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			A mis chicas deportistas, por ayudarme a comprender mejor el cuerpo de la mujer, que es un ser maravilloso.
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			Reciclar nuestra experiencia y nuestro pasado es un síntoma de madurez. Eso es lo que me ha enseñado la vida hasta ahora.

			A lo largo de mi carrera deportiva aprendí a escuchar a mi cuerpo porque era mi herramienta de trabajo. Equivocadamente, también aprendí a silenciarlo, porque debía estar por encima del dolor de cualquier lesión para poder enseñar el trabajo, ese que en mi profesión mutaba desde años de entrenamiento hacia un minuto y medio. Me di cuenta de cómo reaccionaba mi cuerpo después de una gran cita como unos Juegos Olímpicos. Tuve cuatro ciclos olímpicos para experimentar esa situación. Casi siempre necesitaba unos días para recuperar la estampida de defensas que se daba dentro de mi organismo.

			También recuerdo cómo miraba mi calendario para que la menstruación no coincidiera con el fin de semana de competición. Esto era incontrolable, por supuesto, la naturaleza tenía su propio curso. Trataba de engañar a mi mente con pensamientos que me alejaran todo lo posible de la queja, la pesadez, la apatía o la tristeza, sentimientos que provocaban los cambios hormonales en mí.

			Supongo que esta intolerancia que me generaba el proceso de mi cuerpo me impulsó a que realizara un esfuerzo titánico durante muchos años para no perder un solo entrenamiento, ya que no quería echar a perder mi carrera deportiva. Es curioso. Ahora que ya no soy una deportista de élite me siento muy liberada, aunque esto no significa necesariamente que esté arrepentida de cómo he tratado a mi mente y a mi cuerpo.

			Hoy en día hago deporte por salud. Escucho a mi cuerpo como lo hacía antes, pero en otra frecuencia. Por decirlo de otra manera, una frecuencia más sana. Me ayuda a reconciliarme conmigo, a quererme y respetarme más que en los años en los que mi profesión era el deporte de élite.

			Cuando María me dijo que estaba desarrollando este proyecto, pensé en lo necesario que era un manual, un espacio donde poder leer acerca de todo aquello que sentimos, que nos modifica, que nos preocupa y que nos «sabotea» a la hora de llevar a cabo nuestro entrenamiento. Ese que tras realizarlo nos hace sentir mejor y nos hace disfrutar de sus beneficios a corto, medio y largo plazo.

			Me encanta ver cómo las mujeres cada vez nos cuidamos más y ejercitamos nuestro cuerpo y nuestra mente. Pero todo crece proporcionalmente, y tanto la información como nuestros límites deben estar al alcance de todos para un buen desarrollo y evolución en nuestros resultados.

			Conocí a María como gimnasta y amante de la rítmica, una disciplina bonita y artística que enamora al espectador. Pero lo que más me gustó de ella fue descubrir en quién se ha convertido, aunque puede que la palabra correcta sea reconvertido, porque en cada pensamiento, en cada movimiento que comparte a través de sus redes sociales, su web o sus proyectos, recicla su forma de eludir la rutina subrayándola con buenas dosis de creatividad.

			Sin duda, lo que se encuentra en estas páginas hubiera sido un buen manual para mi época como gimnasta profesional. Quizá por eso voy a seguir redescubriéndome gracias a ella y a los profesionales que hicieron posible este trabajo.

		   

			Almudena Cid Tostado

			Gimnasta de la Selección Española de Gimnasia Rítmica desde 1994 hasta 2008.

			Cuatro Juegos Olímpicos a sus espaldas (Atlanta 1996, Sídney 2000, Atenas 2004 y Pekín 2008).

			Oro en los Juegos del Mediterráneo 2005, Bronce de la Copa del Mundo 2003 y 2008, Bronce en el Campeonato de Europa por Equipos 2001.

			Única gimnasta que ha disputado cuatro finales olímpicas.

			Actriz.

