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Sobre el libro

UN LIBRO ÚNICO PARA PREPARAR Y ACOMPAÑAR A NUESTRAS NIÑAS EN EL PROCESO DE LA MENSTRUACIÓN

La primera menstruación es un evento muy importante en la vida. La llegada del primer sangrado es el resultado de un camino de cambios que has iniciado años atrás, a partir de ese momento tu vida será cíclica.

Conocer las ventajas que te ofrece el ciclo menstrual te da la oportunidad de vivir tu vida de forma sana, libre, poderosa y desde el bienestar.

Viaje a la Tierra de la Luna Rosa es un mapa para no perderse en el camino hacia la primera regla. A través de una lectura llena de aventuras, magia y significados, encontrarás herramientas y conocimientos para caminar por esta etapa de tu vida con confianza y alegría.



• Un libro único para todas las niñas que menstruarán o que ya menstrúan.

• Un libro imprescindible para las mujeres que menstrúan o que algún día menstruaron.

• Un libro necesario para todos los hombres que tienen cerca a una persona que menstrúa o menstruará.



Es un deber acompañar a nuestras niñas de otra manera, es una oportunidad resignificar nuestra propia historia y relación con la menstruación y así entre todos generar una nueva cultura menstrual en positivo.

«Viaje a la Tierra de la Luna Rosa es una historia de aventuras, narrada por una niña, Gina, que nos explica cómo, a través de un espejo antiguo, viaja a su mundo interior, el paisaje de la Luna Rosa, donde seguirá las señales de un mapa camino a la primera menstruación. Un cuento lleno de símbolos y significados en el que se mezclan magia, realidad, aventuras y explicaciones sencillas sobre fisiología.»
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Prólogo

Cuando Susana acudió a mí por primera vez, llevaba consigo la historia de una vida que había afrontado con valentía. En el trasfondo de su sonrisa, aún resonaban las sombras de su reciente batalla contra el cáncer de mama y de la pérdida de su madre, una experiencia que, aunque desgarradora, había aportado a su ser una profundidad y una fragilidad muy visible en su mirada. Me llegó al alma cuando me dijo que, durante su proceso, se había visto acompañada por uno de mis libros y que por eso tuvo el impulso de venir a conocerme en un viaje muy especial que le trajo por Extremadura. Así, tal cual, me escribió un día contándome su historia y que le gustaría que nos conociéramos en persona aprovechando su viaje, y enseguida quedamos una tarde en mi casa.

Aquella tarde escuché sus palabras, todo un canto a la vida, un homenaje a las mujeres que han sido y son, y un tributo a las raíces que nos anclan y a las que debemos volver para recordarnos quiénes somos. Susana llegó hasta mí en busca de apoyo, pero fue ella quien, al abrir su corazón, me ofreció un destello de luz y de magia que no he olvidado.

La historia que comenzó a escribir, inspirada por su deseo de compartir la experiencia de la primera menstruación con su hija, ha florecido en un bello libro: Viaje a la Tierra de la Luna Rosa. Una obra que invita a una conversación abierta y positiva y que nos aporta conocimientos en torno a un tema que, a menudo, ha estado rodeado de tabús y desinformación.

Es un honor para mí prologar este libro. Espero que, al sumergirte en sus páginas, encuentres en esta historia la fortaleza y la magia que todas llevamos dentro.

Gracias, Susana, por tu valentía y tu luz. Estoy segura de que este libro resonará en los corazones de muchas personas y nunca olvides que, al igual que la Luna, siempre brillamos en la oscuridad.

Con todo mi cariño,

MIRIAM AL ADIB MENDIRI
Ginecóloga Obstetra y escritora



Para nuestras hijas y sobrinas.
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Cómo usar este libro

NOTA: Cuando en este libro leas niña, chica o mujer estaré haciendo referencia al cuerpo biológico de la hembra humana, sea cual sea su identidad. Las gafas de la perspectiva de género forman parte inherente de mi manera de ver el mundo y la diversidad de la humanidad.

