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			Así comenzó todo

		

	
		
			Un día de octubre de 2019 apareció un mensaje en mi bandeja de entrada con un asunto que acaparó completamente mi atención: «Colaboración con RBA». Con infinita curiosidad, lo abrí y, en él, de manera muy breve, Montse Armengol, editora de RBA, me explicaba que había leído mi e-book Las 7 claves esenciales para brillar en tu menopausia y enamorarte de ti misma y me preguntaba si me interesaba ampliar el material y convertirlo en un libro.

			Te puedo asegurar que literalmente flipé. «¿Me está pasando esto a mí? ¡Una editorial como RBA me está proponiendo a mí escribir un libro! Aquí tiene que haber alguna trampa, algo tan bueno no puede ser verdad». Más allá de todos estos pensamientos y dudas, obviamente le contesté que sí, y nos emplazamos para reunirnos a la semana siguiente.

			Nunca había reparado en el imponente edificio de la editorial RBA, y eso que ocupa un lugar muy distintivo en la calle Diagonal de Barcelona. Montse me recibió en una sala de reuniones amplia y soleada y, a pesar de lo nerviosa que estaba, enseguida me sentí a gusto en su presencia. Con mi e-book impreso en sus manos, me iba explicando, mientras pasaba las páginas, lo mucho que le había gustado y las ganas que tenían como editorial de publicar algo similar en formato libro. «¿Cómo lo ves?», me preguntó.

			En mi interior, se agolpaban muchísimos interrogantes y dudas: «Yo no soy escritora», «Un libro es muchísimo trabajo», «¿Seré capaz de escribirlo?», «¿De dónde voy a sacar el tiempo?», «¿Cómo lo voy a hacer?».

			A Montse le comuniqué algunos de estos pensamientos, pero al sentir la confianza que me transmitía en sus gestos y su mirada, finalmente le dije que sí, lanzándome totalmente a la aventura y confiando en que, si esto estaba llegando en este momento a mi vida, era por alguna razón.

			Yo ya contaba con la experiencia de haber publicado un libro en otra editorial: La agenda libro del embarazo consciente, pero había sido escrito con otra autora y en realidad eran unos textos breves y sencillos, aunque profundos e inspiradores, con la finalidad de que las mujeres embarazadas pudieran realizar un viaje de autoconocimiento a la vez que gestaban y conectaban con el bebé en su interior.

			También contaba con la experiencia de más de diez años escribiendo en mi blog de Maternidad consciente, que hoy en día cuenta con más de 200 entradas sobre la temática de la maternidad y el crecimiento personal. Pero una cosa es escribir una entrada para un blog o un libro de textos cortos y otra muy diferente, escribir un libro completo de divulgación contando solamente conmigo misma.

			Cuando escribí el contenido y se lo presenté a Montse, después de darle muchísimas vueltas y sintetizar en solo dos hojas el esqueleto de todas las ideas que quería comunicar y transmitir, su respuesta fue absolutamente positiva. Aquello me dio muchos ánimos para seguir adelante.

			Han sido muchas horas de dedicación a la escritura, incluidos los fines de semana. Ha habido momentos de todo: escritura fluida, días en los que no se me ocurría nada, jornadas de procrastinación, ganas de abandonar porque lo veía como una tarea titánica, o de poner como excusa la pandemia del Covid —que nos pilló a punto de cumplirse el primer plazo de entrega— para no acabarlo. Mi pareja y algunas amigas pueden dar testimonio de ello.

			Me enfrenté a todos mis demonios y conseguí superarlos gracias al firme compromiso que adquirí de finalizar el libro, durante una cena maravillosa con mis amigas doulas: Anna María Morales, Vanesa Ibernon e Imma Lizondo, el primer día que pudimos reunirnos después de decretarse la finalización del estado de alarma en España y en el que  empezamos a entrar en la «nueva normalidad». A ellas les estaré eternamente agradecida.

