muy fructifero.

“Entonces como mensaje que me gustaria recalcar es eso. Que todo el mundo se anime a

registrar o simplemente a prestarse esa consciencia” (Sara, entrevista individual 2). Y
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también, fruto de ir conociéndonos en nuestras diferentes fases, vamos a ir descubriendo

diferentes formas de cuidarnos en cada uno de esos estados:

“[...] Y cuando pasan 6-7 meses extraes patrones. Fruto de esos patrones cambias
ciertos habitos. Querer cambiar habitos significa, por ejemplo, querer dejar de
tomar medicinas e iniciarte en la fitoterapia. Y ya te pones a investigar y... en un afio
es que ya has cambiado tus hdbitos. Sabes qué comer en cada fase, sabes qué
infusién tomar... entiendes los procesos ciclicos de tu cuerpo” (Sara, entrevista

individual 1).

Y con Sara, también surgié el tema de la investigacidn, y de los trabajos existentes en torno
a la menstruacién, y me gusté mucho su reflexion. Comentaba cémo se sentia al ver tantos
trabajos escritos por sefioros, y lo importante que es que comencemos a investigar y a

aportar desde otros lugares:

“Y eso, cuando... todas registramos y compartimos todos estos procesos, de ahi sale
la investigacién. [..] Animo a todas las personas, todas las mujeres que
menstruamos, a apuntar en un registro patrones. Porque eso es la verdadera

investigacion, la que hacemos entre todas” (Sara, entrevista individual 1).
Y continua:

“Me imagino siempre cosas muy grandes, fruto del trabajo colectivo de todas
nosotras. Eso es investigacion, cofio. Hay que pegarle una patada al diccionario y a
todo lo que esta establecido. Que es arcaico y estd obsoleto ya, isabes? A nivel
académico siento que es como las instituciones que no avanzan. Y resignificar los

conceptos porque la sociedad avanza” (Sara, entrevista individual 1).

Lo que propone es laimportancia de que comencemos a “construir e investigar desde abajo,

desde nosotras”, dandole mas valor a la experiencia y a los saberes no hegemonicos.

Y en esta misma linea, Esteban (2004) también coincide con esto que defiende Sara, al decir

gue “somos precisamente las mujeres las que estamos utilizando mayoritariamente la
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mirada autorreflexiva, como una forma de teorizar, reflexionar y aportar, pero también de

legitimar al mismo tiempo nuestras vidas” (53).

8. Conclusiones y reflexiones finales

Durante el proceso de analisis, algunas de las reflexiones aportadas por las entrevistadas
me hicieron darme cuenta de algo muy importante, ¢ qué mensaje estoy transmitiendo con

este trabajo?

“En los ultimos afios hemos sacado la menstruacién y el ciclo de las sombras, hemos
fracturado el tabu y no hay vuelta atrds. Y como en todo avance y revolucion,
aparecen nuevos modelos, discursos y alternativas que nos invitan a reconciliarnos

con esta parte de nosotras, a aprender de ella” (Aguas de Luna, 2021).

El objetivo principal de este trabajo era conocer estas diversas formas de ver, comprender,
entender y relacionarse con el ciclo menstrual, desde la mirada del activismo y la cultura
menstrual. Y para ello, analizamos el modo en que algunas jovenes, residentes en Granada,
resignifican la menstruacién de manera alternativa al imaginario social dominante, a través

de sus practicas, discursos, reflexiones y experiencias.

Volviendo al mensaje que quiero transmitir a partir de estos objetivos, mi intencién no es
gue sustituyamos unos mandatos por otros. No pretendo romantizar el ciclo menstrual, ni
mucho menos establecer un ideal de lo que la “perfecta menstruante”'® deberia ser.
Simplemente quiero mostrar, a través de mi propia experiencia y de las experiencias de
mujeres cercanas, la importancia de re-conectar con nuestros cuerpos y comenzar a
descubrirnos, a través de nuestros cambios en todas las dimensiones, fisica, emocional,

psiquica. Esta re-conexion puede suponer una transformacién muy positiva en la forma de

16 “| 3 perfecta menstruante como aquella que lleva un registro de su ciclo diario, come y organiza su agenda
de acuerdo a su fase, usa copa menstrual, se autocuida y autoconoce al milimetro, etc.” (Aguas de Luna, 2021)

54



vincularnos con nosotras mismas y nuestro entorno, desde la comprensién y los cuidados,

con el objetivo de generar bienestar y salud a través de estos procesos.

No obstante, la teoria y la realidad no siempre coinciden. Es totalmente legitimo que cada
una viva su menstruacion como quiera, o como buenamente pueda. Por ello, con este
trabajo no pretendo idealizar esta nueva realidad, sino simplemente visibilizarla. Visibilizar
todas estas nuevas perspectivas, practicas, discursos, nuevas formas posibles de vivirnos
mas desde la consciencia corporal. Porque aportan herramientas que pueden ser muy
beneficiosas, como he podido observar en las mujeres a mi alrededor y en mi misma. Y por
eso las comparto, para mostrar que hay otras maneras y opciones. Y a partir de ahi, que
cada una se sienta libre de elegir. Libre de menstruar a su manera, para conectarse con su
ciclicidad a su manera. Pero me parece imprescindible que podamos contar con esta
informacién, para poder elegir libremente de qué manera queremos vincularnos con
nosotras mismas. Asi que, si algo de lo mencionado en este trabajo te resuena, te genera
curiosidad, te invito a investigar mds sobre ello, las herramientas estdn a nuestra

disposicion.

Este nuevo movimiento de cultura menstrual, todos estos proyectos y propuestas que
existen a dia de hoy, aunque sigan operando desde los margenes, que existan y que
continlen creciendo, ya es un gran avance. Y entre todas, tejiendo y sosteniendo redes,
desde la sororidad, vamos expandiendo estos conocimientos y herramientas, para que la
menstruacién deje de ser un tabu, para que la educacion y la salud menstrual sean
contempladas e integradas de manera transversal a nivel social. Para que vivir sanamente
la menstruacién deje de ser un privilegio, y se convierta en un derecho, en una realidad.

Para que la vida ciclica se convierta en un nuevo paradigma a integrar (Romo, 2021).

La desconexidon con nuestros cuerpos forma parte de un proceso sutil asentado en
diferentes tabus, que se alimentan del estigma, el desconocimiento, la verglienza, la
vulnerabilidad... Y todas estas reivindicaciones surgen paraabrir nuevos caminos, surgen
para empoderarnos, surgen para que podamos tener la posibilidad de vivir cada vez mas
en coherencia y armonia con nosotras mismas, a pesar de vivir en este sistema patriarcal,

hiperproductivo, disefiado desde y para cuerpos no-menstruantes (Aguas de Luna, 2021).
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En conclusidn, sanar también es ciclico. El proceso de reconciliarnos con nuestros cuerpos
y vincularnos con nuestro ciclo menstrual, también es ciclico. El autoconocimiento y
autocuidado tienen sus idas y venidas, y prestarnos mds atencion e indagar en nuestro
interior, también tiene sus luces y sus sombras. A pesar de ello, siento que embarcarnos en
este viaje hacia nuestros cuerpos, hacia nosotras mismas, es algo que merece la pena. Cada
viaje personal puede ser un espejo para las demadas. Por ello, agradezco mucho la
oportunidad de haber podido generar este espacio, en el que poder conocer y compartir
todas estas experiencias y relatos personales en los que me he visto reflejada. En su
conjunto, demuestran lo transformador que puede ser comenzar a re-conocernos y re-
apropiarnos de nuestros cuerpos, desde nuestra propia subjetividad, cada una a su manera
y dentro de sus posibilidades. Integrando esta ciclicidad que nos acompafia, que nos

atraviesa. Que nos une.
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ANEXOS

Anexo 1. Diferentes iniciativas en relacion al activismo menstrual

Aqui comparto una pequefia muestra de diferentes cuentas en Instagram que divulgan
informacidén sobre diferentes temas en relacién a la menstruacién y la ciclicidad, la conexién
con el cuerpo, productos de recogida del sangrado... También desde diferentes ambitos
como el arte, la ginecologia o la nutricion. Ademas queria compartir diferentes proyectos,
documentales, paginas web y libros que me parecen interesantes en relacion a esta

tematica.

Algunas de estas iniciativas ya las conocia, muchas de ellas las he ido descubriendo en el
proceso de realizar este trabajo... Os invito a echarles un ojo y a seguir descubriendo nuevas.
iQue la informacion y la cultura menstrual se expandan!

Cuentas de Instagram:

@artemeia_

@aguasdeluna

@chi_chi.es

@coatlicuesoy
@efimeraprojects
@eluterosalvaje
@espaciomatriz
@femeninointegral
@fer_habiaunavezunamujer

@foodgreenmood

@ginecosofia
@ilenculturamenstrual
@ilovecyclo
@lacaravanaroja
@lascapasdelaura
@lavidaenrojoasociacion
@lunafertil
@mandalalunar
@martatorron

@meduelelaregla

@miriam_al_adib
@mooncoonpainting
@mujerciclicasophiastyle
@ong_menstrualab
@pedagogiasmenstruales
@selenitaspower
@siembradeluna
@somosciclicas
@sontushormonas

@tabitha.learn

También, utilizando el hashtag #activismomenstrual en Instagram encontraras cientos de
cuentas, post, videos... Es increible todo lo que se mueve nada mas en esta red social.
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Documentales:

(https://vimeo.com/34216239) Enlace directo para ver el documental “La luna en ti: un
secreto demasiado bien guardado” dirigido por Diana Fabidnova en 2010.

(https://www.youtube.com/watch?v=grWQJHezFlY) Enlace directo para ver el documental
“MIAU: Movimiento Insurrecto por la Autonomia de Una misma”

(https://www.youtube.com/watch?v=Lrm2pD0gofM) Documental “Period. End of
sentence” (traducido al espafiol como “Una revolucién en toda regla”). Produccidn original
de Netflix, ganadora del Oscar al mejor corto documental en 2019. A grandes rasgos,
visibiliza la historia de un grupo de mujeres en Hapur, un pueblo rural en las afueras de
Delhi, en la India, que se unen para fabricar toallas higiénicas para todas en el pueblo, “the
pad project”.

Congresos internacionales virtuales:

https://menstruitapower.com/

https://menstrualab.org/congreso-internacional-salud-menstrual/

https://menstruacionconsciente.com/

Blogs/ paginas web:

https://educacionmenstrual.femeninointegral.com/educacion-menstrual-integral/ Reto de
educacion menstrual planteado por Erica Falcén de Femenino Integral

https://femeninointegral.com/

https://habiaunavezunamujer.com/escuela-de-educadoras-menstruales/

https://holamenstruacion.es/

https://lacaravanaroja.com/

https://martatorron.com/ pagina web de Marta Torrdn, experta en fisiosexologia

https://mujerciclica.com/

https://wombblessing.com/ Iniciativa de Miranda Gray para reunir a mujeres alrededor de
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todo el mundo para realizar al unisono meditaciones para la bendicion del utero (womb
blessing).

https://www.elcaminorubi.com/ Blog de Erika Irusta

https://ilovecyclo.com/es/

Libros:

Alimentacion y salud femenina. Cuida tus hormonas comiendo rico de Marta Leén
Cuerpo de mujer, sabiduria de mujer de la Dra. Christiane Northrup

Del cuerpo a las raices. Uso de plantas medicinales para la salud sexual y reproductiva de
las mujeres de Pabla Pérez, Inés Cheuquelaf y Carla Cerpa

Diario de un cuerpoy Yo menstruo de Erika Irusta
El libro rojo de las nifias de Cristina Romero

Esta es mi sangre. Pequefia historia de la(s) regla(s), de las que las tienen y de los que las
marcan de Elise Thiébaut

Hablemos de vaginas y Hablemos de nosotras: reflexiones de una ginecdloga rebelde de la
Dra. Miriam Al Adib Mendiri

La regla mola (si sabes como funciona) de Anna Salvia y Cristina Torrén
La Revolucion de la Menstruacion de Xusa Sanz

Luna Roja. Los dones del ciclo menstrual de Miranda Gray

Manual introductorio a la ginecologia natural de Pabla Pérez San Martin
Tu cuerpo mola (aprende a descubrirlo) de Cristina Torrén y Marta Torrén

Viaje al ciclo menstrual de Anna Salvia Ribera

Anexo 2. Protocolos de las entrevistas

Protocolo de la entrevista individual 1:

J Presentacion
J ¢Como conociste el movimiento de La Caravana Roja?
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J éPor qué decidiste formar parte de él?

J ¢Cudles son los objetivos de este movimiento? ¢Con qué visidn o perspectiva
abordais la menstruacién y el ciclo menstrual? ¢ Cémo describirias este movimiento?

J ¢Qué informacién divulgdis acerca de la menstruacién? ¢De qué manera? ¢Hacia
quién os dirigis?
J éPor qué consideras importante esta accion de compartir y difundir conocimientos

acerca del ciclo menstrual?

J ¢Qué te hizo embarcarte en este este proceso de autoconocimiento? {Cémo te ha
cambiado o afectado en tu vida?

J ¢Sigue siendo un tabu? ¢Cudles son las creencias, ideas y opiniones que se siguen
teniendo socialmente sobre ella? ¢ Qué consideras algo esencial para que la menstruacion
deje de ser un tabu?

J ¢Cudles crees que son los ejes a la hora de resignificar el ciclo menstrual?

J ¢Crees que hay algo que deba de tener en cuenta, que consideres que me pueda
ayudar o aportar para este trabajo que quieras compartir?

J Y también sobre la actualidad de este proceso de visibilizacién del ciclo menstrual,
écémo creen que se estd viviendo ahora?

Protocolo de la entrevista individual 2:

. Presentacion

J ¢Qué te motivd para comenzar este proyecto de “las capas de laura”? éPor qué?
¢Cémo?

J ¢Qué te hizo mirar hacia tu cuerpo y tu ciclo menstrual de manera diferente y querer

compartir esta experiencia con otras mujeres y cuerpos menstruantes?

) ¢Qué saberes y experiencias compartes y de qué manera?
) ¢Qué consideras algo esencial para que la menstruacion deje de ser un tabu?
) ¢Crees que hay algo que deba de tener en cuenta, que consideres que me pueda

ayudar o aportar para este trabajo que quieras compartir?
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Protocolo de las entrevistas grupales 1y 2:

o Experiencia de encuentro con la menstruacion
o ¢Qué relacién tenéis con vuestro ciclo menstrual?
) ¢Qué motivd que comenzarais a relacionaros con vuestra menstruacién, vuestro

ciclo, de manera diferente? ¢ Cmo comenzd? ¢ Por qué? ¢ Cdmo ha cambiado vuestra forma
de vivirla? (si es el caso)
J ¢De qué manera resignificais vuestra menstruacion y ciclo menstrual?

Anexo 3. Transcripciones

Entrevista individual 1:

La entrevista tuvo lugar el Jueves 22 de abril de 2021, entre las 16:00-16:30, con una
duracidn de una hora y cuarto. Tuvo lugar en mi casa. Para esta entrevista no tenia una
firme estructura, de hecho ninguna demis entrevistas estdn muy estructuradas, son mas
bien algunas preguntas sobre temas y cuestiones que me apetece conocer, pero también
me parece interesante dejar a las personas que se expresen y dejarme sorprender con lo
gue nace del encuentro, con lo que les nace compartir conmigo. Sara me contestd de
manera transversal todas estas cuestiones, pero de una manera desestructurada, sin esta
relacion pregunta-respuesta, sino que mas bien comenzd a hablar y los temas fueron
surgiendo. Incluso aparecieron reflexiones que no me habia planteado y me resultaron
muy interesantes.

Preparé té para compartir ese rato y estdbamos ya hablando, sin que sea un “inicio de la
entrevista”, sobre el activismo menstrual y cdmo se definia La Caravana Roja en relacién a
esto, asi que simplemente comencé a grabar la conversacidn.

Sara: siempre que nos preguntan decimos “somos La Caravana Roja, un movimiento de
cultura menstrual” y no nos hemos salido de esa etiqueta. Es como que estamos tan
centradas en los nuevos proyectos que estamos sacando que no nos hemos parado a
reflexionar o a reciclar las bases de las que partimos, éno? Porque decimos que hacemos
cultura menstrual, promovemos la salud menstrual... Pero es cierto que el activismo, como
tal, nunca nos hemos parado a reflexionar sobre ello. Y el “artivismo” lo tenemos super en
mente porque Alba es una auténtica artista. Es como que en La Caravana cada una tiene su
lugar. Es como que cada una tiene una esencia y esa esencia se traslada directamente a la
caravana, por eso abordamos tantas cosas. Lola es sUper mistica, es chamana, entonces le
da como toda esa visidn de circulos de energia, el Utero sagrado, el equilibrio, el centro, los

chakras... yo me pierdo un poco, en ese aspecto *risas* Luego esta Julia, que es la pedagoga,
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gue ella se encarga de crear todo el tema del material. Alejandra que es psicéloga, Alba que
es educadora social y estd muy centrada en drogodependencias, con lo cual le aplica como
esa visidon mas cientifica. Ella siempre estd investigando sobre hormonas, y te llama un dia
y te dice “tia, he descubierto que se activa el hemisferio derecho cuando la progesterona
no sé qué, no sé cuantos...” es una locura, y te quedas con la boca abierta. Y Paula es super
militante, Paula estd a tope con la politica, con los manifiestos, teje redes a nivel estatal... Y
luego estoy yo, que yo le doy también un poco el toque artistico, el tema de montar videos,
el mostrar nuestras caras... El hacer la caravana accesible y cercana a la poblacién. Y también
como mi trabajo me da a conocer mogollén de entidades pues siempre esta el tema de la
caravana. Y siempre surge algun taller, pues a centros de menores... ehm, con Proyecto
Hombre, junto con Alba, para trabajar la menstruacién desde un centro que aborda la
drogodependencia... Y no sé, me costaria situarme. Pero bueno también en el tema de las
formaciones, yo me considero tallerista. Entonces siempre como dandole mil vueltas sobre
como trasladar este conocimiento y crear circulos y que las mujeres se sientan a gusto.
Bueno, mujeres y hombres, porque ahi mi misién es también dar esa pedagogia de
perspectiva de género, pero género diverso. Como promoviendo esa inclusidon del hombre
menstruante.

Yo: Esto es algo como que en el trabajo me lo planteo, porque siempre que leo es como las
mujeres, y la mujer, y lo femenino, ¢no? Como que la menstruacién es un simbolo de lo
femenino y que eres mujer. Peor luego... Hoy otros muchos que hablan de “cuerpos
menstruantes” y es como... a ver, no sé qué me puedas decir sobre esto porque no sé muy
bien cémo exponerlo en el trabajo. Es que es... todo un tema.

Sara: es un temazo. De hecho, hablamos de esto largo y tendido en una reunién. Uhmm,
porque yo planteé la opcién de hablar de “personas menstruantes”, pero también como
activista feminista, aparte de trabajar en un centro LGBT, creo que a las mujeres nos ha
costado mucho llegar a visibilizarnos como para ahora obviar la palabra “mujer” y cambiarla
por “personas”, éino? Como utilizar ese genérico que para mi como que diluye un poquito,
el genérico, cuando hablamos de menstruacién. Entonces, dando por hecho que la mitad
de la poblacién es “mujer”, entre comillas, y que hay un muy pequeio porcentaje de
hombres menstruantes, creo que es pertinente hablar de mujeres, pero sin olvidar a las
personas menstruantes. Que igual es un toston tener que decir “las mujeres y las personas
menstruantes”, si, igual si. Pero no estamos invisibilizando el trabajazo que hemos hecho
como mujeres, cis, y tampoco estamos excluyendo a las personas menstruantes que son
hombres, no binarios, o lo que sean. Y tampoco... ahora tengo siempre el dilema de si hablar
de que la menstruacidon nos conecta con lo femenino. Porque es cierto que cuando habla
con personas trans, o sea, con hombres menstruantes, la menstruacién les conecta con lo
femenino. ¢Por qué? Porque socialmente estd asociado a lo femenino. Tu menstruas
porque eres mujer, y eso te va a llevar a un embarazo y todo eso que te conecta con una
“feminidad”. Entonces, el cambio de paradigma esta en que, evidentemente, podamos
apoderarnos de esta menstruacién como conexidén con lo femenino pero sin que a los

hombres menstruantes les suponga un rechazo. La idea, hay un hombre, tras, brutal, Amets
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Suess. Esta en la Universidad de Granada y hace siempre investigacién en torno al género.
Creo que es de los primeros hombres que reivindicar la menstruacién en hombres. Pero
creo que... No e leido mucho sobre Amets, pero por lo que me han contado creo que le da
un enfoque que... como hombre te puede dar también muchas sefiales tu menstruacion. Al
final es signo de salud, para hombres y para mujeres o para quien sea. Entonces, uhmm...
yo tengo la misidn de que los hombres menstruantes puedan sentirse a gusto menstruando
sin que les haga rechazar su feminidad. No sé si me explico, es que es un tema super
complejo que todavia no he... que todavia no he masticado mucho pero lo tengo asi como
en mente.

Como aceptar que tanto hombres como mujeres, trans, no trans, da igual, personas no
binarias; tenemos un lado femenino y un lado masculino. Como esa dualidad, ¢no? El sol y
la luna, la luz y la oscuridad... tenemos testosterona y estrégenos. O sea, hay una parte
femenina en nosotras y hay una parte masculina y la heredamos, éno? Generalmente
nuestros padres y madres son personas hetero, entonces yo creo que de cada una nos
acogemos a... a una parte masculina y una parte femenina. Entonces, bajo esa justificacion
o bajo esa teoria, como que la menstruacidon no simbolice Unicamente lo femenino, ino?
Que tu en tu menstruacion puedas encontrar también esa parte masculinay femenina, esa
progesterona y esos estrégenos, éno? Eso que te hace sentirte tan querida por el
patriarcado que es esa productividad de la ovulatoria, ¢no? Esa productividad, del yo puedo
con todo, en ese estado en el que molamos tanto, y sentirnos ahi siper masculinas...

Yo: como estas partes mas activas y mas pasivas... como activa y receptiva.

Sara: exacto, si, como que yo veo en el mismo ciclo menstrual... estoy visualizando la
masculinidad y a feminidad, y eso trasladarlo a los hombres trans. Para que no rechacen,
mas que nada, al cuerpo. Porque hay un discurso al cuerpo equivocado vy al final es como,
el cuerpo es sagrado. Tienes todo el derecho a cambiarlo, pero es el que te ha traido hasta
aqui, es el que te ha estado acompafiando, éno? Tu alma estd siendo transportada a través
de un cuerpo, entonces rechazar el cuerpo es sufrir. Y sufrir a todos los niveles, emocional,
psicoldgico, fisico... Entonces si la menstruacién es un signo de salud, verlo como algo que
rechazar es duro. Entonces desde la caravana, al menos, si que tenemos esa visién inclusiva.
Sé de otros movimientos, que no me acuerdo de los nombres, que no estaban tan de
acuerdo. Que reivindicaban desde un lado feminista, como mas radical, el joder, que somos
mujeres mayormente, pues vamos a hablar de mujeres.

Yo: claro, es que decias antes, que las mujeres histdricamente han tenido que luchar tanto
para que se las reconozca, y ahora como decir... si

Sara: claro, por eso nosotras no dejamos de hablar de mujeres. Anadimos personas
menstruantes. Podriamos hablar de “cuerpos”, si, pero yo creo que la palabra “mujer” tiene
que estar. Visibilizar la mujer, la palabra mujer, todo lo que concierne a la mujer. No
vinculado necesariamente a la feminidad, sino ir vinculando, ir trascendiendo todos estos
estereotipos. Como... Es curioso, évale? Esto es otra rayada, otra reflexion, *risillas* a nivel
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activista. A la mujer, como que se nos ha encasillado, en los cuidados, en las tareas
reproductivas, domésticas, etc, etc, évale? Entonces, descubrimos que se nos ha
encasillado en este lugar y, équé hacemos? Pelear contra el patriarcado, pelear entre
comillas. Y lo que hacemos es meternos en el mundo laboral, y tener tareas productivas...
ahora bien, nadie nos acompanfia en el resto de tarea, que, de siempre hemos asumido. Por
lo tanto, nos cargamos de trabajo. El cargarnos de trabajo, y estar absolutamente en todo,
para mi, es aliarnos al sistema patriarcal. Porque es lineal. Y nosotras cuando tenemos que
ir a trabajar, los cuidados de la casa... el cuidado de ti misma en qué lugar queda, éno? O
sea, siento que asumir que hay una parte de nosotras que realmente pues por... quizas por
ser personas menstruantes y pasar por esa ovulacion, que te conecta con la madre, quiza
eso sea uno de los motivos por los cuales se nos atribuyen esos cuidados. Porque sentimos
esa maternidad, éno? Entonces es como apoderarnos también de ello. Y dedicarnos ese
espacio de cuidado. Para mi eso es ir en contra el sistema patriarcal. No es precisamente lo
contrario, huir de los cuidados. Pues si es algo que nos sale de dentro, si somos maravillosas
porque tenemos el poder de cuidar, y el poder de cuidar es el poder del amor. Entonces,
joer, somos seres de amor. Entonces, rechazar eso por meternos en un sistema lineal que
no contempla nuestra ciclicidad, que nos quiere en ovulatoria constantemente, es falso. Es
€oOmo...no, no existe.

Yo: Es como las fases de la joven y la madre, nos encantan. Pero en cuanto entramos en la
bruja y la chamana, que necesitamos parar, sin estos ritmos... ahi es un rechazo total.

Sara: claro, porque es mirar hacia dentro. Y la mujer siempre esta hacia afuera. Siempre
estd lo digo en el sentido histérico y cultural, que siempre ha estado hacia afuera, encargada
de todos los cuidados. [...]

Que a la vez también, esto lo hablo mucho con Alba, porque cuando nos juntamos Alba y
yo *risas* somos muy criticonas, como que le damos la vuelta a todo y arreglamos el mundo
cuando hablamos. Las dos coincidimos en que hemos sufrido una crisis existencial sobre la
consciencia menstrual. Porque llevamos muchos afios ya metidas en el tema y a medida
gue adquirimos conocimientos, sentimos a flor de piel todo lo que nos pasa. O sea, en el
momento en que tu, mentalmente, puedes ser consciente de que en tu interior hay un
Utero, que tiene unos ovarios, que... Puedes incluso hasta llegar a sentir el endometrio, si
te lo imaginas, éno? En el momento en que tu le pones una imagen, o lo ves, ya lo sientes.
Entonces, hasta qué punto... *risas* esto igual te jode todo el trabajo, pero, ¢hasta qué
punto la conciencia menstrual juega a nuestro favor? ¢ Por qué? Porgue nosotras antes de
ser conscientes de todo lo que nos pasaba dentro, no éramos, o sea, no sentiamos tan a flor
de piel los cambios entre fases. Y llevabamos un ritmo de vida en que algunos dias nos
sentiamos raras, y seguiamos con nuestro ritmo de vida sin darle mds importancia, éno? V...
y seguiamos. Es como, bueno, echas la vista atrds y de memoria, si que recuerdas algun dia
raro pero, bastante lineal. Y ahora es como joder sabemos tantas cosas y le podemos poner
un nombre a todo lo que nos pasa, y una explicacién, que nos paraliza un poquito. Nosotras
porque hemos vivido siempre la menstruacién super llana, super liviana, éno? Nunca hemos
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sufrido de ovarios poliquisticos ni endometriosis ni nada. O sea, yo ni me enteraba cuando
me venia la menstru.

