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			A las madres de GEMMA y a Maria Ortí,

			con las que empecé a conocer mi útero.

			A mis amores, Noak, Laila y Pontus, por

			tantas Fiestas de la Regla compartidas.

		

	
		
			En el año 2009 empecé mi viaje al ciclo menstrual, cuyo objetivo era conocer mi ciclo para dejar de luchar en su contra y aprender a cooperar con él. Para llevarlo a cabo, escribí un libro con ese título que consistía, simplemente, en los recursos que recopilé para realizarlo.

			Durante estos once años de viaje he tenido la suerte de trabajar facilitando charlas, talleres y formaciones sobre sexualidad con más de nueve mil mujeres, adolescentes, familias y profesionales del mundo de la educación. Todas estas personas me han acompañado en mi viaje, enriqueciéndolo con sus vivencias y preguntas. 

			Lo que leerás en este libro no es una quimera teórica posmoderna, sino que se basa en el conocimiento empírico que he acumulado durante este tiempo a través de este proceso de autoconocimiento y de creación de conocimiento colectivo en torno a la menstruación y la sexualidad.

		

	
		
			

			APERTURA

			¿Qué pasaría si comiéramos

			igual que menstruamos?

		

	
		
			Imagínate que en nuestra cultura la alimentación fuera un gran tabú. Que estuviera muy mal visto comer en público. Que la comida se prestara a escondidas si la habías olvidado. Que solo se pudiera comer en la más estricta intimidad. Que los padres y madres nunca lo hicieran delante de sus hijos y que estos tuvieran que aprender a comer por su cuenta, apartados en una habitación, solo sirviéndose de algunas indicaciones sobre dónde introducir los alimentos. 

			Imagina que se nos hubiera educado con el tabú de no mostrar nunca la boca, los dientes, la lengua. Que ni siquiera supiéramos cómo se llaman esas partes de nuestro cuerpo, que usáramos como sinónimos la palabra «esófago» y «rostro». Que no tuviéramos muy claro cuántos agujeros tenemos en la cara ni qué aspecto tienen ni para qué sirven las lágrimas, los mocos, la saliva, porque está prohibido tocarse la cara ni prestarle ninguna atención. Llegados a este punto, claramente sería una sociedad que siempre interactuaría con la cabeza tapada, vestimenta que solo apartaría para comer en la intimidad.

			Seguimos. Que desde pequeñas se nos hubiera dicho que comer te corta las alas, puesto que no te permite hacer otras actividades de tu día a día como trabajar, hacer deporte, dormir. Que comer es un atraso evolutivo, que habría que inventar algo para poder prescindir de ello y no gastar tanta energía inútilmente. 

			Imagina que hubiéramos visto a nuestros padres sufrir en silencio terribles indigestiones por comer haciendo mil cosas, por sentir vergüenza de un acto tan indecoroso. Pero que nunca hablaran de ello, que alegaran que les duele la cabeza en vez de decir que tienen dolor de estómago.

			Cuando a alguien se le ocurriera cuestionar por qué comer es tan horrible, la respuesta unánime de sus familiares, profesores y médicos sería que forma parte de la naturaleza humana y que los designios de Dios o de la Evolución son inescrutables e incomprensibles, pero que hay que aceptarlos sin darle demasiadas vueltas.

			Imagina esta sociedad loca, esta sociedad que no goza de un aspecto tan placentero para la vida humana como es el acto de comer. Que lo ha cargado de tabúes. Que no le da un tiempo para poder experimentarlo con bienestar. Que no sabe nada sobre la anatomía y la fisiología del sistema digestivo y no es capaz de notar su boca, esófago, estómago e intestinos, más allá de cuando le duelen muchísimo. Que nunca habla de ello, ni comparte ningún tipo de información ni conocimiento práctico. Una sociedad en la que el dolor digestivo está totalmente normalizado. 

			¿Te suena?

			Esta sociedad loca es la nuestra, pero la función fisiológica que está cargada de tabúes no es la de comer, sino la de menstruar.

		

	
		
			

			PRIMERA PARTE

			¿Por qué menstruamos

			con malestar?

