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Preguntas de auto-reflexión  285  Introducción  

“Tu  cuerpo  no  está  luchando  contra  ti.  Está pidiendo que lo escuches de una manera nueva.” 

Durante  muchos  años,  la  perimenopausia  y  la menopausia  fueron  temas  rodeados  de  silencio, miedo  y  confusión.  Muchas  mujeres  crecieron escuchando  que  esta  etapa  significaba el final de la juventud, el comienzo del deterioro físico o una pérdida  inevitable  de  felicidad, belleza y energía. Algunas  aprendieron  a  verla  como  una  etapa incómoda  que  simplemente  había  que  soportar. Otras  llegaron  aquí  sin  información,  sin  apoyo  y sin  saber  qué  estaba  pasando  dentro  de  su cuerpo. 

Pero la verdad es otra. 

Esta  etapa  no  tiene  que  ser  el  final  de  nada importante.  Puede convertirse en el comienzo de una  relación  más  sana  contigo misma. Puede ser el  momento  en  el  que  finalmente  aprendes  a cuidar  tu  cuerpo  sin  castigos,  a  escuchar  tus emociones  sin  culpa  y  a  construir hábitos que te hagan sentir fuerte, tranquila y viva otra vez. 

Muchas  mujeres  pasan  gran  parte  de  su  vida poniendo  a  todos  primero.  Hijos,  pareja,  trabajo, responsabilidades,  obligaciones,  familia.  Con  el tiempo,  el  cuerpo  empieza  a  enviar  señales  de agotamiento.  Falta  de  energía.  Problemas  para dormir.  Cambios  de  humor.  Ansiedad.  Aumento de  peso.  Dolores  físicos.  Falta  de  motivación. Sensación  de  no  reconocerse  frente  al  espejo.  Y aunque  todo  esto  puede  dar  miedo,  también puede  convertirse  en  una  llamada  de  atención importante.  Una  oportunidad  para  detenerse  y preguntarse:  “¿Qué  necesito  realmente  para sentirme bien?” 

La  perimenopausia  y  la  menopausia  no  son castigos.  Son  cambios  naturales  del  cuerpo femenino. El problema es que muchas veces nadie enseña  cómo  vivir  esta etapa de forma saludable y equilibrada. En lugar de apoyo, muchas mujeres reciben  críticas,  presión  o  comentarios  que  las hacen    sentir    invisibles.    Algunas    sienten vergüenza  de  hablar  sobre  lo  que  viven.  Otras creen  que  exageran.  Muchas  se  sienten  solas incluso estando rodeadas de personas. 

Tal vez tú también has sentido algo parecido. 

Quizá  has  tenido  días  en  los  que  te  sientes cansada  desde  que  despiertas.  Días  en  los  que pequeñas  cosas  te  irritan  más  de  lo  normal. Noches  en  las  que  el  sueño  desaparece  sin explicación.  Momentos  en  los  que  tu  cuerpo cambia y no entiendes por qué antes todo parecía más  fácil.  Tal  vez  has  intentado  hacer  dietas estrictas,  ejercicio  excesivo  o  cambios  rápidos esperando volver a sentirte como antes, solo para terminar más frustrada y agotada. 

Y quizá lo más difícil no sea el cambio físico, sino el emocional. 

Muchas  mujeres  sienten  miedo  durante  esta etapa.  Miedo  a  envejecer.  Miedo  a  perder atractivo.  Miedo  a  dejar  de  sentirse  deseadas. Miedo  a  no tener control sobre su cuerpo. Miedo a  perder  energía,  independencia  o  seguridad personal.  También  aparecen  dudas  silenciosas que  pocas  veces  se  dicen  en voz alta. “¿Volveré a sentirme    bien?”    “¿Mi    cuerpo    volverá    a responder?”  “¿Por  qué  ya  no  me  reconozco?” 

“¿Será demasiado tarde para cuidar de mí?” 

Si  alguna  vez  te  has  hecho  estas  preguntas,  no estás sola. 

Miles    de    mujeres    viven    estos    mismos pensamientos    cada    día.    Y    aunque  cada experiencia es diferente, algo es cierto: esta etapa puede transformarse en un camino hacia una vida más consciente, fuerte y saludable. 