Yo: claro.... Yo creo que esto puede ser un hecho diferenciador. Porque yo otras chicas con
las que he hablado, ahora... O sea, el vivir la menstruacién mds conscientemente les ha
ayudado mucho porque venian de tener menstruaciones super dolorosas, de dolores
incapacitantes o menstruaciones super irregulares de a lo mejor estar dos meses sin
menstruar... O cosas asi, ¢no? Y... Esto también es algo que me genera curiosidad, que por
gué unas personas tienen tanto dolor y otras que lo viven tan livianamente que a lo mejor
ni les duele... como qué... ¢qué sucede ahi?

Sara: los pensamientos. O sea, el tener un mal vinculo con tu menstruacion hace que tu
menstruacién duela. Pero porque, claro esto tampoco lo he estudiado muy a fondo, pero
supongo que tiene algo que ver con la neurolingliistica y demds. Y eso se han hecho
experimentos tan cutres como poner tres cachos de pan bimbo y a uno decirle insultos, a
otro no decirle nada y a otro decirle cosas bonitas. Y meterlos en un plastico y ver como al
gue has insultado se pone feo y le sale moho, y los otros, no tanto. Y claro, dices, dios el
poder de las palabras. Y al final las palabras es una traduccion de la mente. Entonces, si en
tu mente constantemente estds esperando y pensando, “mierda, me va a venir la regla 'y
me va a coincidir con este viaje”. Yo creo que estos pensamientos alteran de alguna forma.
De hecho, la conexidon Utero-mente son hormonas. Entonces, de alguna forma las hormonas
se tienen que ver afectadas cuando tienes esos pensamientos tan negativos. Y muchisima
gente... por ejemplo, la caravana viene por el tema del acompafiamiento y para hacer un
itinerario menstrual, para vivirla de manera liviana... nos dice que desde que conoce el ciclo
menstrual y las particularidades de cada fase se vive de forma mucho mas liviana.

Nosotras, en cambio, lo que discutiamos era que somos mucho mas conscientes de lo que
nos pasa, entonces, lo notamos todo mas, y lo magnificamos. Porque yo ahora siento un
pinchazo cuando me va a venir la menstru, y antes no lo sentia. O sea, es curioso, ¢no?

Ana: es esa conciencia de cuerpo, éno?

Sara: claaro, pero hasta qué punto es positivo y hasta qué punto es negativo, ¢no? Siempre
serd positivo. O sea, yo creo... me faltan dedos en las manos para decir todo lo positivo que
ha sido para mi descubrir...

[...]

Yo le pondria una palabra muy concreta que, es una mierda de palabra porque es super
capitalista y patriarcal y del sistema lineal pero es... aprovechamiento... no, optimizacién.
Para mi poder respetarte una pre-menstru es optimizar la pre-ovulatoria. Porque si
investigas contigo misma, te pones en practica, rollo tu eres tu propia ratoncilla de
laboratorio. Y por ejemplo, un mes te pasas una pre-menstru en contra de tus necesidades,
¢vale? O sea tu necesitas estar tirada, pero tu te tiras los dias fuera, en los bares, bebiendo,
socializando un montdn... Verds que vas a pasar un mes reventadisima corporalmente,
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mentalmente... como que la pre-menstru la vas a alargar un ciclo. O sea, vas a estar pre-
menstru un mes entero, porque no te has respetado la pre-menstru.

En cambio, al mes siguiente tu, llegas a pre-menstru y qué me apetece, vale, me apetece
leer un ratito, luego socializar pero en casa... y te respetas todas esas necesidades que te
dice tu pre-menstru. Veras que incluso la menstruacién va a ser liviana pero es que en pre-
ovulatoria vas a estar desbordante de ideas, te vas a poner con todos los proyectos. En
ovulatoria vas a estar saltando, pa’ afuera, a tope. Como que corresponde, éno? Esa energia
a esa fase.

Yo: Porque claro, no has forzado al energia disponible que tenias, éno?

Sara: claro, es optimizar, tia. Optimizar la energiay... y claro, fruto de conocer las fases, pero
tus propias fases, porque también tendemos a leer mucho y como... mayormente en pre-
menstru apetece estar pa’ dentro, la gente se queda pa’ dentro. Pero no hay que hacer caso
de los patrones mayoritarios. También hay que investigarse.

Y que no hay dos pre-menstrus iguales. Pero también la influencia de la luna hace mucho,
y las estaciones del afio. Ya no simbdlicamente de cada fase sino en la que te encuentras.
Las pre-menstrus de primavera y verano son mucho mdas de estar pa’ fuera. Y una
premenstru en luna llena pues, no te va a pisotear contra el sofa.

Yo: si... es verdad esto. Cuando te toca en luna llena o luna nueva o luna menguante...

Sara: claro, es que depende. Porque la energia de la luna es muy dificil de cuantificar o de
materializar o... hablar como de la ciencia de la magia de la luna y de la influencia de la luna,
pero... influye un montén. Es que es una locura. O sea, es, simplemente prestarle atencién
y a la que pasas seis meses prestandole atencion, ni que sea un dia por cada fase, que
registrar es un tostén, si, cada dia apuntando mil cosas. Pero si decides experimentar
contigo misma y... yo que sé, pues por ejemplo, durante cuatro meses Unicamente apuntar
lo que te sucede a nivel fisico. Y observas, y dices “vale, ahora estoy premenstrual, y qué
luna hay, y cdmo me siento... fua, a tope de energia, fua porque hay luna llena y estoy
premenstrual...” y es todo asi como un maquineo de cabeza y apuntar... y luego la
menstruacién, otro mes, bua pues estoy menstruando en luna nueva, fua qué pa’ dentro,
¢no?” entonces ahi vas sacando tus propios patrones. Es super interesante. Pero claro,
llegar a este nivel de conexiones, es como la astrologia. Es siper compleja.

Yo:Y tienes que estar muy... prestando mucha atencién, dedicandole ahi...

Sara: claro, creo que hay que partir de un nivel sUper bioldgico para entrar a la gente. Que
es lo que suele creer, a lo que estamos acostumbradas, ¢no? A que si lo dice la ciencia, y se
puede demostrar, pues te lo crees. Entonces como partir de todo el juego hormonal, partir
de coOmo se agranda el Utero durante las fases y como se hace pequeiito, dar explicacion a
esa molestia en los rifiones... Y esas cositas que sienta la gente que es informacion util. Y
cuando ya han visto un cambio, fruto de saber esa informacidn, ya meter el tema holistico.
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Y meterle la lunay las estaciones y los arquetipos... yo que sé, creo que la gente va sintiendo
esa curiosidad intrinseca de decir, aahh quiero saber mas. Y nunca se acaba.

Yo: nunca acaba, nunca acaba...

Sara: es que es una locura. Y luego te pones a analizar el flujo. Que no es lo mismo moco
cervical que flujo vaginal. Y dices, dios mio, cuantas cosas me he perdido durante tantos
anos.

Yo: es como “estaba aqui todo este tiempo y no lo sabia”

Sara: a tope. O yo que sé, cambiar los métodos de recogida. Pff increible. Y la propia
seguridad de saberte como persona ciclica y de conocerte te hace mostrarte mucho mas
segura con tu entorno. Por ejemplo, a la hora de... tener pareja o parejas, el apuro que te
daba antes decir “es que estoy en esos dias, o es que ha venido la vecina a visitarme” y te
inventas mil escusas para decir “me ha venido la regla”. Y ademas, “me ha venido la regla”
suponia que no iba a haber ningln tipo de acercamiento fisico. Pero cuando ya sientes ese
poderio en ti y te apetece tanto tener relaciones sexuales con al menstru es como que haces
gue a la otra persona le apetezca. Y rompes en esa persona ciertos tabues.

Y dices, “mira es que... vamos. Pero estoy menstruando, évale?” cachondisima perdia,
porque me pone muy cachonda la menstru. *risas* Y la otra persona se queda asi, como lo
vives con tanta naturalidad, como que... no sé si son las neuronas espejo, pero como que
automaticamente les da igual. Y son gente que igual antes te dirian “es que me da apurillo”,
ésabes?

Sabes cdmo esa naturalidad de vivirlo... Es que es natural. No sé, es un mundazo, es...
increible.

Yo: me ha encantado eso de las... cudnto mas natural lo vives tU, mas natural es para tu
entorno. Totalmente.

Sara: Pero es que incluso el poder hablarlo con gente que dices... Yo que sé, mi padre. Yo
me llamo por teléfono con mi padre y le cuento cosas. Mi padre esta interesadisimo porque
mi madre no se lo ha contado nunca porque no sabe. Y estoy embaucando a mi hermana
porque ella estd haciendo nutricién y... siempre le digo, Elena, para el tema de la nutriciéon
también tienes que tener en cuenta las fases del ciclo, ¢no? Porque en premenstru, al estar
inflamada, debes evitar alimentos inflamatorios. Y claro ella ahora tiene un interés brutal
de ser nutricionista pero que contemple la ciclicidad, éno? Y claro, estamos ya toda la familia
en ello. Pero increible. Y mi padre, que es homedpata, también le digo pero papa en la
homeopatia tendrds que tener también en cuenta las fases del ciclo. No Unicamente si el
sangrado son 3 o 5 dias. Tienes que tener en cuenta muchas otras cosas.

Yo: porque al final es que es un todo.

Sara: total. Entonces abres el didlogo, y sin tapujos. Entonces la gente lo recibe sin tapujos
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y empieza a hablar sin tapujos... Y hacemos activismo, o cultura menstrual, como se quiera
llamar. Te das cuenta que luego tu padre lo habla con sus pacientes, y que las pacientes lo
hablan con sus hijas y claro, el padre que hace, pues difundir La Caravana Roja que es el
proyecto de su hija. Pues La Caravana Roja ya ha llegado a sitios recénditos en donde, yo
gue sé, las redes igual no habian llegado todavia. Pues familias en que las nifias son
pequeiias o... Y dices, dios mio, esto es una telaraiia brutal. Increible.

Yo: es que yo igual, desde que descubri La Caravana Roja... bueno, por vosotras y tal pero
fue un taller que hicisteis un dia en La Sal, prepandemia todo. Y a partir de ahi dije... qué es
todo esto de la preovulatoria y la chamana... Son conceptos que a lo mejor mentalmente
los entiendo pero digo, qué es todo esto. Y a partir de ahi dije, tio... Y a todo el mundo
“porque es que La Caravana Roja...” *risas* a todo el mundo... si porque mi tfg lo estoy
haciendo sobre la menstruacién y quiero entrevistar a Sara de La Caravana Roja *risas* Y
todo el mundo la caravana roja, la caravana roja...

Sara: Me encanta. Oye y que hace un afio de esto, o sea, a mi me ha costado cinco anos
llegar donde estoy y tu en un ano te lo tienes... hostia, es que es increible.

Yo: porque me lo he...
Sara: te lo has comido entero. Total, total, qué pasada.

Ana: Y como el entorno también hace un montoén, éno? Como que todas nos hemos leido
Luna Roja, y no sé qué *risas* Tia, pues no voy a ir porque estoy toda premenstrual. Tia, no
pasa nada...

Sara: cuidate... *risas*
Yo: si es que es como...

Sara: total. Que antes era incluso como, joder, tia, otra vez, ya te vale... es que madre mia...
Y ahora es, bueno, cuidate, tomate un tesito, disfruta de tu tiempo... Y es como, joder, asi
nos cuidamos. Asi, si. Esa Sororidad se estd empezando a respirar desde que se habla de la
menstru.

Yo: TU como... es que no sé muy bien como plantear esta pregunta... porque, tu que estds
ahi dentro, en la caravana, los movimientos y... lo vives un poco mas como esta la onda ahi
fuera, a parte de nuestros grupos asi burbujita, ¢no? Que al fin y al cabo yo digo, bua, si, las
mujeres estamos super... pero luego hablas con cualquiera y no estd tan arraigado
socialmente... cdmo crees que esta este tema de la visibilizacion de la menstruacion y asi
como en la actualidad, un poco...

Sara: éa nivel estatal o...?

Yo: si 0o como... a nivel social, si... si estds viendo que a lo mejor estd sucediendo un cambio
importante o... al final sigue siendo una masa critica asi que.... No sé muy bien
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Sara: creo que la gente de nuestra generacidn, creo que todo el mundo tiene el su
Instagram, al menos, una cuenta en la que se habla de menstruacion. A nivel nuestra
generacidén, quizas, generaciones mas pequeiias y un poquito mas mayores. Pero te diria
gue la gente de +32 esta... perdidisima en esto. O sea, somos como las que estamos entre
18 y 30. Creo que ahi si que hay un movimiento super potente de hablar con tus amistades,
aunque no tengas conocimientos, puedes decir... pfff la regla o ala pues me ha venido la
regla... como que se habla, é{no?

Luego creo que como a nivel social.... Mujeres y poblacién menstruante en Espafia, creo que
estdn empezando a hablar de menstruacidn pero por el tema del IVA. De una cuestion
econdmica, si. Por el tema de reducir los impuestos del IVA, incluso de demandar los
productos de recogida gratuitos. Porque esta saliendo en las noticias. Entonces hay un
montdn de poblacidon que no accede a redes, como el Instagram, que es por donde se esta
moviendo casi todo. O Facebook. Y lo ven en las noticias e igual eso da pie a hablar un
poquito en casa del tema de las compresas y los tampones y demads. Y ademads, en varios
paises, no sé si es Escocia o Dinamarca, que ya estan regalando los productos. Claro, qué
pasa que... existe esa esfera de “queremos los productos gratuitos” porque es algo que no
podemos evitar, ¢éno? Desde esa desconexidon todavia con tu menstru. Simplemente
métodos de recogida, tradicionales, de plastico. Y luego, nuestro movimiento, creo, de
nuestra generacién, que es mucho mas holistico, estamos en otra onda. Con productos de
recogida alternativos, sostenibles para el medio ambiente, respetuosos con el cuerpo...

Yo: con una conciencia mas ambiental

Sara: exacto. Como personas mucho mas concienciadas tanto con el cuerpo como con el
medio ambiente. Y ya no tanto metidas en el tema del IVA porque al final, no nos toca.
Porgue tu le compras compresas de tela a tu colega del barrio, é¢sabes? Y la copa menstrual
a la tipica asociacion de mujeres... Entonces, nadie se beneficia, se lucra, de eso. No hay
ninguna... bueno, ahora las farmacias venden copas. Pero que no hay una macro empresa
haciéndote compresas de tela. Incluso es algo que se comparte. Te dicen, pues se hace asi,
desde casa. Con el pul de la sdbana bajera como que puedes hacerte una compresa de tela.
Como que hay un conocimiento compartido super bonito.

Entonces, creo que esa es la situaciéon a nivel estatal. Hay como dos niveles. Y ahora por...
bueno, por circulos que igual se estdn generando entre las personas que tenemos esa
consciencia, el poder hablarlo con nuestros familiares hace que en generaciones adultas, se
hable del tema.

Yo: por lo menos que lo empiezan a ver diferente

Sara: si, con las abuelas, las madres.... Las madres flipan con nosotras porque, madre mia,
su adolescencia y la nuestra no tienen nada que ver. Y las abuelas ya ni te cuento. Entonces
ellas siempre estan asi como con los ojos abiertos *susurrando*” ¢pero habldis de esto con
vuestros chicos?”, “ itenéis relaciones...?” madre mia, lo ven como una locura. Creo que no
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acaban de empatizar. Pero hablan de ello. Que para mi hablarlo ya es sUper importante,
ésabes? Ponerle voz. Y no Unicamente que sea un pensamiento que se esconde ahi como,
qgué verglienza estas chicas, estan locas. No, te lo dicen a la cara. Sin vergilienza alguna. La
gente mayor ya no tiene pelos en la lengua. Y luego se lo cuentan a las vecinas, “oye, pues
sabes que mi nieta, fijate, estd loquita de la cabeza, ésabes que pinta? Es que menuda
guarrada...” *risas* da igual esta hablando de eso con sus amigas. Igual eso luego da pie a
hablar de sus menstruaciones, cuando eran jévenes.

Entonces creo que, no sé... es como... es dificil, porque habria que hacer un estudio para
valorarlo, pero es la sensacidon que me da.

Yo: Si, yo también lo siente mucho que es como, que esta viniendo mucho mas de estas
nuevas generaciones, mas que...

Sara: y ademads como que la gente se lo estd llevando a su terreno. Porque ya no somos las
frikis gue hemos estudiado y hemos hecho cursos de educacidon menstrual las que estamos
haciendo esto. O sea, es gente que desde la nutricion se estd informando. Desde el deporte,
gue de golpe hay como chicas que son Personal Trainers y te planifican el deporte en
funcién de la fase en la que estés. O... hay pues no sé, otras disciplinas. Pero vaya, que se
estd teniendo muy en cuenta en disciplinas super diferentes. Es super guay.

Yo: Y el verlo... no sé qué me puedas decir, como que se empiece a ver como algo... este
concepto me gusta un montdn, la menstruacidén como un proceso biopsicosocial, ¢no? Que
no es una cosa de tu cuerpo, sino que es algo compartido y que influye en todas las esferas
de la vida.

Sara: te atraviesa. Es que ademas el propio ciclo menstrual... O sea, es como yo no dejo de
ver espirales, una dentro de otra. O sea, esta la espiral del ciclo menstrual de las cuatro
fases, luego esta, las cuatro fases mezcladas con todo lo que te atraviesa en la vida, que es
el ambito laboral, académico, de pareja, alimentacion, deporte... Y luego todo ello tiene sus
propias fases. Porque también estd la fase no menstrual hasta la menarquia, primera
menstruacién. Luego estd como te vives tu en tu adolescencia, edad del pavo, hormonas
alocadisimas, con la menstru. Y como empiezas a vivir tu propia sexualidad, y la sexualidad
con otra persona, con la menstru. Luego lega una etapa, igual, pues mas de paroncillo hasta
la edad adulta que igual te planteas temas de maternidad. Que claro, eso cambia
radicalmente. Se va la menstruacién, llega un bebé, luego tarda en llegar la menstruacion...
Luego cuando se estabiliza como que te da una contentura tremenda. Y luego llega el
climaterio, pues ya estd, otra adolescencia, otra pubertad. Hormonas alocadas, sube vy
bajas, no me entiendo ni a mi misma... Y luego llega la menopausia, o plenopausia, que se
estd empezando a llamar. Calma otra vez. Y ya es como que vuelves a no ser menstruante,
qgue no ciclica, porque ciclica se sigue siendo. Entonces, eso es otro ciclo diferente. Y creo
gue hay como un ciclo metido dentro de otro ciclo dentro de otro... O sea, es que es... se
nos va de las manos.
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Es lo que te decia del universo. Ademas, tu estudias astrologia. O sea, como... me parece
super interesante ligarlo con la astrologia porque creo que es algo similar.

Yo: La astrologia parte de que todo existe en relacion y que todo es vincular.

Sara: justo.

Yo: nada existe por sisolo, éno? Todo es parte de todo y todo existe porque existe otra cosa,
éno? Y también lo de los opuestos complementarios, lo que habldbamos antes de lo
masculino y lo femenino...

Sara: justo.
Yo: ya ves, es todo lo mismo...

Sara: es que es muy loquillo, eh. Comparar la astrologia con el ciclo. Pero me parece super
apropiado. Es lo que tu has dicho, es complejo pero no hay una cosa sin otra. Todo necesita
de todo, con lo cual, sabiendo la complejidad y sabiendo los factores que intervienen, pues
es necesario, o sea, la informacién es un derecho. Y por ejemplo, nosotras, partimos de esa
premisa. Somos de las pocas asociaciones, bueno, de hecho somos la primera asociacién
gue se registra a nivel estatal de cultura menstrual. Y somos de las pocas que ofrecemos
contenido de calidad gratuito. Evidentemente, hacemos talleres en los que entramos en
profundidad, cobrando, porque nos tenemos que sostener, la web hay que pagarla,
entonces hay gastos, éno? Pero nosotras llevamos afios trabajando gratuitamente. Y sélo
cobramos cosas concretas. Pero creemos que todo el mundo tiene que tener acceso a
informacién de calidad y gratuita. Porque la menstruaciéon tampoco entiende de clases.
Entonces, es muy elitista el que las personas que lo puedan pagar tengan acceso a esa
informacién y las que no, no. Porque las que no siguen menstruando. Y ademas en
condiciones pésimas. Les viene muchisimo mejor tener esta informacidon para
autogestionarse su salud menstrual. Entonces es como... no sé, investigar en tu tiempo libre
por amor a ti y a tus compaferas y poder ofrecer esa informacidn de calidad. Pues a través
de redes como el Instagram, la web, el blog... Charlas, te juntas con tus amigas, y lo que has
aprendido lo cuentas. Y luego también algo de lo que se habla ehm... bueno lo que hablamos
nosotras es que no queremos uhm... como tener monopolio de la cultura menstrual a nivel
estatal. Porque seria otra estrategia patriarcal y capitalista, y estamos intentando huir por
todos los medios de sus formas de funcionar. Como que el sistema capitalista promueve la
competencia, y mas entre mujeres, y nos hemos dado cuenta que las mujeres o nos aliamos
o menuda mierda, ¢no? Con el poder que nos damos las unas a las otras. Entonces, como
gue a nivel asociacion o a nivel movimiento opinamos lo mismo sobre otro tipo de
movimientos que estdn surgiendo en Espafa. Pues con otras companeras que se estan
iniciando, que quieren trabajar la menstruaciéon en cualquier pueblo recdndito... pues
tienen nuestro apoyo, pueden acceder a nuestra informacién. Evidentemente, con
derechos de autor, éno? Que siempre se reconozca la labor que hacemos, pero... de
echarnos un cable las unas con las otras. De no competir en el mercado y no hacer pues...
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“es que hay una subvencidon sobre esto y vamos a pisotear a todo el mundo para llegar
nosotras antes”, no, no se trata de eso. Estariamos yendo en contra de lo que seria para
nosotras ser personas ciclicas, como un tfg no estructurado para hablar de algo no
considerado cientifico, ¢no? Tradicionalmente. Como el... los saberes de las personas que
vivimos en nuestro interior esto. Y no va a ser un libro que ha hecho un sefior que ha hecho
cuatro pruebas de sangre a una mujer... Es como que todo tiene que tener su coherencia, y
cuando te sales de esa coherencia pues empiezan a haber cagadas. Entonces nosotras
creemos mucho en el poder de... del universo... ya te digo que es todo por Lola, que Lola es
muy mistica. Entonces ella siempre dice, esto ha sido una sefal. [...] Como que verle lo
bonito y lo mdgico a todas las cosas. Entonces cuando tu tienes esa coherencia como
asociacion y haces esas cosas desde el amor y... desde el amor hacia tu menstruacién, tu
persona, tus compafierasy la salud. Entonces te vienen cosas bonitas. Si entra alguien pues
desde esa competitividad, pisotedndote, quitdndote el contenido y haciéndoselo propio,
pues esa persona no va a aguantar dos dias, en una comunidad que estamos construyendo
juntas, bajo esa filosofia.

Entonces como... lo creo también slper importante, el establecer esa ética y esa moral
dentro del movimiento menstrual, é¢sabes? Al final te carcome, o sea, esa competitividad
creo que no ha llevado a ninguna mujer o persona menstruante a buen puerto.

Yo: al final somos mds fuertes unidas, por la experiencia que compartimos.

Sara: que puede parecer muy utépico, pero no, es que es verdad. Es como también
prestarle esa consciencia. TU puedes vivir superficialmente con tu menstru como con las
cosas que te rodean o puedes tomarte el tiempo y detenerte a reflexionar lo que te esta
pasando. Y de golpe, el poder valorar y agradecer lo que te esta pasando, hace que te sigan
pasando cosas super bonitas. Y cosas tan sencillas como encontrarte una persona por la
calle y tener una conversacién y que no sea en vano, éno? No irte y seguir tu camino y
olvidarte, sino... seguir caminando y decir, fua... qué interesante. Y que eso te inspire, y que
eso te lleve a no sé dénde, y que ahi conozcas a otra persona... Yo qué sé. A mi en una
librearia, comprando un libro del master, hablando con la chica, si, porque tal, La Caravana
Roja, que siempre la tengo en la boca. Pues casualmente habia una mujer del periodista
feminista de Granada, que creo que existe algo asi. Y me dijo oye que no he podido evitar
escucharte, qué interesante, pues me gustaria entrevistarte. Y yo pensando, éves? No me
hace ir a los medios de comunicacidn, vienen a ti. Cuando tu estas haciendo cosas bonitas
y el mundo necesita saberlo, te aparece una periodista delante. Y te entrevista y sale una
noticia en el periédico, ésabes? O sea, increible.

*silencio* *risas*
Es muy mistico, yo lo sé.
Yo: nonono, si, si total.

Sara: Pero es que es asi, y todo se puede extrapolar.
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Yo: cuando los haces desde el amor, al final cuando haces las cosas desde el amor, te llega
mas amor y... se hace una bola gigante de...

Sara: jde amor! *risas* total, total... si, si, si.

Yo: Y hablando un poquito mas asi concretamente de la caravana..Como conociste el
movimiento y por qué te parecid importante participar en él...?

Sara: fua, es que... es una movida, eh. Lo que acabo de decir representa como se ha creado
la caravana roja. O sea, fruto de conexiones. Yo estaba viviendo en Madrid, hace 4 aios,
mas o menos. Y una amiga me dijo, voy a ver a mi amiga Lola que va a dar una charla sobre
un proyecto que tiene que se llama La Caravana Roja. Y dije, vale, pues vamos. Y fui a la
charla y era Lola hablando de la caravana roja y tres mujeres mas. Era como un encuentro
de mujeres emprendedoras que estaban liderando proyectos. Una charla gratuita... pues
para conocer diferentes proyectos potentes. Y senti como una conexién muy fuerte con
Lola. Yo a Lola la conocia, en verdad no. Y nunca habia oido hablar de La Caravana Roja pero
me transmitid esa cercania. Y en seguida nada, nos presentamos y yo oye que proyecto mas
bonito. Porque... la caravana nace en Peru, Lola se va a vivir a Perd, ella es psicdloga, y se
va a vivir a Perd mogolléon de afios y empieza a descubrir la menstruacién vivida desde un
lugar super diferente a como lo hacemos en Occidente. O sea, alli las mujeres seguian
practicando conocimientos ancestrales, seguian enterrando la sangre en la Tierra como
ofrenda, éno? Entonces claro, ella se sintié como... bua, qué es esto. Y empezo a indagary
a indagar e hizo un documental. Que se llama “curandera”, que todavia esta por salir, estd
en ello. Y nada, como que nacié... fruto de experiencias personal que eso en todo caso pues
lo tiene que contar ella, éno? Pero nace de ahi, de esa curiosidad, de conocer esas cosas y
de vivir ciertas experiencias, La Caravana Roja. Y ella en solitario se dedica a moverlo. Ella
vive en Murcia, e iba a hacer cada mes un curso a Madrid. Pero yo no sabia nada mas de la
caravana, yo la vi en esa charla y ya esta. Y de golpe, llega... es que es muy fuerte. Llega el
8M, en Madrid, petao de gente. Y me quedo de las uUltimas en la Puerta del Sol y de golpe
aparece Lola. O sea, en mitad de una multitud, en Madrid, en un 8M, nos encontramos Lola
y yo. Y nos pusimos a hablar, y lo que pasa es que ella tenia que volver a Murcia pero ahi
intercambiamos los teléfonos. Y me dijo, oye pues cuando venga, quedamos. Bueno, pues
ellaiba viniendo cada mes e ibamos quedando para tomar cafecitos. Contarnos un poquito.
Y nada, la cosa esta en que yo me cansé de Madrid y me vine para Granada. Y Lola es amiga
de Alba. Porque... estuvieron juntas en Murcia trabajando.