			Después de finalizarlo, me doy cuenta de que es un compendio de todo lo que he aprendido, leído y experimentado durante todos estos años de práctica profesional acompañando y escuchando profundamente a las mujeres, sintiéndome honrada por ser la depositaria de sus historias de vida. Historias únicas y la vez universales que anhelan poder encontrar un espacio donde ser expresadas y liberadas de toda su carga de dolor, y poner una luz en las sombras, ahí donde a veces la propia conciencia no llega por sí sola. Todas las historias de mujeres que leerás en las siguientes páginas están basadas en hechos reales y, por supuesto, los nombres que aparecen en ellas son ficticios.

			Este libro está escrito desde mi corazón, mi alma y mi experiencia. Con la humilde intención de poder contribuir, con mi granito de arena, a que la menopausia sea vista como una etapa de empoderamiento para las mujeres, y no como un periodo de debilidad, y con la idea de encender en ti tus ganas de llegar a esta transición en lugar de querer huir de ella.

			La menopausia está llena de tesoros y es mi profundo deseo que encuentres el tuyo entre la lectura de estas páginas.

			Con Amor,

			mónica manso

		

	
		
			1.

			Bienvenida a la gran transformación de tu vida

			
			«La menopausia no es una carencia o una enfermedad, es ni más ni menos que un avance evolutivo privilegio del pueblo de las mujeres, y desde esta perspectiva ha de ser celebrada y honrada».

			Marianna, Doña Loba, «La arboleda de Gaia»

			

		

	
		
			Más allá del tabú

			Bienvenida, bella. Si este libro está ahora mismo en tus manos, no es por casualidad. Algo te ha atraído hacia él, alguien te lo ha recomendado, tal vez te lo han prestado o te ha llamado la atención el título al verlo en una librería. Sea como sea que haya llegado a ti, hoy has hecho ese clic interior para decidirte a abrirlo y empezar a leerlo.

			Acabas de dar un gran paso. Y me hace muy feliz.

			Cada vez somos más las mujeres que estamos buscando el camino para vivir nuestro climaterio y menopausia desde el amor y la aceptación para poder trascender todos los tabúes asociados a esta etapa.

			Este libro es mi humilde contribución para orientarte en este camino. Un camino que se revela muy personal e íntimo, pero que contiene ciertas coordenadas comunes, que, cuando se exponen, se leen, se comparten y se escuchan, pueden servirnos como brújula. Un camino que, recorrido con conciencia y amor propio, al final se convierte en un viaje.

			En este viaje, que haremos juntas, compartiré contigo diferentes recursos, informaciones, investigaciones e historias fruto de mi propia historia personal, de mi práctica profesional durante más de diez años acompañando a mujeres, y de mi búsqueda e investigación, que empezó cuando me llegó mi climaterio, a mis 45 años, aunque yo por aquel entonces no supiera lo que esta palabra significaba.

			Estoy aquí para contarte que la menopausia no es algo terrible, sino que es una bendición; para decirte que no tienes que tenerle miedo, porque es la entrada a una de las etapas más fascinantes de la vida de una mujer, llena de tesoros escondidos que solo esperan ser encontrados para poder brillar.

			Por fin ha llegado la hora de cambiar la visión de la menopausia, de desterrar todos los tabúes y empezar a percibirla como un regalo que la naturaleza nos otorga para evolucionar en nuestro camino de vida.

			Tal vez leyendo estas palabras estés pensando que la realidad es muy diferente… Lo sé, vivimos en una sociedad en la que la menopausia es percibida como un periodo de declive para la mujer y en la que pasa a ser invisible y poco útil, porque ya no goza de su capacidad reproductiva.

			En la cultura occidental, además de vivir en la sociedad del culto al cuerpo joven que no tiene en cuenta para nada el valor de la sabiduría generada al cumplir años, nos presentan esta etapa como una enfermedad asociada a múltiples síntomas que con solo oírlos nos asustan: sofocos, aumento de peso, sequedad vaginal, pérdida de libido, dificultad para dormir, falta de concentración… Por citar solo algunos.

			Es natural que no quieras llegar aquí, incluso que tengas miedo. Te entiendo perfectamente, lo he oído y percibido en muchas ocasiones. Estas emociones son fruto del desconocimiento de todo lo que esta etapa puede ofrecerte.