No necesitas convertirte en una persona perfecta. No  necesitas  seguir  reglas  imposibles.  No necesitas  castigarte  para  recuperar  bienestar.  Lo que  realmente  necesitas  es  aprender  a  trabajar con tu cuerpo y no contra él. 

Tu  cuerpo  está  cambiando,  sí.  Pero  eso  no significa que esté fallando. 

Ahora  más  que  nunca,  necesita  descanso  de calidad,  movimiento  inteligente,  alimentación nutritiva, menos estrés y más cuidado emocional. Necesita  hábitos  sostenibles.  Necesita  paciencia. Necesita comprensión. Y sobre todo, necesita que vuelvas a ponerte en el centro de tu propia vida. 

Ese es el propósito de este workbook. 

“Mujeres  de  hierro  para  mujeres  Workbook”  no fue  creado  para  hacerte  sentir  presión.  Fue creado  para  acompañarte.  Para  ayudarte  a entender  lo que sucede en tu cuerpo y mostrarte que  todavía  puedes  sentirte  fuerte,  atractiva, saludable y llena de vida. 

Aquí  no  encontrarás  soluciones  mágicas  ni promesas  irreales.  Encontrarás  herramientas prácticas,  ejercicios  simples  y  cambios pequeños que  pueden  generar  resultados  reales  con  el tiempo.  Porque  la  verdadera  transformación  no aparece  de  un  día  para otro. Se construye paso a paso. 

A lo largo de este workbook vas a descubrir cómo la  alimentación  puede  ayudarte  a  sentir  más energía  y  equilibrio.  Aprenderás  cómo  ciertos alimentos  influyen  en  las  hormonas,  el  sueño,  la inflamación  y  el  estado  de  ánimo.  También conocerás  hábitos  simples  para  mejorar  tu descanso,  reducir  estrés  y  cuidar  tu  salud emocional. 

Además,  entenderás que el ejercicio durante esta etapa  no  debe  convertirse  en un castigo. Muchas mujeres  creen  que  necesitan  entrenar  más  duro para  recuperar  su  cuerpo,  cuando  en  realidad  lo que  necesitan  es  moverse  de  una  manera  más inteligente  y  amable.  Aquí  aprenderás  cómo fortalecer  tu  cuerpo,  cuidar  tus  huesos,  mejorar tu  metabolismo  y  recuperar  vitalidad  sin agotarte. 

Pero  este  workbook  no  solo  trata  de  comida  y ejercicio. 

También trata de autoestima. 

Porque  muchas  mujeres  llegan  a  esta  etapa sintiendo que han perdido partes importantes de sí  mismas.  Algunas  dejaron  de  cuidarse emocionalmente  hace  años.  Otras  aprendieron  a ignorar  sus propias necesidades para atender las de  todos  los  demás.  Y  con  el  tiempo,  olvidaron cómo escucharse. 

Por  eso  aquí  también  trabajarás  tu  bienestar emocional. Reflexionarás sobre tus pensamientos, emociones  y  hábitos  diarios.  Tendrás  espacios para  escribir,  observarte  y  reconectar  contigo misma.  Aprenderás  a hablarte con más paciencia y  menos  crítica.  Porque  la  forma  en  la  que  te tratas  a  ti  misma  influye  profundamente  en  tu salud. 

Este  workbook  está  diseñado  para  acompañarte poco  a  poco.  No  necesitas  hacerlo  todo  perfecto. Lo importante es avanzar. 

Cada  capítulo  incluye  ejercicios  prácticos, reflexiones  y  pequeñas acciones sostenibles para ayudarte a crear cambios reales en tu vida diaria. Algunos  días  sentirás  mucha  motivación.  Otros días no tanto. Eso también es normal. El progreso verdadero  no  depende  de  hacerlo perfecto todos los días. Depende de volver a intentarlo una y otra vez. 

A  medida  que  avances,  empezarás  a  conocer mejor  tu  cuerpo.  Aprenderás  a  identificar  qué hábitos  te  hacen  sentir  mejor  y  cuáles  te  quitan energía.  Descubrirás  cómo  pequeños  cambios diarios  pueden  ayudarte  a  dormir  mejor,  sentir menos  ansiedad,  recuperar  fuerza  física  y mejorar tu estado de ánimo. 

También  comenzarás  a  entender  algo  muy importante:  tu  valor  no  depende  de  la  edad  que tienes. 