Yo: guau, las conexiones...

Sara: O sea, Alba estuvo haciendo las practicas con Lola en el servicio de atencidn a la mujer.
Alba estaba viviendo en Granada... O sea, llegamos las dos a la vez. Y Lola vino a visitarla. Y
claro, yo asi hablando le dije, Lola yo también me he venido a vivir a Granada, por qué no
guedamos las tres. Y nos fuimos las tres a San Miguel y estuvimos ahi hablando las tres, que
si la carta astral... Lo que te digo de Lola, ¢no? Asi como muy astrologa, muy mistica. Y luego

nos fuimos a tomar una cervecita y ahi hablando pues acabamos hablando de la
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menstruacion. Como que yo en Madrid habia sentido una conexién muy fuerte con mi
ciclicidad y no sabia ponerle nombre. Como que sentia que mis ciclos cambiaban, sentia
gue... no me sentia muy a gusto con lo que me estaba pasando porque no podia darle
explicacidon. Y me dio por compartirlo con una completa desconocida que era Lola. Y Lola
me dio como el empujén al decir, investiga sobre tu menstruacién, investiga sobre tu
ciclicidad... y fruto de meterme como un poquito en el tema, cuando vino a Granada lo... lo
comparti. Tia, pues he estado apuntando lo que me sucedia, y es cierto que hay un patron...
yo creo que fruto de cambiar de habitos y de ciudad se me ha alterado todo el ciclo y por
es0 no me sentia a gusto con él, porque era desconocido para mi... Y de golpe dice, chicas,
¢0s gustaria participar en La Caravana Roja? Las dos. Y dijimos, uy, iqué vértigo! Pero le
dijimos que bueno, que lo ibamos a intentar. Y dice que... que le gustaria que hubiera una
sede en Granada. Tipo que Alba y yo fuéramos la sede en Granada. Ella estd en Murcia con
Alejandra y Julia. Y Paula esta en Madrid. Y claro, Paula... ellas ya se conocian de antes y
movian cositas... Y de golpe, fuimos las ultimas en llegar. Hace dos aios, ¢sabes? Fue como
muy fuerte. Yo la tenia a ella como de referentaza y aunque quedabamos para tomar
cafecitos nunca habiamos... O sea, sentia una conexién muy fuerte pero... no sé, como un
vinculo muy diferente al de una amiga. O sea, era como... visitas esporadicas una vez al mes
y muchas cosas en comun, pero claro, como muy... como a tropezones, ¢no? Y ya ese dia
cuando nos dijo que si queriamos formar parte de la caravana fue como... Dios, Granada se
trae unas cosas mas brutales...

Yo: y desde entonces, Granada...

Sara: y desde entonces Granada lo peta. O sea, hay una demanda en Granada... Ella también
ha venido. Dimos una charla en La Qarmita. Lo primero que hicimos en Granada fue eso. Y
luego ya como que... Alba y yo nos saltamos al vacio, épor qué? Porque hasta que tu no te
sientes segura con tu ciclo, cuesta mucho transmitir esa seguridad al resto. Entonces
tampoco queriamos dar charlas sobre la menstruacién cuando ni siquiera lo teniamos claro
nosotras. Entonces estuvimos un afo trabajando, estudiando, investigando un montén... Y
la charla de La Qarmita la hicimos Alba y yo solas, en plan, Alba, nos vamos a desvirgar aqui
mismo y estdbamos las dos nerviosisimas al principio, en plan aahh, pero muy bonito. Y
desde entonces ya esta, como que el miedo se ha perdido. Y estamos ultramegaseguras de
lo que decimos y cada vez aprendemos mas, y tenemos nuestras reuniones los sabados a
las 9 de la mafiana... Y en nuestros ratitos libres, cuando los tenemos, y el cuerpo esta pa’
ello, nos dedicamos a la caravana fielmente. Es... un proyectazo.

Y ademas como que.... No le tenemos miedo a nada, ésabes? Es como que alguna de
nosotras plantea una locurilla y si, pa’ alante. No sabemos como se hace, da igual, vamos a
probar, y si no sale no pasa nada. Ensayo y error, ¢sabes? Y asi nacié. Eh, bueno nacié...
asi... nos metimos en la caravana. Asi nos hemos articulado. Y ahora pues bueno, la caravana
es un movimiento precioso y yo siempre digo que va a ser mi futuro trabajo. Porque al final,
eh... cada una respeta los momentos tanto propios como de las del resto. Entonces,
entendiendo que la caravana es un proyecto, por asi decirlo, voluntario y altruista,
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evidentemente tu tienes que seguir comiendo y tienes que trabajar y tienes otros
intereses,te apuntas a una carrera, un master o lo que sea. Entonces, respetamos la
ciclicidad de cadauna. Si por ejemplo tienes reunién y dices, chicas, es que estoy super
desconcentrada, mi mente estd super dispersa, yo necesito caminar y respirar oxigeno
y...evidentemente, sin eludir las responsabilidades porque nos hemos comprometido, que
no sea la menstruaciénuna excusa para no hacer nada. Pero si que se respeta un monton.
Entonces... no hay esa “obligacién” porque como no hay remuneracién, es muy bonito.
Porque lo haces porque quieres, y porque tienes esa energia. Y cuando no la tienes o estas
con tareas del master hasta el culo o has tenido un super mal dia, pues te puedes permitir
no conectarte a la reunidn. Y luego te lees el acta y las companfieras pues... te van contando
por audio. Pues tiaa ti te ha tocado esto, asumelo cuando puedas o... Oye que te tocan a ti
las redes este mes.Te hecho un cable que vas muy liada... Entonces como que hay un
apoyo super bonito, y eso no lo he visto nunca en ningun trabajo. O sea, el apoyo entre
companieras. Y ahora unade ellas estd maternando. Entonces se ha desvinculado de la
caravana, temporalmente, para dedicarse a sus bebés. Y otra también va muy liada con los
tieeempos, entonces bueno,vamos haciendo en funcién de la energia de cada una. Y el
tiempo. Pero super respetado. O, sea... es muy bonito.

Yo: claro, al final tienes que trabajar de la misma forma que predicas
Sara: *ala vez* jque predicas! *risa* Justo.

Yo: que guay... A mi es que me flipa, cada vez que me meto en Instagram y veo, nueva
historia de la caravana, a ver qué vamos a hablar hoy *risas*

Sara: me encanta. También partimos mucho de la participacion. O sea, es como que cada
reunion tenemos en cuenta cuantisima gente ha participado, cuantisima gente nos ha
escrito al mail... es como que, en funcién de la demanda, hacemos. No tiene sentido que
nos pongamos a hablar de la hormonas si a la gente no le interesa. Entonces, recogemos un
poquito las demandas y en funcién de eso planificamos los post del mes siguiente. Y es
mucho tiempo. En verdad lo piensas y dices, dios mio, publicamos tres post a la semana.
Con informacion de calidad y muy estudiada. Mas las historias diarias... O sea, ya solo las
redes es un trabajazo. Y luego escribimos articulos para el blog y lanzamos talleres... Y no
solo en Espafia, una de las compis hizo un taller en México... O sea, es que es una locura.
Centros de menores, circulos online... muchas cosas. Y se vienen proyectazos. No puedo
desvelarlos pero... estoy emocionadisima. El otro dia lloraba en la reunién... digo, chicas,
esto va a ser muy gordo.

Yo: proyectos en plan fisicos, con gente presencial y tal....

Sara: Si... si, si. Pero cosas muy loquis. De mucho curro también pero... estdan haciendo
fechas, también estamos recibiendo ayuda... como que el hecho de monetizar ciertas cosas
nos permite contar con gestoria, con asesoramiento, ehm... una persona que nos va
contando cémo funcionan las redes, porque es un mundazo. Existen algoritmos. O sea... una
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locura. Pero bueno, es eso, de a poquito. Entendiendo que también tiene que ser un
intercambio econdmico porque al final, no comemos del sol.

Yo: claro, y que también quitarnos esta cosa con el dinero, y valorizar lo que hacemos...

Sara: si, y nos costéd mucho empezar a hablar de pasta. Y en plan, y qué hacemos. Y yo hago
un taller y qué me cobro, el taller entero o tengo que dar un porcentaje a la caravana o
como... 0 sea, que entre nosotras nos hemos autogestionado pero nos ha costado mucho
llegar al dinero porque para todas suponia un tema que daba apurillo, ¢sabes? Pero se habla
con total naturalidad. Y ademds desde esa visidn de... hasta que el mundo no funcione de
nuevo a través de intercambios, tenemos que seguir monetizando ciertas acciones porque
es que... la web, el hosting, o sea... requiere de un mantenimiento. ¢Qué son, 40 euros al
afio? Pues son 40 euros que tenemos que tener, éno? En una cuenta bancaria. Para tener
una cuenta bancaria, tienes que tener una firma digital... entonces, hay que meterse un
poquito dentro del sistema para poder ir en contra de él. Entonces, pues si... nada, vamos
haciendo asi como cosillas. Pues sacas un fanzine y lo vendes para sacarte un margen de 3
euros de beneficio. Y si vendes 20, pues mira ya tienes para el hosting de la web. Y luego
dices, pues lo dejo en digital por 3 euros, y con los 3 euros pues puedes ir pagando material
para los talleres... Entonces, es como un circulo, éno? Y siempre intentando promover la
accesibilidad. Incluso estuvimos pensado en un sistema de becas, o sea, asi. Si. Porque claro,
cuando queriamos profundizar en temas y cobrar los talleres, claro, nosotras hemos pagado
por cursos. Con lo cual, los cursos valen dinero, generalmente. Pero, iy esa gente que no se
lo puede permitir? Pues yo que sé, hacer un sistema de becas. Intentar de alguna forma,
pues no sabemos, si estableciendo una cuota de socias para obtener informacion
privilegiada, y con esa cuota de socias poder hacer becas para otras mujeres, pues yo qué
sé... es como, entre todas para todas. Y nosotras de mediacién.

Pero ya te digo, esto, cada vez que nos reunimos, surgen cosas. Entonces, es como una
pequefa bola, hay una primera reunion, la bola se hace grande. Otra reunién, va haciéndose
mas grande porque vamos sumandole ideas porque en ese tiempo hemos leido y tenemos
ideas brutales. Pero el tiempo es el mismo y nosotras somos las mismas. Entonces cada vez
como que la caravana se hace mas grande y nosotras nos vemos super pequeiiitas. Como,
dios... lo que estd moviendo.

Yo: yo me meto de voluntaria...

Sara: sii, también lo estamos pensando *risas* de practicante o lo que sea. Lo que pasa que
claro ahi también pues habria que pensar qué tareas puede asumir una persona voluntaria.
O sea, todo requiere de unirse, darle vueltas... Pero si, seria sUper interesante.

No sé qué mas contarte de la caravana, équé preguntas tienes?

Yo: Ay pues no sé, tengo muchas preguntas... habia planteado por aqui cositas... y bueno
esto es un poco como todo eso... es que al final es lo que te digo, que es una chorrada como
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plantear preguntar o generar estructuras porque al final hablando se habla de todo y todo
tiene que ver con todo...

Sara: exacto.

Yo: Pero igual no sé... ¢Por qué es importante visibilizar el ciclo menstrual y que existan
estas... esta divulgacion y este compartir desde diferentes lugares o...? O a lo mejor, que
consideras esencial para romper con los tabus y estas creencias que siempre se han tenido
de la menstruacion? O cudl podria ser un eje asi principal para resignificar la menstruacion...
No sé, igual lo estoy haciendo como todo asi muy grande pero...

Sara: No, pero... 0 sea, a través de que eje podriamos darle la importancia que tiene.

Ana: si, 0 como qué ejes podrian considerarse claves para entender la visibilizacién de la
menstruacién o para resignificarla...

Sara: hmm... creo que la estrategia es analizar, bueno y te lo digo pero no soy ni sociéloga
ni antropdloga, pero mi estrategia personal. Visto el panodrama de sociedad vy visto los
cadigos y el lenguaje que se utiliza para darle importancia a las cosas, es como intentar
entender cual es el lenguaje y apropiarnos de él. Es decir, todo esto lo digo con una idea de
trasfondo que igual no se entiende, pero bueno. Por ejemplo, cuando hablamos de
menstruacion, automdticamente la gente piensa en una mujer, entre ciertas edades, y
como algo guarro y sucio, éno? Los medios de comunicacién lo plantean azul. Entonces, es
verdad que la palabra “menstruacion” tiene que visibilizarse, pero cuando queremos
realmente llegar a una totalidad de la poblacién deberiamos antes de hablar de
menstruacién, hablar de salud. Porque la salud es un lenguaje comun. Y todo el mundo le
presta, y mas en una pandemia... 0 sea, como que ahora la palabra “salud” ha cobrado una
importancia importantisima. Entonces, cuando tu hablas de la menstruacién como signo
de salud, la gente igual ya como que presta mas atencién, éno? Y lo divulgamos desde ahi.
Asi como respondiendo a tu pregunta.

Ana: desde la salud menstrual....

Sara: claro, hablar de cultura, pues bueno, culturas hay muchas, hay muchas formas de
hacer cultura... no todo el mundo tiene esa sensibilidad hacia la cultura. Entonces, nosotras
hacemos cultura menstrual pero sobretodo hablamos de salud. Porque creemos que es una
palabra con al que muchisima mas gente empatiza. Personas menstruantes, personas no
menstruantes...hmm no se me ocurren mas tipos de personas *risas* o menstruantes o no
menstruantes. Pero vaya, que alcanzamos a mads colectivo cuando hablamos de salud. Y
luego también, cuando ya hemos... ya la gente, yo qué sé, le resuena por dentro hablar de
salud menstrual y ya van profundizando hmmm igual antes que utilizar un vocabulario que
nos entendamos entre nosotras, como los arquetipos, que la gente no cree en estas cosas,
porque la gente no suele ver esa interrelacidén entre los arquetipos y las estaciones vy las
lunas... Pues seguimos tirando de un vocabulario que entiende todo el mundo. Por ejemplo,
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los cuidados. Sabes, como que antes de hablar de arquetipos y de cosas holisticas, metemos
los cuidados. Pero, équé pasa con los cuidados? Que los cuidados, esa palabra estd
entendida por una poblacion femenina. A la poblacién masculina los cuidados se la trae
floja, porque son cuidados ellos. Pero ellos no ejercen ese cuidado. Entonces, una de las
estrategias, que yo utilizo al menos, porque... diria que de la caravana soy la que presta
mucha atencion con las palabras y con estas estrategias... Yo propuse hablar de “economia
de los cuidados”. Porque, cuando dices economia, ya la gente, asalta. Los hombres que son
a los que se les ha posicionado como los que pilotan de economia, conectan con esa palabra.
Y las mujeres con los cuidados. Y cuando juntas las dos, pues tienes a todo el mundo
enganchado. En la economia de los cuidados. Porque si te vas a la raiz de la palabra
economia, no tiene nada que ver con lo que entendemos hoy por economia, que
automaticamente nos viene a la mente: corrupcién y dinero. Y al final es el estudio y el
movimiento y el intercambio entre diferentes cosas para que ambas partes se sientan
satisfechas, éno? Entonces hablar de economia de los cuidados es como resignificar el
origen de la palabra “economia” e introducir los cuidados.

Y cuando ya la gente se ha familiarizado con que la menstruacidn es salud, con que para
tener una buena salud menstrual hay que tener en cuenta la economia de los cuidados...
Hay quiza ya empezamos a meter cosas holisticas. Y nos llevamos a la gente a nuestro
terreno. Y les cuentas curiosidades. Pues, ¢no sentis que... por ejemplo, durante la
menstruacién y durante la preovulatoria sois como capaces de concentraros mucho mas
rapido? Y le metes la parte, racional. Pues es que se activa la parte racional del cerebro,
porque las hormonas... Y eso, esta vinculado a la chamana. Que es ella toda inteligente, o a
la bruja. Ala me estoy haciendo yo todo un lio con los arquetipos. Pero... como que, fruto
de toda la parte bioldgica, racional, con la que conecta la gente rapido, le puedes meter un
arquetipo.

Yo: claro, y también al haberse ellas también conocido, cémo funciona el cuerpo, al
interiorizarlo, éno? Pueden comprenderlo mds mentalmente.

Sara: claro, porque al final yo te puedo contar de un arquetipo pero hasta que tu no lo vives
en ti, no empatizas de la misma forma. O sea, yo hasta que no me he vivido doncella, bueno,
pues si, visualizaba un dibujo. Pero yo ahora si que lo siento, yo me visualizo como doncella.
Y soy capaz de imaginarme haciendo un montdn de cosas en preovulatoria. O cuando estoy
madre, pues yo no me imagino con un bebé. Pero si que me visualizo abrazando a mis
amistades.

Yo: claro, cuidando...

Sara: protectora. Estas bien, que te hace falta, ay yo te cuido, isabes? Entonces, como que...
tiene que seguir todo una estrategia. Tanto a nivel comunicativo, sobre todo, porque lo que
hacemos es divulgar, como... no sé, analizar qué vocabulario maneja la sociedad, a qué
publico quieres que tu mensaje llegue y hacer un puzzle. Y decir, vale, la sociedad entiende
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palabras tradicionales como “salud” y “economia”. Y cémo adaptamos estas dos palabras
gue entiende todo el mundo a la menstruacion. Todo un puzzle.

[...]

Sobretodo también fomentando la diversidad. Porque es cierto que nosotras hacemos unos
post, pero bajo patrones. Y bajo nimeros de mayoria... pues yo qué sé, el 85% de las
mujeres y personas menstruantes se sienten asi en esta fase, pero y qué es del otro resto.
O sea, nosotras queremos dirigirnos a un publico super amplio. Por eso preguntamos
siempre. Y siempre lo ponemos abajo, “no hay respuesta incorrecta” o... como siempre
decimos, esto es una explicacién genérica, pero cada una lo vive de una forma. Contadnos,
como lo vivis vosotras. Entonces, generalmente, suele concordar con los post lo que la gente
dice. Pero siempre hay alguna que te sorprende. O que te hace este tipo de operaciones
matematicas y te dice: “pues yo emocionalmente durante la premenstru, cuando hay luna
llena me siento doncella”. Y es como, gracias, has alcanzado ese nivel de complejidad como
para saber interrelacionar todo, éno? Es, es... super interesante, la verdad. El cdmo te
diriges al publico y de qué premisas partes. Es muy guay. Sobretodo analizar eso, el lenguaje
gue maneja la sociedad.

[...]

Es lo que te decia antes que desde su disciplina cada uno estd introduciendo la menstru,
como eje transversal.

Entonces si, pues eso. Leyendo cada una, como somos seis en el equipo, al final cada una
pues tenemos cositas super Interesantes que aportar, y nos vamos nutriendo las unas de
las otras. Y luego, pues yo que sé, gente que te encuentras, que tiene un interés brutal y de
pronto te dice, pues apunta Mari Luz Esteban y dices, ah, pues yo voy a la reunién, oye
conocéis a Mari Luz... Claro, se trata de eso, de tejer redes. La Caravana Roja somos todas
al final. De hecho, nuestro ultimo taller se llama “somos una, somos muchas”.

Yo: claro, al final estos proyectos se alimentan de la retroalimentacién de las personas que
reciben el contenido y...

Sara: es como lo de tu marco tedrico con las entrevistas, ésabes? Que una cosa
retroalimenta a la otra. Es sUper bonito. Ciclico. Tia, éno ves la espiral en todas partes? Es
gue es una rueda. Todo.

Yo: pues no sé, no sé... quieres compartir algo mas que te pueda parecer interesante o
importante para este trabajo...?

Sara: Si. Hay una cosa que siempre me gusta remarcar mucho. El tema de los registros. Soy
la pesada de los registros. Y eso que el mio lo tengo un poco abandonado, reconozco. Pero...
Y también por el tema de estar haciendo el tfg sobre ello, yo estoy haciendo el tfm sobre
ello... emm como que la investigacion, sobre temas de la menstruacién, o sea, no es que
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haya en muchas bases de datos articulos sobre la menstruacion. Y si los hay, a mi no me
acaban de gustar. Hay muchos escritos en inglés y como el inglés no lo entiendo igual me
aburro por eso *risas* pero es como que lo tipico de sefioro investigando la menstruacion
de una mujer. Es que me da mucha rabia. Joder, o... es que representa perfectamente lo
gue es la ginecologia para nosotras. Pues vas al ginecélogo y te mete unas pinzas sin tacto
alguno y... la menstruacién es como un mero hecho reproductivo, éno? ¢y cuando fue la
ultima vez que menstruaste? Y tu intentas explicarle, pues mira llevo tres menstruaciones
gue son mas largas de lo habitual, deberias hacerme un andlisis hormonal... Esto la que tiene
conocimiento, la que no se come pastillas diarias porque el ginecélogo no tiene niidea. Y lo
mismo pasa en la ciencia, que hay sefioros que gracias a que tienen a sus mamads en casa
cocinandoles llegan a un nivel que, yo qué sé, de un puesto de trabajo de investigacion en
el que se le permite publicar articulos y son articulos que tienen mogollén de sesgos. O sea,
no tienen en cuenta muchisimas cosas, porque no lo viven en sus propias carnes.

Entonces, que me voy por las ramas. Eso estd ligado porque animo a todas las personas,
todas las mujeres que menstruamos a apuntar en un registro patrones. Porque eso es la
verdadera investigacion, la que hacemos entre todas. Que no hace falta llegar a un puesto
y ser doctora en la universidad para poder publicar articulos. O sea, que no esté en una base
de datos cientifica no quiere decir que no sea informacion vdlida y veridica y empirica... y
todo el -ico que exista *risas* Entonces, es un tostéooon el registrar. Lo que decia antes, se
hace pesadete. Muchas veces no sabes qué apuntar, a veces te sientes tan lineal que dices
“pff, qué voy a apuntar interesante si es que no me ha pasado na interesante”. Pero yo lo
recomiendo como un ritual, como un ejercicio de dedicarte 5 minutos, durante el desayuno,
a ti misma.

Yo:y aprender a reconocer las emociones y los sentimientos...

Sara: en esas estamos ahora en la caravana. Si, identificar. Yo lo hago siempre como del dia
anterior, porque cuando duermo es como que lo veo con mucha mas claridad. Y me pienso,
y qué hice ayer. Vale, ayer tenia gases. Y lo apunto, a tope de gases. Que igual parece una
tonteria pero es super relevante, porque en premenstru tengo muchos gases. ¢Qué hago?
Evitar la comida flatulenta. Joder, pues son cosas que igual si no tienes esta herramienta
pues vas al médico y te da aerored para eliminar los gases. Y al final, joer, es una cosa
natural del cuerpo. Pues tdmate una infusién de hinojo, ¢no? Es como que una cosa te lleva
a la otra. El hecho de tu dedicarte un ratito por la manana a escribir, nada, cuatro palabras.
Y cuando pasan 6-7 meses extraes patrones. Fruto de esos patrones cambias ciertos
habitos. Querer cambiar habitos significa, por ejemplo, querer dejar de tomar medicinas e
iniciarte en la fitoterapia. Y ya te pones a investigar y... en un ano es que ya has cambiado
tus habitos. Sabes qué comer en cada fase, sabes qué infusion tomar... entiendes los
procesos ciclicos de tu cuerpo. Y eso, cuando... todas registramos y compartimos todos
estos procesos, de ahi sale la investigacion. Porque igual yo no tengo ganas de investigar y
de escribir articulos, pero... fruto de estas entrevistas, que lo puedas recalcar en un tfg, en

82



el ambito académico, y que se pueda publicar, por ejemplo... joer, pues muchisima gente
va a alcanzar ese proyecto o ese trabajo. Y tendradn esos conocimientos, pues igual les pica
la curiosidad, o les es inspirador y se inician... entonces, las cientificas y las investigadoras
somos nosotras. Y yo peleo por que sigamos siéndolo. O sea, que se construya desde la
base. Y que investigar no sea algo tan elitista.

Yo: y objetivo... simplemente juntarte con tus amigas y compartir conocimientos...

Sara: que también, a veces puede ser peligroso porque también compartes cosas que luego
se larga la voz, tipico, éno? E igual no acaban de ser del todo veridicas, éno? O sea, no hay
gue perder nunca de vista el... como la rigurosidad de lo que se dice. No puedes decir de
golpe y expandir, imaginate que eres super influencer y dices “es que la menstruacidn tal”
vale, y sueltas un bombazo. Y al final... hoy que estaba investigando sobre el lenguaje... El
lenguaje te hace percibir la sociedad de otra manera, ¢ino? A ti te dicen eso, y tu
automaticamente lo interiorizas y lo vives asi. Entonces hay que tener cuidado, de lo que se
dice, como que... sea contrastado, que se hable entre amistades desde la subjetividad y que
luego...

Yo: claro, remarcar que es desde ti.

Sara: Claro, y que luego fruto del compartirlo y extraer patrones, lo que decia, éno? Si el
85% siente esto... joder, algo de veracidad tendrd, ino? Y a partir de ahi ya hablar de una
mayoria de poblacion.

Pero construir e investigar desde abajo. Desde nosotras. Porque me da mucha rabia, el
gue... jo, pues... estamos tan liadas, y soy la primera, que nos olvidamos de observarnos a
nosotras mismas. Entonces, la Unica fuente de informacidn que tienes... es una mierda. Son
sefioros. De verdad, yo cuando leo articulos sobre la menstruacidn escritos por sefioros...

Yo: tener acceso a informacion de calidad sobre tu cuerpo...

Sara: si. Entonces como mensaje que me gustaria recalcar es eso. Que todo el mundo se
anime a registrar o simplemente a prestarse esa consciencia. A llegar a la informacién, de a
poquito integrarla. Apuntar una palabra para cada fase, por ejemplo. O colores. Atribuir un
color a cada emocion y poder pintar la rayita de la emocidn que hayas sentido
predominante en el dia de ayer. Y luego... eso es artivismo, también. Creas unos diagramas
de la hostia, super coloridos. Super diversos. Y puedes ver si esos colores se repiten cada
mes. Ay, no sé es que es como... buaaa. Me encanta. Pero si, la pesa de los registro. Super
necesario. Y luego poder hacer... yo me imagino festivales de la menstruacion. Y juntarnos
unas pocas y hacer talleres de poesia y traer todas vuestros registros y poder hacer palitos,
équién se siente asi en premenstru? Y hacer, pa, pa, pa.... ésabes? Yo qué sé. Me imagino
siempre cosas muy grandes, fruto del trabajo colectivo de todas nosotras. Eso es
investigacién, coifio. Hay que pegarle una patada al diccionario y a todo lo que esta
establecido. Que es arcaico y esta obsoleto ya, ésabes? A nivel académico siento que es
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como las instituciones que no avanzan. Y resignificar los conceptos porque la sociedad
avanza.

