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			SOBRE ESTE LIBRO
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			Cuidadores

			Existen muchos tipos de cuidadores y resultaría algo impersonal e irritante para el lector que enumeráramos todos y cada uno de ellos cada vez que fuese necesario citar alguno. Nos hemos decantado por el término «madre», pero eso no implica que tenga que tratarse de la madre biológica, sino simplemente de alguien que ejerce el papel de cuidador de una adolescente y con quien existe un lazo emocional personal. Eso también significa que los «padres» que cuidan de alguna adolescente pueden beneficiarse de la información aquí contenida.

			Adolescentes

			Aunque este apartado se titula «adolescentes», muchas niñas empiezan a menstruar mucho antes de llegar a la adolescencia, por lo que en este libro usamos el término «hija». Eso no significa que la chica en cuestión deba ser la hija biológica de quien la cuida, sino sencillamente estar bajo su cuidado y asesoramiento.

			Este libro es una guía para madres con hijas de todas las edades que inician su viaje hacia la feminidad.

			Cuidadoras con ciclo

			Este libro tiene en cuenta a las madres que menstrúan y las guía por su propio ciclo en relación con el de su hija. Sin embargo, si una madre ha dejado de experimentar el ciclo menstrual por el motivo que fuere, este libro también puede ayudarla a comprender mejor el ciclo de su hija y establecer una relación más empática con él.

			Un libro de ideas, actividades y conceptos

			Este es un libro de ideas, actividades y conceptos; un facilitador, ya que cada madre y cada hija vivirán sus ciclos menstruales y sus relaciones de forma única. Así que coge esta información y «corre» con ella. Combina la información para crear tu propio ciclo único. Explora y adapta aquello que parezca no funcionar, o crea tu propia acción personal y tu forma de abordar el tema. Y entonces quizá te apetezca compartir tus ideas con otra madre para que pueda probarlas con su hija y crear una mayor armonía y comprensión.
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			CAPÍTULO 1. 
¿POR QUÉ NECESITAS LA INFORMACIÓN QUE TE OFRECE ESTE LIBRO?
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			En circunstancias normales, vivir con una adolescente con la regla ya resulta bastante duro de por sí, pero si añadimos la inseguridad mundial, las crisis financieras, la pandemia global, la amenaza medioambiental, el malestar social, el creciente aislamiento internacional, la rápida evolución de la tecnología, las relaciones sociales y las normas, puede resultar cada vez más difícil para madres e hijas comprenderse y cubrir las necesidades de la otra parte. Con dos ciclos menstruales viviendo bajo el mismo techo, no es de extrañar que las emociones se exacerben y que se produzcan malentendidos e interpretaciones erróneas. Al vivir en espacios reducidos, los pequeños malentendidos tienen el potencial de convertirse en grandes disputas que afectan al bienestar de toda la familia.

			Muchas madres sienten la necesidad de buscar asesoramiento para comprender mejor el ciclo menstrual de sus hijas adolescentes, así como para entender cómo pueden afectarles sus propios ciclos menstruales y qué repercusiones tienen en sus hijas. Este proceso no es una ciencia exacta; no existe ningún manual de instrucciones para ti, como mujer menstruante, ni para tu hija, por lo que debes verlo como una exploración y un descubrimiento cargados de afecto y amor. Si puedes entender cómo se siente tu hija, podrás intentar ver las cosas de manera más empática y flexible, lo que no solo creará respuestas más positivas por su parte, sino que también te permitirá cubrir tanto tus necesidades como las suyas sin confrontación.

			Este libro te ayudará a enfrentarte a los retos y crear una relación y un entorno más cercanos y armoniosos.

			• Comprender mejor tu propio ciclo y el ciclo de tu hija adolescente.

			• Hacer que las cosas sean más sencillas para ti y para ella.

			• Saber cuándo y qué hacer, y qué no hacer.

			• Crear una relación cíclica flexible y adaptativa.

			El resultado es un deseo simple y sincero: 

			Gestionar de la forma más armoniosa posible las complejidades del ciclo menstrual con tu hija adolescente en el mundo moderno sin que ninguna de las dos tengáis que renunciar a vuestras necesidades.

			Si ves tu situación actual como una oportunidad para explorar quién eres y para estudiar cómo se expresa tu hija en el mundo, podrás profundizar en tu relación con ella, con su feminidad cíclica y con tu propia naturaleza cíclica. Entonces podréis enfrentaros a vuestros retos personales y globales en armonía y salir al mundo sintiéndoos fuertes y empoderadas, comprendiendo mejor quiénes sois y qué podéis hacer juntas.