		    

			 

			 

			 

		  por PATRICIA CONDE 

			 

			El otro día le comentaba a mi amiga María, autora de este libro, que gracias a mujeres como ella nos redescubrirnos. Desde mi punto de vista este libro es una herramienta muy poderosa para aprender más sobre nosotras mismas, guiarnos y, en definitiva, manejarnos mejor en el mundo actual, independientemente de cuál sea nuestra profesión u ocupación. 

			Las famosas «hormonas» nos juegan malas pasadas, y durante siglos hemos tenido que oír eso de «¿qué pasa, que tienes la regla?», metidas en el saco de una sociedad que muchas veces ignora lo que ocurre y por qué ocurre en el interior de la mujer.

			«Nosce te ipsum» (en latín, conócete a ti mismo), aforismo atribuido a sabios de la antigua Grecia, nos recuerda que para alcanzar la excelencia, la liberación y el sentido de nuestra presencia en el mundo, conocerse bien es algo indispensable y fundamental para alcanzar todo lo que nos propongamos.

			Conocernos a nosotras mismas es lo mejor que podemos hacer por la comunidad femenina, por las que nos preceden y las que siguen nuestros pasos.

			El feminismo se ha convertido actualmente en una necesidad para alcanzar la libertad y la igualdad, para que todos y todas estemos al mismo nivel en una sociedad sin discriminaciones. 

			Quizá sea un buen momento para dejar de sacar de contexto el concepto «feminismo», sin exageraciones o dramas, sin necesidad de malinterpretar la palabra.

			Siempre he creído que las personas más interesantes son aquellas cuyas vidas no han sido fáciles. Aquellas que han alcanzado sus metas y objetivos a pesar de los baches, mostrando mucho esfuerzo, sufrimiento y perseverancia... Aquellas que están en plena e incansable lucha. 

			Lejos de lo que pueda parecer, lo que nos diferencia a las mujeres son muy pocas cosas. Hablando de mujer a mujer hablamos de madre a madre, de amiga a amiga, de compañera a compañera, etcétera. Solo nosotras tenemos la capacidad de entendernos al cien por cien. Es precisamente por este hecho que tengo claro que nuestra manera de enfrentarnos a la vida no es muy diferente entre unas y otras, a pesar de que nuestras cualidades o condiciones de vida sean diferentes. Y es que todo es tan relativo… Lo que a veces consideramos defectos propios pueden resultar ser deseos para otras. Nuestra condición sexual como mujeres nos une, y está claro que llegan nuevos tiempos y debemos evolucionar. Dejar de hundirnos para empezar a aliarnos, encontrando el mejor apoyo que puede existir. Aportándonos más valor del que muchas veces pensamos que tenemos. Convirtámonos en mujeres «pro-mujer», defendámonos desdramatizando las tragedias para poder acabar algún día sentadas en una mesa tramando soluciones a nuestros problemas desde un punto de vista humilde, sin críticas destructivas, sin prejuicios y, ante todo, empatizando. 

			Hay mujeres que respetablemente no quieren ser madres o no pueden, pero eso no las elude de ser mujeres ni de tener un ciclo que las mueve y las remueve, no es algo que podamos controlar, sea como sea eso está ahí, y aceptar y aprender a manejar esa forma de funcionar, ese instinto (y todo lo que ello comporta), hará que entendamos mucho mejor lo que pasa por nuestro cuerpo y nuestra mente a todos los niveles. Durante la fase fértil de la vida femenina, el cuerpo se prepara mensualmente para engendrar vida en su interior, un huracán de movimientos internos que afectan al estado, la forma y el ser de cada una de nosotras. 

			La palabra «feminista» se prostituye día a día, señalándose como un adjetivo peyorativo, cuando las mujeres de hoy en día se han reinventado y convertido en seres independientes, que concilian su carrera profesional, estudios y trabajo con su familia, concepto que, por cierto, también se ha reinventado. Las mujeres de ahora saben lo que no quieren y siguen luchando por esa igualdad que parece estar cada día más cerca. 

