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	RESUMEN

	

	El ciclo menstrual es diferente para cada persona, en este ensayo se exploran las posibilidades del autoconocimiento para reconocer lo que es sano para el propio cuerpo.

	

	***

	

	Una mala noche es el cúmulo de experiencias nefastas que arruinan el deseo por dormir en paz. La más reciente experiencia que tuve de este tipo incluyó una tormenta eléctrica, lo que trajo como consecuencia unos ladridos maniáticos de mi acompañante Xul, a quien tuve que salir a confortar para que volviera a su perrera y durmiera lo que quedaba de noche. Mis cuidados le dieron entrada a unos mosquitos esquizofrénicos que no dejaron de zumbar en mi oído como diciendo: “no saldrás viva de esta pesadilla”. Entre intentos fallidos por matar a los agresores con la ancestral técnica del aplauso y el recurso imaginario de convertir las sábanas en escudos antipiquetes, de pronto me vi inmersa en una picazón tremenda. Ni siquiera con ejercicios de respiración logré contener mis ganas por rascarme histéricamente hasta terminar completamente despierta. Rendida, cometí el error de tomar mi celular para pasar el rato y así dejé que el brillo de la pantalla rematara la noche enviando estímulos insomnes a mi cerebro. 

	En algún punto, antes del insomnio total y poco después de los primeros piquetes, mi mente empezó a delirar. De una forma que no puedo describir del todo, aquellos moscos que succionaban mi sangre eran la encarnación de mi periodo menstrual, como si un cuerpo natural, ajeno al mío, pudiera sustraer mi sangre, llevarla consigo y dejar un malestar en mi cuerpo. Digamos que esta escena imaginaria no dista mucho de la realidad, no tanto por la fábula sino porque, honestamente, he vivido mucho tiempo en una “mala noche” de ignorancia menstrual. En donde mi cuerpo, su fisiología, mis procesos hormonales y las funciones que llevan a cabo no tienen un significado concreto en mi vida cotidiana.

	

	

	*

	

	El hecho de que llevo el 44% de mi vida siendo una persona menstruante y que nunca me había preguntado por la función que llevan a cabo las hormonas de mi cuerpo en cada ciclo dice mucho del panorama general de desinformación actual. No es que la información no esté a la mano, todo lo contrario, con solo hacer una simple búsqueda en internet se puede acceder a la información básica de cómo funciona el ciclo menstrual. Sin embargo, estas fuentes de información son demasiado básicas en el sentido en que simplifican el ciclo menstrual haciendo generalizaciones como que se desarrolla a lo largo de 28 días siendo el catorceavo día cuando se da la ovulación.
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	Tabla 1: Ciclo menstrual, Wikipedia1

	

	Actualmente solo un 10% estimado de las personas menstruantes tiene un ciclo como el que se enseña en estas gráficas.2 Lo que significa que el 90% del resto de las personas menstruantes no se puede identificar con un discurso científico generalizador. El siguiente problema es que tampoco hay un énfasis sobre la importancia de la ovulación como un indicador útil para la prevención, diagnóstico y tratamiento de diferentes patologías.3 Esta pequeña omisión comunicativa es de gran importancia porque a partir de ese hueco de información muchas mujeres4 no pueden reconocer si sus cuerpos tienen ciclos sanos o no. El primer ejemplo que puedo pensar es cómo las atletas de alto rendimiento muchas veces tienen amenorrea (es decir, ausencia de menstruación), y no le prestan la atención que amerita, tampoco se habla de ello en los planes de entrenamiento o de nutrición.5 Por otra parte, están las mujeres que toman anticonceptivos hormonales que suspenden la ovulación y que al hacerlo modifican toda la orquesta hormonal que puede señalizar el estado de salud de sus cuerpos.6

	En mis primeras búsquedas, un tanto superficiales, obtuve explicaciones científicas sobre el papel que juegan las hormonas en el carácter reproductivo del ciclo menstrual ideal, sin embargo, no explican qué otras funciones tiene el estrógeno,7 la progesterona y jamás se menciona la testosterona, lo cual, a mi parecer, resulta bastante alarmante. Si más mujeres pudiéramos interpretar los efectos que tienen los picos de determinadas hormonas en nuestros cuerpos podríamos tomarlos en cuenta para llevar a cabo ciertas actividades como, por ejemplo, el entrenamiento físico. 

	Me molesta que al tiempo en el que creo hago una investigación autodidacta del ciclo menstrual observo una falta de énfasis sobre por qué el 90% de los ciclos son tan distintos al del modelo ideal que se presenta en la tabla. La variación en el ciclo se puede explicar con que cada persona tiene experiencias y condiciones de vida particulares, mismas que pueden incidir en el delicado equilibrio hormonal.8 Entonces, ¿por qué en muchas fuentes no se habla sobre cómo saber lo que es sano para cada una? 

