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Yo tambieén
menstruo

Un manifiesto para
personas menstruantes

El trabajo en equipo, la mirada femenina y el
enfoque de género son una fuerza que cambia
de a poco el mundo. Cinco mujeres nos
juntamos en abril del 2021 para conversar sobre
nuestra menstruacion, nuestros cuerpos y los de
otras personas menstruantes. Paulatinamente
otras voces se unieron a lo que hoy llamamos
Célula de Menstruacién Consciente Comfama.
Fruto de estas conversaciones puestas sobre

la mesa logramos el primer subsidio menstrual
en Colombia y entre todas, a 12 manos,
construimos este manifiesto:

Una publicacion ;

comfama

La Revista Comfama es un medio

de comunicacion educativo, de
circulacion gratuita, que tiene como
objetivo generar conversaciones
sanas y constructivas que transmitan
valores positivos a través del poder
del ejemplo y las historias.
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iLa menstruacion existe!
Y es algo tan natural como
respirar, dormir o comer.

La mitad de la humanidad
menstruo, menstrua o
menstruard. A la menstruacion
la dignifico y la llamo por su
nombre.

Menstruar es mds que sangrar,
es un asunto bioldgico, social,
ambiental, cultural, politico

y espiritual.

No solo menstruamos las
mujeres, por eso hablamos

de personas menstruantes,
reconocemos la diversidad de
los cuerpos y las identidades.
También menstruan las

personas no binarias que

nacieron con ttero y los
hombres trans.

Como persona menstruante
honro a quienes nos educaron
sobre nuestros cuerpos con las
herramientas que tenian.

Hoy tengo mds informacion
para terminar con mitosy
tabtes sobre la menstruacion,
gracias al camino que recorro
diariamente reconociendo
cada momento de mi ciclo.

Hablar de menstruacion es
abrir la puerta hacia una
conversacion sobre nuestros
cuerpos menstruantes,
nuestra sexualidad, nuestra
libertad para decidir, nuestras
condiciones econdmicas,
nuestra relacién con el
trabajo y la calle.

Soy consciente de que se
menstrua diferente segun

el contexto, por eso me
pregunto por las realidades
que nos rodean para disefiar
soluciones desde la diferencia.

No soy una persona

lineal, isoy ciclical como la
naturaleza, por eso la gestion
de mi menstruacion la hago
de manera sostenible y
respetuosa con el ambiente,
elijo productos que me hacen
sentir cémoda, segura y que
pueden ser respetuosos

con el planeta.

La menstruacion es como

una brijula para nosotras las
personas menstruantes, un
ciclo ovdrico y hormonal sanos
que indican bienestar fisico,
emocional y mental.

No normalizo los dolores,
enfermedades y molestias
relacionadas con el ciclo, si se
presentan son una alerta de

que puedo hacer algun cambio

en mi forma de gestionar la
menstruacion
y mis hdbitos.

El conocimiento y la educacion

menstrual son herramientas
que me hacen una persona
duefia de mi cuerpo y libre
de decidir sobre este.

Juana Botero, Ménica Cristina Arawngo,
Vanessa Martinez, Claudia Patricia Vera,
Andrea GQuerra, Tatiana Giraldo,

Luisa Maria Garcia, José Luis Gounzalez,
Maria Isabel Sanin, Paulina Tejada,
Andrea Catano, Maria Cecilia Cardouna

David “La vida salié del mar. Veuus chorreando agua.
E\Sr‘;‘r’]t;’ Por eso [a sangre es salada como el oceano

Director 4. . » 7 y la proporcion de sal es a misma.
Comfama /Q =) f Y como el sodio, el potasio, en nuestras venas
{ A son el océano primigenio.
Chorreando (dgrimas y sangre”.

Ernesto Cardenal, en Cantico cdsmico.