			Los cambios revolucionarios y fundamentales que tienen lugar en la vida de una mujer alrededor de la menopausia no son signos de carencia o enfermedad, sino que es una llamada a la aventura. Es el comienzo del «viaje de la heroína», aquella que descubre que la menopausia no solo no es un tiempo al que temer, sino que es un tiempo para reencontrarse con la propia voz y la alegría.

			El paso por el climaterio y la menopausia es un viaje que te llevará a una transformación muy intensa durante los siguientes diez o quince años. Una transformación que se mostrará en todos los ámbitos de tu vida y en todos los aspectos de tu ser: mental, emocional, físico y espiritual.

			Es importante prepararte y tener una guía en tu camino para poder avanzar con conciencia y coraje ante las subidas y bajadas y los diferentes recovecos. Vivirla desde la conciencia es lo que te dará la oportunidad de acercarte cada vez más a tu esencia femenina y a los deseos de tu alma.

			Este libro está creado para servir a mujeres a partir de los cuarenta años como un compañero de viaje. Una guía en los aspectos biológicos, psicológicos y arquetípicos de la transición al climaterio y la menopausia.

			También está creado para transmitirte una inyección de energía y vitalidad que te ayude a dejar de sentir miedo a esta etapa para sentir más bien lo contrario: el deseo de que llegue por todas las posibilidades —tesoros— que se abren ante ti y que no habías contemplado.

			Y a la vez deseo que te invite a implementar cambios en tu estilo de vida, poco a poco y a tu ritmo, para que, más allá del climaterio y la menopausia, desees hacerte mayor con vitalidad y amor hacia ti misma.

			Los tres despertares de la mujer: menarquía, maternidad y menopausia

			La sangre menstrual siempre ha acompañado a las mujeres y marcado las grandes transiciones importantes de su vida: la menarquía, la maternidad y la menopausia. Es importante nombrarlo, porque la mayoría de nosotras nos hemos olvidado de ello.

			Las culturas ancestrales y tribus indígenas —que estaban unidas a los ciclos de la naturaleza y se relacionaban con la madre Tierra no como dominadores sino como seres interdependientes de ella— celebraban estas grandes transiciones con los llamados «ritos de paso»: el paso de la niñez a la adolescencia, de la adolescencia a la mater-paternidad, y de ahí a la sabiduría de la vejez. Y lo hacían tanto para hombres, como para mujeres.

			Eran celebraciones en las que la comunidad, la tribu, reconocía el gran cambio de identidad que iba a atravesar la persona y lo celebraban con un ritual. A través de él, le transmitían que estaban allí para sostenerla

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
					¿Sientes que prefieres estar a solas o en comunidad?

					¿Cuál es la emoción que predomina?: Alegría, tristeza, miedo, ira…

					¿Sientes más ganas de cuidar de los demás o de ti?

					¿Cómo te sientes en relación a tu autoestima?: Te juzgas, te comparas, te sientes a gusto, te aceptas…

      

				
      
					¿Cómo está tu nivel de energía?: Te sientes energética, vital, al 50 %, débil, cansada, agotada…

					¿Cómo está tu nivel de estrés?: Alto, medio, bajo o cero.

					¿Cómo está tu nivel de libido?: Alto, medio, bajo o cero.

					¿Cómo sientes la calidad de tu sueño?: Bien, regular, mal o fatal.

					¿Tienes sofocos? ¿Cómo es su intensidad?

					¿Tienes dolores musculares, de huesos o de cabeza?

					¿Cómo es tu apetito?: Voraz, comes menos, prefieres dulce o salado…

				

				
				
					¿Te sientes con capacidad de concentración, planificación o dispersión?

					¿Cómo está tu pensamiento?: Es claro, obsesivo, creativo…

					¿Te cuesta expresarte o te sale la voz con fluidez?

				

				
				
					¿Te sientes en conexión contigo misma?

					¿Te sientes en conexión con aquello que te trasciende?: Dios, la vida, el universo…

					¿Tienes sueños recurrentes o con algún mensaje?

					¿Sientes que aparecen sincronías —casualidades— a tu alrededor?

					¿Te sientes intuitiva o perceptiva?
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