La  sociedad  muchas  veces  envía  mensajes negativos  sobre  el  envejecimiento  femenino. Como  si  después  de  cierta  edad  una  mujer perdiera  importancia,  belleza  o  vitalidad.  Pero eso no es verdad. Muchas mujeres encuentran en esta etapa una versión más auténtica y segura de sí  mismas.  Una  versión  menos  preocupada  por complacer  a  todos  y  más  enfocada  en  vivir  con bienestar y tranquilidad. 

Ser  una  “mujer  de  hierro”  no  significa  ser  dura todo  el  tiempo.  No  significa  ignorar emociones o soportarlo  todo  sola.  Significa  desarrollar fortaleza  emocional,  cuidar  de  ti  misma  y aprender a levantarte incluso en los días difíciles. Significa  entender  que  pedir  ayuda  no  te  hace débil.  Significa  darte  permiso  para  descansar, sanar y comenzar otra vez. 

Tal vez llevas años desconectada de tu cuerpo. Tal vez olvidaste cómo priorizarte. Tal vez has pasado demasiado  tiempo  criticándote frente al espejo o sintiéndote  frustrada  con  los  cambios  que  estás viviendo.  Pero  este  puede  ser  el  momento  en  el que todo empiece a cambiar. 

No  importa  tu  edad.  No  importa  cuánto  tiempo lleves  sintiéndote  cansada  o  desmotivada. Siempre es posible empezar a cuidarte mejor. 

Y no tienes que hacerlo todo de golpe. 

A veces, los cambios más importantes comienzan con acciones pequeñas:

 Beber más agua.

 Dormir treinta minutos antes.

 Caminar unos minutos al día.

 Agregar más alimentos nutritivos.

 Respirar profundamente antes de reaccionar. Hablarte con más amor.

 Decir “necesito descansar” sin sentir culpa. 

Esos    pequeños    hábitos    diarios    pueden transformar  tu  energía,  tu  salud  y  tu  relación contigo misma más de lo que imaginas. 

Mientras avances en este workbook, intenta dejar atrás  la  idea  de  que  necesitas  volver  a  ser quien eras  antes.  No  se  trata  de  regresar  al  pasado.  Se trata  de construir una nueva versión de ti misma más fuerte, más consciente y más equilibrada. 

Una mujer que entiende su cuerpo.

 Una mujer que cuida su mente.

 Una mujer que protege su paz.

  Una  mujer  que  ya  no  vive  solo  para  sobrevivir, sino también para sentirse bien. 

Este  proceso  no  se  trata  únicamente  de  perder peso  o  controlar  síntomas.  Se  trata  de recuperar bienestar  integral.  Se  trata  de  volver  a  sentirte presente  en  tu  propia  vida.  Se  trata  de  mirarte con  respeto  y  reconocer  todo  lo  que  has  vivido, soportado y superado. 

Tu  cuerpo  ha  cambiado  porque  tu  vida  también ha cambiado. 

Y  aunque  esta  etapa  puede  traer  desafíos, también  puede  traer  sabiduría, fuerza emocional y  una  nueva  oportunidad  para  reconstruirte desde adentro. 

Este  workbook será tu espacio para hacerlo paso a  paso.  Sin  presión  extrema.  Sin  perfección.  Sin comparaciones. 

Solo  tú,  aprendiendo  a  cuidarte  de  una  manera nueva. 




Capítulo 1  

Comprender Tu Cuerpo Durante 

la Perimenopausia y la 

Menopausia 

“Tu  cuerpo no está luchando contra ti. Tu cuerpo está  intentando  adaptarse  a  una  nueva  etapa  de vida.” 

Muchas mujeres llegan a la perimenopausia o a la menopausia  sintiendo  miedo,  frustración  o confusión. Un día comienzan a notar cambios que antes  no existían. El cuerpo parece reaccionar de manera diferente. La energía baja. Dormir bien se vuelve  más  difícil.  Las  emociones  cambian  más rápido. Algunas mujeres sienten calor de repente. Otras  aumentan  de  peso  sin  entender  por  qué. Muchas comienzan a preguntarse si algo está mal con ellas. 

Pero la verdad es otra. 

Tu  cuerpo  no  está  fallando.  Tu  cuerpo  está cambiando. 

Y  cuanto  más  entiendas  lo  que  ocurre  dentro de ti,  menos  miedo  sentirás  y  más  poder  tendrás para cuidarte con amor, paciencia y claridad. 