			¿DEBERÍA DECIRLE A MI HIJA QUE ESTOY LEYENDO ESTE LIBRO?

			Eso depende de tu relación actual con tu hija, de la fase del ciclo en la que estés y de la fase en que esté ella. Quizá lo mejor es que leas este libro primero para descubrir la información que contiene y después decidas si es el momento adecuado para compartirla con ella y cuál es la forma adecuada de presentarle la información recopilada, de manera que no se sienta criticada o juzgada ni considere que ignoras su necesidad de estar sola o desconectada del mundo.

			A lo largo de las páginas de este libro, se te sugiere que explores la información junto a tu hija y que compartáis experiencias, pero si lo haces o no y cómo lo hagas es algo que dependerá de ti y de ella.

			La relación entre madre e hija menstruantes es un baile de energías. Algunas veces, las bailarinas comparten tempo y pasos, mientras que otras, son completamente diferentes. Pero siempre se produce cierta fusión de energías y, dentro de esa integración de melodías, hay un ritmo compartido. Dentro de ese ritmo existe un eco que resuena en el corazón, la mente y el útero de la madre, un eco que refleja que ella sabe cómo se siente la hija cuando experimenta la misma música en la misma fase del ciclo.

			Dentro de la madre, en lo más profundo de su vientre y de su memoria corporal, está la celebración de años de ciclos, de energías cambiantes expresadas, bailadas y entrelazadas de forma creativa con experiencias vitales. Esta es la clave para que bailes con el ciclo de tu hija, ya estés sincronizada con sus ciclos o vuestros tempos sean completamente diferentes. La felicidad radica en que compartas esta sabiduría con tu hija, pero quizá se requieran pequeños pasos, quizá necesites comprender mejor tu propia naturaleza cíclica para poder entender la suya. Tal vez tengas que leer este libro primero y llevar a la práctica lo que aprendas para luego volver a leerlo junto a ella y descubrir más secretos y placeres en el ciclo de ambas.

			La teoría del jardinero

			Ser madre es como ser jardinera.

			Imagina un jardín de rosas, lleno de bonitos rosales plagados de flores. Algunas son blancas, mientras que otras son de un intenso rojo o rosa magenta. También hay rosas de vivas tonalidades naranjas y doradas, y pequeños capullos rosa palo. Cada rosal representa la feminidad de una mujer.

			En el jardín, hay un claro en el que crece un arbusto más pequeño. La feminidad cíclica de tu hija es como un rosal: a medida que va pasando por la adolescencia, sus raíces van profundizando en la tierra y sus ramas se elevan hacia el sol. Pero a medida que la rosa se va desarrollando, necesita crecer en armonía con las estaciones o, de lo contrario, el crecimiento se verá afectado.

			No puedes obligar a un rosal a florecer en invierno, porque, de hacerlo, no habrá abejas que polinicen las flores para que den frutos en el futuro. Como jardinera, deberás trabajar a lo largo de las estaciones para ayudar al arbusto a crecer con hojas sanas en primavera, fuertes espinas para protegerse, y bonitas y brillantes flores en verano que perfumen el aire. Has de barrer las hojas secas cuando se caen en otoño, cortar los tallos cuando se mueren y proteger el rosal de las nieves invernales.

			Como jardinera, estás ahí para crear un espacio seguro que permita que el rosal crezca. Quizá añadas un tutor para sujetarlo durante las tormentas, quizá dirijas con mimo su crecimiento en una dirección concreta, pero jamás lo obligas a crecer fuera de temporada. El rosal necesita ser libre para expresar las temporadas de la Tierra a través de la belleza de su propia unicidad. Como jardinera, necesitas paciencia y tiempo, dejar que las cosas fluyan por sí solas sin forzarlas y esperar con alegría la aparición de los brotes verdes de nueva vida, incluso en la fría oscuridad del invierno.

			Tal vez, cuando eras joven y tuviste tus primeros ciclos, no hubo ningún jardinero que te apoyara mientras explorabas las estaciones de tus fases y aprendías los dones de la belleza, el poder y la creatividad que radican en esas estaciones. Quizá te hayas tenido que esforzar para encontrar tú sola tu propio ritmo en este mundo moderno, atareado y exigente. Hay dos rosales en este jardín: el de tu hija y el tuyo propio.