	Descubrí que existen métodos para conocer nuestros propios cuerpos y sus maneras únicas de menstruar. Quizá una de las razones por las que no es común hablar sobre ellos es porque son métodos de observación y de tacto e implican una relación íntima con el cuello uterino, el moco cervical y la sangre menstrual, todos ellos delimitados por un fuerte tabú social. Además, yo relacionaba este tipo de registros como prácticas para mujeres que estaban en búsqueda de un embarazo. Ahora sé que es importantísimo conocer el propio ciclo como parte de mis capacidades autogestivas de cuidado personal. Así que el seguimiento mensual que registraba en una aplicación de mi celular era un buen comienzo, pero entiendo que no es suficiente. 

	Una persona que conoce lo que es sano para su propio cuerpo también puede saber lo que no es. Una persona que registra sus cambios y que pone atención a los detonadores de los mismos tiene herramientas poderosas para enfrentarse a ciertos problemas de salud. Una persona que cuenta con estos saberes puede entablar un diálogo con el personal de salud en vez de depender ciegamente del sistema médico y de las farmacéuticas. ¿Por qué entonces no nos enseñan a autoconocernos? 

	El capitalismo ha separado nuestra relación con la naturaleza, y como mujeres nos ha separado de nuestra relación con nuestros propios cuerpos, nuestros ciclos y nuestros saberes colectivos. Nos ha hecho creer que existe un ciclo menstrual idealizado de 28 días que funciona con exactitud ingenieril como una si de una máquina se tratara, pero resulta que nuestros cuerpos están vivos, se adaptan y reaccionan a los estímulos que nos rodean. No podemos menstruar igual que las mujeres de hace cien años porque nuestras condiciones de vida, de producción y reproducción, son otras. Porque en México el 80% de la población vive en zonas urbanas,9 el 58% es sedentaria,10 además de que, como mujeres, tenemos miedo a ser violentadas. Ante un panorama tan precario hay una respuesta colectiva que se manifiesta en deseo y voluntad de cambio. Hablo del deseo por recuperar una sensación de integridad en nuestras vidas. 

	Vivimos bajo una situación de empobrecimiento económico, ecológico y cultural. Hemos también ido perdiendo nuestras facultades autónomas, es decir, el “conjunto de necesidades, deseos y capacidades que durante millones de años de desarrollo evolutivo en estrecha relación con la naturaleza se han sedimentado en nosotros y que constituyen uno de los orígenes principales de nuestra resistencia a la explotación.”11 En el caso concreto del saber corporal nos hemos ido desvinculado de nuestros ciclos menstruales al punto en el que hoy, habiendo recorrido casi la mitad de mi vida siendo una persona menstruante, no me había planteado siquiera la posibilidad de aprender sobre mi fisionomía. Durante años he depositado la responsabilidad del cuidado de mi cuerpo ciegamente a instituciones y autoridades médicas sin pensar en la posibilidad de mi autonomía, misma que podría enriquecer la salud que deseo tener. Tampoco me había interesado por círculos de mujeres, en donde las experiencias y los saberes se gestan en comunidad.

	Por eso es hora de contemplar el cuerpo como un espacio de resistencia, hay que permitir que los cuerpos se pronuncien múltiples, menstruantes, irregulares, sanos o no, pero palpables, reconocibles, significantes. Hay que aprender a tocarnos, no solo para tener seguimiento de las etapas de nuestros ciclos menstruales sino también para amarnos y re-conocernos. Hay que recuperar espacios de diálogo colectivo para sanar, para entender que lo que se considera “normal” no necesariamente es aceptable. No es sano tener cólicos tan dolorosos que nos impidan realizar las actividades cotidianas,12 no es sano depender del ibuprofeno y no es sano desconocernos. Necesitamos ampliar la conversación y exigir otro tipo de educación para todos, mujeres y hombres, de todas las edades. Tal vez el cambio que buscamos está estrechamente vinculado a la curiosidad que podemos tener hacia nuestro flujo cervical (qué textura tiene, de qué color es, a qué huele) y a nuestra sangre (qué densidad tiene, de qué color es, cuánta es). Sin pena, sin miedo, sin asco. Alguien que presta atención a sus ciclos es alguien que presta atención a un “afuera”, y es alguien que comprende las interrelaciones que tejen todas las posibilidades de vida en la tierra. 

	

	

	*Agradezco a Karina Carsolio por su generosidad al compartir conmigo sus saberes como doctora, atleta y ginecóloga tradicional.
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