Yo: claro, la sociedad avanza, el lenguaje avanza, las mentes avanzan. Todo cambiay... nada
se puede quedar tan estatico.

Sara: y en la academia igual. Pero cada vez hay mas... al menos, desde los tfgs y tfms al
menos somos mas que lo estamos orientando por ahi. En Madrid, me parece, desde la
carrera de Relaciones internacionales, se ligaron los ODS a la menstru. Los objetivos de
desarrollo sostenible de la agenda 2030. Pues como relacionado desde ahi, y yo diciendo,
madre mia, ojald estos tfgs y tfms llegaran a buen puerto. Molaria hacer un recopilatorio y
qgue se publiquen. Bueno, en fin. Ideas. Que se me va la cabeza, me vuela un montdn.

Pues si, creo que si era eso lo que me apetecia remarcar mas.

Yo: animar a comenzar este proceso. A fin de... pararte a tomar un tiempo pa ti pa
observarte y encontrar tus propios patrones en tus ciclos.

Sara: hmm justo. Bueno y tu lo puedes explicar mejor que nadie, porque lo tuyo ha sido
brutal, ésabes? De que te chirriara lo que era el arquetipo chamana y pasa un aiio y es que,
joder, mira, asi de rdpido. Un afio.

Yo: bueno, quizds un poquito mas...

Sara: bueno, ya llevamos un montén hablando de la menstru. Y pilotas un montdn. O sea,
si todo el mundo alcanzara este nivel de aprendizaje...Y se metieran en el mundillo. Dios
mio, que tumbamos esto, eh.

Yo: Al final es la motivacion esta personal. Y de decir, tio, todo esto ha estado pasando aqui
siempre y nunca nadie me ha explicado nada. Y es como... Joder, pues ya esta. Estoy cansada
ya. Voy aqui a imponerme a todo.

Sara: a romper las reglas. A cambiar las reglas, si. Joder, es que al final si algo te pasa, es
como que... la curiosidad es muy dificil apartarla. Cuando lo estas viviendo en tus propias
carnes.

Entrevista individual 2:

La entrevista tuvo lugar el 27 de abril de 2021, sobre las 11:30 de la mafiana. La realizamos
en un sitio mds impersonal, quedamos en el Oriente, una cafeteria que esta en la plaza del
triunfo, en Arco Elvira. Estuvimos primero un rato charlando y luego ya comenzamos la
entrevista. Le comenté un poco que queria saber, pero al final la cosa se desarrollé sin hacer
mucho hincapié en la estructura, pues ella en su relato ya me iba contando cosas que me
interesaba conocer.

84



Laura se mostrd abierta y muy comunicativa, y la entrevista se desarroll6 como una
conversacion normal entre dos mujeres tomando un té por la mafiana en una terraza. Al
realizarse en el exterior me preocupaba el audio, pero se escucha perfectamente.

También he de decir que, al conocerla un poco menos y al ser la entrevista mas enfocada
a su vivencia personal y su proyecto, con relatos mas personales de su experiencia propia,
estaba mds nerviosa e intentando tener mas cuidado, diciéndole que contara hasta donde
ella se sintiera cdmoda. Pero no tuvo ningln problema en compartir conmigo sus
vivencias personales que la llevaron a donde esta ahora.

Laura: a ver yo simplemente como que... comparto, lo que siento, lo que vivo, lo que creo
gue es util y cosas que a mi me han ayudado. Y siento que desde ahi si que estoy haciendo
un trabajo bueno para las personas.

Yo: y queria preguntarte... porque bueno, el proyecto este de Las capas de Laura, es como
ahora reciente, bueno, que lo has mostrado ahora mas recientemente, pero me imagino
qgue tendrd un trabajazo por detras...

Laura: bueeeno, a ver.
Yo: como qué te movid a iniciar esto y por qué...

Laura: bueno yo hace un par... bueno tu ya me conocias de antes, que pint... bueno pinto,
no he dejado de hacerlo. Pero yo antes como que me dedicaba a eso, a pintar y a tatuary
era como mi vida artistica aqui en Granada, y me llamaba Lau Zumiko en el Instagram. Y
como que hace dos afios sufri una transformacion super grande después de... pues un
aborto y... enfin, el papiloma, muchas infecciones, muchas cosas relacionadas con... con de
verdad con mi cuerpo y tal. Y ahi fue cuando empecé a estudiar a ver qué cojones me
pasaba, por qué estaba asi, por qué me sentia asi... y empecé a estudiar sobre el ciclo, sobre
la sexualidad, empecé a formarme también. Y ya llegé un momento como que... como que
sentia que la parte que yo era, tenia que morir. Y sacar otra. Y me costdé un montén porque
era como... como fijate al final, ¢éno? Como con la identidad que nos montamos que te
piensas que realmente tu eres eso. Y sentia que, dios, es que ahora si... las capas de Laura,
si Lau Zumiko desaparece como que voy a perder... como también aprender a soltar. Y decir,
es que no voy a ser nadie. Pero fue como, mira, ya estd. Yo sentia como que yo ya no era
esa persona, como que, sigo siéndolo. En parte es mi esencia. Pero como que necesitaba
cambiar. Y... Y por eso decidi sacar el proyecto de lo de las capas de Laura. Porque es como...
soy yo, y a la vez soy muchas cosas. Soy una mujer que menstrua, soy una mujer sexual, soy
una nifia, soy una mujer artista, soy una mujer que también se enfada, soy una mujer que
también... que en fin, que tiene muchas capas. Y al igual que las tenemos todas las personas.
Y claro que tiene mucho trabajo, y lo sigue teniendo, que al final lo que comparto en las
redes es simplemente una parte de lo que yo también quiero mostrar. Y tampoco soy, yo,
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todo eso. No que a veces nos confundimos un montdn que pensamos que... que eso eres
td. Y en verdad no, somos muchas mas cosas.

Yo: como que... no sé igual si, hablar un poco mas... claro, es que no sé, tu hasta donde te
sientas cdmoda compartiendo y todo...

Laura: si, si, si. Si yo cuentos mis cosas.

Yo: Pues profundizar un poco mds en este proceso de conocer mas tu ciclo menstrual y de
compartir esta experiencia con otras personas...

Laura: claro. A ver yo muchas veces como que esta siempre la fina linea de compartir cosas
personales o no compartir cosas personales. Pero a mi me gusta compartir cosas personales
porque también es como... son cosas que pasan normalmente. Sobre todo a las mujeres. El
hecho de abortar, de tener infecciones vaginales super recurrentes, el hecho de haber
tenido el papiloma, el hecho de haber tenido depresién... El hecho de haber tenido
pensamientos suicidas, autolesionarte... todas estas cosas son cosas que a la gente, de
normal, le pasan. ¢Qué pasa? Que si yo me coloco en un lugar de “yo te ensefio a ti como
mejorar tu ciclo” pero no muestro mi parte humana, no me parece del todo real. Entonces,
yo quiero que las personas sepan que, principalmente, yo he empezado este proyecto por
mejorar mi vida. Y como he visto que es posible y he sanado un montdn de cosas, por eso
lo comparto. Entonces, eh...Mi proceso. Yo siempre he estado super desconectada de mi
cuerpo, eh... como que todos siempre nos creemos que somos super libres, que estamos
super conectadas, y no sé qué...Y en verdad, no. De pequeiia siempre he tenido, lo primero,
de pequeiia siempre he tenido muchisimas infecciones de orina y mi primera candidiasis
vaginal la tuve con 7 aiios. Yo soy una persona que... por mi constitucidn energética y fisica,
somatizo mucho. Hay personas que tienen una constitucion diferente, entonces, élas tipicas
personas que tu las ves que nunca se ponen malas? Porque tienen una constitucién mas
fuerte. En cambio, mi constitucién digamos que es un poco mds regulera entonces me tengo
gue cuidar mas. Entonces yo tiendo mucho a somatizar. Entonces cuando... alguien me hace
dafio, cuando vivo alguna experiencia traumatica... yo de pequeia tuve una infancia un
poco dificil y yo tendia mucho a somatizar. Y de ahi pues empezd mi viaje, éno? Por estar
siempre malita, por tener siempre mi sistema inmune como un poquillo mas bajo y... bueno,
yo siempre he vivido en el tema del ciclo y mas. Como mi ciclo siempre lo he vivido como
algo mas sucio, como algo... incluso mi sexualidad. He tenido anorgasmia durante
muchisimos afos... que pa quien no sepa, la anorgasmia es la incapacidad de tener
orgasmos. Ni si quiera conmigo misma. Para mi eso era como algo en mi subconsciente
como algo pecaminoso. Y también algo que, yo lo cuento aqui también, que a mi me daba
mucha verglienza, pero luego es como hay una cantidad de mujeres que no han podido
tener un orgasmo hasta los 20 y pico, increible. Y también es algo que hay que intentar
visibilizar para que no...

Yo: claro, que al escuchar la experiencia....
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Lau: claro, claro.
Yo: como un proceso de catarsis se sentir que no eres la Unica.

Laura: claro, por eso lo comparto. Porque es como... no pasa nada. No nos ensefian a querer
nuestro cuerpo, no nos ensefian a explorarnos, no nos ensefian a saber lo que queremos,
lo que nos gusta y... en fin, son las consecuencias, éno?

Y luego también en relacién a mi ciclo, no sé, como que es a mi la regla me venia y ya esta.
Y todo esto sumado a que he estado muchisimos afios consumiendo mucha marihuana,
consumiendo muchas drogas... entonces eso, al final, te desconecta. Te desconecta
totalmente de tu ciclo. Y ya en general, la vida que vivimos, tan lineal, tan hacer, producir,
no sé qué.. estamos totalmente desconectadas. Incluso los productos de higiene
menstrual, que por muy sostenibles que sean y por mucho tal, tu al final, igual que te metes
un tampdn, te metes la copa y “te olvidas”, entre comillas, de que estas menstruando. Como
gue todo es “venga, sigue con tu vida y olvidate”, “venga, la pastilla, tu tdmatela y ya estd”.
Que no quiere decir ni que esté mal ni nd, pero como ir un poco mas alld, éno? Y como,
guitando mas capas. Y... bueno, hace dos afios tuve ahi unas cosillas personales, que nos las
digo porque involucran a otra persona también, pero bueno, como que la vida ya me estaba
diciendo que esta vida no era para mi. Y me empezé a dar como.... En medicina se dice
“aprender a base del trueno”, el trueno lo que es tutututu, mover la tierra. Entonces cuando
a ti te empiezan a pasar muchos truenos, lo tipico que dices “ay, no paran de pasarme cosas
malas”, es porque algo no estas mirando dentro de ti.

Yo: algo que no le estas prestando atencion...

Laura: claro, pues yo a mi hubo una época que era, trueno, trueno, trueno, trueno, y bueno
pues tuve... me quedé embarazada, aborté... fue un proceso muy duro. Porque bueno, yo
elegi abortar pero que no fue como otras personas que cogen “ah, yo aborto y ya esta y yo
sigo con mi vida“’, para mi fue algo, uuff, muy dificil. Yo aborté ya de 3 meses y medio, y ya
era como guau. Pero al final era... yo siento que no me arrepiento, que yo era lo mejor que
pude hacer. Pero eso pues te abre muchas cosas, te abre muchas heridas. Después de eso
pues también me puse el diu de cobre, que tuve una intoxicacién por el diu del cobre, y
luego me salié el virus del papiloma humano en el cuello del Utero, nivel avanzado, que yo
ya tenia las células precancerosas... Y ahi en ese momento, y bueno todo esto sumado a
anos, mas de 10 anos, de infecciones de candidas recurrentes. Pero yo, en ese momento,
fijate todo lo que me gritaba mi cuerpo y yo... no lo atendia. Me meto un dvulo, y sigo, bah
y sigo y sigo y sigo... y como que eso también forma parte del no permitirte parar. Del no
permitirte... “ser débil”, entre comillas, de no pedir ayuda de decir... soy Laura y tengo que
ser Laura la fuerte, porque siempre he sido Laura la fuerte. Las etiquetas es que se pegan
mucho. Y... entonces después de eso, cuando aborte ya y demds, y ya con el papiloma si dije
“tengo que parar”. Tengo que parar y mirar dentro de mi. Y ahi empecé una catarsis, la
mayor de mivida. Y en esa catarsis he pasado muchisima oscuridad, no voy a decir que todo
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ha sido bonito, porque para nada, Porque sanar muchas veces no es bonito. No es nada
bonito, y te lleva a lugares muy oscuros, y lugares en los que para nada quieres estar. Pero
después de eso... es como encontrarte de verdad con quién tu eres.

Y yo empecé sobretodo con el ciclo porque yo me volvia loca. Bueno a parte, a mi nunca me
han dolido mucho las menstruaciones, pero con el diu... el diu al final es un dispositivo que
tu cuerpo intenta expulsarlo. A muchas mujeres les pasa eso. Por eso les dicen, es que te
duele al principio y te tienes que acostumbrar... Y es tu Utero, pulsando, contrayéndose,
para sacarlo. Y yo vamos, no he sangrado tanto en mi vida como con el diu. Y... ahi pues
empecé a decir, vale, aqui me esta pasando algo... también como con el papiloma también
era como, aqui estd pasando algo, tengo que mirar, dentro de aqui. Y... y yo me pasaba que
tenia un sindrome disférico premenstrual (SDP)... Estd el sindrome premenstrual, que te
viene cuando la fase lUtea, la fase premenstrual, y luego estd el disférico, que te viene como,
un poco antes. Que estas casi todo el ciclo como loca perdia. Pues a mi me pasaba. Y yo no
sabia como y a todo eso sumado a mi depresion y mis cosas, ¢no? Pero era como que yo
esos cambios hormonales nunca los habia sentido, porque habia tomado muchos
anticonceptivos, y también porque habia tomado muchas drogas. Entonces yo, al empezar
a limpiarme, empecé a sentir lo que eran las hormonas en mi cuerpo. Y yo eso no lo habia
sentido en mi vida. Y yo decia, no puede ser que esto sea ser mujer. Yo era como, dios, yo
no quiero ser mujer. Yo esto lo hablaba con mis amigas, a ver a ver, ¢pero esto lo sentis
vosotras todos los putos meses? Porque yo te juro que es que a mi llegaba ovular y me daba
panico. Yo me queria suicidar. Porque empezaba la mente, dolores... tenia una locura
encima. Sobre todo a mi me afectaba a nivel psiquico el sindrome premenstrual, y ahi fue
cuando empecé. Me hice mi primer diagrama, empecé a leer... pero yo leia y era como no
entiendo nada, yo por qué no estoy asi, yo me siento de otra manera, no sé qué... Y bueno,
eh... a base de trabajar de trabajar mucho, de trabajar a nivel emocional, de tener buenos
habitos de alimentacion, de sanar mis relaciones, de sanar mi relacién con mi madre y era
como que fff empecé todo este proceso. Todo un poco muy... extenso.*risa*

Yo: si... es todo como que al final todo comienza a partir de un punto de inflexién, éno? Que
te hace decir...

Laura: hmmm bueno, hay personas que yo creo que empiezan su camino con la sanacién
por curiosidad, por saber mas... hay otras personas, que como yo, empiezan porque les ha
pasado algo gordo y han tenido que bajar a su profundidad. Y al final es como ahora
agradezco cada cosa que me ha pasado, cada sufrimiento, cada lagrima, cada
desesperacion, cada ataque de panico... de verdad lo agradezco porque... porque gracias a
eso puedo entender. No solo ayudar o lo que sea, tal... sino entender a las demds personas.
Y gracias a eso se crea un vinculo que por muchos estudios que tu hayas tenido, por mucho
gue tal, si tu no has pasado una experiencia humana, tu no lo puedes entender. Y eso pa’
mi es como pff, le doy un montdén de valor a eso.
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Yo: hhmmmm que bonito... Y...y a través del proyectito este de las capas de laura, que...
gue compartes, bueno, yo lo sé porque lo veo todos los dias *risas* pero como que... que
conocimientos o saberes, que ofreces a las personitas para que puedan comenzar estos
procesos...

Laura: bueno, eh... no sé la verdad como resumirlo *risas* yo creo que comparto como...
bueno, ya lo ves tu. Comparto cosas sobre ciclicidad, sobre el ciclo menstrual... Sobre todo
no solo que entendamos a nivel de... no sé, como que me molan mucho los post que son
como mas médicos, por asi decirlo, como de esta hormona no sé qué hace tal. Pero sobre
todo me gusta como transmitirlo en un lenguaje que todas lo podemos entender, porque
al final siento que la comprensién de la energia y de cuerpo va mucho mas alld de... que si,
gue hay que estudiar, informarse y tal, pero como que lo que a mi mas me interesa es que
todas podamos entender las cosas con un lenguaje que se nos adapte a nuestras
necesidades, éno? Y que tu sepas que eres ciclica. Da igual la hormona, da igual el no sé
qué, pero de momento, lo basico, es que tu sepas que no vas a estar todo el mes igual. Y
gue aceptemos eso. Y que aceptar eso es estar en contacto con tu naturaleza, es respetarte.
Para mi eso es de las cosas mds bdsicas.

Y eso, pues ciclicidad, que tiene que ver con el ciclo menstrual... también me gusta mucho
hablar de tantra, éno? De conexidn con el cuerpo. Que al final el tantra es estar presente,
estar en conexién con el cuerpo. También pues muchas cosas de ginecologia natural. Saber
gue... que no tenemos por qué todo el rato depender del sistema, de las farmacéuticas y
demads. Que cuando es necesario, muy bien. Pero a veces como que siempre tendemos a
endosarle la responsabilidad al otro. Pues que las mujeres aprendan, a través de mis
talleres, que aprendan a gestionar su salud, que aprendan a explorarse, que aprendan, si
tienen algun desequilibrio, a tratarselo ellas mismas. Que aprendamos a tener buenos
habitos, no solo de alimentacidn sino en general. Y también sobre todo me gusta compartir
un poco de mi oscuridad, ¢no? Por asi decirlo, o de mi sombra. Que... gue muchas veces
pues comparto dibujos o comparto textos que de verdad los siento asi, y es porque también
nos demos cuenta de que no todo es super bonito, y no todo es “empodérate mujer” y
quiérete y no sé qué y cuidate y pimpumpum y es como.... No tio, a veces estamos en la
mierda. Y no pasa nada, ésabes? Y es algo que yo quiero visibilizar porque... porque siento
qgue es lo real. Porque esta todo lleno de muchas cuentas como de positivismo, una
positividad un poco téxica al fin y al cabo, éino? todo “empodérate mujer con tu
sexualidad...” que si, que esta muy bien pero a veces empoderarte es, wow, me duele esto
y estoy con este dolor aqui. Y estoy con mi corazoén. Y ya esta. Y no tengo por qué... ser todo
fuegos artificiales y no sé... como que lo siento asi. Quiero compartir cosas que sean un poco
reales. No sé si te he contestado bien esta pregunta *risas*

Yo: si... todo lo que digas estd bien *risas*

Laura: es que a veces me lio como, équé me habia preguntao? *risas*
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Yo: y... bua es que no sé cdmo que mas preguntarte... No sé, si te apetece compartir algo
asi en especial, acerca del autoconocimiento y los cuidados...

Laura: uuhmm claro. Como que yo siento que mi intencidn es que, hablo siempre de
mujeres porque yo es lo que mas trabajo y es lo que yo soy es lo que yo siento y... y que
ojald esto se expanda y pueda trabajar con mas personas. Pero normalmente lo que me
vienen son mujeres. Y a mi intencion es, y mi deseo, es que todas podamos menstruar en
paz. Y que podamos ser en paz. Porque siento que la sociedad nos enferma un montén, y
cada una dentro de sus posibilidades. Y el autoconocimiento, para mi, es la base. Es la base.
Porque... no sabemos lo que necesitamos porque no nos conocemos. No... no sabemos lo
gue queremos porque no nos conocemos. No sabemos qué hay dentro de nuestro cuerpo.
Por ejemplo, eh... es increible... lo que yo siempre... en mis talleres es algo que siempre
ensefio porque a mi me ha ayudado un montén. El hecho de mirarte tu vulva con un espejo.
El hecho de aprender a mirarte con un espéculo por dentro. Es una sensacién que dices,
bua, como... es que me dan hasta ganas de llorar... de decir, es que es algo tan simple pero,
como nos puede dar asco esas partes de nuestro cuerpo que son tan sagradas. Entonces, el
patriarcado y el sistema lo ha hecho muy bien. Lo ha hecho muy bien en ese dmbito de
desconectarnos con nuestro cuerpo. Pero cuando comenzamos a conectarnos, al principio
es muy doloroso porque... ¢sabes? Como la cosa de “conecta con tu cuerpo” tal... si, conecta
que verds lo que vas a encontrar... porque si tenemos comportamientos tan adictivos que
es, mirar el movil todo el rato, quedar con gente to el rato, consumir drogas, consumir
alcohol, consumir azucar... todo el rato tenemos adicciones. Todas las personas. Yo también
las tengo, ésabes? Yo no hablo aqui como de que yo soy mejor que nadie. Y muchas veces
tenemos esos comportamientos adictivos para no sentir. Y cuando empezamos a sentir
nuestro cuerpo lo primero que encontramos normalmente no es bonito ni es agradable...
entonces, también eso es algo que yo comparto en mis talleres. Cuando hacemos
meditaciones a veces es, “ay, es que he conectado con esta parte de mi cuerpo y me he
puesto a llorar”. Es que es normal, es como écudnto tiempos llevas desconectada de esa
parte de tu cuerpo? ¢Cudntas veces le has exigido a esa parte de tu cuerpo? Sobre todo a
nivel... que yo trabajo mucho a nivel genital. A nivel de los érganos sexuales es increible la
de cosas que se despiertan cuando entramos ahi. Cuando entramos a autoexplorarnos,
cuando entramos a conocernos... Y como he dicho, como estamos trabajando en la raiz,
como... al final es como todo. En medicina chica es como el tan tien inferior, se llama esta
parte, y ahi avivamos nuestro fuego, y ese fuego sube hacia arriba. Igual que la serpiente
kundalini estd enroscada y asciende hacia arriba. Pues, es super importante cuando
empezamos a trabajar aqui como que todo lo de arriba empieza a ordenarse. Entonces tu
ya eres mas conscientes de cosas, por ejemplo, como... {tengo hambre? {Tengo suefo?
Que son cosas muy simples, pero muchas veces ni siquiera...

Yo: ni nos lo preguntamos, vamos en piloto automatico
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Laura: claro, ay es la hora de comer pero, ¢de verdad tienes hambre? O, estoy cansa, pero
no, yo sigo aqui con el ordenador... pero tia, timbate un rato, éno? en plan... esas pequenas
cosas. Y siento que ahi estd nuestro verdadero poder. Pero eso requiere de mucha
responsabilidad también. Porque... esto es un poco de dura de escuchar, yo en su momento
cuando lo escuché me quedé como, wow. Como que es una movida porque... yo siento que
hay como una dualidad muy grande entre el “joder, la culpa es del puto sistema, no nos
ensefia, blablabla” pero eso ya lo sabemos. Y ya lo sabemos qué... que bueno, hay personas
gue van haciendo pequefias y grandes acciones para que eso poco a poco vaya cambiando.
Pero al final, cuando nos tomamos esa actitud lo que no dejamos de ser es nifias que le
echamos la culpa al otro. Y llega un momento que tenemos que ser responsables porque si
no lo haces no lo va a hacer nadie. Entonces si tu no te preguntas, ¢esto que me estan
diciendo es verdad? No lo va a hacer nadie. Si tu no dices, hostia, pues a lo mejor no me
quiero tomar este medicamento y quiero cambiar mi alimentacion. Pero, ¢ Qué pasa? Que
siempre es mas facil decir “es que esto me lo ha mandao el médico”. Y con esto no quiero
demonizar a los médicos, no quiero ehm... porque también es super dificil el hecho de... de
tomar decisiones fuera del dmbito médico o del ambito familiar. Entonces ahi también
observarnos y darnos cuenta de que de verdad nos sentimos que somos super
empoderadas y super libres y super feministas pero luego no conocemos nuestro cuerpo,
no conocemos nuestro ciclo, no respetamos nuestros limites y... es que no sabemos
absolutamente nada. Y estamos siempre endosandole la responsabilidad al otro. Para mi
eso es el verdadero movimiento de autoconocimiento, el verdadero poder. Eso es poder. El
conocerte y el hacerte cargo de ti, hacerte cargo de tu salud. Que no quiere decir que si un
dia necesitas que te operen, adelante. Pero ve con todas las opciones posibles.

Yo por ejemplo en mi consulta tengo a muchas chicas, que con el tema del papiloma... es
un tema muy... muy jodido, tu lo sabes. Y cuando a ti te diagnostican del papiloma, yo ahi
fue cuando dije, joer, nunca me he visto mi vagina por dentro. No me conozco nada, no sé
qué cofio es eso. No sé qué es el cérvix. ¢ Cuantas mujeres han pario y no saben lo que es el
cérvix? Y eso muy fuerte.

Yo: la invisibilizacidn de nuestros érganos.

Laura: claro, totalmente! Yo no sé aqui lo que tengo dentro. Aqui hay cosas que entran,
salen, me meten cosas, me inspeccionan, tengo sexo pero... yo no sé ahi que cofio hay y no
qguiero mirarlo porque me asusto. ¢Sabes? Como... por favor... Y con el tema del papiloma
pues igual, éno? Hay muchas chicas que me vienen a consulta porque les han diagnosticado
el papiloma, dios, tengo miedo, no sé qué, bibabibuubu *haciendo gesto de ascensidn con
la mano* me opero, no miro lo que tengo que mirar, no cambio habitos, no cambio
relaciones, no hago absolutamente nada, que no pasa nada, que lo entiendo, y lo respeto
profundamente porque... porque cada una tiene sus tiempos, éno? Pero luego muchas
vienen porque les vuelve a salir. Y vienen arrepentidas de haberse operado, por ejemplo.
De haberse quitadoun trozo del cuello del utero. Entonces, es como tio, cultivar la
paciencia, y no dejarnos
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llevar por el miedo en esos aspectos y saber que... confiar en nosotras. Porque tu dentro de
ti sabes cuando algo no va bien. Sobre todo en el ambito de la ginecologia y demas, é¢sabes?
Como... no sé, por mucho que... que cuando vamos al médico o al ginecdélogo, éino? Y nos
miran con un espéculo y tu digas, ay, si, es un examen médico y me van a mirar un
momento... tio, es violento. Yo me siento muy violenta. Y a mi me encantaria, con mi
trabajo, éno? Que todas, cuando vayamos a un examen médico, de ese tipo, que podamos
decir “aaaay *suspiro* espera un segundo, que necesito relajarme y abrir la vagina”. ¢Vale?
Y sin miedo. Porque hay mucho miedo a decir eso. A mi me ha pasado, y a veces me sigue
pasando. Entonces... o cuando te digan “reldjate”, y tu decirle, mira, es que no me puedo
relajar. El otro dia me hicieron una citologia y me decia la tia, “pero reldjate” Y digo,
perdona, es que asi se lo dije, le dije “no me puedo relajar cuando me estds penetrando la
vagina con un espéculo” y se me quedd asi como, “uh, qué me ha dicho”. Es como, tio, es
gue tu no puedes estar “reldjate, reldjate”, cojones, si te tienes que esperar 10 minutos
pues, dame esos 10 minutos. No sé. Pff es que muchas cosas. Es que me podria tirar
hablando... *risillas*

Yo: esto esta para que te expreses todo lo que necesites, que sea escuchado.
Laura: yo tampoco quiero aburrirte, que tienes que escucharlo otra vez.
Yo: no... a mi me encanta, me encanta.