El objetivo de este libro es ofrecerte un recurso para la educación menstrual de las niñas en positivo.

El libro está orientado principalmente a una niña que esté empezando o que aún no haya empezado su proceso de pubertad, de manera que pueda ir despertando e integrando su ciclicidad y reconociendo en su cuerpo el proceso de crecimiento de todo su SER.

Sin embargo, mujeres, hombres y niños podemos beneficiarnos de su lectura, estableciendo así una nueva relación con la menstruación y los procesos femeninos, desde el respeto y la naturalidad.

Viaje a la Tierra de la Luna Rosa es una historia de aventuras narrada por una niña. En ella, Gina nos explica cómo, a través de un espejo antiguo, viaja a su mundo interior, el paisaje de la Luna Rosa, donde seguirá las señales de un mapa que señala el camino hacia la primera menstruación. Un cuento lleno de símbolos y significados en el que se mezclan magia, realidad, aventuras y explicaciones sencillas sobre fisiología.

El cuento nos permite usar el lenguaje de las más pequeñas para que lo sagrado y simbólico femenino forme parte de su aprendizaje. La lectura de este cuento testimonial nos ayudará a las mayores a reflexionar sobre las creencias y aprendizajes que guardamos en el subconsciente y que mueven nuestras vidas.

Este libro es un mapa que indica el camino a la menarquia como un evento progresivo en la vida de crecimiento de una niña.

Cada etapa de ese camino es un capítulo de esta historia: Vulva, Botón mamario, Vello, Flujo, Menstruación, Placer y Expansión.

En cada capítulo de la historia hablaremos de la señal que marca esa etapa. Acompañando la aventura de Gina, encontrarás información relevante señalada en el texto para acompañar a las niñas y para que ellas descubran los cambios y los reconozcan.

La historia incluye también bonitas ilustraciones llenas de detalles, para que podáis dejar volar la imaginación y personalizar el cuento coloreándolas a vuestro gusto.

Al final de la historia, Gina nos propone materiales para anotar las señales de estos años de cambios, así como para empezar progresivamente a registrar el ciclo menstrual en un ciclograma. Registrar es un potente ejercicio de autoobservación que ayuda a la persona que menstrúa a integrar el funcionamiento cíclico y sus ventajas en el día a día.

Si durante la lectura necesitáis ampliar información, al final tenéis un glosario con los significados de algunas palabras clave del texto.

Por último, al final del libro encontraréis una propuesta de actividades prácticas, por capítulos, para las niñas, para vosotras o para compartir juntas. Llevar a la experimentación las nuevas informaciones genera emociones, sensaciones corporales y nuevas conexiones que hacen que los aprendizajes sean más significativos. De esta manera, lo aprendido se integra de forma natural en nuestra vida diaria y nuestro lenguaje.

Podéis leer todo el libro seguido o ir leyendo capítulos a medida que vayan llegando los cambios. Podéis hacer las actividades después de cada capítulo o todas al final. Podéis leerlo solas o acompañadas. Sea cual sea vuestra manera de usar este libro, es un recurso pensado para acompañaros en este camino de resignificar la menstruación como un SuperPODER.

Si eres la madre, padre, tía, abuela, amiga… que quiere acompañar a una niña en su proceso de menarquia, gracias por querer hacerlo de forma diferente y consciente. Este libro también te estaba buscando a ti.

Que las frases de esta historia despierten cada rincón de nuestros cuerpos y nos volvamos a conectar con toda la sabiduría del universo que está en nosotras.

«Si el cuento es la semilla, nosotras somos la Tierra».
CLARISSA PINKOLA
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Nota de la autora

¡Y de repente un día me vino «la regla»!

Tenía 11 años y algo me habían explicado en clase de ciencias y muy por encima mi madre, pero aun así, me pilló por sorpresa.