			Cuanto más me conozco, más tranquila estoy. Cuanto más sé sobre mí, más me acepto, más feliz soy. Se trata de una especie de liberación, un conocimiento que nos abre unas puertas que muchas ni sabíamos que existían. Nuevos aspectos que nos sorprenderán sobre nuestro organismo, sobre cómo podemos controlar y cambiar un pensamiento, una actitud o un malestar físico o emocional.

			Gracias a personas como mi amiga María, conocerse bien y tener las herramientas adecuadas para hacerlo facilita la praxis de este aprendizaje. Seamos inteligentes, ayudémonos unas a otras. Apoyémonos en alguien como María, una mujer que se ha dedicado con empeño a estudiar a fondo nuestro funcionamiento frente a la capacidad de rendir físicamente. Una mujer sabia, comprometida, valiente y de éxito que ha luchado por sus ideas, y a las pruebas me remito. Después del éxito de sus últimos libros, crea un innovador sistema, un método de entrenamiento adaptado a nosotras, un libro que sin duda nos ayudará a todos los niveles. ¡Disfrutadlo!

			 

			Patricia Conde Galindo

			Presentadora de televisión, humorista, actriz y empresaria de moda.

			Conocida por los programas de humor Sé lo que hicisteis y El Informal o por doblar a Lucy Wilde en la saga Gru, mi villano favorito. 

			Premio Antena de Oro a la Televisión 2006, Premio ATV a la Mejor presentadora de programas de entretenimiento 2006, Premio TP de Oro a la mejor presentadora de variedad y espectáculos 2008.

			Premio Influencer a la mejor Actriz Cómica 2011.

		


		
			 

			 

			 

			INTRODUCCIÓN

			«La mujer debe sentir su feminidad, descodificarla y tratar de fluir en un mundo lineal».

			

			Un día de junio del año 2008 a las 15.00 del mediodía salía de mi último día en la «uni» (estudié la carrera de CAFYD, Ciencias de la Actividad Física y del Deporte). Recuerdo que estaba loca por volver a mi isla con la cabeza llena de conocimientos y lista para entrar en el mercado laboral. 

			Desde que decidí dedicarme al entrenamiento y la preparación física lo supe, no me sentía totalmente cómoda entrenando a hombres. Lo siento, pero es así. Algunos te miran por encima del hombro por ser mujer, además, huelen mal, tiran flemas y más cosas que no vienen al caso… La cuestión es que sentía la necesidad de estar tranquila y a gusto currando, así que decidí trabajar solamente con mujeres, y de paso ayudarnos a todas a sentirnos cómodas en este mundillo fit.

			Con el tiempo entendí que muchas de las teorías que había estudiado no encajaban con el trabajo que yo estaba desarrollando. En realidad me di cuenta tras aplicar sistemas y metodologías creadas para hombres o atletas que estaban lejos de las preferencias y necesidades de mis humanas y mortales clientas.

			Te estarás preguntando ¿no hay estudios en el rendimiento de mujeres? Sí, claro que sí, pero prácticamente todos se han hecho con grupos de mujeres dedicadas al deporte profesional. Estos estudios, si bien son de gran ayuda, no aportan información del todo válida. Para que lo entiendas mejor, una mujer sometida a unos niveles muy elevados de entrenamiento tiende a tener elevados los niveles de estrés y unos porcentajes muy bajos de grasa. Todo ello eleva las posibilidades de padecer alteraciones de sus menstruaciones (que no le baja la regla) y, por lo tanto, sus molestias podrían ser menores o inexistentes.

			Por estos motivos decidí empezar a investigar sobre cómo se debería entrenar a una mujer según sus variaciones…, es decir, somos cambiantes, tenemos desniveles hormonales que nos afectan tanto a nivel emocional como físico. Nuestras hormonas mandan, son como los muñequitos de la peli de Pixar Del revés, controlando a su apetencia nuestras acciones, emociones, reflexiones, puntos de vista, impulsividad, paciencia, niveles de hambre, capacidad de descanso y estados de humor en general… Y si no te has dado cuenta todavía, amiga mía, te queda mucho por conocer de ti misma.