Como muchos hombres de mi generacion, creci practicamente
g aislado de los ciclos de la naturaleza. Urbanita desconectado de
\a la luna y del sol, de los equinoccios vy los solsticios, alejado del
= me=  sentido sagrado y mégico de la lluvia. Igualmente, como hombre
€. en una sociedad machista, fui educado bajo el tabu del ciclo
m femenino; aprendi un montdén de palabras para enmascarar
S, lamenstruacion. Me ensefiaron a no mencionarla, a no verla,
Q a no querer verla.
Q
\

Fueron los afios y las mujeres mas sabias las que fueron, poco
a poco, mostrandome que, asi como la lluvia limpia y nutre la
QJ tierra, la sangre de la menstruacién es parte de la inauditamente
Q perfecta biologia humana. Aprendi que la menstruacién contiene
la misma magia de las mareas, de los ciclos lunares y de las
‘B estaciones. Comprendi que no hay nada malo ni feo ni sucio,
=== sino pura y sublime belleza tras ella y que, no solo no hay nada
que temer, sino mucho que celebrar con su existencia.

Gracias a Juana Botero, colega aca en Comfama, codirectora
de esta edicién y mentora de muchos en la causa de la
s==?  cual emerge esta revista, aprendi también que el mundo, al
desconocer esta realidad, al ocultarla, al volverla injustamente
d’ vergonzosa y pretender ensuciar su belleza, cred injusticias
g gue desnivelan, jain mas!, el camino del progreso y el cuidado
: para nifias, adolescentes y demas personas menstruantes
e alrededor del mundo.

. La exclusion menstrual existe, la pobreza menstrual aleja

a ninas de la educacién y amplia una brecha ya de por si

inaceptable. Los derechos menstruales, como la incapacidad
menstrual pagada, el acceso a productos de gestién menstrual
sostenibles o contar con agua potable para facilitar la higiene,

deberian ser temas de discusion en el planeta entero, al menos

para ver cuando si'y cuando no, cémo si'y como no asumirla.

onot

i al veS

Por eso hacemos esta revista, para elevar la consciencia de
empresas, comunidades y actores publicos. Queremos hablar
de menstruacién para que otros hablen. Lanzamos nuestro
programa de subsidio y de educacién sobre el tema no solo
para apoyar a miles de personas que, en lugar de celebrar su
ciclo menstrual, encuentran en este un factor de verglienza

y discriminacion.

Nuestra intencién es ambiciosa; queremos que Colombia
asuma este asunto con quienes lideran organizaciones,
empresas y gobiernos. Con esta revista queremos proponer
una conversacion amplia sobre menstruacién en nuestra

sociedad, para derrumbar el tabd, eliminar la muralla y celebrar,
finalmente, la vida que fluye y cicla, que cada dia se transforma.

| #Lamenstruacion EXISTE '~
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Ciclo de

la vida

&

Hipotalamo

Hipofisis

En el hipotdlamo se produce
una hormona (GnRH) que viaja
por el torrente sanguineo hacia
la hipdfisis para estimular la
liberacién de dos hormonas:
FSHy LH.

La menstruacién
es resultado de

la ovulacién, un
proceso que indica
y genera salud.
Menstruamos
porque nuestro
cuerpo funciona
adecuadamente.
Menstruamos
porque ovulamos.
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6 Sucede hacia la

mitad del ciclo, asi que
el dia exacto depende de AO0
su duracion. En esta fase, N
el ovulo abandona

el ovario.
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menstruacion

EXISTE

y podemos
comprenderla.

Toda mujer y persona

Entre los 8 y 15 afios, cuando llega la
primera menstruacion o menarquia, los
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se llama endometrio.
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Después de la primera menstruacion los
ovarios empiezan a producir dos hormonas

6 En esta fase, mientras el
ovario se prepara para liberar
un évulo, la progesterona
hace crecer un revestimiento
de nutrientes en el atero que

a El primer dia de

sangrado es el primer dia
del ciclo. El endometrio
sale del cuerpo como
sangre menstrual

y otro évulo empieza a
prepararse para salir.
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& En la fase premenstrual el 6vulo
liberado se desplaza hacia el utero
y, en caso de que no sea fecundado
por un espermatozoide, los ovarios
disminuyen la produccién de
hormonas. Una senal para que el
endometrio se desprenda del

utero y el ciclo vuelva a comenzar.
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& onversar sobre menstruar es natura

&, <o s c b t tural
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1?.,9{ "9% Menstruar es tan natural como respirar o comer, jmitad del
J'QQ QQQ mundo lo hace, lo ha hecho o lo hard! Aun asi, existen méas

ofo- "Q de 5.000 eufemismos en el mundo que evitan llamar a la
‘)Q "9,6 menstruacién por su nombre y esta sigue siendo un tema
Y Qi‘ lleno de falsas creencias.
%)