Recuerdo, aún con vergüenza y desconcierto, cómo ese día, mientras comíamos con mi padre y hermanas, mi madre hizo el anuncio oficial: «Susana ya es mujer». No entendía nada, ¿qué quería decir que ya era mujer? Yo seguía siendo la misma solo que una sangre desconocida para mí había empezado a salir por mi vulva. Mi madre me explicó cómo utilizar las compresas y cuidarme en esa semana «complicada» del mes, sentí que le daba pena que tuviera la regla tan pronto. También hubo un mensaje en clave que tampoco llegué a comprender: que a partir de ahora debería tener cuidado con los chicos.

A partir de ahí mi relación con la menstruación no fue muy buena. Reglas dolorosas, quistes de ovario y una sensación de vergüenza y tabú me acompañaron durante años. Intenté buscar más información y explorar mi cuerpo y mi placer, pero siempre con una sensación de culpa detrás.

¿Te suena? Quizás te veas reflejada en alguna parte de la historia.

Tu madre, padre, abuela, tía o la persona que te acompañó a ti en tu primera menstruación quizás no supo hacerlo de otra manera, porque ella tampoco tenía los recursos.

Si hoy estás aquí es porque tienes a tu alrededor una niña a la que quieres acompañar de otra manera.

Después de la pandemia, pasé por un cáncer de mama. Un duro proceso que me trajo una nueva manera de leer mi propia historia y reaprender mi cuerpo de mujer. Al mismo tiempo, mi hija empezó su camino de pubertad, comenzaron a llegar las señales a su cuerpo. En ese momento surgió el deseo de explicárselo de otra manera, de acompañarla a descubrir su cuerpo y su sabiduría, con admiración, respeto y alegría.

Así surgió la historia de este libro y empecé a escribir para mi hija. Sin embargo, el proyecto fue cobrando vida para convertirse en el libro que ahora tienes entre tus manos, con el deseo de compartirlo con todas aquellas mujeres y niñas que como nosotras desean reescribir su historia y traer una nueva cultura menstrual al mundo.

Así, pues, la intención de este libro es ofrecerte los recursos necesarios para poder hacerlo. Acompañar desde otro lugar a las niñas, también te brinda a ti la oportunidad de resignificar tu propia vivencia con tu primera menstruación y la relación que a día de hoy tienes con ella.

Este libro es un mapa para no perdernos en el maravilloso camino hacia la primera menstruación como proceso integral.

Nacemos con una conexión natural a nuestro cuerpo y sus mensajes. A medida que vamos creciendo, la presión cultural de lo que está bien y está mal nos va separando de nuestras propias necesidades y dándole más importancia a lo racional que a lo corporal. Entonces el cuerpo pasa de ser el terreno a convertirse en un recurso.

Recordar que el cuerpo tiene una inteligencia propia que lo orquesta todo es un regalo. Que la mente y el cuerpo son indisociables e igualmente importantes, ya que están interrelacionados en todos los procesos de la vida.

La llegada de la primera menstruación es un proceso más de la vida, del crecimiento que experimentamos desde que nacemos. No es un suceso aislado sino que es un proceso progresivo que dura años y que va dándonos señales.

El libro ayudará a las niñas a reconocer y saber leer en su cuerpo estas señales, para que la llegada de la primera menstruación, la menarquia, sea un evento esperado y celebrado. La niña no se convierte en «mujer» de un día para otro, sino que sigue siendo una niña que ahora menstrúa y continúa creciendo y expandiéndose.

Hoy en día vivimos en una sociedad hipersexualizada y también hemos cargado la pubertad de significado sexual. En las niñas relacionamos la menarquia con la posibilidad de fecundar, y ahí se empiezan a instalar la culpa, la vergüenza y las prohibiciones respecto a su propio cuerpo. Es hora de desexualizar la pubertad y entenderla como un proceso de crecimiento de TODO el SER. Un florecimiento a nivel sexual, emocional y de pensamiento.

Si liberamos a las niñas de esa pesada carga, les estamos permitiendo crecer con una comprensión y escucha profunda de su cuerpo, con un autoconocimiento real y una conexión desde un lugar de confianza que las empodere en la toma de decisiones como futuras adultas, siendo así más inmunes a los estereotipos y mandatos de lo que espera la sociedad del «ser mujer».