La perimenopausia es la etapa de transición antes de  la  menopausia.  Puede  comenzar  varios  años antes  de  que  desaparezca  la  menstruación  por completo. En algunas mujeres empieza alrededor de  los  cuarenta  años,  y  en  otras  incluso  antes. Durante  esta  etapa,  las  hormonas  comienzan  a cambiar  lentamente.  Los  ovarios  empiezan  a producir  menos  estrógeno  y  progesterona,  dos hormonas  muy  importantes  para  el  cuerpo femenino. 

Estos cambios no ocurren de un día para otro. Por eso  muchas  mujeres  sienten  síntomas  diferentes durante  varios  años  sin entender exactamente lo que sucede. 

Algunos  días  puedes sentirte perfectamente bien y  otros  días  completamente  agotada.  Puedes dormir  profundamente  una  noche  y  pasar  la siguiente  despierta  a  las  tres  de  la  mañana mirando el techo. Puedes sentirte tranquila por la mañana  y  muy  sensible  por  la  tarde.  Todo  esto puede  parecer  extraño,  pero  es  una  respuesta normal  del  cuerpo  durante  esta  transición hormonal. 

El estrógeno tiene muchas funciones importantes. Ayuda a regular la temperatura corporal, protege huesos  y  músculos,  influye en el sueño, participa en  la  memoria,  la  concentración  y  el  estado  de ánimo,  y  también  ayuda  al metabolismo. Cuando esta  hormona  comienza a disminuir o fluctuar, el cuerpo  empieza  a  reaccionar  de  formas diferentes. 

La  progesterona  también  cambia.  Esta  hormona ayuda  a  la  relajación  y  al descanso. Cuando baja, muchas    mujeres    sienten    más    ansiedad, irritabilidad o dificultad para dormir. 

El problema es que durante muchos años se habló muy  poco  de  esta  etapa.  Muchas  mujeres crecieron  escuchando  que  la  menopausia  era simplemente “el final de la menstruación”. Pero la realidad  es mucho más profunda. La menopausia afecta  el  cuerpo,  la  mente,  las  emociones,  la energía,  el  metabolismo  y  la  manera  en  que  una mujer se siente consigo misma. 

La  menopausia  oficialmente  ocurre  cuando  una mujer    pasa    doce    meses    seguidos    sin menstruación.  Después  de  eso  comienza  una nueva  etapa  hormonal  en  el  cuerpo.  Pero lo más importante  es  entender  que  esta  transformación no  significa  perder  feminidad,  belleza  o  valor personal. 

De  hecho,  muchas  mujeres  descubren una nueva fuerza interior durante esta etapa. 

Por  primera  vez  comienzan  a  escucharse  de verdad. 

Empiezan a cuidar su descanso. 

Aprenden a poner límites. 

Se preocupan más por su salud. 

Y  dejan  de  vivir  intentando  cumplir expectativas imposibles. 

Uno  de  los  síntomas  más  comunes  durante  la perimenopausia y la menopausia son los sofocos. Muchas  mujeres  describen  esta  sensación  como una  ola  intensa  de  calor que aparece de repente. El rostro puede ponerse rojo. El cuerpo empieza a sudar.     Algunas     sienten     palpitaciones    o incomodidad.  Los  sofocos  pueden  durar  pocos segundos o varios minutos. 

Aunque  son  comunes,  pueden  ser  incómodos  y afectar  la  calidad  de  vida.  Algunas  mujeres  los experimentan    durante    el    día    y    otras especialmente  durante  la  noche. Cuando ocurren mientras  duermes,  pueden  causar  sudoración nocturna y alterar el descanso. 

Otro  cambio  frecuente  es el cansancio constante. Muchas  mujeres  sienten  que  tienen  menos energía  incluso  después  de  dormir.  Tareas simples  parecen  más  pesadas.  El  cuerpo  tarda más en recuperarse. Algunas sienten agotamiento mental además de físico. 

Esto  ocurre  por  varias  razones.  Los  cambios hormonales afectan el sueño, el metabolismo y el estrés.  Además,  muchas  mujeres  atraviesan  esta etapa mientras siguen cuidando hijos, trabajando, ayudando  a  sus  familias  y  enfrentando  muchas responsabilidades al mismo tiempo. 

Tu cansancio no significa debilidad. 