Ciclo de las hormonas sexuales/ovaricas

_E i

Progesterona
- Estimula la respiracion
y la ventilacion pulmonar
- Fortalece la estructura 6sea
- Contribuye a la elasticidad de la piel
- Es antiinflamatoria
- Regula la temperatura corporal

Estrdgeno

- Ayuda a la formacién de coldgeno

- Estimula el deseo sexual

- Regula el nivel de colesterol

- Disminuye la tension arterial

- Ayuda a distribuir la grasa corporal
- Favorece el funcionamiento cerebral

Ciclo ovarico

Foliculo }

dominante

La hormona FSH estimula el crecimiento folicular. Solo uno de los foliculos se
desarrolla y es el que expulsa el dvulo respondiendo a las hormonas. El cuerpo liteo,
que es lo que queda del foliculo, produce progesterona, provocando la menstruacion

en caso de que no haya fecundacién.

Ovulacion

<
R @

Foliculos \> Cuerpo liteo

Ciclo endometrial

Revestimiento
uterino

—— Fase folicular } Fase litea ——

1234567 89101 1213141516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28
Dia del ciclo

Fuentes: Feminarian, Cyclo
Menstruacion, Sostenible, ilovecyclo.
com; Ginecdloga Lara Briden,
larabriden.com, barnaclinic.com

El ciclo menstrual se repite una y otra vez
hasta que los ovecitos envejecen, marcando
el inicio de la planopausia o climaterio;

un periodo de plenitud en que disfrutamos

de la salud que generaron el estrégeno y la

progesterona durante toda la edad fértil.

menstruante nace
con células sexuales, ovarios liberan los ovocitos convertidos vitales (estrégeno y progesterona) que
llamadas ovocitos. en Gvulos en cada ciclo menstrual. interactian durante toda la edad fértil. / :
L I I I I 1 I 1 1 + 4
= 1 | | | | | | | | | |
danos 8anos 10 afios 15 anos 20 afios 25aiios 30 aios 35 aiios 40 aios 50 aiios 55 aiios 60 aiios

0 afios



Sangramos.

@ Lo hacemos cada
suceda, si s que no queremos

mes. O asi esperamos que
tener hijos. Algunas se preparan
para su menstruacion, unas son un
“relojito” y a otras las toma por sorpresa.
Menstruar es rutina, o por lo menos para mfi
lo era hasta los 19 afos cuando la anorexia
hizo que dejara de sangrar, me puso
débil, disminuyd mi memoria y afecté mis
relaciones con los demas.

Mi cuerpo pesaba menos de 30 kilos y se

le hacia imposible producir el estrégeno
suficiente para ovular, mucho menos podia
generar la progesterona necesaria para que
menstruara. Asi vivi hasta que un dia vi a
una nifa a punto de morir por anorexia, ese
instante me marcé y me hizo decidir que no
queria eso como destino.

De nifia mi abuelo me dijo muchas

veces que todo lo que pasaba era una
manifestacién divina y del alma, recordé
esas palabras, decidi profundizar en mi,
meditar y hacer yoga para hacerme fuerte
de mente y espiritu.

En ese proceso una amiga me hizo una
invitacion a esa sabiduria femenina que se
alberga en los circulos de mujeres, en los
libros, en otras culturas, y en los rituales
ancestrales.

Entendi muchas cosas, por ejemplo, como
el ciclo femenino y la madre tierra se
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para un ser

@
o cua?g‘
9 « DO S g S
s o-ucu_é-gg_g,.g
CU“’ ':mmgmwmo
:’OGQN‘CU Q o= o,
G a 80 0% S8 hH
+ QHWG'?IHG);.,%
S 2950t 8 Kt &
Qg wg9n 2098
fFosodadogB8g8a5
“H0E83d0 g S5
S oap s P

alinean con la luna 'y cémo esa relacién
hace que exista en la agricultura momentos
de siembra y cosecha.

Comprendi que cada una

de nosotras, mientras
menstruamos tenemos épocas
mds fértiles para [a creacion
y también otros instantes
que son ideales para soltar

Y renovarnos.