			Ser mujer es lo que tiene, somos brutales pero también normales, lo que ocurre es que la mujer se está abriendo camino en un mundo que «era» de hombres, y aquí estoy yo, como tantas otras, dándome codazos entre tanto machito ibérico.

			Después de leer todo lo que estaba a mi alcance, de escuchar a entrenadores de referencia, de buscar nuevos sistemas y tratar de entender por qué muchas explicaciones se contradecían entre sí, me decidí a actuar. 

			¿Cómo lo haría? Como me flipa el deporte y la clave del deporte es el trabajo en equipo, tuve claro desde el principio que debía rodearme de un grupo de personas que me echaran un cable en este nuevo proyecto, y eso hice. Conseguí contactar con algunos médicos que muy amablemente me ayudaron. Por supuesto me decanté por profesionales médicos que tuvieran muy por mano la salud femenina y que conocieran bien nuestras hormonas ya que, como he mencionado antes, de ellas depende todo. 

			El «equipazo» estaba formado por un endocrino, una ginecóloga, una doctora especializada en análisis clínicos (que controlaba mil) y una internista, y de todos ellos aprendí mucho y aportaron, cada uno desde su especialidad, su particular punto de vista en el desarrollo de este proyecto. 

			El equipo: mi principal orientador, el doctor Simone Meli, quien me guio en esta maravillosa hazaña y al que debo una paella. El doctor Santiago Tofé, especializado en medicina endocrina (hormonal), la doctora Carmen Lessen, ginecóloga, y Elena Llompart, doctora especializada en análisis clínicos, entre otros.

			Por todo ello me siento profundamente privilegiada y, sobre todo, eternamente agradecida. 

			Antes de pasar al siguiente capítulo del libro necesito que sepas que esta guía está proyectada por mí, pero no es mía, es NUESTRA, bueno, nuestra y de quienes se animen a aprender un poco más sobre nosotras. Además, quiero que sepas que no es para entrenar a cualquier mujer, sino para aquellas que se encuentran en la segunda fase de la vida, es decir, la que está entre la infancia y la menopausia. A esta fase la vamos a llamar fase fértil, así que quédate con la copla.

			«Uno no nace maestro. Para hacerse grande, hay que comenzar por hacerse pequeño».

			Tras diversas reuniones e intercambio de información (en las que casi me vuelvo loca), tratamos de plasmar de forma clara y práctica el funcionamiento del sistema de la mujer teniendo en cuenta nuestras variaciones. Todo ello con el fin de afinar la puntería y mejorar los peculiares y contradictorios sistemas que existían. Nuestro fin: poder impulsar el rendimiento de la mujer y rebajar así nuestros niveles de frustración, gracias.

			En más o menos un mes/un ciclo, pasamos por cinco fases, unas mejores y otras más fastidiosas, en lo que a intentar entrenar decentemente se refiere. De todas formas, quiero que comprendas que cada una de nosotras funciona de una manera particular. Eso quiere decir que no debemos generalizar, ya que no somos en absoluto robots de la misma serie. Amiga, ten en cuenta que no solo nos afectan las hormonas, sino que también hay un amplio abanico de factores que pueden influir en cada una de nuestras fases del ciclo. Ejemplo: el estrés.

			De lo que no cabe duda es de que, a medida que realizamos mayor cantidad de ejercicio, los efectos contraproducentes de las variaciones hormonales son menores, ya que el ejercicio físico tiene la virtud de estabilizar el sistema emocional y aumentar el umbral del dolor, lo que con toda seguridad se convertirá en algo muy beneficioso para nuestro propósito de mejorar la forma física en sintonía con la marea de hormonas que nos acecha en la fase fértil.

			En fin, el trabajo de investigación que hay detrás de esta obra tiene una intención muy clara: facilitar la comprensión de los cambios de nuestro cuerpo, acercarnos a él y entenderlo mejor y adaptar nuestra actividad física a los cambios para sacarle el máximo rendimiento a los ejercicios. 