Tu cuerpo está pidiendo atención. 

También  es  común  notar  cambios  en  el  peso corporal.  Muchas  mujeres  observan  que  la  grasa comienza  a  acumularse  especialmente  en  el abdomen.  A veces comen igual que antes, pero el cuerpo  responde  diferente.  Esto  puede  generar frustración y enojo. 

Sin  embargo,  este  cambio  tiene  explicación. Durante  esta  etapa  el  metabolismo  puede volverse  más  lento.  Además,  la  pérdida  de  masa muscular  hace  que  el  cuerpo  queme  menos energía.  El  estrés,  el  mal  sueño  y  la  falta  de movimiento también influyen. 

El objetivo ahora no es castigar tu cuerpo. 

El  objetivo  es  aprender  a  trabajar  con  él  y  no contra él. 

Las  emociones  también  pueden  sentirse  más intensas.     Algunas     mujeres    experimentan irritabilidad,  tristeza,  ansiedad  o  sensibilidad emocional.  A  veces  lloran  con  facilidad.  Otras sienten  enojo  sin  razón  clara.  Algunas  pierden paciencia  rápidamente  o  sienten  una  gran necesidad de estar solas. 

Esto no significa que estés perdiendo el control. 

Tu  cerebro  también  responde  a  los  cambios hormonales. 

El  estrógeno  participa  en  sustancias  químicas relacionadas  con  el  bienestar  emocional. Cuando cambia,  el  estado  de  ánimo  también  puede cambiar. 

Muchas  mujeres  sienten  culpa  por  esto.  Se critican.  Se  llaman  “demasiado  sensibles”  o “demasiado  emocionales”.  Pero  en  realidad necesitan comprensión y apoyo, no juicio. 

Dormir  mal  es  otro  síntoma  muy  frecuente. Algunas  mujeres  tardan  mucho  en  dormir.  Otras se  despiertan  varias  veces  durante  la  noche. Algunas  sienten  ansiedad  nocturna  o  tienen pensamientos constantes antes de dormir. 

Y  cuando  el  sueño  empeora,  todo  parece  más difícil al día siguiente. 

La falta de descanso afecta la memoria, el humor, el hambre, la energía y la capacidad de manejar el estrés. 

La niebla mental también puede aparecer durante esta  etapa.  Muchas  mujeres  sienten  dificultad para  concentrarse.  A  veces  olvidan  palabras, nombres  o  pequeñas tareas. Algunas sienten que su mente está más lenta o desorganizada. 

Esto  puede  dar  miedo,  pero  en la mayoría de los casos  es  una  parte  normal  de  los  cambios hormonales,  especialmente  cuando  se  combina con estrés y mal descanso. 

Por  eso este momento de tu vida necesita menos presión y más cuidado. 

Tu cuerpo no necesita castigo. 

Necesita apoyo. 

Necesita descanso. 

Necesita movimiento saludable. 

Necesita buena alimentación. 

Necesita paciencia. 

Y sobre todo, necesita que dejes de tratarte como enemiga. 

Durante  años  muchas  mujeres  aprendieron  a ignorar     señales     físicas     y     emocionales. Aprendieron  a  seguir  funcionando  aunque estuvieran  agotadas.  Aprendieron  a  cuidar  a todos menos a sí mismas. 

Pero esta etapa obliga a detenerse y escuchar. 

Tal  vez tu cuerpo lleva mucho tiempo intentando hablar contigo. 

Tal vez el cansancio te está diciendo que necesitas bajar el ritmo. 

Tal  vez  el  estrés  está  afectando  más  de  lo  que imaginabas. 

Tal  vez  necesitas  dormir  más,  moverte  mejor, comer distinto o pedir ayuda. 

Escuchar tu cuerpo no es señal de debilidad. 

Es señal de inteligencia y respeto personal. 

Un  ejercicio  muy  útil  durante  esta  etapa  es comenzar  un  registro  personal  de  síntomas  y emociones.  No  para  obsesionarte  ni  para asustarte, sino para conocerte mejor. 

Puedes  comenzar  escribiendo  preguntas simples como: 

¿Cómo estuvo mi energía hoy? 

¿Cómo dormí anoche? 

¿Qué alimentos me hicieron sentir bien? 

¿Qué situaciones aumentaron mi estrés? 

¿Cómo estuvo mi estado de ánimo? 