Pero mi sangrado no volvia. Segui con
juicio un taller para reconocer coémo mis
energias se manifestaban durante mi ciclo,
recuerdo que lo comencé un dia de luna
nueva, ya que nosotras tendemos hacerlo
en esta fase o en luna llena y de ahi en
adelante, registré a diario y con detalle
todo lo que sentia.

Mi busqueda me llevé a la India y alli una
noche de mucho frio, en la que sentia que
me congelaba, fui a un masaje ayurvédico,
necesitaba equilibrar mis energias, y me
sirvié para conectarme conmigo, con mi
esencia.

¢Cémo podrias redistribuir
todas tus actividades

mensuales segun las energias
de tu ciclo menstrual?

que le permitié
comprender

[

y adaptar su

vida a su ciclo

menstrual.
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Asi volvié mi luna, como llamo a mi
menstruacion. Fue el 28 de diciembre del
2019, cuando ajustaba dos afnos sin sangrar,
lo recuerdo perfectamente porque la
guardé y fui a entregdrsela al Rio Ganges.

Llegd enero y no menstrué, tampoco en
febrero y menos en marzo. Entonces fui a
una ceremonia en la que solo estabamos
mujeres y que dirigid una abuela sabia; y
en un temazcal, un ‘igld’ lleno de calor que
simula el Utero de la madre tierra, vivi un
proceso de depuracion y visualizacién de
mi misma. Me reconocf.

Fue asi como desde abril llegé mi

luna definitivamente, dejé de vivir mi
menstruacién como una rutina e hice tanto
de ella como de mi ciclo un ritual, en el que
aprovecho cada cambio y energia para mi.

....... | Ky v

Como la [una, tengo fases
y en ellas me habitan
distintas energias.

Cuando ovulo soy mas dinamica y
participativa, me surgen mas ideas y
siento una inspiracién tremenda. En
cambio, cuando menstrio mejor me doy
un espacio de introspeccion, tejo, escribo
y medito para soltar pensamientos,
sentimientos e ideas.

Hoy construyo con mi organizacion, un
proyecto que desde la formacién del ser, las
ninas, ninos y adolescentes dejen a un lado
la comprensién de “"ser mujer” como algo
tormentoso, que reconozcan su ciclicidad

y la dimensionen como una experiencia
divina, llena de inspiracion y sabiduria.
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#la .
menstruacion

EXISTE .

y el ciclo
menstrual
es fuente de
creatividad,
inspiracion
y sabiduria.
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De la serie El mundo
intermedio: La creacion
de los astros - mito
Desana (2019). Artista:
Luz Lizarazo. En

esta serie la autora
representa varios

mitos indigenas de

las culturas wayuu,
sikuani, huitoto, muisca
y desana. Técnica mixta
sobre papel. Medidas:
50x 70 cm. Conoce
mas de Luz Lizarazo en
revista.comfama.com
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Maria Paula Bautista dejé de ignorar
su menstruacién, por afios fue una

llustracion: @soy_pirata

Hla
menstruacion

~J EXISTE

8 -

y trasciende mi
corporalidad.

éSientes que tu
agenda se puede
adaptar a tus ciclos
menstruales y
aprovechar sus
diferentes ventajas?

comfama - Edicién 480

“Que la llegada no te dane la salida’,

esa frase en un comercial me marcé y

la recuerdo como fruto de la ignorancia
gue tenemos de nuestro propio cuerpo.
Desde hace varios afnos, por lo menos
ocho o diez, comprendo que la llegada de
nuestra sangre no es nada malo ni que nos
dana salida alguna, si nos conociéramos
profundamente, sabriamos que es tiempo
para el reposo y la introspeccion, tiempo
para la pausa voluntaria, sin frustraciones.

Antes de mis 30 afnos, la menstruacion

no significaba nada para mi. Llegaba, me
ponia un tampoén y seguia mi vida en medio
de una auto exigencia que no me permitia
detenerme en ningldn momento. No la
reconocia como algo especial ni le daba el
valor que tiene. Negaba rotundamente mi
ciclicidad femenina y vivia de forma lineal,
muy en mi lado masculino.

Cuando empecé a recibir nueva
informacién y al reconocerme ciclica
comprendi que estaba relacionada con
la luna y que cada momento afectaba
directamente mis emociones.

presencia fantasmal que llegaba %
cada mes. Hoy la siente, la \Q'Q

¥ aplaude y se programa con su

| ciclo como parte esencial de (b\
|\  sunaturaleza. Fluye con
ella y sus estaciones.