			En adelante nos vamos a aventurar a conocernos en sintonía con nuestro ciclo menstrual, con ejercicios muy distintos dependiendo de la fase en la que nos encontremos. 

			Te animo a abandonar la pereza, a leerlo con mucha calma y a aplicarlo con mucho cariño. De lo que se trata es de entendernos, mimarnos y cuidarnos para sentirnos mejor física y, sobre todo, anímicamente. 

			«No se trata de ganar, se trata de no rendirse. Si tienes un sueño, lucha por él».

			Lady Gaga, 2019

		


		
			PRIMERA PARTE
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			«Me niego a actuar de la manera que los hombres quieren que actúe».

			Madonna 

			 

			Antes de empezar me gustaría explicarte qué es para mí «el poder femenino». Cuando expongo este concepto, en realidad me refiero a un aspecto muy abierto del mismo. No quiero que te limites a leer y a asentir, quiero que tú también puedas entender el poder femenino según tus propias experiencias y creencias. Para mí, el poder femenino es algo insólito que lleva dentro cada mujer, y creo firmemente que se acrecienta con el paso de los años gracias a la sabiduría que adquirimos a través de nuestros conocimientos y vivencias. Este poder es realmente difícil de describir. Yo lo considero un valor añadido que tienen los cuerpos femeninos. Un don, una intuición, una grandeza que todas llevamos dentro y que hemos de saber gestionar para poder utilizarlo de la manera más correcta posible. El don del poder femenino conlleva bondad, preocupación, amor, fuerza, responsabilidad, perdón, entendimiento, impulso, reflexión, carácter, intuición, magia, inteligencia, reflexión, respeto, saber escucharnos y respetar nuestra naturaleza. Acompañar a la vida y a nuestro entorno de manera armónica y rítmica. Supone saber esperar la oportunidad, mostrando paciencia cuando haya que hacerlo y dándolo todo aunque sintamos que ya no tenemos fuerzas.

			Nuestra naturaleza es esa, la de la guerrera silenciosa, creadora de la vida, de la humanidad, alimentando con nuestro cuerpo al ser humano en sus primeros pasos en la vida, acompañándolo de manera leal y firme. Si de verdad te preguntabas dónde está toda esa grandeza, solo tienes que buscar en tu interior, te garantizo que está ahí.

			Ahora, sabiendo que la mujer esconde un poder natural, se me plantea una pregunta. ¿Cómo puede ser que vivamos como seres que tratan de superar un mundo masculino? Y ahora te confirmo que cuando una mujer deja de escuchar a su cuerpo, este se simplifica, pierde su origen, su gracia y se convierte en un cuerpo que merodea como si de un barco dejado a su suerte se tratase. 

			De verdad, reflexionemos por un momento lo que hacemos a lo largo de una jornada de nuestra vida. 

			Pongo un ejemplo: «Nos despertamos, nos lavamos la cara, hacemos pipí, nos vestimos, desayunamos, nos lavamos los dientes, salimos con la lengua afuera de casa, llegamos tarde al… cole, trabajo, uni o adonde sea, tomamos un café, hablamos con la gente, sonreímos, discutimos, comemos, trabajamos, vamos al gym, recogemos a nuestros hijos del colegio, los llevamos a extraescolares, hacemos los deberes, la cena, les damos el baño...». En resumidas cuentas, rutina. ¿Lo ves? Solamente merodeamos.

			Me considero firme defensora de los intereses, derechos y valores de las mujeres, las niñas, las chicas, las señoras y las ancianas. Sin embargo, hay algo que no deja de sorprenderme: además de seres humanos, madres, estudiantes o luchadoras, somos A N I M A L E S, y parece que lo hemos olvidado. 

			Ojo, porque me imagino tu cara de sorpresa al leerlo. «¿Animales?». Sí, cielo mío, somos una especie más de este planeta, y ese es nuestro nivel. Por eso es interesante no perder de vista nuestra naturaleza y que exploremos esa parte de nosotras que tenemos totalmente abandonada. Empatizando con nosotras mismas nos vamos a beneficiar en muchos aspectos, tantos que vas a flipar en colores. 