			Sobre cómo nuestra cultura logra la proeza de hacernos experimentar la menstruación con malestar y dolor, en vez de bienestar y placer, que es como se viven el resto de las funciones fisiológicas en estado de salud.

		

	
		
			1. Menstruar con el útero borrado

			Antes de empezar quiero que respondas a las siguientes preguntas y que anotes las respuestas para que no se te olviden. Si te apetece, prueba a hacérselas a las mujeres que tengas cerca.

			1. ¿A qué edad supiste que ese órgano que sobresale al principio de tus labios internos se llama clítoris y sirve para sentir placer en la masturbación y las relaciones sexuales?

			2. ¿A qué edad descubriste que tienes tres agujeros entre las piernas y que la orina y la regla no salen por el mismo orificio?

			3. ¿A qué edad averiguaste que esas sensaciones de hormigueo y placer en el bajo vientre, así como los coletazos que sientes allí cuando tienes un orgasmo, es tu útero palpitando de placer?

			En mis charlas, talleres y formaciones para personas adultas hago estas preguntas a las participantes. La respuesta a la primera y segunda pregunta suele ser entre los catorce y los veinte años. A la tercera, la mayoría de las mujeres responde que lo acaba de aprender en ese momento, es decir, que no sabía que podía notar placer en el útero. 

			Pero no pienses que las cosas han cambiado. Prácticamente ninguna de las chicas de nueve a doce años con las que he trabajado conocía el clítoris ni el útero, y la mayoría creía que la orina y la menstruación salen por el mismo sitio.

			Tanto el clítoris como los orificios de la uretra y la vagina se ven a simple vista y junto al útero producen sensaciones placenteras desde el día en que nacemos. Entonces, ¿qué ha pasado?

			La ablación cultural de los órganos sexuales

			Acabamos de comprobar que las mujeres de nuestra cultura no tienen ni clítoris, ni útero, ni vagina hasta bien entrada la adolescencia: aunque físicamente estos órganos están intactos, no existen ni en su mente ni en su experiencia física. 

			La explicación a tan increíble fenómeno es que estos órganos han sufrido una ablación cultural. Es decir, sin usar bisturí alguno, la cultura y la educación han conseguido hacerlos desaparecer de nuestra vida. Como dice la fisiosexóloga Marta Torrón, tenemos los órganos sexuales borrados.

			El hecho de que la ablación sea cultural y no física acarrea dos buenas noticias y una mala:

			• La primera buena noticia es que se puede revertir cambiando la cultura y la educación, y adquiriendo un conocimiento nuevo del cuerpo. 

			• La segunda es que hay niñas y adolescentes que transgreden las normas culturales y logran conservar estos órganos, o al menos tener sensaciones, aunque a menudo acompañadas de culpa y vergüenza. 

			• La mala noticia es que al no verse con los ojos, la mayoría de las mujeres no sabe que sufrieron una ablación cultural. Así que no han podido sanarla y siguen transmitiendo esta tradición cultural a sus hijas, nietas, hermanas, sobrinas, alumnas, sin ser

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		

	
	



	El libro que desdibuja los tabús de la regla y construye un camino hacia una nueva cultura menstrual.




			Por Anna Salvia, psicóloga en educación y salud sexual, y autora de Viaje al ciclo menstrual.
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La regla es una función fisiológica que no debería provocar malestar ni dolor per se, igual que no lo hace ninguna otra función fisiológica. Sin embargo, hemos recibido una educación menstrual que nos ha enseñado a vivir la menstruación desde el malestar y la incomodidad.




En este libro descubrirás otra forma de experimentar la menstruación. Obtendrás los conocimientos y herramientas clave para entender el funcionamiento de tu cuerpo, respetar tus ciclos y poder vivir la menstruación desde el bienestar.




	Anna Salvia Ribera (Barcelona, 1984) es madre y psicóloga en educación y salud sexual. Tiene una extensa experiencia impartiendo talleres con mujeres, alumnado, familias y profesionales. Es autora de La regla mola (si sabes cómo funciona), El baile de la vida en las mujeres y Viaje al ciclo menstrual. Más información: www.annasalvia.com.
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