			La forma de enfrentarte a cada reto cambiará en función de la fase del ciclo que tú estés experimentando en esos momentos. Pero si decides abordar el constante cambio del mundo y de la sociedad con espíritu de curiosidad y aventura, de amor y empatía, de libertad creativa y de intuición y conocimiento interior, los altibajos podrán acercarte a tu hija en comprensión y amor, y te mostrarán los profundos dones que hay en vuestro interior. Algo increíblemente bueno puede salir de esta situación estimulante y exigente. Y aunque el cambio que veas sea muy pequeño y sepas que se necesitará tiempo para que crezca, los primeros brotes de la primavera siempre encierran esperanza y asombro.

			No puedes controlar tu relación con una adolescente; no hay normas ni soluciones perfectas, pero hay directrices basadas en las experiencias que muchas mujeres han tenido con su propia naturaleza cíclica. Y la forma más fácil de hacerlo es:

			1. Probar algo.

			2. Observar el resultado: «bueno», «neutro» o «podría ser mejor».

			3. Aceptar que, a veces, te vas a equivocar: no es un fallo, solo la forma incorrecta de abordar una fase concreta.

			4. Cambiar y adaptarte, y luego volver a intentarlo.

			5. Si funciona, recuerda hacerlo la próxima vez.

			Para fluir junto a tu cíclica hija, tienes que procurar que ambas cubráis vuestras necesidades cíclicas. En vez de colisionar o imponer la manera en que tú la ves, recuerda que debes enfrentarte a la situación de forma que podáis encontrar cierto equilibrio y una manera de fluir juntas al ritmo de la música. Así que no hay necesidad de forzar a tu hija a hacer nada, ya que:

			 Acabará haciéndolo por ti, porque se siente feliz y realizada.

			 Se sentirá más abierta y querida, porque la estarás validando y la estarás ayudando a cubrir sus necesidades.

			 Dirá «sí» con más frecuencia, porque se lo pedirás de la forma correcta en el momento adecuado.

			 ¡Y parecerás «buena» y capaz de hacer las cosas bien, para variar! Las necesidades de ambas quedarán cubiertas.

			Lo que toda mujer debería saber 

			Imagínate que frente a ti hay cuatro mujeres:

			Una es joven, bonita, inteligente, lógica, audaz, independiente, deseosa de ver el mundo; necesita crecer y lograr el éxito.

			Otra es algo mayor, una madre solícita, más emocional, social, protectora y paciente, con una creatividad práctica.

			Otra es de mediana edad, con un estilo maduro, experimentada, desinhibida, directa, intuitiva, impredecible, creativa y todo un reto.

			Otra es mayor y lenta, de gran belleza intrínseca, espiritual, tolerante, sabia, intuitiva y meditativa.

			Ahora imagina que estas mujeres cambian de forma y todas son como tú.

			Ahora imagina que cuatro chicas —mujeres jóvenes— están frente a ti.

			Una es dinámica e inteligente. Tiene flores de primavera en el pelo y va vestida con una túnica corta. Quiere ser independiente, explorar sus capacidades y sus límites, enfrentarse al mundo para crecer y conseguir grandes cosas.

			Otra es más sumisa y amable. Lleva una guirnalda de flores de verano alrededor del cuello y, en los brazos, un animal joven. Es afectuosa, empática, deseosa de cuidar de los demás y de crear un mundo mejor a través de sus energías creativas prácticas.

			Otra va vestida de negro y maquillada al estilo gótico. Las hojas otoñales revolotean a su alrededor y es salvaje e impredecible. Es poeta, artista y creativa, y está sometida a altibajos de energía física y emocional.

			Otra está sentada y no de pie, como las demás. Está envuelta en una manta oscura decorada con copos de nieve invernales que usa a modo de capa protectora. Es silenciosa e introvertida, de respuesta lenta, y se encuentra en una ensoñación.

			Ahora imagina que estas cuatro chicas cambian de forma y todas son tu hija.

			En tu relación no solo hay dos mujeres, una joven y otra adulta, sino que hay, al menos, ¡ocho! Las madres se equivocan cuando piensan que solo son una mujer y que su hija es solo una chica joven.

			Lo que nunca te han contado

			La mayoría de las mujeres han crecido pensando que solo son una mujer, lineal, con un único y constante conjunto de habilidades y energías físicas. Pero, de hecho, son cíclicas y personifican, al menos, cuatro mujeres diferentes, cada una de ellas con sus propias energías, su forma dominante de pensar, sus habilidades y talentos, su forma de comunicarse y sus energías sexuales y creativas. ¡Normal que todo el mundo se sienta confuso!

			Tu hija no es la misma persona todo el tiempo; es cuatro mujeres jóvenes que se expresan mediante su naturaleza cíclica.