			Instinto femenino

			Se trata de una actitud con la que nacemos, no somos capaces de manejarla de manera consciente, simplemente viene, por decirlo de alguna manera tosca, impresa en nuestros genes, de acuerdo con la definición científica. Acudamos al diccionario: Instinto: Conducta innata e inconsciente que se transmite genéticamente entre los seres vivos de la misma especie y que les hace responder de una misma forma ante determinados estímulos. Como podrás observar, la misma definición de instinto femenino es un ejercicio de degradación de la mujer: ¡¡¡La mujer no puede ser un ser lógico, es inestable, se deja llevar por las emociones, es instintiva!!! Nada más lejos de la realidad. A qué viene esta reflexión, te preguntarás. No pretendo revivir viejos fantasmas —muy vivos, por cierto— y decir que la mujer viene «preprogramada de fábrica»; solo quiero recuperar ese Je ne sais quoi que llevamos dentro y aproximarnos desde otra perspectiva para darle una nueva definición.

			El tan denostado instinto femenino no es otra cosa que un mecanismo social de supervivencia, desarrollado sobre la naturaleza social del ser humano y la necesidad de actuar en un entorno en el que nos hemos visto abocadas a movernos con prudencia, adelantándonos de forma «inconsciente» a los acontecimientos. Estos impulsos interiores, muchas veces casi irracionales, son una herramienta terriblemente eficaz que se manifiesta en impresiones casi primarias y que son capaces de hacernos sentir cosas que, a bote pronto, pueden no tener sentido... Corrígeme si me equivoco, pero raramente van errados.

			Quizá precisamente sea esa prudencia la que está detrás de todos los refranes y la sabiduría popular. La ciencia, poco a poco, confirma algunos y desmiente otros, pero muchas de esas afirmaciones son ciertas, hay estudios que las avalan y gozan de amplio reconocimiento dentro de la comunidad científica.

			Hace unos años una compañera de curro me comentó que se consideraba una «desequilibrada de la vida», pero que lo tenía muy controlado. «¿Por qué dices eso?», le pregunté. Y ella me dijo: «Porque sé que tengo que estar tranquila y sin alterarme por nada en mi vida personal y profesional». 

			«¿Por qué te autodefines como una mujer desequilibrada?», le dije yo. «¿En comparación con quién? ¿Con tu novio? ¿Con tu hermano? ¿Con tu padre?». Entonces añadí: «Y dime una cosa, si te comparas conmigo, con tu madre, con tu amiga, ¿eres desequilibrada?». Es probable que ella no estuviera teniendo en cuenta que es un ser femenino en edad fértil, es decir, un ser cíclico, diferente completamente a la constancia emocional a la que están acostumbrados los hombres, que son más... «lineales», siempre iguales. 

			Mujeres Luna

			En muchas culturas se han establecido vínculos entre el hombre y el Sol y la mujer y la Luna bajo una premisa: el hombre es constante, como el Sol, y la mujer es cambiante, como la Luna, y de aquí pasamos a relacionar el ser femenino y nuestro satélite, la Luna.

			¿Qué hay de cierto entre la relación de la mujer y la Luna?

			Atenta, porque está científicamente demostrado que la Luna y sus diferentes fases actúan, por ejemplo, sobre el nivel de las mareas. Casualidad o no, lo que hemos de tener claro es que la mujer también cicla y que varía de manera repetitiva y casi similar ciclo a ciclo, mes a mes. 

			Nuestro ciclo consta de cinco fases que se diferencian unas de otras. Es como si tuviéramos cinco formas. Claramente estos ciclos tienen efectos sobre nuestro cuerpo a muchos niveles, pero por practicidad nos centraremos en las variaciones fisiológicas, emocionales, en las subidas y bajadas energéticas, todas ellas comandadas por las hormonas, que se encargarán de regular el funcionamiento de nuestro cuerpo y de volvernos variables. Esto quiere decir que, para que lo entendamos todas, según el día del ciclo en el que nos encontremos, nuestros niveles hormonales cambian y esto condiciona nuestro metabolismo y, consecuentemente, modifica todo nuestro ser, nuestro cuerpo y nuestro estado de ánimo, TODO.