En mis más de 20 años de acompañamiento afectivo-sexual a niños y jóvenes en escuelas he podido constatar la gran necesidad que hay de una información con valor, no solo sexual. Una educación que reconozca los procesos vitales y la naturaleza cíclica femenina, para poder vivir así sus dones como una ventaja y no como un problema.

A veces, las adultas intentamos usar un lenguaje en positivo con nuestras niñas, pero nosotras no lo aprendimos así e, inconscientemente, transmitimos otros mensajes que afloran de forma más automática con frases como: «Estoy mala» o «Estoy en esos días», en lugar de decir: «Tengo la menstruación». O mensajes refiriéndonos a nuestro cuerpo: «Qué vieja estoy», «Estoy gorda», «Qué tetas más caídas». Nuestras hijas aprenderán de la relación que nosotras tengamos con nuestro cuerpo.

Por ello, cuando nos comprometemos como personas adultas a ayudarlas a tener una relación positiva con su menstruación y aceptar su propia naturaleza cíclica, nos vemos obligadas a revisar nuestras propias creencias al respecto.

Con la menarquia empieza una vida cíclica y cambiante, que nos permite empezar de nuevo cada mes. Una etapa que va a tener una duración de unos 40 años en nuestra vida. Saber aprovechar los recursos que nos ofrece esta ciclicidad en forma de habilidades y poderlas llevar a nuestro día a día es un gran aprendizaje que debemos transmitir a nuestras niñas.

Creo sinceramente que enseñar a nuestras niñas a tener una relación positiva con su menstruación y aceptar su naturaleza cíclica (conectada con los ciclos de la Luna, la Tierra y la Vida) les brinda una conexión con su cuerpo, sus propias necesidades y sus deseos.

Es un darles permiso para estar conectadas a este nivel y llevar los valores del femenino a una sociedad lineal basada en la producción y la consecución de objetivos, con valores principalmente masculinos en los que las mujeres intentamos encajar a menudo dando la espalda, sin saberlo, a nuestra propia naturaleza.

La educación menstrual de nuestras niñas en positivo les da poder para tomar sus propias decisiones y vivir desde otro lugar los procesos de su propia vida, la sexualidad, el placer, la maternidad, la menopausia, la vejez, etc.

Con este libro las acompañamos a descubrir su propio paisaje interior y su lenguaje. Un lenguaje nuevo, pero a la vez familiar que al escucharlo nos recuerda y conecta con nuestra Mujer Salvaje, con la sabiduría de todas las mujeres que vivieron antes que nosotras y que han permitido que hoy estemos aquí con la misión de traer un nuevo equilibrio al mundo.

Con este libro volvemos al encuentro de ella, de LA QUE SABE, de la mujer instintiva y salvaje, la que ya no quiere portarse bien, la que quiere embarrarse y despeinarse, la que quiere saltarse las normas, la que quiere escucharse y amarse, la que quiere disfrutar, reír y vivir, la que quiere sentir placer, transitar el dolor y salir transformada, la que quiere permitirse SER y brillar.

Con este libro ayudamos a nuestras niñas a ir al encuentro de su sabiduría y vivir respetando sus cuerpos, sus decisiones y sus procesos únicos, para así brillar con luz propia e iluminar un nuevo mundo.

Deseo que la lectura de este libro alumbre vuestro camino y el de todas.

SUSANA SANCHO





Al principio de todo…

Hace muchos, muchos, muchos años, las mujeres vivían conectadas con el universo y sus secretos, sabían escuchar los mensajes del viento, el agua, el fuego y la Tierra. Sus cuerpos se movían al ritmo de los ciclos de la vida y de la muerte, presentes en todos los seres vivientes y sintientes. Si se perdían o se olvidaban, se miraban en sus espejos y se reencontraban con «La que sabe». Todos vivían en equilibrio, con amor y respeto, como iguales, viviendo de dentro hacia fuera.