Laura: son muchas cosas... y cosas también como muy cotidianas. ¢No? No es solo el hecho
de... que al final yo quiero que se convierta en algo que sea natural. Yo por ejemplo... soy
una pesada, tio, con lo del ciclo y demas. Pero por ejemplo que tu puedas decir écdmo
estds? Pues estoy premenstrual. Y yo ya sé que, joer, pues mi amiga estd premenstrual, no
es “estd enferma, esta loca” no. Es, te voy a cuidar, qué necesitas. A lo mejor te apetece
estar sola, ah, pues estas sola. ¢Sabes? Como... como llevar eso. O “es que estoy
menstruando”, ah, bueno, équieres que te lleve algo a casa? ¢Te hago un masaje en los
pies? éNo? Llevar esa conciencia de amor, desde el amor.

O sea, no como de normal es como “uy, que le va a venir la regla, aléjate de ella que no sé
qué...” Sies verdad que a veces nos ponemos un poco bravas, ¢no? Pero poder normalizarlo,
éno? De decir, bua, es que estoy en mi preovulatoria y tengo una energia que te cagas. No...
no poniendo la excusa de “estoy asi por esto y por eso te voy a tratar mal”, que eso es muy
diferente. O “estoy asi por esto y por eso voy a demandar de ti lo que yo quiera sin pensar
en tus necesidades”, que eso es algo en lo caemos mucho. Sino, guau, estoy en esta fase,
équé me apetece hacer en esta fase y con esta energia que tengo? ¢Cédmo puedo
aprovecharla mejor? Sin tener que... que estar exigiéndonos todo el rato mm... “es que,
dios, yo ahora tendria que estar asi” o “estoy en esta fase pero no, porque tengo que hacer
esto”. Como vivir mas conscientes y que sea algo cotidiano. Porque al final es algo que todas
mujeres, y otras personas ¢no? Que también tienen Utero y que menstrdan, lo estamos
haciendo todo el rato. Entonces, qué minimo que acogerlo con amor vy vivirlo. Es vivirlo
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simplemente. Pero nos lo ponen muy dificil, muy dificil... y también cuando a veces lo dices
te miran como que estds loca, ésabes? Y yo pues intento hacer también ese trabajo con el
lenguaje, éno? En plan, “no, porque estoy menstruando” y ya esta. O estoy premenstrual.
Y ya esta. No sé. Me gusta decirlo, por decir “soy yo”.

Yo: claro, al final el cambio esta en naturalizarlo, éno? Y que tu entorno también lo acoja y
lo naturalice. Y... no sé, no sé... [...] también como que quiero investigar un poco el tema en
el trabajo de... para introducir... la importancia de por qué prestar atencién a la
menstruacién y al ciclo menstrual, la cosa previa de éde dénde viene todo esto, no? Del
control del cuerpo de la mujer, pero no sé muy bien como abarcarlo y no sé si tu has
estudiado sobre y tienes ahi algo que decir...

Laura: si, claro... supuestamente la pildora, évale? Vamos a empezar por ahi, que es como
asi lo mds reciente, éno? Supuestamente la pildora es la liberacién de la sexualidad de la
mujer y no, yo siento que es totalmente lo contrario. Que es el control de la sexualidad de
la mujer. Y realmente lo que... Al sistema lo que mas le interesa es que estemos siempre en
preovulatoria y en ovulatoria, ¢por qué? Porque somos productivas, porque estamos
disponibles, porque estamos radiantes, porque queremos ayudar, porque podemos con
todo. A mi me pasa que estoy en preovulatoria o en ovulatoria y es como, bua, qué
necesitas, yo te ayudo. Y me meto en mil embolaos y luego la semana siguiente estoy
premenstrual y digo mira, que os den por culo a tos. ¢Vale? *risas*

Pero bueno, estamos siempre super disponibles. Y eso al sistema le gusta. Por eso
cuando...cuando la gente toma anticonceptivos hormonales... por eso la mujer.... Es que tia,
fijate hasta qué punto nos han hecho creer que tenemos que estar asi. Y estamos en un
sistema y una sociedad muy polarizada, évale? Eh... hablemos de energias. En el universo
hay muchos tipos de energias, éno? Pero prevalecen, vamos a decir, el yin y el yang. Que
son la energia femenina y la energia masculina. Hablamos de energias, évale? No una es
mejor que la otra, simplemente tienen caracteristicas diferentes. La energia masculina, o
energia Yang, es energia que esta mas hacia fuera. Esta mas en el hacer, esta mas lineal, es
mas expansiva, es mas luminosa... Y luego esta la energia Yin, que es la femenina, la
negativa. Aqui ni negativo y positivo no es ni bueno ni malo, es simplemente una cualidad.
Entonces la energia Yin es mas introvertida, es mas hacia dentro, es mas calma, esta quizas
mas en contacto con la creatividad, con las emociones.... Y todas estas energias estan
presente en todo el universo, éno? Por ejemplo, las estaciones. Las estaciones del afio son
Yang, que serian mads primavera y verano, y luego pasamos a las estaciones mas Yin, que
son otofio e invierno. Entonces, es simplemente observar la naturaleza y ver cdmo esta
funcionando todo el rato, éno? lgual que el dia y la noche, el dia, el amanecer y el medio
dia, serian Yang, y el atardecer y la noche serian Yin. Y vemos que todo es necesario. Que
no podemos estar siempre de dia. Porque, obviamente, imaginate agosto ehmm 40 grados
en Granada, que sea todo dia, pues es que moririamos, y las plantas moririan y todo moriria.
Pero tampoco todo en invierno, porque si no, no habria frutos, no habria flores, no habria
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vida. Pues eso nos pasa a nosotras con el ciclo menstrual. Tenemos fases que son mas Yang,
gue serian la preovulatoria y la ovulatoria, que eso a la sociedad le encanta. Y no sélo a la
sociedad, sino a nosotras, nuestras parejas, nuestros amigos... a todo el mundo le gusta
cuando somos super simpaticas y stiper guays. Pero luego cuando estamos Yin, que es la
premenstrual y la menstrual, ahi no... ahi estamos locas, ahi somos unas asquerosas, ahi no
gueremos hacer na... Y esas energias, incluso nosotras mismas es un programa que ya
tenemos a nivel de nuestro adn. No nos podemos permitir estar asi, no soportamos estar
asi. Yo es que hay dias que digo “dios, no me soporto ni yo”, pero no pasa na. Porque me
toca estar asi. Entonces, lo que pasa es que quieren que estemos siempre en esa
productividad, en esa energia masculina, en esa energia Yang, pero polarizada. Cuando algo
se polariza es que es... es patoldgico. Porque estamos todo el rato en ese estado. Y eso al
final nos lleva a la enfermedad, nos lleva al desequilibrio. Tanto psicolégico, mental,
emocional... de todos los aspectos. Porque no nos estamos permitiendo ir con los ritmos de
la naturaleza. Y no sélo nos afecta a nosotras a través del ciclo menstrual, sino a todas las
personas, independientemente de que menstrien o no. Por ejemplo, la luna. Nos afecta.
Las estaciones. TU no estas del mismo humos cuando estas en invierno que cuando estds
en primavera. Vale, entonces... esas pequefas cosas son con las que nos tenemos que ir
conectando poco a poco. Entonces, el hecho de que la sociedad niegue, desde lo mas sutil,
con los mensajes, las compresas super toxicas, ehm... que te camuflan el olor, la sangre azul
gue ponen en los anuncios, ehm... la creencia de que huele mal, la creencia de que da asco...
Ya directamente, no sélo la menstruacidn, sino la patologizacién de todos nuestros fluidos.
Porque muchos problemas también de infecciones que tenemos son porque no tenemos
una buena gestién de la higiene, évale? Porque no sabemos coémo lavarnos, ni cdmo
tenemos que lavarnos, ni si hay que lavarnos ni... to el tema de los jabones, bueno, que eso
es otro tema aparte, éno? Pero... por supuesto, para mi, el hecho de negarnos nuestros
fluidos, negarnos nuestra sexualidad, negarnos la menstruacion... es un hecho de control
para la mujer. Igual que por qué lo primero que hacen es mandar pastillas, en vez de ensefiar
en método sintotérmico, que... que es el método que yo utilizo para gestionar mi fertilidad.
Pues... porgque no les interesa. Les interesa que te tomes una pastilla y que sigas haciendo
tu vida como si nada. Porque cuando tu empiezas a conectar con tu ciclo tu vas a saber que
tio, que hay dias que pff es que el mundo se acabaria. Es que dices, no puedo trabajar, a lo
mejor. Imaginate que eres camarera y el primer dia de menstruacién dices, “dios, tengo que
trabajar y tengo el restaurante petao. “ Pues es que directamente no puedes. Y eso, no estd
aceptado por la sociedad. Y es un problema muy grande, porque hace que las mujeres
vivamos peleds con nosotras, peleas con nuestro cuerpo, peleds con nuestras emocionesy
gue normal que nos duela, normal que veamos que la regla es una mierda y que no
gueramos tenerla. Y que prefiramos, pues me tomo una pastilla y se acaba to y sigo mi vida
y “oh, estoy super genial y todo super bien y no me ha dado problemas” pero es como... da
muchos problemas a la larga.

Yo: al final niegas tu naturaleza.

94



Laura. Tal cual. Pues es que mira donde vivimos, mira donde estamos. Ruidos, coches, no
sé qué, tal... todo tiene que seguir funcionando. Y para la mujer, cuando estd conectada con
su ciclo, no todo tiene que seguir funcionando todos los dias. Y eso te ayuda a vivir mds en
paz contigo. Por ejemplo, a mi, el hecho de conocer mi ciclo, me ayuda a estar mas en paz
conmigo. A respetarme, a no exigirme. Vivimos en un nivel de autoexigencia.... Pfff bestial,
bestial. Y el contactar, por ejemplo, con tu premenstrual que quizd es la fase que
empezamos a ir mas hacia dentro, un poco mas inestables... tio, conectar con esa parte es
como joer, pues si tu sabes que mds o menos en esas semanas, el uso del diagrama me ha
ayudado mucho con esto, éno? Yo tengo la suerte, o no suerte porque me lo he currao
también, de ser mi jefa. Pero entiendo que no todas las personas pueden. Pues yo lo que
hago es, me voy agendando mas o menos en ciclico. Entonces, yo por ejemplo, en mi fase
preovulatoria y ovulatoria, esto tampoco es rigido, ¢éno? Es como un pequefio mapa. Mi
pase preovulatoria y ovulatoria pues ahi me pongo mas consultas, a lo mejor ofrezco
talleres, eh... me apetece como mads cosas que requieran como “tututu”... me pongo a
preparar talleres, me pongo a hacer cosas, éno? Como que me cargo mas de trabajo porque
sé que mi energia estd mucho mas disponible. Y lo puedo asumir. Pero en cambio, ahora
estoy premenstrual, y en toda la semana sélo tengo una consulta. Porque soy previsora.
Porque también yo soy consciente de mi energia. Entonces, si yo no tengo energia pa mi,
no se la voy a ofrecer a otras personas. Y cuando tu empiezas a hacer ese trabajo, todas tus
fases empiezan a equilibrarse. Porque no sélo la premenstrual puede ser patolégica, sino
también la preovulatoria y ovulatoria. Porque a veces tenemos tanta energia, tan dispersa,
gue nos vamos... Yo digo que vamos como un pollo sin cabeza. En pan, ah, ahora voy a hacer
esto, y esto, y uh ahora tengo este proyecto... uy, que no sé qué. Y luego, no lo hacemos
porque realmente no nos conocemos, eso a lo mejor eso no es lo que queremos y no
nutrimos esos proyectos y luego, frustracién. Es que soy una mierda, es que no sé qué, es
gue empiezo esto y nunca lo acabo... asi con todo. Igual que el ejercicio. Me voy a apuntar
al gimnasio, me voy a poner a tope... llega la premenstrual, no tengo ganas de ir, joer es que
soy una vaga de mierda... tia, si es que es normal. TU no estas igual to el rato. Y son pequeiias
cosas, que es que te digo que estamos siempre con el 1atigo, y con la culpa, y es que no sé
gué... cuando no entendemos que estamos asi por un sentido bioldgico.

Hoy estaba pensando eso, ¢no? De que también de cada mes, independientemente de que
seamos seres super mentales, super civilizados *risas* ehm... como que tia, todos los meses
nosotras pasamos un duelo de muerte dentro de nosotras. Nuestro cuerpo estd pulsando
para vivir, para crear una vida. Y todos los meses, nosotras, como mamiferas, perdemos la
oportunidad de crear esa vida. Y eso, interiormente, también es un duelo. Y que nuestro
Utero se vacie y se quede vacio en la oscuridad es un duelo también. Y eso, muchas veces,
no somos conscientes. Y son cosas muy animales. Son cosas muy sutiles.

Ana: wow, no lo habia visto asi, de esta manera.
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Laura: Claro, totalmente. Por eso también podemos utilizar el ciclo a nivel de crear vida.
Pero tenemos por qué crear bebés, sino que podemos crear nuestros proyectos. Entonces,
saber cuando yo en esta parte del ciclo puedo darle alimento a mi proyecto, por ejemplo,
tu y el tfg. Voy a hacer las cosas que sean como mas creativas, mas sutiles, hablar no sé
qué... pues a lo mejor lo voy a hacer mds cuando esté premenstrual. Y lo que sea mas
transcribir, apuntar, organizar, a lo mejor lo voy a hacer mds en preovulatoria y ovulatoria
porque el cerebro también funciona diferente. En preovulatoria y ovulatoria funciona
nuestro hemisferio izquierdo. Que es el hemisferio mas légico, mas lineal, podemos hacer
mas cosas a la vez, tenemos un pensamiento mas mecanico, mas organizado... Y luego,
también tenemos mucha mds habilidad comunicativa. Pero luego, en la premenstrual, es
gue esta parte hace como pprrmm se apaga *risas* y nos queda... a mi me pasa, tia. Yo
ahora estoy premenstrual y me pasa como, tengo la casa sUper desordend, no sé qué, y un
dia sin fregar los platos y es que me da igual. Se me caen las cosas, estoy super torpe... Pero
luego, estoy mucho mas creativa, estoy mucho mds conectada con mis emociones, estoy
mucho mas conectada con lo sutil, con la naturaleza.... (Porque se activa el hemisferio
derecho) Entonces, pues aprovechar esas diferentes cosas y es super bonito cuando puedes
vivir asi. Pero cuesta mucho. Y a mi también hay veces que se me va la olla eh, que aqui es
como uh super mistico pero a veces que digo aayy.

Yo:y... no sé, qué me has contao
Laura: que te he contao un montdn con esto ya tienes... es que me encanta, me encanta.
Yo: si te apetece....

Laura: no, no. Si por mi seguimos to lo que quieras, si yo todo lo que pueda soltar... También
a mi me ayuda a decir “dios, Laura, sabes un montén de cosas”, que a veces digo, es que no
sé na, tal...

Yo: no, tia. Hay que valorarnos...

Laura: Yo es que todas estas cosas hace un par de afos no las entendia. Yo las leia, pero
cuando tu pasas algo por tu cuerpo es cuando de verdad tu lo entiendes. Entonces tu ahora
estds haciendo el diagrama, cuando tu te pongas a hacer el diagrama durando dos afios, un
ano, veras que cambia muchisimo mas tu percepcion de las cosas y puedes hablar también
desde otro lugar.

Yo: si, desde la experiencia, ¢no? Al final... Y... no sé, aqui tengo apuntada una pregunta
qgue dice... ¢qué consideras algo esencial para que la menstruacién deje de ser un tabu?

Laura: algo esencial... pues que tomemos responsabilidad, principalmente. Y que... que
invirtamos en eso también, éno? Que conectemos con nuestro cuerpo de esa manera, tio.
Que intentemos, por ejemplo, hacer cosas como el sangrado libre. Que... que nos
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cuestionemos cosas. Eso es lo mas importante. No sé, un poco todo esto que hemos estado
hablando. Que haya educacién menstrual de calidad, que, sobre todo, se empiece... Claro,
es que es una movida porque decimos “vale, si, que se empiece a dar en los colegios...” Pero
es como, si, de qué vale en los colegios pero si yo como madre no sé ni siquiera lo que esta
pasando dentro de mi. Entonces, es muy importante que nosotras empecemos a re-
educarnos, a nosotras mismas. Que a nosotras con veintipico afios no va a venir nadie “ay,
mira, te ofrezco un taller gratuito de no sé qué”. No, tenemos que buscarnos la vida, que
leer, que interesarnos... tener un poco de curiosidad, éno? Y yo sobre todo pienso, cuando
hago estas cosas y este trabajo, no solo pienso en mi y en mis amigas y en la gente de mi
circulo, sino yo pienso en mis hijas, pienso en mi sobrina, pienso en mis primas, y... Y es
necesario que hagamos un trabajo sobre todo a nivel adulto. Porque si todas las adultas y...
Y no sdélo nosotras, sino también nuestras parejas, por ejemplo. Nuestros familiares. Que
empecemos a normalizar. NORMALIZAR. Porque hay un tabu muy grande de “menstruacién
es igual a enfermedad”. Por ejemplo, me encanta incomodar. Y... y muchas veces cuando a
lo mejor estoy con mis suegros “ah, si, es que estoy menstruando...”, y dice, “ah, bueno si
estas malilla...”, y digo, “no, no estoy malilla. Pero estoy como... pa dentro”. En plan, que
podamos ver la menstruacién como algo...Lo que pasa es que en esta sociedad tenemos
como lo emocional, lo Yin, como que es malo. Somos muy dualistas. Queremos estar
siempre en primavera, de tapas por el albaicin. Y no, a veces hay que estar metida en casita
con la chimenea puesta. Y no pasa nada. Entonces no sé...

Yo:y... pues no sé, igual si quieres compartir asi como algo que te parezca importante para
ir acabando...

Laura: si, algo también que queria... que eso, como que lo llevo escuchando mucho tiempo,
aparte de luego hacer una reflexién final. El tema del diagrama. Que volvamos a las cosas
un poco mas analdgicas. Porque ahora estd muy de moda lo de las aplicaciones del movil y
no sé qué... también que tengamos mucho cuidado con eso porque... en el intento de
modernizar todo y de poner tanta tecnologia en los sitios, es peligroso. Porque en las
aplicaciones te dicen cuando ovulas, pero la ovulacién, por ejemplo, es un evento que no
se puede predecir. Entonces, hay muchos embarazos por ese tipo de aplicaciones. Asi que
la gente pues tengan cuidado en esos ambitos. Y que el hacerlo a mano también nos hace
gue sea mas real, porque cuantas personas meten los datos en la aplicacién y luego ni la
miran. Solo es como “ay, si, me vino tal dia”, que a lo mejor pa eso si que te vale. Pero si
quieres llevar un registro intentar hacer un diagrama que al final te ocupa na, cinco minutos
al dia. Y al final es super, super util. Y... y ya estd, yo creo que ya.

Es una herramienta, eh... Pues mira, lo que hemos dicho, algo esencial. El registrar. El
empezar por ti. O sea, de decir, cdmo yo... porque claro, yo no puedo comunicar fuera... A
mi me pasaba con mi pareja, ¢no? Que era en plan, es que yo estoy premenstrual y td no
me estas no sé qué... como tu, tu, tu, dame lo que necesito. Cuando yo a lo mejor no sabia
poner limites, no sabia decir “no”, no sabia elegirme a mi. La premenstrual te ensefia mucho
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a elegirte a ti primero. Y no es... es super dificil. Porque ahi ya entramos a las heridas de
“joder, es que si digo que no... no voy a tener otra oportunidad, me van a abandonar, me
van a rechazar, me van a quitar su amor...” éentiendes? Y la premenstrual nos ensefa
mucho a sanar esas cosas. Pero sobre todo eso, es importante el registro, porque asi
sabemos cdmo estamos en cada una de estas fases, como yo me siento... y al final vas a ver
gue tienes tu propio mapa, y que tu premenstrual dura esto, mas o menos si sueles tener
ciclos regulares. Pero aunque no tengas ciclos regulares, hacer el diagrama. Y al principio,
hay dias que no vas a poner nada, al principio a lo mejor lo haces un mes y luego dejas de
hacerlo... Pero, intentar hacerlo. Que son cinco minutos todos los dias y los beneficios que
te aporta es como...pfff brutal. Y mola porque cuando ya llevas muchos hechos luego a lo
mejor pasa un ano o pasan dos afios y luego los ves y dices wow. [...] Y ahi se ven... también
podemos registrar, por ejemplo, sobre todo con el tema de las infecciones recurrentes es
super util el diagrama, éno? Porque podemos ver en qué fase del ciclo nos viene, si a lo
mejor hay un componente emocional, que también se relaciona mucho... Es muy util, para
todo.

[...]

No sé, ami todo esto me encanta... y como que es algo, que no sé, que todo el mundo puede
aprender. [...] Que es una informacién que estd ahi y que mas que hacer la titulitis de tener
no sé cuantos cursos y de no sé qué, que al final a ver, si, eso a aporta un montén y te da
una base muy sélida.... Pero sobre todo el pasar las cosas por tu cuerpo. El pasarlo por el
cuerpo, el pasarlo por el cuerpo. Porque a lo mejor, por ejemplo, con los huevos, éno? Yo
puedo estudiar, hacerme un curso de los huevos, pero si yo no paso la experiencia por mi
cuerpo, no vale de na. Si yo te digo “si, registra tu ciclo” pero yo no lo hago, no vale de na.

Entrevista grupal 1:

La entrevista tuvo lugar el 15 de abril de 2021, sobre las 18:30 de la tarde, en mi casa. Me
parecié un lugar adecuado, confortable y acogedor. Preparé infusion y comparti unos
dulces con las entrevistadas para pasar ese rato, y como agradecimiento por su tiempo.
Mi intencién era que fuera una entrevista grupal con mas personas, pero la decisiéon de
hacerla ese dia tal vez fue muy repentina para el resto de mujeres, de un dia para otro, y a
otras que si iban a venir ese dia, al final por otros motivos personales no pudieron. Pero
mostraron su interés en participar y en realizar esa entrevistagrupal otro dia. Asi que al final
la realicé con Claudia e Irene, con las que ya habia comentadoesto con mas antelacién, lo
cual facilité su disposicion. Cuando les comenté mi idea de entrevistarlas enseguida se
ofrecieron y me compartieron la importancia de esto que estdbamos haciendo.
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Me surgieron muchas dudas e inseguridades antes de realizar esta primera entrevista, y
con todo este tema de mi parte empirica del trabajo, pues el dia anterior iba a realizar
una entrevista individual que al final no pudo realizarse, y ya me entraron las
preocupaciones por el tiempo, y el querer comenzar a hacer entrevistas para empezar a
conocer las diferentes historias y tener datos y reflexionar... Pero tuve que relajarme, no
podia estar haciendo un trabajo en el que defiendo el respeto a los biorritmos y luego
estar estresdindome por mi productividad y los tiempos... Asi que simplemente realicé un
grupo de whatsapp con todas las mujeres que me gustaria que participaran a través de las
entrevistas grupales para organizarnos, y dejar que sucediera lo que tuviera que suceder.
Trabajar con personas siempre es impredecible, y es necesario adaptarse a lo que hay.

Al final surgid realizar la primera entrevista con ellas dos y la verdad que fue un momento
de compartir muy lindo, escuchdndolas, me escuchaba a mi misma. Y tenia muchas ganas
de comenzar este proceso de entrevistas para verme a mi misma en él, confiando en mis
capacidades.

En cuanto al transcurso de la entrevista, duré 54:18 minutos. Comencé comentandoles un
poco que les iba a preguntar, que me gustaria conocer. Comenzamos con su experiencia de
encuentro con la menstruacion, sus primeras experiencias y creencias y como se ha
desarrollado su relacién con ella y su ciclo menstrual, centrandonos en su vinculo actual. Y
de esos dos ejes fueron surgiendo otras cuestiones interesantes.

Yo: que os hizo, que os motivd que a lo mejor empezarais a prestarle mds atencion a este
proceso y a vivirlo de otra manera y relacionaros con él de otra manera, el hablarlo o...
bueno, no quiero condicionar vuestras respuestas... Pero qué motivé que cambiarais esta
relacion con... con vuestro ciclo. Y bueno también habia pensado si lo visibilizais o
resignificais a vuestro alrededor, con la geste a vuestro alrededor...

Clau: Claro...

Yo: Asi que bueno, si quereis comenzar con vuestra experiencia con vuestra menstruacion...
Clau: ¢quieres empezar irenichu?

Irene: empieza, empieza clausi

Clau: Mi experiencia con la menstruacion, o sea desde el principio, como... Pues yo, eh... A
mi nunca me habian hablado mucho de la menstruacién porque justo antes de que me
viniese paso lo de mi madre y tal, entonces no tenia como un referente femenino y para lo
masculino esta bastante vetado, o sea que rara vez un padre, éno? Hace como ese ejercicio
con su hija, explicarle esto siempre es como un deber de la madre, entonces claro yo tengo
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un hermano mayor y un padre y se acabd. A mi nadie me habia hablado de esto, en el
colegio alguna vez y tal... entonces a mi cuando me vino me pensaba, me vino en la playay
yo pensaba que me habia picado un bicho *risas* fijate como la desconexién que tenia con
eso, ¢no? A pesar de que ya tenia 12 afios, que en mi entorno ya habia nifias que tenian la
menstruacién, pero claro como tampoco se hablaba mucho entre nosotras porque era algo
como, en el cole como muy tabu *susurrando* “ah no sé quién le ha venido la regla” y era
como uuuhh le ha venido la regla y ya todo el mundo atento a ver si manchaba, éno? A ver
si iba al bafio mds de la cuenta, tal... Pues como que no estaba muy familiarizada y yo
pensaba que me habia picao un bicho. Y entonces me vino en unas vacaciones en las que
yo estaba en una comuna *risas* con mifamilia y... y nada, mi padre como que se emocioné
un montdn, a pesar de nunca haberme hablado de esto, como que mi padre se emociond a
tope “Claudia ya es una mujer” éno? Como si eso me hiciese mujer, ¢no? Diciéndoselo a
todo el mundo y yo muerta de la verglienza y... y a partir de ahi pues... pues eso fue como
el principio. ¢Y quieres saber como la evolucién o...?

Yo: si, o como la has vivido...