			En cuanto al vínculo establecido entre la mujer y la Luna, me ha resultado curioso averiguar que, años atrás, antes de la implantación del alumbrado eléctrico, la mujer variaba con la luna llena. Incluso en la actualidad se ha constatado que los periodos menstruales de las mujeres (no hormonadas de manera artificial) suelen estar ligados a una de las dos grandes fases de la Luna, la luna nueva o la luna llena. La popular intuición femenina cobra una relevante importancia si queremos conocernos mejor. 

			La doctora Christiane Northrup ofrece en su obra Cuerpo de mujer, sabiduría de mujer (Urano, 2010) un sinfín de razones que demuestran que nos hemos «desanimalizado», es decir, nos hemos cargado nuestro poder femenino, nuestro —mal llamado— INSTINTO.

			¿Van las fases lunares en paralelo a nuestro ciclo?

			«Quiérete mucho, tarde o temprano te vas a hacer falta».

			Esto es así, lo creerás en menor o mayor rango, pero lo que está claro es que, como poco, podemos hacer un paralelismo comparativo. Nosotras somos como la Luna, siempre presente pero nunca igual, siempre variable, distinta, a veces más grande, otras muy pequeña, a veces brillante, otras bajo la sombra. Diferentes caras que nos recuerdan cómo una mujer varía a lo largo de los días; caras que, como la Luna, hemos de aprender a entender. 

			Verás, para pilotar este Fórmula 1 (y sí, me refiero a ese cuerpo de sirena del Mediterráneo que Dios te ha dado), lo primero que necesitamos es saber bien cómo funciona.

			¿Qué hay de cierto entre la relación de la mujer y la Luna?

			A pesar de que casi desde un inicio descarté hablar de la Luna en este proyecto, me pareció interesante comentar la innegable relación cultural que existe entre la mujer y la Luna, a pesar de que pueda sonar un poco esotérico, enigmático o misterioso. Este es, sin duda, el apartado del libro más insólito, y precisamente puede que por eso te resulte poco interesante o poco creíble, pero te aseguro que, cuanto menos, es curioso y llamativo. Hemos de comprender que la Luna ha representado lo femenino a lo largo de los siglos en multitud de culturas. Esto es debido a que la mujer, al igual que la Luna, es cíclica y pasa por diferentes fases. 

			Actualmente las fases del ciclo de la mujer no tienen por qué ser correlativas a la Luna, de ser así, todas menstruaríamos al mismo tiempo. Con todo, son muchos los casos en los que las mujeres que conviven —en una misma aula, oficina o casa— sincronizan sus ciclos. Una vez una profesora de ciencias me contó que este extraño fenómeno tiene una explicación biológica. Al igual que ocurre en la naturaleza salvaje, el objetivo es que el mismo macho fecunde a toda la manada a la vez. Aun así, es comprensible que si en el mundo hay 7400 millones de personas y de ellas 3600 millones son mujeres, no todas menstrúen a la vez, por lo que, aunque no sigan a nuestra compañera satelital, sí sigan su propia luna. 

			¿Van las fases lunares paralelamente iguales a nuestro ciclo?

			Partamos de un hecho curioso y documentado analizando otro ciclo de nuestro cuerpo —este mucho más corto—, el del sueño. Este ciclo diario está regulado por la melatonina (hormona del sueño), y la secreción de esta hormona está regida por los niveles de luz que percibimos. La luz brillante (o la luz azul de tu teléfono móvil) inhibe la secreción normal de la hormona del sueño, y cuando los niveles de luz descienden, los de melatonina aumentan. Esta hormona es la que hace que nos entre sueño cuando ya no hay luz, es la que nos manda a la cama cuando cae el sol... Bueno, mejor dicho, nos mandaba; este ciclo se ha visto alterado con la introducción de la luz eléctrica. Pero este invento que ha revolucionado nuestras vidas no solo nos ha alterado el ciclo del sueño, sino que nos afecta más profundamente. Cuando la luz eléctrica no existía, parece ser que las mujeres ciclaban con nuestro satélite. ¿Todavía piensas que no nos hemos desanimalizado? Tela marinera…