Un día, en todos los lugares, reinos y tierras empezó a escucharse el tic-tac de un preciso reloj. Su ritmo nuevo y monótono se fue colando por todos los rincones de la Tierra generando confusión, prisas y duda entre los hombres y mujeres y con el tiempo llenando sus pensamientos de mucho ruido y sus sentimientos de preocupaciones.

Muchos espejos fueron destruidos, quemados, robados, rotos o simplemente dejaron de usarse y cayeron en el olvido. Las mujeres fueron olvidando aquello que sentían en sus cuerpos y empezaron a no reconocer y a separarse de sus propios mensajes, para escuchar solo aquel tic-tac que marcaba todos los espacios de sus vidas… Empezaron a vivir desde fuera hacia dentro, olvidaron…

Algunos pocos espejos se salvaron y esas mujeres los protegieron y siguieron usándolos y pasándose de generación en generación con la esperanza de no olvidar y de que algún día todas las mujeres volvieran a ver en el reflejo de sus espejos a «La que sabe».

Uno de esos espejos ha llegado hasta nuestros días…

Esta es su historia…

... bien, el espejo sale, SÍ, y tiene un importante papel, ¡vale! Pero en realidad, YO soy la protagonista de esta historia.





Soy Gina

Mi nombre es Gina. Acabo de cumplir 15 años y esta es la historia del alucinante viaje de estos últimos años de mi vida.

¿Estás ahí verdad? En realidad, te estaba esperando. Si esta historia te ha encontrado es que ha llegado tu momento, el momento de conocer todos los secretos de un viaje increíble que vas a recorrer en los próximos años. ¿Estás lista?

Quiero contarte la historia de cómo pasé de la infancia a la vida fértil.

Ya sé, seguro que estás pensando: «¡Buff, qué palo, otra vez con las charlitas incómodas que intentan darme mis padres!». Pero te aseguro que está siendo un viaje lleno de sorpresas, transformaciones y aprendizajes que me han descubierto mis superpoderes.

¿Quieres descubrir tus propios superpoderes? Pues acompáñame.

¡Ah! Por cierto, la nota introductoria es para tu madre o para tus personas adultas. La verdad es que te aconsejo que se la leas, a veces ellas están más perdidas que nosotras con los cambios propios de la pubertad, la primera menstruación y esas cosas que les resultan incómodas de explicarnos… Creo que a muchas de ellas nadie les contó sobre sus propios poderes femeninos. Quizás te apetezca compartir la lectura de la historia con alguna de tus adultas y así aprender juntas. ¡¡Juntas siempre es mejor!!

Esta historia empieza cuatro años atrás y estos son sus personajes… Te presento a mi tribu.
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GINA: Todo el mundo que me conoce dice que soy una niña muy preguntona y curiosa. Me gusta mucho hablar y cantar a todas horas sobre todo debajo de la ducha. Siempre estoy en movimiento con mi cabeza funcionando a mil por hora, pero en realidad también encuentro momentos de calma dibujando o haciendo masajes.

BEA: Mi mejor amiga Bea es muy vergonzosa y miedosa, le dan mucho asco la mayoría de cosas blanditas, húmedas y/o viscosas. Es muy divertida y alegre y nos reímos mucho, mucho cuando estamos juntas. Le encanta bailar y sin duda es mi mejor amiga.

MAMÁ: Mi madre es comadrona, sí, acompaña a las mamás y las familias durante el embarazo preparándolas para recibir a sus bebés, las ayuda en el parto y las apoya durante el posparto. Ayuda a las mujeres a descubrir y a responsabilizarse de su salud sexual y reproductiva desde el placer. La llamamos la YOYOBA porque es un poco hierbas, le gusta conectarse a la Madre Tierra y meditar. Me ha explicado muchas cosas y las que no sabía las hemos buscado, leído y aprendido juntas. Creo que ella también ha aprendido mucho en todo este viaje.
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ABUELA: Mi abuela vive en el pueblo. Nos vemos dos o tres veces al año, pero cuando nos vemos es como si no hubiera pasado el tiempo. Es una abuela moderna, aunque como ella dice: «Pero no tanto». Siempre tiene la palabra adecuada en el momento oportuno. No la notas, pero siempre está.