Clau: Ahi la vivi con peso, para mi ahi fue como un ejercicio de vale, ahora tengo esto y
como un deber mas que como algo bonito, ésabes? Mds que como algo que forma parte de
ti y que estd bien... mas que como algo a lo que coges carifio era como “uy, ya me ha venido
la regla” a comprar compresas, a tal... como un poco de conflicto al ponerte un tampén,
tampoco nos habian hablado de la copa... entonces como que todo eso no generaba en mi
como una curiosidad, sino como un rechazo, ésabes? De... otra vez, otra vez a comprar
compresas, a tener cuidado en la piscina, porque en ese momento ibamos a la piscina en el
cole, a tener cuidado en clase. En clase siempre vas como acojonada en plan, por favor que
no se me note... pues eso de no manchar en el colegio...

Yo: la verglienza ahi... y la invisibilizacién de que no se note...

Clau: Claro, en la escuela con la compresa o el tampdn para ir al bafno que de esto me
acuerdo que no sé que me hace gracia, como si llevaras drogas, éno? Ahi corriendo al bafio
*risas*

Yo: si, con el tampdn ahi escondido

Clau: claro, con mazo verglienza... y... ese fue como un poco el proceso hasta que ya me
conciencié que fue como un poco bastante tarde, o sea que fue como muchos anos después
de estar viviendo la menstruacién, que fue a raiz de... no sé si fue de a raiz de un articulo
qgue lei que hablaba de abandonar el calendario gregoriano y acercar el calendario lunary
gue me parecié muy curioso, lo vi en Facebook...

Ana: ¢y esto como a qué edad mas o menos?

Clau: pues yo tendria, 20 o 21 anos, o sea llevaba ya muchos afios de menstruacién. Y
luego... Ahi fue cuando lo vi, cuando empecé a concienciarme, a raiz de eso descubri unos
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videos de Erika Irusta, luego también descubri el libro de Luna Roja, empecé a leer el libro
de Luna Roja, entonces ahi como que empecé a reconectar y a darme cuenta como de que
no, de que es un proceso sanador, es bonito, y empezar a tomarmelo como algo natural, de
tu cuerpo, que es incluso beneficioso porque te permite conocerte, te permite saber... Que
esto es otra cosa también que me molesta mucho y es que de lo poco que a mi me habian
hablado de la menstruacién, por supuesto, no me habian hablado de los cambios
emocionales, los... la cantidad de cambios fisicos, ¢sabes? O sea, a mi me habian contado
gue cuando te viene la menstruacidn empiezas a desarrollarte de otra manera, y te empieza
a salir pelo, te crece el pecho, eh... te crecen las caderas y... sangras. Y esa es la informacion
gue yo tenia.

YO: claro, nos ensefian que sélo sangras, pero no que eso forma parte de todo un ciclo con
diferentes fases...

*asienten*

Clau: exacto, eso jamas, eso jamas...Entonces yo no entendia ni lo que era la ovulacién, ni
lo que hacia en mi cuerpo la ovulacion, ni entendia lo que era la premenstrualidad ni lo que
hacia en mi cuerpo. Para mi la premenstrual era, si acaso, dolor, ya estd. Que estés mas
bajita de energia, que necesitas mas de esto o de lo otro... a mi esto nunca me lo habian
explicado. Entonces claro, empezar a darte cuenta de esto y comenzar a estudiarlo y claro
de comenzar a estudiartelo crece esa curiosidad y crece ese carifio, ¢no? Porque con el
autococnocimiento crece como ese amor éno? A... a cualquier cosa. Como si te empieza a
fascinar el movimiento de tus manos y empiezas a fijarte todo el dia en el movimiento de
tus manos pues le coges carifio. éno? Pues de esa misma manera éno? Entonces darte
cuenta y acabar queriendo todo ese ciclo de principio a fin, entendiéndote y dandote el
gusto de conocerte, que es algo que... que no nos han ensefiado. Entonces es un proceso
gue tampoco es facil, pero es bonito. Entonces pues eso, empecé a conocer que no era
solamente sangrar, que también era pues... la emocidn, o también era... si, nuestro
comportamiento, nuestra relaciéon con nosotras mismas, con los demas... y fue un cambio
total de paradigma. Y la menstruacién para mi pasé de ser como un deber y un dolor y un
“qué mal” éno? Si, como un deber y empezd a ser como una limpieza, é¢sabes? Y ahora cada
vez que viene la menstruacién es como fuuum, fin del ciclo, me renuevo y empiezo otro. Y
como sentir que te estas deshaciendo de lo que te ha traido ese ciclo, que no es ni bueno
ni malo, simplemente es, éno? Y empezar con otro.

Yo: mmmm que bonito

Irene: Vale, cuento yo entonces un poquito... Vale, pues... a ver, a mi tampoco me habian
hablado nada, es que es algo que no se habla, no sé, ni si quiera con mi madre, tampoco...
como que ademas mis padres también son bastantes mayores y como que... incluso igual
cuando a mi me bajo la regla ella ya estaba con la menopausia, entonces como que nunca
la conoci, nunca... hmm no sé nunca la conoci menstruante a mi madre. Y tampoco la
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menopausia, como que si que vivi en ella cambios fisicos y de to, pero como que ella
tampoco lo... Bueno, el caso es que me bajé como a los 13 afios, una vez. Lo que pasa es
gue yo como estaba bailando, bailaba 3-4 horas diarias y no sé como una rutina asi muy tal,
como que siempre he tenido... también porque tengo muchas irregularidades hormonales
y tal desde siempre. Entonces como que me bajé aquella vez, me explicé un poco mi madre
ah pues mira estas son las compresas, mira pues... como que tampoco te explican mira pues
es el aplicador y asi por ejemplo a ver... Ah, no por en mi casa no habia... mi madre usaba
uno sin aplicador, que te lo pones asi en plan y yo mae mia esto cdmo me lo meto yo ahi...

Yo: el trauma del primer tampdn siempre... *risillas*

Irene: como que yo no me he metido ahi nada nunca como me voy a meter... Bueno, y me
bajo aquella vez y luego como que estuve casi un afio hasta que... como que fue un sangrado
asi como un primer contacto, pero ya no me volvié a bajar hasta casi un afio después o seis
meses o0 algo asi, que ya pues como que me volvié a bajar y me continud bajando pero
siempre de manera muy irregular. Como que yo no... casi no he tenido relacién con ella,
bueno he tenido mas de una relacidn frustrante con ella porque como que a mi alrededor
todas, y luego pues ya luego me bajé como con 15 afios o asi. Pues la primera vez con 13-
14 y luego ya pues casi con 15. Y ya mis amigas pues tenian ya sus reglas cada tanto, no sé
gué y cdmo que yo siempre pues me bajaba una vez... luego de repente estaba 3 meses sin
gue me viniese, luego de repente 6 meses sin que me viniese, luego taaal... Como una
relacion muy... no sé, como eso, de repente sangraba y ya estd. Y luego no sangraba, y ya
estd. Y como que si que habia momentos en los que si que me rayaba como jolin, no sé, ya
llevo 4 o 5 meses sin sangrar, pues yo que sé esto no es normal. Pero como que nunca le
hice mucho caso porque... como que preferia no hacerle mucho caso “bueno, yo sangro de
vez en cuando y soy asi y... yo qué sé”. Luego ya si que empecé como un poco a... fui al
médico a ver qué pasaba, si que me hicieron analisis de sangre, vieron que tenia pues las
hormonas, no sé si era estrégenos, como que muy poquito o algo asi, y un poco pues eso
también... ya empecé a ver que habia algo como los ovarios poliquisticos y cosas asi, que ya
empecé a comprender que bueno que eran cosillas ya bastante fisicas que hacian que fuese
asi. Perooo, como que también estas irregularidades y este ciclo tan extrafio, como que me
ha llevado a interesarme por él, a decir... Hace muy poco, hace un afio o menos, como que
si que he tenido el tiempo y pues siempre hablando decir “bueno, pues mi ciclo es muy
raro” y tal pero nunca le hacia caso y fue como... en verdad, voy a ver éno? Por qué es asi y
voy a empezar a reconocerlo y voy a ver en el resto del ciclo qué pasa, porque bueno igual
no es solo que sangro a destiempo, sino que igual pues la ovulacién o el resto de... no sé
cdmo que no tenia de idea de nada. Y eso, pues empecé un poco a leer, también me
hablaron varias amigas del libro de Luna Roja, y como que me lo compré, empecé a leerlo.
Fui también a hablar con Laura, como que a ella también le pregunté algunas cosas, como
gue me viene mucho a destiempo o tengo ciclos muy largos, no sé esto por qué y cdmo que
ella me explico un poco que esto quizds no era que se me retrasase tanto el sangrado sino
gue igual se me retrasase mucho la ovulacién, como que igual hasta que no ovulaba pues,
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gue igual no habia ovulado todavia y por eso no estaba sangrando... también pues eso como
gue estd muy relacionado con el estrés, que siempre he tenido mucho estrés aunque no lo
parezca *risas* y... €so, y a raiz de ahi pues ya empecé todos los dias a escribir un poquito,
na cuatro cositas de mi dia, de cdbmo me he sentido, de... pues en qué momento mas o
menos estoy del ciclo éno? Y como que desde que lo... desde que he empezado a tener
relacidn con él, pff ha cambiado por completo mi ciclo, como que lo vivo de otra manera,
obviamente, y como todo eso, reconocer como todas las emociones que hay a lo largo del
ciclo, reconocer como bueno pues estoy tal, o estoy como triste o insegura, y es como vale,
bueno, pero también sé que es un momento que estaba relacionado con el ciclo y que sé
gue va a pasar y que luego voy a estar a tope y luego voy a volver a estar asi, y como que...
como que te ayuda un poco a abrazar ese ciclo, esas sensaciones éno? Y a vivirlo de otra
manera, como con mas calma. Y desde que lo estoy reconociendo como que también, pues
eso, voy reconociendo cuando estoy ovulando... Y se me esta regulando el ciclo! Como que
siempre he pensado “ay que largo, que largo” y es como bueno no, hasta 36... también
conoceros a vosotras, gente que tiene los ciclos largos... también es como vale, que no es...

Yo: Que no hay cosa que es normal y que no es normal... que cada cuerpo...

Irene: total. Si, como saber pues eso que 35-36 dias es normal, que es igual de normal que
si te baja a los 28, ¢éno? Que esta bien.

Clau: Y qué es una cosa con la que te fustigas mogolldn, é¢verdad? Que hasta que no eres
consciente de eso como que a los 28 dias tiene que bajarte y si no ya te estas retrasando...

Las demas: Claaaro
Yo: como esta cosa lineal, éno? En la mente

Clau: claro, entonces es “uy, y si me he quedado embarazada” o si estoy falta de no sé qué,
o si tengo estrés... y entonces ya empiezas a comerte la cabeza porque no entiendes que tu
ciclo es de 35 dias.

Irene: Es que no se dice para nada, como que se conoce que es cada 28 dias y ya si era como
mas ya era super... yo me emparanollaba, como que a partir de los 28 dias ya era como bff
ya... ya era una espera decir ¢qué pasa? Y ahora reconocer que esta bien, pues que son
largos que... pues es que se me estd, o sea, realmente como que... no sé igual porque lo
llevo con mas calma y con mads consciencia o no sé por qué pero... desde... es que no hace
ni un aino. Desde los meses asi que vengo reconociéndolo se me estd como regulando y... y
menos dolor también. Si... Cdmo que tampoco nunca me ha dolido, al principio no me dolia
nada, como que venia, me bajaba, luego no me volvia a bajar dentro de no sé cuanto y como
qgue... Y luego si que me empezd a doler mucho el primer dia y ahora como que otra vez,
como que es un dolor pero como muy gustoso éno?

Yo: como una sensacién como de bueno, estoy tranquila, pero no es como un dolor...
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Irene: hmm si, como bueno, tranquilita. Ademas me duele y es como “vamos a calmarnos,
vamos a estar en casita...”

Yo: *a Claudia* ¢a ti también te pasaba esto de tener dolores menstruales?

Clau: si, si yo... al principio un poco como Irene, en realidad, que no... cuando me empezd a
venir, que es verdad que tampoco lo he tenido muy presente. Pero también me pasdé que
me vino a primera vez y luego tardé mds tiempo en venirme y luego estuve asi como... yo
creo que un ano o asi que iba... como queria. Y al principio no me dolia y luego, yo creo que
fue a partir de los 19 afos, 20, o algo asi, después de estar tomando la pildora
anticonceptiva, me la estuve tomando una temporada, ahi empezaron. No digo que sea por
eso pero ahi me empezaron los dolores de verdad, dolores incapacitantes, completamente
de palpitarseme las piernas, dolor en el pecho terrible, un dolor en el vientre que daba igual
lo que me tomase, daba igual como me tumbase que me dolia horrores. Y ahora si que es
verdad que depende un poco del ciclo y del momento en el que esté también, ¢no? Yo creo
gue a veces asocio con el dolor el estrés que haya vivido durante ese ciclo anterior, cosas
asi. Pero no me duele tanto, tanto. A lo mejor pues el primer dia si que estoy asi mas flojilla,
con... pues eso, el ejercicio fisico, las cosas me cuestan mas, mi cuerpo pesa mas, ésabes?
Pero si que es un dolor, un dolor también, yo creo que a raiz de eso éno? Del
autoconocimiento y de entenderte y tal, el dolor aunque nazca de lo mismo a lo mejor tu
perspectiva es diferente hacia él, éno? Ya es un dolor de “me lo merezco” ésabes? Porque
el dolor a veces marca un “reldjate” éino?

Las demas: claro

Irene: como que comprendemos que en ese momento no tenemos que ir al ritmo, que ya
sabemos que bueno, que es un momento en el que no podemos ir al ritmo de la sociedad
gue va ahi p3, p3a, pa

Clau: exacto

Irene: porque no, nosotras tenemos que parar porque... ademas el cuerpo te lo pide y si
no... Y si no lo quieres es que casi como que igual ese dolor te lo fuerza, éno?

Yo: es como que a mas negacion de ese descanso que requiere la fase menstrual, mas dolor
éno? Como que yo también siento que cuanto mas siento que es un momento de descanso
menos dolor tengo. Yo tenia dolores de estar llorando en la cocina.

Clau: Si, si. Porque tienes que estar puntual en un sitio, o hacer no sé qué trabajo o
adaptarte al final a ese ritmo de vida que no te permite tomarte, por lo menos, ese par de
dias de decir “no me levanto de la cama” o “no me levanto del sofd” y si salgo de casa va a
ser solo para darme un paseito a mi ritmo, ¢no? *asentimos* Entonces claro, estas ahi como
aun mas atorado... Y luego empieza la ansiedad y...
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Yo: el permitirse, éno? Y el respetar las necesidades porque.... También siento que cuando
mas empiezas a autoconocerte mas te respetas, porque entiendes lo que necesita tu
cuerpo, éno? Entonces como que lo respetas y tu cuerpo como que recibe eso, ino? de
decir vale, esta todo bien.

Clau: Yo por ejemplo me castigaba mucho porque siempre he notado mucho mis ciclos en
el nivel social, ¢no? Como que para mi una cosa que marca mucho la diferencia es el cdmo
me siento yo con grupos de gente o con gente a mi alrededor, éno? Y yo siempre me he
castigado mucho porque siempre habia muchas veces que no me apetecia salir y no
entendia por qué. Y no me apetecia salir con mis amigos o relacionarme o a lo mejor salia
pero estaba asi callada en una esquina pensando en mis cosas y yo llegaba a mi casa y me
sentia como triste y frustrada por no haber podido como dar todo de mi, ¢sabes? Que es
una sensacion fea al final, ¢no? De decir, por qué si estoy en un sitio a gusto y cdmoda con
mi gente porque no me apetece, éno? Y entender que a lo mejor estando premenstrual es
gue simplemente me apetece estar conmigo y ya esta. Pero claro, como eso no lo entiendes
no entiendes esas dos semanas, ni siquiera las calculas en el tiempo, éno? O sea,
simplemente es como ya estd a veces no me apetece estar con gente. Entonces para mi era
muy frustrante, éno? Porque yo por ejemplo intentaba seguir el ritmo de vida de mi
expareja y él estaba “pues venga salimos a este sitio y al otro y tal” y yo habia veces que no
me apetecia y no me apetecia y era como “Claudia, por qué no te apetece, es que no sales,
que qué te pasa y es que tal” y es que a lo mejor simplemente coincidia con que yo estaba
muy premenstrual y no me apetecia relacionarme, ¢no? Y ahi empecé a entenderlo y ya fue
como “pues no voy a hacer esta clase de planes cuando sé que voy a estar premenstrual
porque sé que no lo voy a disfrutar”, entonces, pues ya esta.

Yo: esa es otra, ¢no? El organizarnos ciclicamente, ¢no?
Clau: claro.
Yo: el decir vale, esta semana no voy a hacer este plan porque voy a estar asi.

Clau: para mi esa es una de las cosas que mas me ha cambiado la vida del autoconocimiento,
la organizacidn ciclica, ésabes? De decir, tengo un examen a ver en qué momento me va a
caer. Hay veces que varia, ¢no? Pero... pero mas o menos te haces una idea. O el dia que
tengo que hacer una mudanza o el dia que me van a presentar a no sé quién o el dia que
tal, en qué momento voy a estar para saber cdmo me voy a encontrar a todos los niveles,
é¢no? Porque todo nos cambia, ya no es solamente el cdmo estés tu con otras personas sino
como estas contigo misma, tu piel, tu pelo, tu olor corporal, éno? *risas* Y es verdad
durante la regla olemos como super fuerte y es no, gracias. ¢ Fiesta? No, gracias. *risas*

Irene: si, cuando te encuentras contigo misma cambia un montén a lo largo del ciclo, como
qgue de repente estds ahi super bien, éno? A gusto no sé qué y de repente, yo por lo menos,
como que entran inseguridades como que en otro momento no tienes y es como...
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Clau: te frustras.

Irene: si, pero bueno como que al saberlo es como “Irene no pasa nada, esta bien, es algo
del momento” y como el reconocer también eso, como con la gente, que no me apetece y
me apetece estar sola en mi casita y como que es... y esta bien. No sé, esos momentos.

Clau: si... y te empiezas a dar cuenta también de muchas sutilezas que a lo mejor son
comunes pero a lo mejor son mas tuyas. A mi por ejemplo durante la premenstrualidad y
los primeros dias de menstruacién se me acentian mucho los olores y... y no era consciente
de esto ¢sabes? Porque no sabia tampoco que pudiese ser un sintoma éno? O sea,
simplemente estaba cerca de una vela aromatica o de un incienso o algo asi y me
encontraba fatal, éno? Y esto me ha llevado a tener vomitos durante la menstruacion
porque al final me estoy como enfrentando a eso constantemente porque todo esta lleno
de olores, y a lo mejor no aguanto el olor de mi perro, ésabes? Durante un dia. Pero como
no... como no lo identifico vivo con eso todo el rato, ¢sabes? Y a cada... pues malestar. Y a
cada rato me duele la tripa, y la cabeza y qué me pasa... Y a lo mejor es eso que tengo puesto
un incienso que me encanta pero que es que esos dias no lo aguanto entonces es...

Yo: Y cuando empezasteis a... O sea, al fin y al cabo lo que os hizo querer conocer mas acerca
de esto fue como una motivacién personal o mas por un contexto en el que estabais o que
alguien os hablara de algo...

Clau: En mi caso fue por motivacidn personal
Yo: de intentar comprender qué esta pasando aqui o...

Clau: claro, porgque siempre me he castigado mucho como por mis altibajos, como... sin
entender muy bien mi inestabilidad emocional, isabes? Como por qué de repente un dia
no me apetece estar con gente y sin embargo otro dia estoy super activa y super habladora
y otro dia estoy metida en mi camita y no me apetece salir y... claro, de repente cuando
descubro “no Claudia, es que esto es algo comun, no estas loca, no eres una inestable. Esto
es algo que nos pasa a todas las mujeres, en mayor o menor medida dependiendo de qué
cosas, Y... condcelo y descubrelo para entenderte y para entender a las demas, éno?
Entonces como que se te abre un mundo nuevo. O sea, de repente pfff cambio de
paradigma total. De decir, ostia es que esto ocurre, que es real y vamos a verlo. Y una vez
qgue lo vemos decir, es cierto, tio. Y te pones ahi con tu diagrama lunar y dices, ostia es
verdad es que cuadra y... claro.

Irene: si, también como con las otras mujeres, éno? Como que a mi por ejemplo me ha
ayudado un montdn al vivir con compafieras de piso, éno? Como el vale pues igual tu estas
pues mas en ovulatoria y mejor pero igual tu compafiera estd premenstrual y como que la
notas ahi slper raray super tal no sé qué y cdmo que... como que igual si no eres consciente
de esto te piensas que tiene un problema contigo o lo que sea, que igualmente pues lo
hablas. Pero el saber un poco, ah bueno es que esta premenstrual, que quiere estar mas

106



con ella, y como no... comprenderlo de otra manera asi. Y yo si que, como que desde que
tengo la regla como que... pues se habla con las mujeres, éno? Y yo como que tengo una
regla sUper irregular y tal pero como que nunca le habia dado importancia, pero como que
si que llegé un momento, hace poco, que bueno me preguntd una amiga y bueno como que
fue ese dia que dije, “ostras, en verdad no quiero seguir respondiendo esto, ésabes? Quiero
saber mds sobre mi ciclo y quiero saber qué es lo que pasa y cdmo es. Porque ni siquiera
sabia cdmo era, éno? Y la verdad si que fue asi un dia eso y también ella fue la que me hablo
de Luna Roja y... me propuso que me lo leyese y ahi fue donde empezd todo esto.

Yo: también me pareceria interesante saber que productos de recogida del sangrado
utilizais, pues al principio imagino que todas usamos lo tipico tampones y compresas, pero
si cambiasteis a usar la copa o compresas de tela y en qué momento comenzasteis a
usarlos?

Clau: Yo la copa la conoci a través de una amiga que la empezd a usar cuando éramos
bastante pequefas, bueno pequefias, éramos ya bastante adultas en realidad pero como
gue... cero conciencia sobre menstruacion y eso pero ella la tenia y es curioso que todas mis
amigas alrededor les daba mucho asco la copa, ésabes? O sea, hasta qué punto estamos tan
poco familiarizadas con la menstruacién que nos da asco por el hecho de que te la pones 'y
al sacarla te tienes que manchar las manos, y te obliga a observarla, porque la copa tienes
que lavarla y tal, no es un tampén, que lo tiras.

Yo: que ni siquiera ves qué sangras, que cantidad, cémo es tu sangre...

Clau: exacto, tu lo ves, lo sacas de ahi y lo tiras, como un desecho. Y la copa es una
herramienta maravillosa precisamente para conocerte mas aun a nivel interno pero
también es que te obliga quieras o no a observarte, ésabes? Porque tu te la sacas y notas si
tienes mas codgulos, si es mas liquida, el color del que est3d, si es mucho, si es poco... esta
todo ahi, en ese trocito de informacidn tan chiquitito. Y yo fue porque la empez6 a utilizar
una amiga y ahi fue la primera vez que supe de eso, pero no me generé ni rechazo ni nada,
simplemente fue como “yo estoy agusto con mis tampones”. Y fue a raiz de leer sobre el
Sindrome del Shock Téxico, ahi me acojoné un montén *risas* y dije qué cofio es eso.

Irene: iqué es eso?

Clau: pues a varias mujeres que se habian puesto tampones y les habia dado un shock téxico
gue es como que una parte de ti se intoxica, como que llega a tu sangre, porque claro todo
lo que te metes en la vagina llega directamente al torrente sanguineo. Entonces, eh... te
intoxica.

Yo: porque los tampones tienen un montén de productos tdxicos.

Clau: entonces se intoxica una parte de ti. Hubo una modelo, que fue el caso asi como mas
llamativo. Y que fue una modelo que le dio un shock toxico y le amputaron una pierna.
Claro, yo es que eso fue lo primero que lei. Y luego, la tuvieron que amputar otra cosa no
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sé si un brazo o algo asi o... y por el tampdn, el shock téxico. Entonces ahi me acojoné un
montdn y en ese momento yo estaba empezando a ir a la tienda de calle molinos de realejo,
esta que te vede a granel y tal y tenia ahi la copa. Y esta fue la primera vez que yo vi la copa,
y fue como a si mira esto es una copa menstrual. Por ese entonces no se hablaba mucho de
las copas. No estaban en las farmacias ni estaban en el mercadora, éno? Como ahora. La
copa menstrual era como algo bastante raro y la vi ahiy el tipo me dijo “ ¢ te interesa? Mira”
me dio un folleto, me lo estuve leyendo y a la siguiente vez que fui ya me la compré, probé
y... maravilloso. O sea, nada que ver. Y luego las compresas de tela, un poco pues lo mismo,
por dejar de utilizar compresas. Porque por mucho que uses la copa yo por ejemplo los
primeros dias que estoy mas sensible, mas tal... No apetece tanto meterse la copa y tiene
tu compresote paial de tela y te lo pones y te lo dejas ahi... Y sobre todo también los
primeros dias que no tienes mucho trote que te puedes permitir sangrar agusto e incluso
ha habido menstruacién que a lo mejor he estado en mi casa por lo que sea y no me he
puesto nada, y me he dejado sangrar entera. Como tengo mis bragas de regla *risas* Y esa
€s un poco mi experiencia con las herramientas.

Irene: yo... si que recuerdo la primera vez que escuché de la copa que éramos super
pequenas, no sé si ni siquiera teniamos la regla ya... pero con una amiga como que su madre
usaba la copa desde siempre y nos hablé de ella y nos dijo “pero compraros una copa, tal,
gue es mucho mejor que no sé qué... que es reutilizable” Pero de pequefia era como que
“no, no, no, que eso no lo utiliza nadie, que eso es raro” O sea si ya te daba verglienza llevar
el tampdn, juna copa! Era como no, no, no yo quiero ser como las demds, me meto ahi lo
gue sea, el tampdn y ya esta. Y me acuerdo como que esa fue la primera vez que la escuché.
Y luego como que, bueno yo soy un poco mas joven que vosotras y como que si que es
verdad que he escuchado a lo largo de muchos afios lo de la copa, lo que pasa es que
siempre como que me he resistido porque como que me cuesta un poco meterme ahi...
como que me gusta mas como sangrar y dejarlo correr y... Pero si que es verdad que hay
veces que es como si... que viene bien. Porque si vas a estar to el dia por ahi o vas a hacer
cosas pues si que viene bien. Y al final ahi si que de vez en cuando la uso pero si no si que
prefiero, si voy a estar en casa o voy a estar tranquila como... si, dejarme sangrar. Porque
siento que cuando la uso se me corta un poco el sangrado, si, y no sé...

Clau: Si, y también como que simplemente puede gustarte mas o menos. Es un
descubrimiento muy guay pero ahi como cada una ve su estilo de llevar el ciclo y es super
legitimo.

Irene: si, quizas me gustaria probar lo de las esponjas estas, é¢lo habéis oido vosotras?
Clau: si, en el herbo tenemos
Irene: y esto que es, élas has probado?

Clau: son esponijitas asi... hay mas pequenas, mas grandes... y nada, no sé muy bien si les
tienes que poner un cordelito o algo asi y... nada. Y la metes y dejas que sangre igual que
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un tampon, y luego te la sacas y la limpias. Y es como una esponjita de mar de estas asi
tipicas, como para limpiarte pero en chiquitito.