			Hoy en día, la luz de la Luna tiene menor relevancia práctica en nuestra vida diaria, pero antes, cuando era la principal y casi única fuente de luz nocturna, su ritmo tenía mucha influencia sobre nuestro funcionamiento. Esto se debe a que con la aparición de la luz eléctrica, nuestro metabolismo ha sufrido algunos cambios, unos evidentes, como las fases del sueño, y otros no tanto, como las alteraciones en los ciclos menstruales. En parte podemos decir que hemos dejado de funcionar al ritmo de la naturaleza, ya que hemos alterado nuestro entorno de manera más que significativa. Además conviene considerar otros factores, tanto modernos como ambientales, que también han podido afectar al ritmo del ciclo, por ejemplo, el estrés de nuestra ajetreada vida o los factores médicos, como los tratamientos hormonales (píldoras anticonceptivas, aro vaginal, DIU hormonal, parches anticonceptivos, vacunas, etcétera), a los que somos sometidas la gran mayoría de mujeres. Con todos estos sistemas se menstrúa más o menos, pero lo que está claro es que se inhibe la ovulación, así que nos desnaturalizamos una vez más…

			La suma de todo esto hace que, aunque la mayoría de nosotras seamos regulares, nuestro ciclo no trabaje de forma correlativa a las fases de la Luna, aunque sí haya una cierta tendencia a ir con ella. De hecho, cabe tener en cuenta que la mujer en su etapa fértil sí puede seguir teniendo cierta tendencia a ciclar con la Luna, eso sí, siempre que su ciclo sea natural y no esté hormonado (como ya hemos comentado) o afectado por alguna patología (ovario poliquístico, endometriosis, etcétera) que altere su ciclo. 

			Por aportar un poco más de información al respecto, te cuento que, según la autora Miranda Grey, se puede ir sintonizada con la Luna de dos maneras, luna blanca o luna roja, según la fase lunar en la que sangremos:

			 

			[image: ]

			 

			Por curiosidad, ¿qué tipo de mujer luna eres tú?

			Voy a elaborar una pequeña guía analizando cada una de las fases y señalando qué tipo de mujer luna puedes ser. Te servirá para familiarizarte por primera vez con ellas (escribiremos mucho sobre estas fases en las siguientes páginas) e irás descubriendo sus peculiaridades. 

		   

			FASE 1: MENSTRUAL

			Energía baja 

			¡Mímate y baja el ritmo!

			Si eres luna blanca, hay luna nueva

			Si eres luna roja, hay luna llena

			En este periodo estamos faltas de energía. Estamos en un momento de introversión, pesadez, cansancio y lentitud. Nuestro cuerpo está inflamado y requiere necesidades que hemos de satisfacerle, pues de lo contrario nos enfadaremos con el mundo que nos rodea, tendremos tendencia a estar más irritables, especialmente en los primeros días de sangrado. En esta fase solemos tener un comportamiento particular: ganas de acostarnos, descansar y relajarnos. 

			La melancolía es común en estos días, por lo que es posible que repitamos patrones de comportamiento que vivimos en nuestra infancia y las costumbres familiares se repitan y refuercen. Por ejemplo, a mí me da por hacer los mismos bizcochos que hacía mi madre cada semana. No te cortes o te reprimas, si los fines de semana te ibas a pasear por el campo y cogías flores, será normal que te apetezca hacerlo de nuevo, aunque así, en frío, te parezca una cursilada. En esta fase es importante que aceptemos las necesidades de nuestro cuerpo, que nos desinhibamos. Debemos permitirnos hacer esas pequeñas cosas que nos gusta hacer, cosas sencillas, estar a solas, pues la satisfacción que nos causarán será muy grande.
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