			Si comprendes cómo experimentáis tu hija y tú los cambios del ciclo menstrual, podrás identificar cuál de esas cuatro mujeres estás expresando tú en cada momento y cuál de esas cuatro chicas está expresando tu hija. Esto se convierte en la base sobre la que puedes construir una relación interactiva más armoniosa y una comunicación más positiva y entusiasta, además de crear la comprensión mutua necesaria para convivir.

			Advertencia:

			Recuerda que este libro no es un manual de instrucciones sobre el ciclo menstrual de tu hija.

			La forma en la que cada una experimenta las fases de su ciclo es única, pero hay muchas cosas que las mujeres tenemos en común. Se trata de un libro de conceptos, ideas y acciones que puedes explorar. No existe una «talla única» para todas, ni para ti ni para tu hija.

			Ser una mujer menstruante es un camino de enorme alegría, lleno de oportunidades, de creatividad, de energías espirituales y sexuales. Es un camino que cambias a medida que vas experimentando cosas en la vida, así que ningún ciclo es igual a otro, ni ninguna fase es exactamente la misma a la del mes anterior, porque cada mes experimentas la fase de una forma nueva y diferente. Estás recorriendo un camino en espiral, lleno de nuevas experiencias y de la emoción del crecimiento.

			Tu hija también está recorriendo ese camino y experimentará cosas muy parecidas cada mes, pero también cosas distintas. Y, en cada situación, interactuará con el mundo desde la perspectiva de la mujer que esté expresando en ese momento. Su mundo cambiará deprisa a medida que se vaya adentrando en la edad adulta, así que experimentará muchos cambios en su vida y más situaciones nuevas en las que expresar sus diferentes energías. En esta época de cambios mundiales, es casi como si los adultos estuvieran volviendo a la adolescencia, porque las cosas se mueven tan deprisa que incluso ellos experimentan un entorno distinto de un mes a otro, incluso de una fase a otra. Quizá esta situación global tan desafiante nos pueda ayudar a comprender algo mejor las experiencias y las inseguridades, a veces abrumadoras, que las variaciones importantes pueden provocar en una adolescente.

			Es importante recordar que vives con una chica cíclica y que tú también eres una mujer cíclica. Resulta realmente fácil olvidarlo, porque nuestras vidas diarias no permiten ni reflejan esta naturaleza para recordarte quién eres. Si lo piensas, es obvio: tienes un «ciclo» menstrual, y la pista está precisamente en ese nombre. Cambias de una forma que es cíclica y repetitiva. Puedes llegar a entender que tu cuerpo cambia debido al ciclo hormonal, pero lo que la mayoría de las mujeres tiende a olvidar es que hay otras cosas que también cambian: su forma de pensar, sus emociones, su motivación, sus habilidades y sus energías sexuales y creativas.

			En el siguiente apartado exploraremos los ciclos que hay dentro del ciclo menstrual, porque esta es la clave para vivir en armonía contigo misma y con tu hija.

			¡OTRA ADVERTENCIA!

			Jamás le digas a tu hija que sabes en qué fase del ciclo está, aunque creas saberlo.

			A nadie le gusta sentir que lo están encasillando o manipulando. Y a nadie le gusta sentir que se están menospreciando sus experiencias personales.

			Y nunca le digas que se está comportando como si tuviera el síndrome premenstrual. ¡Piensa en cómo te sentirías en esa situación! Ahora ya sabes por qué.

			Cuando interactúas con tu cíclica hija, tienes una perspectiva única. Sabes, por experiencia propia, cómo es cada una de las fases del ciclo. Sí, por supuesto que hay diferencias, pero lo que sientes es empatía por los cambios que se producen y por las consecuencias que estos tienen, sobre todo cuando el mundo no reconoce esos cambios y espera que seas la misma persona todo el tiempo.

			Puedes empatizar con las fases que provocan picos de energía física o gran decaimiento; no tienes que imaginarlo, porque tú también lo vives cada mes. A diferencia de los hombres de tu familia, que solo pueden suponer lo que implica ser cíclica, tienes conocimientos de primera mano que puedes usar para apoyar a tu hija en las crisis y en la vida.

			No subestimes la importancia de tus experiencias con tu propio ciclo, ya que te permiten no solo mostrar empatía y apoyo a tu hija, sino también ayudarla a conocerse mejor. También, claro está, te ayudan a ti y a aprender de ella. Quizá te sorprenda en sus observaciones y opiniones sobre su ciclo y el tuyo. Quizá te sorprenda su manera de aplicar este conocimiento en su vida, un ejemplo del que podrías beneficiarte. Y quizá te sorprenda cómo apoya vuestra relación en los momentos difíciles.
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