PAPÁ: Papá suele estar un poco en su mundo, como despistado, pero puedes confiar en él siempre. Me encanta ir con él a navegar y a estar en silencio (aunque a mi me cuesta no hablar). Siempre que lo necesito me ayuda. Tiene una gran habilidad para ordenar y arreglar todo tipo de cosas. Hace unos gofres buenísimos.

NICO: Mi hermano es un pesado que siempre está metiéndose conmigo, pero en el fondo nos queremos mucho. Sé que puedo contar con él, aunque refunfuñe cuando le pido algo, siempre me lo da, y aunque me coma su parte de la tableta de chocolate o del bizcocho que hace mamá, no se enfada. Me encanta tener un hermano mayor.





Viaje a la Tierra de la Luna Rosa

«Hasta que no comprendamos lo que hay dentro, no entenderemos lo que hay fuera».

Anita Moorjani
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1

VULVA

El regalo

Aquel día me levanté sin ganas de ir al cole, ¡qué pereza…!, estaba sin energía.

Después de tomarme mi zumo preferido de melón y piña con un toque de frambuesas empecé a sentirme mejor. Recordé que esa tarde había quedado con Bea, en casa, para preparar la conferencia que presentaríamos juntas en la clase en un par de semanas. Eso ya me animó más, me encantaba pasar tiempo con Bea.

El día pasó de forma lenta pero por fin sonó la música que anunciaba la hora de salida del cole. Salimos corriendo y mi madre nos esperaba con un delicioso crepe de merienda para cada una. Ya en casa seguimos trabajando en nuestra conferencia: «¿Cómo nacen los bebés por la vulva?». Todos los años, en nuestro colegio, hemos de elegir un tema y preparar una conferencia para presentar a nuestros compañeros. Este año, en 5.º de primaria, Bea y yo decidimos hacerla juntas y hablar sobre el parto. Elegimos el tema entre las dos, aunque a Bea no le convencía demasiado el título:


—¿En serio hay que hablar de la vulva? ¡ Qué asco! —dijo Bea.

—Bea, las hembras humanas tenemos vulva, y los bebés, la mayoría de las veces, nacen por ellas, ¿por qué no vamos a nombrarlas? —le contestó mi madre—. Está bien utilizar los nombres correctos para nombrar partes de nuestro cuerpo y así conocernos más.



Hay que decir que el título era cosa mía, me parecía increíble cómo un bebé podía salir por un agujerito tan pequeño como la vulva; creo que Bea se había conformado por no discutir, porque sabe que cuando algo se me mete entre ceja y ceja…

El caso es que teníamos varios libros de la biblioteca, algunas maquetas de embarazo que había traído mi madre del trabajo y una muñeca de trapo que tenía un bebé en la barriga. El bebé podía salir de la barriga por un espacio abierto entre las piernas de la muñeca y quedaba colgando por un cordoncillo que representaba el cordón umbilical.

Una pregunta rondaba en mi cabeza. ¿¿La vulva era solo eso, un agujero??

Trabajamos mucho durante toda la tarde, hicimos un mural con algunos dibujos de mamás embarazadas en diferentes posiciones y de un bebé flotando en la barriga de su mamá, bueno, dentro de un órgano que se llama útero y que tiene una puerta mágica que se abre para dejarlo salir cuando está preparado, el cuello del útero o cérvix.

¿Sabes que los humanos somos vivíparos porque nacemos del útero de nuestra madre? Qué palabras más raras utilizan los mayores…

Después de que Bea se marchara a su casa seguía pensando en la vulva, el asco de Bea y ese agujero que conectaba con el útero… así es que le pregunté a mi madre.


—Cariño, la vulva es mucho más que un agujero —dijo mi madre—. Nuestra vulva es un espacio único, delicado e íntimo. La vulva es la parte visible de todo el Yoni. Esta es la palabra que en algunas culturas se utiliza para nombrar la parte exterior e interior de nuestros órganos de hembra.
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