Menstruacion:
Invierno '

Cuando llega mi sangre, ha
llegado mi invierno interior. Asi
lo siento. Necesito calentarme,
quedarme en la ‘cueva’ porque
a nivel fisico me siento densa
e hinchada, a veces me da

’ dolor de cabeza o malestar.

A nivel emocional estoy un

poco introspectiva y no tengo
deseo de compartir. Aunque
amo el yoga, en mis dias de
menstruaciéon no hago nada de
gjercicio porque siento que es
un momento de muerte, estoy
depurando mi cuerpo y es
momento para la reflexién. ’

Preovulacion:
Primavera

En este momento empiezo a
sentirme maés activa, retomo
el ejercicio y es el tiempo
perfecto para programar mi
mes. Renazco. Mi energia me
permite compartir alegremente
y estar "hacia afuera’ Me
gusta consumir bebidas como
la infusion de ortiga para
recuperar los minerales que
perdi con el sangrado.

Ovulacion;
Verano

Esta es la fase mas expresiva

de mi ciclo, soy mas empética

y amorosa. Es el momento

de nuestra maxima fertilidad.

Si tengo talleres o reuniones
familiares, procuro programarlos
para este momento porque
estoy completamente abierta a
compartir y tengo la energia en
el punto mas alto.

Pre menstruacion:
Otono

Esta fase es mi montafa rusa.
Soy mas creativa, no tanto para
hacer, sino para conceptualizar.
Tengo fogonazos de energia y
es el momento mas intuitivo
para conectarme conmigo y con
la naturaleza, es mi momento de
reconocimiento mas complejo.

Ante los ojos del Otro

Para relacionarnos en
armonia es importante
saber como es el

Otro. Las personas
menstruantes podemos
promover la capacidad
de comprensién de
cada una de nuestras
etapas en ese Otro
que no menstrua.
Frases como “esta
mujer esta regluda” o
“esta en sus dias’, son
comunes a pesar de

la ignorancia que las
genera. Sin embargo,
iSiempre estamos en
nuestros dias!, nuestro
ciclo es permanente;
solo que se expresa
de multiples formas.
Algunas apenas
despertamos nuestra
conciencia menstrual,
mientras que muchos
de ellos no tienen
cémo hacerse las
preguntas en las que
ya hemos avanzado,
podemos acompanar
amorosamente este
nuevo conocimiento,
asi como la vida ha
permitido que otras
nos acompanen en
semejante despertar.

Aunque se repiten unay otra vez, a lo largo de cada mes y de
nuestra vida, estas estaciones no son una formula. Cada una de las
personas menstruantes deberia hacer la tarea personal de registrar
sus momentos, sus cambios y particularidades. El verdadero amor
propio es la autoobservacion y el registro cuidadoso de nuestro
ciclo en un diario personal nos permite ir mas alld de lo evidente.

Leernos y reconocer nuestros patrones, altibajos de energia 'y
necesidades permitird acompanar nuestro renacer mensual forma
reflexiva y sin sufrimiento. Ningun arbol llora cuando sus hojas
mueren porque sabe que nuevamente las tendra.

Edicion 480 « comfama - 9
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‘ El ciclo menstrual
es mds que la menstruacién

La menstruacién es solo una de las cuatro
fases del ciclo. Preovulatoria, ovulatoria y

lGtea o premenstrual también hacen parte
de los procesos naturales, sanos y vitales
gue unen a las personas menstruantes.
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Espacio para registrar
aquello que quieres

rastrear: cambios fisicos, ...
suefios, emociones, etc.

Aqui va el dia del ciclo, |
desde el 1 hasta el 32,
segun lo que dure el tuyo.
El dia uno corresponde al
primer dia de sangrado.

Puedes rellenar estos
espacios circulares ..
segun la fase lunar que
corresponde a cada dia.

EXISTE .

y te da pistas
de tu salud.

¢Coémo eran y como
son ahora tus dias
de sangrado?