Hablamos un poco de que Irene se estaba desangrando, porque en el momento de la
entrevista estaba menstruando. Y comentaba que esta menstruacién estaba siendo muy
abundante. Y luego yo comenté que justo mi menstruacion, que habia pasado hacia un par
de dias, esta vez habia sudo muy poco abundante en comparacién con otras veces...

Yo: bueno, y también me interesa mucho el tema de a lo mejor ver cdmo lo vivimos entre
nuestros circulos, entre nuestras amistades, cdmo vivimos nuestra menstruacion, éno?
Porque siento que cuando la vivimos de esta manera diferente la exteriorizamos un
monton, éno? Y a nuestro alrededor, sean mujeres u hombres, como que es muy... como
gue hacemos que, bueno al menos en mi caso, como que las personas a mi alrededor sean
conscientes de “oye, estoy en esta fase”

Las demas: si, claro, claro.

Yo: entonces como eso, de qué forma visibilizais o resignificais esto y a lo mejor por qué
pensais que es importante exteriorizar esto.

Clau: creo que es importante porque todas en algin momento hemos vivido alguna
situacién de tabu con muestra menstruacion y creo que es darnos un poco el caprichoy a
la vez también normalizarlo, ¢no? Porque... bueno, o sea yo he tenido... me acuerdo un caso
por ejemplo *risas* “un caso”. Me acuerdo de una situacién bastante incémoda y es que
si ya de por si cuando éramos pequefias teniamos un poco pues el... pues eso, ¢no? La
menstruacion y tal y todo el tema con la sexualidad éno? Y el tema de la menstruacién que
igual es complicado tratarlo con nuestras parejas, nuestros compaferos sexuales, éno?
Como de oye, pues estoy con la menstruacidn qué podemos hacer, hasta dénde no
podemos hacer... y todo esto. Y de... de estar duchandome con un chico con el que me
acostaba en ese momento y al lavarme, salir sangre, minutos antes estabamos follando,
sangrando, pero al estar yo lavandome vy él al ver, el tio era un gilipollas *risas* y al ver
como salia sangre de mi, el tio hacer como le daba una arcada, ésabes? Esto tendria yo...
era aqui en Granada asi que tendria yo 20, 21 afios. Que no era tan pequeiia, ¢sabes? V...
entonces, a dia de hoy, una vez te conoces, lo sabes todo... bueno todo no porque siempre
vas a seguir aprendiendo. Pero si sabes mas cerca de ti, te merece la pena que la gente que
estd en tu entorno lo sepa también porque es una manera de cuidarnos, éno? El decirle a
este, “oye, hasta aqui” o hoy no voy a salir con vosotras chicas porque estoy super
premenstrual y no es una cosa con vosotras, es que simplemente me apetece quedarme. Y
gue te entiendan, ¢no? Y que, sobre todo que tu te entiendas, pero que te entiendan es
maravilloso y es una forma de cuidarse, y de cuidar a las demas. De que tu amiga te pueda
decir tia, estoy a tope de marcha, a tope de power y qué te pasa, pues estoy ovulatoria,
*risas*éno? O sea... 0 yo qué sé, éno?
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Irene: Y también para los hombres, ¢no? Como hacerles también participes, de que sean
conscientes de que somos ciclicas y de que vamos cambiando nuestro animo y todo y... y
pues ir comunicdndoselo yo creo que también es sUper guay para ellos, para que lo sepan,
para saber pues que igual si estamos mds activas o mas raras, con mas deseo sexual, con
menos... como que también comprendan que también depende un poco de todo esto, éno?
A mi me parece muy guay, éno? Y también como que aqui en Granada, y en nuestro circulo,
como que somos también muy asi, y lo hablamos y tal. Pero por ejemplo yo voy a mi pueblo
y no es para nada asi, y es otro rollo.

Las demas: claro

Irene: como que te sientes como que no se respeta tanto, éno? El momento en el que esta
cada unay no sé, es raro, si.

Clau: y que es verdad lo que dices sobre los hombres porque es verdad. Claro el nosotras
también al moveros en estos circulos, éno? Y al estar constantemente informandonos
porque también nos gusta y porque nos sirve pero claro realmente los hombres no se
informan por su propia cuenta porque no es algo como que les afecte tan directamente.
Pero si tienen una amiga, una pareja, un tal que les esté constantemente diciendo “pues
hoy me encuentro asi porque estoy no sé qué, o hoy necesito esto o hoy necesito lo otro
0...” o te hinchas a follar o te hinchas a reir o... {sabes?

Irene: o necesito que me abracen

Clau: claaaro. Necesito estar asi tirada en la camita o cualquier cosay...y que lo comprendan,
éno? Y a mi un montdn de gente que me lo ha dicho. Por ejemplo, Brais nunca antes le
habian hablado de la menstruacion como le he hablado yo, como lo hablamos
constantemente. O a Jaime, Jaime lo decia el otro dia como “estoy empezando a entender
lo que es... 0 sea, lo que significa cada etapa” ésabes? Eso, joe, ya es un ppffff éno?

Irene: Nosotras también, el Pau, como mucho esto, éno? Y por ejemplo el toro dia
estdbamos hablando como que esta con una chiquilla y como que la notaba asi muy rara,
muy tal y nosotras como pues igual es que esta un poco asi, pues premenstrual o menstrual
y que bueno que esta un poco...

Yo: que ni ella... *risas*

Irene: si, como que pueden ser mil cosas pero también esta esto ahi que es bueno, pues
guay conocerlo.

Clau: creo que al final también como que también es verdad que es un tema que se estd
visibilizando cada vez mas entonces como que se normaliza. Y al normalizarse empezamos
a tener en redes sociales un montoén de informacidn base, éno? Que se nos esta dando y
gue antes no pasaba, ¢no? Y que de esa informacidn base que se nos da a través de todos
estos medios nosotras cogemos y luego cuando nos juntamos enriquecemos todo ese
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conocimiento, éno? Pues y qué es el shock toxico, o como se hace una compresa de tela,
0... qué planta me puedo tomar para no sé qué... entonces pues vamos mezclando todos
esos conocimientos de manera que jpuum! Se crea un contexto de mujeres, todas juntas,
gue estan todo el rato hablando del tema, éno? Como ahi pues es que estoy super
ovulatoria porque es que estoy que no paro o es que me siento slper premenstrual y tal...y
gue sea super normal. Porque nos lo comemos con tostadas en el Instagram, en el Facebook

Irene: es verdad que ahora socialmente estd super... ¢éno? Como que antes no se hablaba
nada y ahora si que es verdad que estan todo el tiempo ahi... bueno, no sé muy bien de qué
manera porque en realidad tampoco tanto social. Porque nosotras pues por las redes que
seguimos en el Instagram y todo esto pero en verdad en la televisién y todo eso no sé si se
habla tanto...

Yo: claro como que al final hay un bombardeo en las redes, que se habla muchisimo, muchas
mujeres divulgando un montén de informacién y creo que todas seguimos un montén de
estas cuentas *asienten* pero al final aunque esté tan ahi a nuestra disposicién, y cada vez
mas, a la vez es como una cosa que si a ti en Instagram note da por seguir esas cuentas al
final sigues...

Irene: Si como que al final, en lo que ve todo el mundo, no estd tan, tan visibilizado.

Clau: yo creo que también nace pues eso, de redes sociales que al final son herramientas
para tu nutricién, ¢no? Pero luego cada uno coge lo que quiere, evidentemente. Entonces
pues también hace un poco el deseo de conocerte, y creo que eso es algo que por ejemplo
granada tiene, ¢no?

Irene: y el cuidarte, éno? Creo que también estd muy relacionado con la gente que tiene
un interés por cuidarse. Porque igual una persona que esta a otras cosas pues igual no...
pero cuando estas queriendo cuidarte, pues con alimentacidn y tal, pues esto si que...

Clau: pues de la misma manera que indagas en inteligencia emocional, o indagas pues eso,
en cdmo comer mejor, o en cdmo... el ejercicio que mejor te viene, quedas para hacer yoga
0 no sé, todas estas cosas. Pues al final todo es, pues eso, herramientas para el
autoconocimiento y de ahi nace ipum! Pues el ciclo menstrual, que en realidad es la base
para nosotras ¢no? Para todo lo demas, éno?

Yo: y el cuerpo al final, ¢éno? Como que... la importancia del cuerpo, de la conciencia de
“tengo un cuerpo”

Clau: exacto
Yo: y un cuerpo en el que suceden cosas que no entendemos.

Clau: Exacto. Y dedicar un rato a pensar en él, y no pensar tanto en el por fuera, sino pensar
en el por dentro y lo que esta sucediendo dentro. Y que lo que estd sucediendo dentro es
algo tan poderoso que no solamente te hace sangrar, sino que cambia tu estado de animo,
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cambia tu aspecto... Si... eso un poco nace del mimarse, éno? De saber como quieres darte
mimos y de ahi jpum! Y de la curiosidad. Un poco es como la pescadilla que se muerde la
cola.

Yo: como que autoconocimiento y cuidado van de la mano

Clau: Claro, todo el rato. O sea, te nace la curiosidad, entonces empiezas a conocer, una vez
te empiezas a conocer te empiezas a mimar y cuanto mas te mimas mas te conoces, ¢no?
Porque mds tiempo te estds dedicando.

Yo: y que el ciclo menstrual no esta sdlo relacionado con la reproduccion en el sentido de
parir un hijo, también podemos parir ideas, ¢no? ¢Cdmo ves vuestro proceso creativo o
productivo a lo largo del ciclo?

Clau: yo que tampoco creo que sea una persona que se dedica asi a ningun arte, pero de
repente como que un momento digo ay como que me apetece pintar con acuarelas y me
pongo ahi y paso toda la tarde pintando y digo claro, porque me apetece sacar eso, ¢no?
Como esa creatividad te nace, ¢no? O un dia que te concentras un montdn y estds a tope y
dices joer, cémo me ha cundido hoy el estudio, ¢no? Y otro dia que no me ha cundido nada
y mira que he estado toda la mafiana intentandolo y no me entraba nada. Y a lo mejor es
gue estas super premenstrual y no estas a eso. O que también mola tenerlo en cuenta a la
hora de tomar decisiones. De repente te surgen conflictos internos que siempre han estado
ahi pero que nunca tal... no sé si me explico, y de repente te nacen ahi los demonios por
llamarlo de alguna manera y dices, bueno, vale. Me pueden venir los demonios, puedo
dedicar un tiempo a pensarlos pero no voy a tomar decisiones ahora porque tengo los
estrogenos aqui o por lo que sea... y necesito calmarme y verlo con perspectiva, me voy a
esperar a la ovulatoria que estoy mas... claro.

Irene: total

Clau: o a lo mejor un dia estas mas frustrada porque tienes que pintar o escribir o lo que
sea y no te sale. Y es como bueno, es que a lo mejor ahora no estoy creativa. A lo mejor
ahora estas super dindmica y activa y lo que necesitas es salir a caminar o a saltar ala comba

Irene: y verte un dia que no tienes ganas, o no puedes o no tienes energia, no tienes fuerza
y... pues eso, decir bueno pues es que realmente no tengo la energia y luego de repente
estds otra vez a tope que te pegas todo el dia por ahi haciendo mil cosas... Y en cuento a la
creatividad, yo es verdad que esto no lo he...mira, lo voy a mirar. Porque si que es verdad
que por ejemplo... tltimamente he estado muy creativa y he estado premenstrual. Lo que
siento que si que noto es que al querer estar mas conmigo misma, en mi casa y mas
tranquila si que tengo mas ese tiempo para crear. Ya no sé si es tanto que me surge la
creatividad o es por el tiempo de estar ahi.
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Entrevista grupal 2:

Esta entrevista grupal tuvo lugar en casa de Ada, Lucia y Manon, tres de las participantes,
junto con Tati. Comenzamos alrededor de las 17:30 y tuvo una duracién de una 1 hora y
trece minutos. También aprovechamos la ocasidn para preparar una infusion y pasar el
rato conversando y merendando.

Estas mujeres iban a formar parte de la entrevista grupal que tenia planeada, junto con las
dos individuales, pero al final fue complicado coincidir todas un mismo dia y acabaron
surgiendo dosgrupales. También esta se acabo realizando tanto por mi interés personal de
conocer sus historias y relaciones con sus ciclos, como por su parte, las ganas de juntarnos
y crear el espacio paracompartir-nos.

Comienzo explicando un poco lo que queria conocer, como fue su primera experiencia de
encuentro con la menstruacidon y cémo es su vinculo con ella.

Ada: Pues empiezo contando cuando me vino la primera vez. Pues... a mi me paso que me
vino muy prontito, como a los 11 afos, o a los 10... o los 11 casi recién cumplidos. Y era un
nifia y de repente es dos meses creci como hasta como ahora. Y pa mi no fue tan nuevo
porque a todas mis amigas nos vino muy pronto, porque en los pueblos no sé qué pasa que
to va muy rapido. Y... menos a una o dos, a casi todas nos vimos mds o menos a la vez.
Entonces, yo como que ya sabia un poquito. Pero yo era muy chica. Entonces pues cuando
me vino me acuerdo que yo llevaba unos pantalones blancos y fue muy impactante, porque
era como to muy rojo. Fue ahi en la alqueria en el cuarto de bafio. Entonces se lo dije a mi
madre y... El caso es que yo tenia un diario, y escribia cosillas. Y entonces tengo puesto
“querido diario, hoy no sé qué no sé cuantos” el dia... por eso me acuerdo del dia, en abril
después de cumplir los 11 afios. “Me ha venido la regla, iqué asco!” Creo que no me dolid
ni na esa primera vez que me vino pero fue como... pa mi fue, feo, éno? Pero... en realidad
era como algo que repetia pa pertenecer. Yo habia escuchado que pa mis amigas era como
“que asco, no sé qué” como que... era guay decir “qué asco”. O sea, yo... leyendo eso no
siento que en realidad me diera tampoco mucho asco. No siento que me diera un asco de
barriga al ver la regla, simplemente que yo lo decia porque era como lo que habia que decir.

Yo: era la creencia de que era algo asqueroso.

Ada: Y es verdad que luego después de eso, como que fue un momento asi de pasar la nifiez,
gue era como muy gustosa, a cerrarme mucho. Y luego vi la exorcista, que me quedé... que
me dio mucho miedo y me daba mucho miedo ser yo la exorcista o algo asi. Y to esto tiene
mucho que ver porque lo de la menstruacion si que era como... uh ya puedo ser la exorcista.
Si que fue un antes y un después pa mi, porque yo me volvi mucho mas timida, mucho mas
insegura... Bueno que supongo que la adolescencia ya... [...]

Tati: pues el mio fue... a mi me vino casi con 14 afios, y fue en un campamento de verano.
Yo no estaba ni en mi casa ni con mi madre ni nada. Estaba ahi en un campamento de verano
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y de repente vi que me habia manchado las braguitas de... era una sangre pero marrén asi
como rara. Y digo, y esto... En plan, sabia que era la regla porque ya con 13 afios y pico ya
sabes mds o menos... 0 sea, si. Porque tus amigas lo han tenido antes... Pero como me
guedé, joe, no tengo nada... que estaba ahi como ahi en el campamente que no tengo
compresas y ahora qué hago, no sé qué... y fui a hablar con uno de los monitores, que era
un chico, y na me llevo ahi donde esta el botiquin y todo eso, me dio compresas y tal pero
fue todo como mu... bueno, pues toma. Compresas, te las pones... Y como que ya esta, era
el monitor que habia y era un chico que tampoco tendria mucha idea y no sé... pues me
guede como... pues igual. A ver, no sabia ni ponerme una compresa. Me hizo mucha gracia
porque la estuve mirando y fue como pues cdmo se pone una compresa... pero luego pues,
ya estd. No recuerdo mucho mads de ese primer encuentro salvo eso, llamativo el hecho de
no estar en casa. Que luego se lo contase a mi madre por teléfono. Como que yo hablando
por teléfono dije “ah mama me ha venido la regla” y... asi como ya estd, muy normal.

Yo: y cdmo que sensaciones tenias o creencias sobre la regla...

Tati: pues la verdad es que no me acuerdo mucho de eso. Fue como que yo ya sabia mds o
menos lo que era, y como lo habian experimentado mis amigas, que ya habian muchas
amigas que la habian tenido, pero... no sé qué sensacidn tuve como tal. Simplemente de
sorpresa, asi como aahh ala. O sea, que no me lo esperaba para nada. Pero en algun
momento tenia que venir, éno? Pero... no me lo esperaba. No sé qué sensaciones tuve como
tal...

No, nunca he tenido dolor menstrual
Manon: éno?

Tati: soy una de esas. A lo mejor en algun pinchazo y ya. Pero nunca he tenido dolor
menstrual. Bueno, pero mi regla también tiene otros achaques. Tengo un ciclo muy corto,
tengo la regla casi de cada dos semanas.

Lucia: que interesante
Manon: movida

Tati: si *risilla* pues si.
Ada: idesde siempre?

Tati: si, la verdad es que si. Y muy regular. Pero... como me dura la regla una semana, y luego
mis ciclos son de 23 dias, es que son dos semanas, dos semanas y medias sin la regla, y luego
ya otra vez.

Manon: qué fuerte
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Tati: si, entonces a lo mejor los cambios hormonales también son como... se concentran en
muy poco tiempo. Entonces es como mucho altibajo rapidamente. Chi. No tengo dolor
pero... esta ahi bastante constante.

Lucia: pues... a mi me vino cerca también de los 14 afios. O a los 13. Por ahi. Y me acuerdo
gue yo... yo ya pensaba, me acuerdo un dia que iba a salir del colegio y que... como que
dije... ah, que fui al bafio justo antes y me vi las braguitas marrones, un poco. Como una
manchita. Y dije como... uhm, y fui a decirselo a mi madre, “que me ha venio la regla”.
Entonces como que lo miramos y como que... a ver si... seguia saliendo, pero ya no salia
mas. Y como que paso eso y ya no volvid a venir. Un rato. Y... luego ya vino de verdad. Y yo
estaba sUper contenta, me puse super contenta como “que guay, ya tengo la regla” y... pero
luego me acuerdo que no me gustaba mucho lo de las compresas, no me gustaba mucho el
gue se manchase to. Eso a lo mejor si me molestaba mas. No me dolia... 0 a veces si. Pero
no mucho. Tengo mas recuerdos, luego a los afios, de... si estar asi tumbada en la cama
como de lao, asi agarrd de “dios que me duele mucho”, pero asi mas tarde, no fue al
principio.

Y... no recuerdo asi nada mas... importante.

Yo: son muchos anos

Tati: si, al final con la tonteria llevamos como mas de... 13 afios con la regla, é147?
Yo:y lo que queda...

Ada: yo casi 20

Manon: yo como la Ada, estaba en primaria, pero no recuerdo 11 o 12... algo asi. Fue un
poquito fatal. Estaba de vacaciones con mi padre y su novia y mi hermano, en un piso en la
montafa para hacer ski, ¢no? Pero como que la novia de mi padre a veces estaba maja, a
veces no... yo me he escondida. Estaba marrén no estaba sangre, pero entonces yo no dije
nada, porque no me sentia cdmoda pienso. No sé, no recuerdo exactamente.... Fue con
papel, eh, una semana. Como super independiente. Y después volvimos a casa, a poner
todas.... En Bélgica, y... yo ponia mis ropas en la lavanderia y escuché de mi habitacién,
porque claro, sabia que era uhh es el momento que iban a descubrir que tenia la regla. Y
escuché mi padre “pero qué es esto?” ay es caca? Se pensaba que estaba enferma o no sé
qué *risas* y yo, joder, padre..., bueno, por suerte en ese momento estaba la novia para
decirle “no, no... esto, Terry... tu hija tiene su regla”. Pues estaba fatal, mucho dolor, mucho,
mucho, mucho. Y a veces, si... como si estaba embarazada y las contracciones. Pero las
piernas... pero como fatal, estaba en la cama, fatal. Y mi padre se queria ir en el hospital
conmigo. Mi padre muy gracioso la verdad. Y luego venia la novia y decia ¢ Qué al hospital?
Que tu hija tiene la regla y qué... gue hay que sufrir y ya esta.

A la escuela yo estaba muy celosa de los chicos porque estaba muy... con las compresas
también, buaag. Yo tenia muchas mas sangre que ahora, ahora la tengo muy flojita, muy
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guay, me duele pero no tanto... antes estaba como pfff. Empiece muy muy trash, hardcore.
Pero poco a poco... y después con la... pildora, la pastilla de contracepciones... también
estaba joven y no sé.... Y me fui de viaje, mi primer viaje de mochila. Y bueno, no tenia nada
de nocidn del tiempo y me equivoqué un montdn y yo tenia regla todo mi viaje... un mes de
regla. Nada cédmodo, un poquito fatal. Entonces dejé la contracepcion después de esta
experiencia. Entonces no tenia la regla un afio y medio. Joder, entonces qué miedo.
Porque... yo estaba... bueno si estaba en un trabajo, en un proceso conmigo de volver a mi
misma.

No sé, tomé la contracepcidon muy pronto... como a los 15 afios o 16.
Yo: ¢y por qué empezaste?

Manon: porque claro, con la regla me dijeron “ay, esta bien las contracepciones” claro,
pienso, antes de tener relaciones sexuales yo tenia la contracepcion porque esta como para
ayudar a la gente que tiene dolor de regla. Pero fatal. No, no es una solucién.

Tati: yo eso lo he escuchado, que a muchas chicas para regular su ciclo, para los dolores...
Ada: y para el acné también

Manon: pero no me gusta mucho... no sé, porque no hay alternativas, ¢no? Son pastillas
gue no sabes directamente que hay (¢o que es?) ¢ Contracepciones? No... por qué nadie me
habla de las hojas de frambuesa, de todas las plantas para las mujeres, que hay un montén
para ayudar, nadie, nunca...

Y ahora muy muy bien, estoy muy contenta. Tengo mis ciclos regulares, me duele pero
poquito, tengo sangre pero no tanto... encontré la esponja porque no sabia que tener...
Porgue usaba la copa... y la miraba y no podia, porque la mezcla de la sangre vy la silicona
me daba booog, asco, mucho, mucho. Y volvi a los tampones, pero buscaba algo porque no
estaba comoda de nuevo. Y la esponja del mar, mi nuevo... *como gesto de beso al aire, de
gue le gusta* (Del Terra Market)

Y ahora estoy bien, mejor, poco a poco... porque cada una su movida...

Tati: Yo me acuerdo de una cosa, sobre todo ya luego en la adolescencia. Bueno supongo
gue nos ha pasado a todas, ya luego en verano, que ya tocaba ir a la playa, la piscina... Yo la
verdad que tardé bastante en ponerme tampones. Yo llevaba siempre compresas y tal y
hasta bastante tarde no me puse tampones. Entonces, cuando me venia la regla ehm... pues
es que... ya condicionaba un poco, sobre todo en verano, mi vida de decir ay es que no
puedo ir a la piscina porque tengo la regla. O si voy a la piscina me pongo como unos
surferitos...

Lucia: ay, si, yo hacia eso. Es verdad.
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Tati: para yo que sé, para tapar si sangraba... como que me acuerdo mucho de eso, de
siempre intentar estar tapando que tienes la regla. Sobre todo en la adolescencia, cuando
tienes 14, 15...

Yo: ¢éComo que te daba verglienza?

Tati: si.

Manon: porque es un tabu la sangre de... como... muy tabu.
Tati: y mas a esa edad

Manon: se ve sangre todos los dias en la televisidn pero una gota que sale del chocho, que
es muy bonito... no, eso es muy tabu.

Ada: Sin embargo, en mi pueblo estaba... 0 yo lo veia... “que guay tener la regla”. Y todas
mis amigas y yo la teniamos e incluso cuando nos venia lo deciamos ahi a grito pelao, en
clase. Como... no sé, algo... No sé por qué, estaba bien visto entre nosotras o entre los nifios
también. Porque es como que éramos mujeres. Y como es el pueblo ya, que con 11 afios los
nifos ya estaban tos cascdndosela juntos *risas* y que to tenia que ser mu pronto. Estaba
bien visto, pero de una manera mu fea, pero bien... que lo deciamos.

Tati: como sinébnimo de que ya eres una mujer.
Ada: puede ser, claro. Me imagino.

Yo: bueno, no sé... y después de esto, la adolescencia y tal... écémo la habéis vivido? Asi,
algo significativo...

Ada: A mi me dolia mucho. Mucho, mucho. Pero tanto que... desde que me empezé a doler,
gue era como al afio de que me vino o algo asi hasta los 20 afios, cada vez que me venia me
tomaba... cuando me enteraba de que me venia, me tomaba una pastilla, un paracetamol,
y ya no me dolia. Y ya esta. Hasta que dije, no, no me voy a tomar. Y me muero, porque me
duele mucho.

Menos si estoy en otro pais, o en un festival... que no me duele.
Tati: igual si estas en movimiento, estas como, a lo mejor, en otras cosas...

Ada: no, porque en paises que he vivido como un afio o 6 meses, tampoco... y cuanto mas...
En Madrid, me moria. No sé por qué... Un dia una mujer, una astréloga, me dijo “ah, eso es
porque tienes Quirdn en la casa IV” entonces, cuando te vas a tu casa te duele, pero cuando
estds fuera no...” que yo que sé, pero dije, pues entonces ya estd, tendré que vivir fuera.
Fuera esta mucho mejor, mi regla, esta mas a gustito. Es muy psicoldgico yo creo.

Tati: yo la recuerdo un cofiazo. De verdad. Porque ademas yo iba al conservatorio, bailaba...
siempre he bailao. Y como que siempre he tenido que lidiar con eso. Y ademds como me
venia cada bastante poco, pues era siempre la incomodidad de estar cambidndome y me
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pasaba muchas horas ahi bailando y me tenia que estar cambiando... como que yo lo veia...
pa mi era como un cofiazo. Como que no la aceptaba del todo por eso, porque... por suerte
no me dolia pero que... por qué esta esto aqui. Me molesta. Si, como que no tenia asi una
relacion de aceptacién con mi ciclo...

Yo: Y no sé, como en qué momento os disteis cuenta que queriais tener... cambiar el vinculo
gue teniais con vuestra menstruacion o... que hizo que empezarais a querer saber mas sobre
las fases y tal. Como en qué momento decidis cambiar o cambia vuestra relacién con vuestra
menstruacion.

Manon: aqui en Granada. Después de un afio y medio que se fue, volvid en Granada. Con la
luna llena. Después estaba como, vale, ahora si. Ahora me siento conectada. Y es verdad.
Uy, qué fuerte en Granada... en Sacromonte.

Estaba un afio de viaje, un afio de libertad, y fui y se me fue. Entonces es muy simbdlicos, la
verdad. Muy, muy simbdélico. Como que antes, cuando era adolescente no estaba asi segura
de mi misma, igual éno? Como todos... Y mi cueroy todo... tenemos que aprender a vivir en
nuestro cuerpo.