» ; 2. 7) - / n

'/Ik SN

Llevar un registro

mensual de tus pensamientos,
emociones y actividades diarias, te
permite sacar conclusiones sobre
los cambios que se producen a lo
largo de tu ciclo menstrual. Tal vez

hasta te sorprendas al corroborar que

muchos de tus estados animicos,
energéticos y creativos se repiten
y transitan por momentos
similares durante cada mes.



ni mi mama, amigos o profesores me habian

Me [[amo Andrés y a los doce
anos, en segundo de bachillerato,
tuve mi primera menstruacion.

#la .
menstruacion

EXISTE

y no solo lo hacen
las mujeres.

Lo raro fue que antes de eso

hablado de la posibilidad de sangrar por Personas
. . s s . —_—
haber nacido bioldgicamente mujer. menstruantes
Corri al bafio y me amarré el saco en la cintura. netuye: mujeres,

salén. Recuerdo que fue especial: en el colegio

por eso empecé a faltar al colegio cuatro dias

me tuve que alejar de mis amigos y dejar de ir esos

12. comfama -

hombres transexuales
y personas no
binarias

Ese dia, en vez de salir al recreo me quedé
cuidando los bolsos de mis compaferos de

Algunos hombres transexuales
y personas no binarias viven su
ciclo menstrual. Por otro lado,
no todas las mujeres menstrdan
entre ellas las mujeres trans o
mujeres cisgénero con algunas
condiciones fisicas o0 médicas
especificas, o aquellas que
planifican con un método que
detiene el sangrado.

proyectaron una pelicula en la biblioteca =
y pudimos ir con nuestra ropa, no con
uniforme. Aun asi yo estaba todo asustado
de pararme del pupitre y me quedé ahi hasta
poder salir sin que nadie me viera.

Algunas veces vi a mi mama usar ‘
'los chiritos, unos trapos de tela con los

gue retenia la sangre de la menstruacién, ﬁ

pero nunca habia hablado con ella sobre

ué significaba, ni acerca de qué hacer. . s ,
9 9 ' 9 é¢Cdémo entablarias

Fui a la casa, abri las piernas conversaciones
y le dije "m3, ve' Ella me dijo que a Keyla, gl - . propositivas
mi hermana, ya le habia llegado. Me puso | ¢ S i para mejorar las
un pléstico para que no se me pasara ' : ; condiciones de seres
la sangre a los calzones y luego me dio menstruantes?
cinco ‘chiritos’ para irlos lavando cada que se
llenaran y, asi, se alcanzaran a secar.

Los ‘chiritos’ no me hacian sentir sequro,
al mes, cada vez que menstruaba. También
mismos dias a correr con ellos por [os potreros.

Pasaron afios mientras seguia conquistando mi cuerpo. Empecé

a cortarme el pelo, a vestirme con ropa masculina y a usar boxers.
Siempre me he sentido hombre, pero que yo me identifique asf

no hace que deje de menstruar. Eso podria pasar si me hago una

transicién hormonal, pero no es lo que quiero por ahora.

llustracion: @soy_pirata

Hoy entiendo que mi mama hizo lo que tuvo a su alcance para
acompanarme, sé que no tuvo mas informacién a la mano,

pero pienso en la misma situacion para otras niflas y personas
menstruantes y espero que tengan mejor suerte.

Ojala sus papas y mamas les hablen de menstruacion,

les expliquen por qué sucede y les ensefen a utilizar una toalla
higiénica. Yo, ya grande, aun estoy aprendiendo todo lo que
significa tener un ciclo dentro de mi.

Edicion 480
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todo lo contrario. Llevo ocho afos con mi esposo
y al principio la ocultaba. Ahora, si quiero y mi
pareja también, tenemos relaciones sexuales

Mariana Arias: Fundadora con penetracion los dias de sangrado. Si quiero

e instructora de "Tu ciclo menstrual’ tenerlas conmigo misma, también me lo permito.
“Si, es cierto que tanto la sexualidad como . .,

el deseo a través del ciclo cambian. Dicen Mi relacion con [a sangre ahora es

que tener relaciones sexuales mientras haya SANQ: me gusfu verla, focarla, olerla.
sangrado gyuda alos sfntomas, y en parte Finalmente, ella me comunica como
tlgnen razon porque se !|b(/eran endorﬁngs. Pero estd wmi salud y como esfog yo.

mi experiencia y mi decision son muy diferentes.

Sé que cua/ndo estoy mens’Eruando mi cuello Por eso, creo que la educacién sexual y

uterino esta en su punto mas vulnerable y eso menstrual debe abarcar tres dimensiones:

me hace mas propensa a tener infecciones. la biolégica, la social y la psicolégica. Una

Por otro lado, la inflamacién puede causar educacion biologista promueve una sexualidad
que la penetracién no sea tan placentera. limitada y limitante; porque si mi sexualidad
Entonces, decidi no hacerlo y si me preguntan, es solo para reproducirme o no, me estoy
recomiendo hacerlo con conddn, aunque sea la perdiendo de un abanico de posibilidades, aparte
pareja de toda la vida, porque para mf el cérvix de no conocer mi cuerpo y mi propio deseo.

es lo més delicado que tenemos y por eso Nos hemos quedado con evitar embarazos e
debemos cuidarlo. infecciones, pero también debemos hablar

de vinculos, de erotismo y de comunicacién.
Pero, ante todo, recomiendo
escuchar al cuerpo.

Creo que las fases de mi ciclo son como

las estaciones del afo y que en tiempo de
sangrado se vive un invierno interior en el que
estamos mas conectadas con nosotras. Por eso,
es que me parece bonito que las relaciones se
den una espera y nosotras aprovechemos esa
fase para que todo lo que tiene que fluir desde
nuestro interior hacia afuera lo haga”

14 comfama - Edicion 480

Técnica mixta sobre papel. Medidas: 50 x 35 cm.

De la serie Animales de poder (2017). Artista: Luz Lizarazo
quien representa a las mujeres y los animales como un
solo ser, la energia como fuente de sanacién y camino

a un mundo interno que conecta con lo trascendente.
Conoce mas de Luz Lizarazo en revista.comfama.com

oras

sexualidad alo

largo del ciclo
menstrual?

é¢Cémo e

truacio
EXISTE .

y el placer también.

#la
mens



;Qué me
hizo sentir?

;Debo sentir vergiienza?, Confianza.

44 no soy una nina?,
;qué va a decir wmi
familia?, ;o mi padre?,

Mi historia se remonta 17 afios en el pasado. Era

una nifa mas en un colegio femenino. Mis padres
se habian separado hacia poco, por lo que quedé
viviendo con Luisa, mi hermana mayor, y Héctor, mi

llustracion: @migiraldoh

Pensamientos de papa

Para mi como hombre tener
dos hijas, ambas en edad de
menstruacion y estar con ellas
en el momento de su llegada,
hubiera podido convertirse en
una situacién de angustia por
cuenta del desconocimiento.
Sin embargo, traté de ver la
oportunidad para aprender
mas de ellas, acompanfarlas

y apreciarlas. Desde ese
instante comencé a entender
gue esas nifas pequenas, mis
tesoros, las nifas de papa
inocentes y curiosas que
corrian por la casa, se estaban
transformando.

16 comfama - Edicion 480

;se lo debo contar?

¢La verdad? Senti mucha
alegria al vivir ese momento.
Tanto que, al enterarme, lo
Unico en lo que pensé fue

en llenar la casa de flores. Si,
sabia que les apenaba, pero
queria que entendieran cuanto
las amo y las valoro. Fue un
proceso un poco traumatico,
tuve que aprender para
ensefarles, para sacarlas de
su confusién y que pudieran
afrontar la situacion. Conversé
con ellas para que encontraran
los métodos para protegerse
y con los que mas cémodas
se sintieran. Les brindé
conocimiento para que se
sintieran libres. {Para mj,

fue algo muy bonito!

Para mi
sorpresa, mi
padre no pudo
recibirlo de
mejor forma

)

padre. Mi madre se fue a vivir a Estados Unidos.

Precisamente, en medio de ese afio movido, tuve mi
primera menstruacién. Hoy siento que es la situacién
mas normal que puede atravesar mi cuerpo pero,
aunqgue tuve muchos acercamientos a este tema en
mi colegio, en ese entonces pensaba diferente.

Varias preguntas se vinieron a mi mente, ;debo sentir

verglenza?, ;ya no soy una nina?, ;qué va a decir

mi familia?, ;o0 mi padre?, ;se lo debo contar? Y me
respondfa "jno! ;Por qué? El es hombre, no tiene por
qué entender la situacion por la que estoy pasando”

Asi que decidi callar y, de una forma
muy autosuficiente, vivirla sola,

Ni a Luisa le dije puesto que, como muchas
hermanas, al ser pequefias no nos queriamos mucho.