Lucia: yo creo que a mi, yo empecé a tener otra manera de ver la regla... creo que como por
los 20 afios o asi, o 19. Creo que era el ano que empecé la carrera. Como que... no sé,
empecé a... habia gente que hacia todas estas cosas de dibujar con la sangre vy, o vi alglin
documental de una nifia a la que le hacian una fiesta cuando le venia la primera regla. Y era
super bonito, y yo decia, yo incluso creo que llorando. Jo, qué bonito habria sido hacer eso.
Joer, porque a mi me alegré un montdén. Yo me puse super contenta. Yo voy corriendo a
buscar a mi madre a decir “mamaaa, que tengo la regla”. Y... pero, como que si que algo,
algo... como de... que me gustase, como en si, el sangrado, hace unos afios. Aunque, por
ejemplo, ahora, bueno ahora estoy neutra. Pero si que he tenido épocas en las que no me
apetecia. Aun asi sabiendo cosas. Como que si me ha parecido mas pesa. Y siempre también
muy vinculado por el tema de la higiene. De sentirme asi mds sucia. Que me huela mas el
sudor... gque se manche la cama, eso me da una rabia.

Lucia: yo creo que ya... a lo mejor, por ejemplo, una mujer mayor... asi mas como nuestras
madres y todo eso, silo comprenden, éno? O sea, en plan, me refiero... como que a lo mejor
no es que tengan la cosa de que lo vean con los ciclos y todo esto, pero yo creo que esta
super normalizado. Que a lo mejor no lo tienen que ver como “ay, que te ha venido y ahora
estds asi y no sé cuanto”, pero siempre ha habido como un apoyo en verdad, éno? Como
un... tienes la regla, como que se te comprende. Tengo yo la sensacion. Por lo menos en mi
alrededor, vaya.

Ada: si, todas la mujeres

Manon: pero si que hay que hacer fiesta de la regla. En Bélgica una vez lo hacemos porque
la casualidad que estdbamos todas con la regla y entonces, todo lo que estaba rojo o lo
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comemos o lo bebemos. Todas de rojo y a comer las frambuesas, ay una cosa roja. Y
entonces habia un restaurante con mesas y sillas rojas y nosotras nos ponemos con el vino
rojo y viene el chico y nosotras si, es que tenemos que sentarnos porque tenemos la regla
y estdbamos gritando ¢”ragfiacfiac”?, que significa regla. Y ellos lo entendieron muy bien,
Fue un poquito teatral y para concientizar. Y escuché a los niflos preguntando que qué
gritdbamos y nosotras, es la regla! Fue muy gracioso. EIl hombre del restaurante estaba
como ayy vale, pues una botella de vino. Y se puso con nosotras a hablar... muy majo.
Porque la verdad que hay que hacerlo, no es un tabu, ay que salir a decirlo. Y es una fiesta
de verdad. Alegria, que no estamos embarazadas, que tenemos un cuerpo sano y mejor de
sangrar con las amigas. Yo necesito de estar con mujeres con la regla. La energia “macho”
me irrita un monton *risas*

Estoy mucho mds sensible, y las mujeres como que me cuidan.

Tati: pues yo realmente, como que... 0 sea, me empecé a interesar por lo de las fases y tal
porque no entendia por qué tenia como tantos cambios de humor tan repentinos. Y como
gue notaba mucho que en la premenstrualidad, que por entonces yo pues no sabia... esto
hace unos afos, tampoco hace tanto, 3 afios o asi... que dije, oye pues, siempre que me va
a venir... bueno, si sabes que cuando te va a venir la regla estds asi un poco rara pero como
gue no entiendes el por qué, ni de verdad te enfrentas a qué estds sintiendo, ¢no? Entonces
como que yo, pues vivia la premenstrualidad muy depresiva y tal, y dije pues, épor qué?
éPor qué esto y luego cuando se me va la regla estoy super contenta...? Como que, creo que
fue a raiz de eso, de intentar ver qué pasaba con mis hormonas, con mi cuerpo... cuando
tenia, o sea durante todo mi ciclo que me hizo ver... venga, pues voy a leer, o a través de
Instagram o de amigas que también me contasen que ellas también se sentian asi... como
que asi fue como un poco mas... como tomar conciencia de lo que significa tener la regla, o
ser ciclica, que no es solo tener la regla, sino todo tu ciclo... comprender todo lo que pasa.

Manon: porque es una limpieza. Entonces coges todo lo que te pasa, todo...
Tati: y cuando te viene, lo sueltas y vuelta a empezar.
*asienten*™

Ada: si... qué suerte, qué suerte porque es un continuo. Y aunque sea heavy, en el sentido
gue te viene y to es mu grande, o lloras mucho o to es muy exagerao... pues mira, que si
todo es muy exagerao es que en esta sociedad todo tiene que ser como mas templaito, no
salirse de la regla. Si to es mds exagerao es porgue estamos en un momento exagerao, tiene
que ser to asi porgue estamos expresando, lo que hay en el mundo, entonces sale asi de
loco.

Y para mi ha sido también una maestra porque lo de los masajes de barriga y todo eso... fue
gracias sobre todo a la regla, también porque me dolia y todo eso, pero por eso... de decir,
de conocer mi cuerpo no por decir “ay, qué ganas de conocer mi cuerpo” ojala fuera por
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eso. Sino por, jo tio, me duele tanto que algo tendré que hacer. Y entonces buscar como
para... para sanar. No por decir, ay que agustico, pero bueno, por lo menos por otro lado.
Que sino a lo mejor yo no me habria preocupado por na, ni de la alimentacién ni nada, ¢no?

Yo:y sentis que al tener, a lo mejor, mas conciencia de ciclo o de ser ciclicas, os cuiddis mas,
o al menos habéis cambiado précticas para gestionar esta ciclicidad

Tati: Yo me escucho mas. O sea, si noto que mi cuerpo me esta diciendo... Antes como que,
a lo mejor mi cuerpo me mandaba sefnales o algo, y yo como que las ignoraba. Pero ahora
me escucho mas. Y sé cuando, a lo mejor, si mi cuerpo me pide que me pare o que si deberia
estar sola porque a lo mejor prefiero estar sola... pues me escucho mas. Eso es donde yo
creo que ahi ha sido realmente el cambio, el escuchar mi cuerpo. Y a mi. Si.

Lucia: a mi, por ejemplo, me pasa a veces de... no querer tampoco... 0 sea, si que siento que
hay momentos del ciclo que si me siento mds preparada para hacer cosas, o me siento mas
disponible para hacer ciertas cosas. Pero también como si no quisiera depender tanto de
eso, o algo asi. Como que no... no sé. Que a veces no quiero decir, bueno es que depende.
Estas ultimas reglas si que han sido muy dolorosas y de estar muy cansada y no poder
moverme. De querer estar un dia entero en la cama. Que eso a mi me habia pasado muy
pocas veces. Y no sé, como que nunca me suponia un obstaculo, creo. O me ponia como ahi
un escaldn o algo. Pero ahora si que me gusta. Bueno en verdad, es que como que llevo
bastante tiempo haciendo cosillas de anotar un poco como el estado de animo, un poquito
la energia como la tengo, incluso a veces todos los dias. Entonces también a partir de hacer
como que me ha... no sé, he reflexionado cosas. Y es verdad que hay momentos mas
propicios para hacer ciertas cosas.

*risillas*

Tati: Yo a lo mejor.... Na, que has dicho lo de cuidar... Yo uso compresas de tela ahoray, por
ejemplo, algo que si me gusta es limpiar mis compresas de tela. Es como que... al final el
proceso de limpiarlas... Yo qué se, como que cuando era mas jovencilla me daba asco el olor
de las compresas, no sé cuanto... Pero, usando las compresas de tela, si, como que me siento
mas conectada conmigo, con mi sangre. Entonces, me gusta limpiar las compresas de tela.
Yo lo veo como otra forma de cuidado. El hecho de que te guste hacerlo, no porque tengas
qgue hacerlo, asi refunfufiando, sino que te de... que lo aprecies. No sé.

Yo: Sentis que el usar la copa o las compresas de tela, que son métodos de recogida del
sangrado que te hacen como estar mds en contacto con él, ha cambiado que veais la sangre
a lo mejor de otra manera

Manon: si es verdad, ah con la copa, si, si, si

Ada: y ver bien cuanto sangras de verdad. Que con la compresa no se ve. La ves y ves como
es el color
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Manon: la textura...
Ada: y qué arte

Manon: que arte las manchas en el servicio... wow, Jackson Pollock, ah. A veces yo le tomo
foto porque son super con espontaneidad. Y el sangre con este rojo que... pff. Qué bonito.

Lucia: yo me acuerdo una vez de coger una compresa normal. Y... bueno, no solamente una
vez, lo hice varias veces. De descuartizarla, éno? Asi, verla por dentro. Y eso era un asco...
bueno, un asco. Todas las capas que llevaba eso, y como que era muy interesante porque...
bueno, digo qué asco por el olor. Porque si que era un olor que era bastante mas
desagradable. Pero era muy interesante porque habia cada capa era como una cosa... y
habia una que se quedaba la sangre como cristalizada, o algo asi. Parecian como perlitas de
sangre, y ademas como con forma geométrica.

Yo me acuerdo de fliparlo con eso.
Ada: Nunca se me habria ocurrido
Tati: a mi tampoco

Lucia: ademas de las grandes, las grandes, grandes. *risillas* Y era una cosa como de decir,
de verdad, parecia como que tenia rubis. Eran rubis, asi, pipipi, y como unos rombos o yo
que sé, que tipo de filtro tenia eso. Eso me acuerdo que era curioso pero... si.

Ada: Y con lo que has dicho antes, he pensado que hubo una temporada que, al ser como
mas consciente, ser mas consciente de mi ciclo, al ver la sangre, no sé qué... O no lo sé qué
paso, que no me dolia nada. Y yo ya tan contenta porque asociaba pues ese estar muy bien
con mi cuerpo o estar como... Y ahora, me ha vuelto eso que tu has dicho *senalando a
Lucia* de estar to el dia en la cama. Y decir, tio, y eso a mi eso nunca me pasaba. Me pasaba
tres horas morirme, pero to el dia en la cama...Y entonces, yo ahi estoy, ando que no
entiendo. Porque si que, me encanta, eso. Limpiar las compresas y con el jaboncillo, las de
tela, me encanta el olor, me encanta. Me gusta mucho cuando me viene. Es como una
relacion asi mu cercana. Y sin embargo, que vete tu a saber sera por mil cosas, pero sin
embargo un dolor... que parece que yo me doy los masajes y mucho mejor, pero que me
entra una cosa que digo, dios mio, qué exageracién...me deja planchaisima. Asi que... Ya
leeré tu tfg. *risas* a ver si encuentro un algo... Porque ahi supongo yo que hay mas
factores.

Tati: si...
Ada: El entorno, la comida...

Yo: como hayas vivido las fases anteriores, éno? También... si a lo mejor, estas es una
premenstrual que te estd pidiendo que estés mds descansando y tal y tu estas a tope, pum
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pum pum, no estds como respetando ese momento. Pues te va venir una menstruacion
mas... porque no has estado como yéndote pa dentro, poco a poco, éno? A lo mejor...

*afirmaciones de esto*

O la alimentacién también hace mucho... Yo, por ejemplo, cuando estoy premenstrual me
hincho a circuma y como alimentos antiinflamatorios como para ir preparando al cuerpo.
Entonces, cuando viene esta todo mucho mas suavico. No sé.

Ada: También he pensado que afectan incluso las relaciones sexuales, en plan, que te duele
mucho mas cuando segun con que persona o no sé...

Lucia: durante, si es una temporada que tienes relaciones sexuales...

Ada: No sé, porque ahora que estoy con Néstor... siempre digo, a ver si es por algo de
limpieza que estas limpiando el cuerpo o algo... siempre he estado con ese tema de si me
lo creo o no me lo creo...

Me planteo que si ese dolor tan grande y ese estar planchaisima tiene que ver con las
relaciones sexuales que tienes.

Lucia: pero del cuerpo

Tati: no que sea de nada malo, simplemente de compartir energia a través del sexo, que la
otra persona como que con su energia altere algo en tu cuerpo... Yo creo que si puede haber
algo ahi

Lucia: yo creo que si
Yo: como vivas tu sexualidad tiene que afectar...

Ada: pero incluso viviéndola mu agustito, imaginate que tu estds en un momento mu
agustito, la sexualidad agustito. Y aun asi te quedas plancha porque a lo mejor hay alguna
limpieza de limpiarte a tiy un poco a la otra persona, de intercambio de energias. Entonces,
hmm algo asi. A veces digo, totalmente, eso pasa. Y a veces digo, no, no... no sé.

Manon: Yo cuando tenia muchas relaciones sexuales después la regla me dolia un montén.

[...]

Tati: si lo de las relaciones sexuales teniendo la regla también... como que a mi me hizo ser
consciente mucho de... o sea, como que me hizo aceptarla mas porque como que al
principio estaba... a mi no me apetecia mucho hacer el amor con la regla, pero como que
empecé a probarlo y... si, me gustaba.

Manon: esta guay, ah la verdad.

Tati: Y no sé, como que eso también me hizo conectar, no sélo conmigo, sino también con
otra persona, teniendo la regla como naturalizandolo mas. Que no se quede como una cosa
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solo para mi sino que otra persona con la que estoy compartiendo algo también vea,
comparta eso de alguna manera.

Manon: Pero que interesante, me recuerdo lo que alguien te ha dicho algo como que es un
momento de limpieza

Luchi: eso estaba pensado

Manon: y como que no tiene sentido, ah. Entonces la sangre sale con energias de la
limpieza... y entonces como que te entran de nuevo el sangre... yo qué sé, como que hay
algo que esta saliendo, éno? Entonces como que la relacion sexual...

Lucia: es 0 que nos... {te acuerdas? Que nos dijo el hombre *mirando a Ada*

Ada: *asiente™ es que en ese curso... un dia fuimos a un curso que nos dijeron muchas cosas
y muchas de ellas a mi se me quedaron como aqui *sefalando la cabeza* y siempre ando
de...

Lucia: como normas ahi de...

Ada: no, siempre soy escéptica y caigo, que no sé si que... Hablé de una cosa que es que
decia que las mujeres que menstruaban limpiaban la casa y su familia, bueno, su familia,
sus convivientes... entonces, por ejemplo, por eso yo a veces digo, ah, sera que...
éestaremos limpiando la casa nosotras con nuestra...? ¢Sera tan asi, sera tanto de limpiar el
entorno?

Porgue yo cuando me he ido a vivir a otras me ha venido como a ti *mirando a Tati* muy
rapido. Y luego me he ido de esa casa y ya se me ha puesto diferente.

Lucia: Aja

Tati: si, los cambios también se notan mucho en la regla, éno? Como cuando viajas, o te
mudas... como que se te altera un poquillo el ciclo.

*asienten*

Lucia: Pero... es muy interesante también esto, porque a nosotras esto, el hombrecillo este
nos dijo, eso de que limpidbamos y también que si durante la menstruacién teniamos
relaciones sexuales pues que lo que limpidbamos se lo pasdbamos a la otra persona... y
también nos dijo que no nos duchasemos los tres primeros dias... *risas* que porque decia
que si se te corta la regla, los tres primeros dias que son como los tres primeros dias mas
fuertes de limpieza no sé qué...

Yo: bueno, yo esto de un sefioro de consejos sobre menstruacion me parece... un poco
absurdo.

Lucia: si, yo esto lo he reflexionado también
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Yo: es como bueno, puedes haber leido un montén pero tu no lo has vivido en tu cuerpo...
claro, total *como que todas asienten a esto*

Lucia: que bueno, que eran cosas que estaba diciendo que dijeron, que ya sé que nos la
dijeron y nosotras que éramos mu chicas. Y a parte un montdén de otras cosas.

[...] Lucia comenta, y en relacion a la menstruacién y la limpieza del espacio/entorno, que
en esas casa que viven ahora (Manon, Ada y Lucia viven juntas) le duele mas la regla, cuando
a ella antes no le dolia asi. Y Manon dice que a ella también le duele, aunque no tanto como
antes, pero porque siente que tiene el espacio para permitirse.

Manon: pero el tema de... con el viaje y todo, a mi me parece una locura. Me recuerdo por
ejemplo cuando volvi en Bélgica y no me vino la regla pero justo llegué y estaba cdmoda,
con la ducha, en casa de amigos... y llegd la regla, todo mi cuerpo que estaba guardando
las cosas porque no estaba el momento...

Tati: es algo flipante, si
Manon: que locura

Yo: Y sentis que resignificais la regla en vuestro entorno, la exteriorizais, o hacéis algo por
visibilizarla, naturalizarla... a vuestro alrededor

Tati: si... en plan, yo puedo hablar abiertamente de cuando tengo la regla, de cuando me
siento un poquito mas baja de dnimos digo bueno, pues estoy premenstrual y tal... a lo
mejor no se lo digo a todo el mundo, eso es verdad. Ahora... estoy cayendo. Lo hago mas
en los entornos que estan familiarizados con la regla, como vosotras, que puedo decir “ay,
mira, estoy premenstrual, estoy asi muy sensible y tal...”” y os lo puedo decir con facilidad.
Pero a lo mejor en otros entornos donde la gente no esté tan familiarizada con la regla, sino
gue vean la regla como algo asi... como otras chicas de nuestra edad que no la tienen tan...
tan asi, tan consciente. Ahora... no, no suelo hablar mucho de eso. Hmm interesante.

Lucia: a mi, por ejemplo, a veces me pasa que me enfada un poco que se diga lo de... no sé,
como que la regla a veces sirva de excusa

Tati: ya

Lucia: eso me jode un montdn, tia me... no es que me joda tanto a lo mejor, pero me parece
como... yo que sé, como en plan que me parece que si una esta como estd pues genial. Pero
gue a veces se diga que es por la regla, es como jo. Como que no quiero que se... Bueno, a
veces yo también lo digo, porque es que es verdad, es un estado. Y es verdad que es por el
momento del ciclo... pero no sé, no quiero tampoco caer en “es que como estoy
premenstrual estoy asi o es que como estoy menstrual estoy asi”... es que no sé, tio, una
puede salir, si tienes ganas de ir a algun sitio pues hazlo. No sé.

Yo: una cosa es si tienes la energia, éno? Si no la tienes...
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Tati: claro

Lucia: Si, pero que no sé, yo a veces siento que se... no sé. A veces como que se justifica algo
por el momento del ciclo. Que es normal. Si nos vamos observando mds todo eso del ciclo,
pues si, te das cuenta que hay ciertos momentos que estan pasando cosas en tu cuerpo y
todo eso, pero bueno.

Tati: pero si, yo te entiendo en ese aspecto. Que tampoco se puede justificar por cdmo te
sientes... 0 sea, las cosas que hagas solo por decir “mira, he hecho esto justo porque estoy
menstruando y estoy tal”, que si, que no hay que justificarse. No siempre hay que justificarlo
con la regla, éno? O sea, influye mucho pero no es... yo encuentro que no es todo, ese
momento. Como que hay otros aspectos de fuera. Como el otro dia que me contaste
*refiriéndose a mi* “"ay, yo estoy ovulatoria ero no tengo nada la energia de ovulatoria”
éno? Entonces es como ahi... luego vienen momentos que te descuadran un poco porque
dices... como que ya estds tan consciente de tus fases que dices, cdmo puede ser que en la
ovulatoria esté tan baja de dnimos? Y pasa... como que no es todo siempre tan asi como se
dice el ciclo.

Yo: claro, es que depende de muchas situaciones... Y la luna también.
Tati: si

Yo: no es lo mismo estar premenstrual con la luna creciente que a lo mejor con luna
menguante, ¢éno? O cada cuerpo... Lucia, por ejemplo, que habldbamos ayer, en
premenstrual estaba pim pam a tope pa arriba pa abajo, y yo a lo mejor los dias de antes
de que me venga la regla no me apetece ni salir de casa... como que, al final, son unos
patrones en los que la mayoria de personas se identifican, pero no es una regla, esto es asi.
Y ya es eso... Esto también lo hablaba con Sara, cuando ya empiezas a conocer cada ciclo
gue energia es la que tienes generalmente, pues dices, ahora mismo estoy en ovulatoria
pero estoy cansada, o ahora estoy premenstrual y estoy a tope. Y se descuadra todo, porque
no tiene ley...

Todas: claro

Ada: por periodos también. Yo desde que he sido consciente, cuando mas baja estoy cuando
se me va la regla. Yo creo que porque me empieza a dar anemia, o me quedo después de
tanta sangre... me quedo como... *gesto como de cansada* Y es cuando mas baja estoy. Sin
embargo, con la regla estoy... *gesto como con energia o fuerza* Y ahora que tu lo dices
digo, sera porque no me estoy cuidando en la premenstrual... pero luego digo, pero si es
gue es lo que siento. Cuando mds ganas de meneo, es con la regla y en la premenstrual. Y
luego pues sera que después del sangrado es como... ayyy, y es cuando de repente siento
mas descansar. No sé, es raro. Quiza cuando una es mas consciente lo comparte mas. Yo
como...es algo como que muchas veces, sobre todo cuando he estado con el huevo, lo
apuntaba todo. Y sabia muy bien como estaba en cada momento no sé qué. Sin embargo
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ahora, como un poco... queriendo, no apunto nada. Como si no quisiera ser tan consciente,
no sé por qué. No sé quizas al ser mds consciente me equivoco, digo yo, en el sentido de
cuando me viene digo “ah, esto es por esto” y le pongo la etiqueta. Y a lo mejor no es tanto
asi. Entonces ultimamente estoy... Y al no saberlo tanto, pues no lo comparto tanto. Pero lo
qgue si que comparto mas a lo mejor son pues las emociones del momento. Que a lo mejor
no sé por dénde vienen pero vienen y... que es el mismo lenguaje pero un lenguaje como
mas primitivo... no mas primitivo, pero si sin ser tan consciente. De decir, mira pues esto
me pasa, pero sin decir yo me siento asi y a lo mejor tiene que ver porque me va a venir la
regla.

Manon: si, es tan claro este periodo... todo mi cuerpo habla, éno? Estoy mucho mas roja,
estoy como mucho mas sensible...

Tati: écuando?

Manon: premenstrual. Como... si, que me cambio a mi misma. No soy la misma. Estoy
mucho mas sensible. A veces estoy asi como aqui ahora pero de repente tengo ganas de
llorar muy fuerte. Y se va. Pero yo me quedo como... uuff, madre mia. Siento las emociones
gue se van por todos lados y yo mucho mas sensible, el ruido, la gente... si, mi manera de
relacionarme con el mundo exterior también siento que tengo... Pero depende eso, si
necesito o no porque... por ejemplo, ahora tengo ganas de estar con toda la gente porque
me voy pronto pero también estoy premenstrual... es psicolégico.

*todas asienten*
Tati: si, total.

Yo: claro... que es eso, que no hay que somatizar una cosa, sino simplemente comprenderla
y ya estd. Que comprender... o sea, llegar a este entendimiento de “estoy en esta fase pero
no me siento como me deberia sentir...” Eso es ya como un super... ir mas alla, no quedarte
ahi, no sé...

Tati: No estancarte, ¢no?
Yo: claro, es entender cémo te sientes y ya esta...

Tati: como decir eso, mis premenstruales son asi o cuando tengo la regla soy asi. No
estancarse en eso sino como... ir viendo, ir sintiendo como te vas sintiendo tu, no forzar a
lo mejor que me tengo que sentir asi porque... yo que sé, como que ir viendo.

[...]

Ahora comienzan a surgir preguntas de parte de Tati, de qué influye en tener un ciclo mas
corto o mas largo, si depende de tener una premenstrual mas larga o que la ovulacion se
retrasa... y echamos unos minutos hablando sobre la ovulacién y la fertilidad. Y surge una
cuestidn interesante en relacién a esto, écdmo son las posibilidades de quedarme
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embarazada? éDe qué depende esto? Porque si, en teoria, sélo tenemos un solo ovulo por
ciclo, que dura unas 24 horas, y muere si no es fecundado en ese periodo... ¢icomo es que
existen las posibilidades de quedarnos embarazadas durante todo el ciclo? Aunque las
posibilidades sean mas bajas. Y al final la respuesta es la misma... puede depender de
muchos factores, y cada mujer es un mundo. También hablamos de ovarios poliquisticos y
fertilidad, sobre los ciclos mds largos o mas cortos, regulares e irregulares, y cémo el
deporte y el movimiento puede influir en esto y en tener menos dolores.

Y al hablar sobre qué mas les gustria compartir o que mds podriamos hablar, menciono a
relacidn entre autoconocimiento y autocuidado, uno de los ejes de este trabajo, y a pesar
gue no profundizar mds en esto, todas confirman la retroalimentacién de ese vinculo.

[...]

Ada: a mi se me ha ocurrido ahora que también influye lo que te diga tu familia, en el sentido
de que a mi madre, y todas mis tias y mi abuela eran “ ¢te duele? Claro! A mi me moria!”
mi madre cuando “ah esto es parir? Sia mi me dolia mas cuando...” como es lo mas normal...
entonces, yo cuando me dolia incluso cuando era pequefia sentia un orgullo de decir “claro,
a mi me duele tanto como a mis tias, y mi madre y mi abuela... y era como, claro” incluso,
en el fondo, cierta de cosa de “ole, que me duele como a ellas”. Y en colegio nos dolia a
todas y era como “me duele pero claro” como algo de pertenencia. Pero si que es verdad
gue lo que te digan a lo mejor...

Tati: oye es muy interesante en verdad este tema, se puede hablar de un montén de cosas
de... es que nos ha acompafiado tanto tiempo la menstruacién, como que... se puede hablar
de muchas cosas relacionadas con ella. Vivencias, como te has sentido, como lo has visto
desde fuera con otras amigas tuyas, como que... a mi como que me parece muy fascinante
como cada mujer lo lleva de una manera distinta, ¢sabes? Como que me parece eso muy

guay.

Yo: al final es algo que nos atraviesa... es nuestra vida. Somos personas que menstruan, y
eso va a estar ahi la mitad de nuestra existencia. A veces se nos olvida, éno? Que.... No sé

Tati: y yo creo que aceptar que somos seres menstruantes al final como que... también nos
permite, eso, aceptarnos en el sentido de no demonizarla tanta, en el sentido de “uff, otra
vez la regla”. O sea, que hay veces que si, que te sale y dices... “no quiero tener la regla”
como lo que ha dicho Lucia, que hay veces que no tienes ganas de que te venga la regla, por
muy consciente que seas de ella. Aceptarla mi me ha ayudado mucho, cambid totalmente
la relacién que tenia con la regla. Es como ya est3d, es algo que vas a tener siempre, tampoco
es cuestion de estar siempre como diciendo “uff, no... la regla no sé qué”.

Yo: ¢y vosotras llevais un registro? Un diagrama lunar o un registro asi como diario de... de
como estais, cdmo os sentis, como para ver patrones y todo eso
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Lucia: Yo ahora no, la verdad. Durante u ano si lo estuve haciendo, pero ahora no.
Solamente apunto cuando vieney ya.

Tati: yo igual.
Ada: yo lo hacia con el huevito, pero ahora tampoco...

Tati: pero como en mi se me queda muy en la cabeza, entonces soy consciente pero en mi
cabeza. Como que.... Mas o menos sé, ubico mis emociones, pero como aqui dentro y sé
mas o menos las estructuras.

Yo: no sé...
Ada: qué bonito.... Gracias Ana.

Tati: si... gracias
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