¢Cdémo hice? Por suerte, una empresa de toallas
femeninas iba mucho a mi colegio en ese entonces,
por lo que pude acumular algunos kits que me
habian regalado para suplir mis necesidades. Sin
embargo, al segundo mes, ya no tenfa ni toallas ni
dinero. Por lo que tuve que contarle a mi prima, quien
decidio decirle a mi papa. Yo no cabia de la rabia.

Para mi sorpresa, mi padre no pudo recibirlo de mejor
forma. Poco a poco se acercd y me habld sobre los
ninos y de cémo se comenzarian a acercar a mi
de una forma diferente, ademas conversamos de
métodos para gestionar mi menstruacion como
las toallas higiénicas o los tampones y que era mi
decision elegir con cual me sentia mas cémoda.

Mas adelante hablariamos

de sexualidad y de los cuidados
que debia tener, entre otros.
;Qué logramos? Unirnos.

Hoy mi padre es esa persona en la que mas confio
en el mundo, que me entiende, no importa que sea
hombre, como pensé al principio, nuestro vinculo
va mas alld de un género y de la sangre.

#la .,
menstruacion

y también es un
tema de hombres.

La menstruacion
es mas que sangre

El sangrado durante tu menstruacién
estd compuesto por células madres,
mucosa, células de revestimiento
uterino, plasma, vitaminas, proteinas,
minerales, anticuerpos y sangre.

iEl resultado de muchos procesos
increibles de tu cuerpo estan
presentes durante esta fase!

¢Cémo puedes
afrontar mejor aquellas
conversaciones que
consideras incémodas?

Edicion 480 - comfama - 17
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#la 9
menstruacion

EXISTE .

y hay alternativas
para vivirla de
forma consciente
y cémoda.

18 - comfama - Edicién 480

Cuerpo,
ente,

La primera vez que me vino la menstruacion
estaba en la finca de mi familia. Tenfa 11 afios
y no tenia nada preparado para ello. Me tocé
parar el juego en el que estaba y quedarme
sentadita, quieta y llorando con mi mama
mientras mi papa iba al pueblo mas cercano
para comprar algo.

Mi papa no supo qué comprarme, asi que
me llevd un paquete de cada tipo de toalla
que habia en la tienda. jQué encartada! Yo
tampoco sabia por qué habia tantos, pero no
tenia de otra: cogi cualquiera y ensayé.

La destapé. Le quité los papelitos de las ‘alas’
para que la “peguita” se ajustara al panti, pero
no sabia cudl era la parte que debia ir hacia
adelante y cuél hacia atras. Yo creo que me la
puse bien, pero jqué incomodidad!, ademas,
iqué intranquilidad!, todo el tiempo crei que se
me iba a “salir" la sangre por los lados.

Ensayé con muchas buscando
cudl se ajustaba mejor a mi,

Probé los tampones, necesitaba encontrar
algo mas cémodo vy “sutil’, en especial porque
ya era la época de los 15's de las amigas y los
paseos a fincas y en ocasiones esos eventos
se daban en plenos dias de menstruacién. Los
tampones no fueron la mejor decisién: no fue
facil ponerlo ni a la primera ni a la segunda ni
a la tercera vez. Aln no era consciente de mi
cuerpo, no lo conocia bien.

Cuando tenia 22 afos, escuché hablar de
la copa menstrual. ;Qué era eso? ;Cémo se
usaba? ;Servia? ¢ Doleria ponérsela como
cuando me puse un tampon? Precisamente
estaba en un momento de vida en el que
gueria entender muchas cosas de mi cuerpo y
conectarme mas con mi ciclo, decidi probar.

La primera copa se la compré a una chica de
la universidad que tenfa un emprendimiento
apenas incipiente en esa época. No se
hablaba de ella, no existian muchas opciones
y menos informacién. Resultado: no me gusto.

La primera vez que (a usé no fue
gara nada chévere. jNunca habia

ocado mi cuerpo ni mi sangre! Con
[a copa debia aprenderlo y untarme
los dedos de sangre sin escripulos.

Logré introducirla, el problema fue cuando
debia sacarla: jen qué me habia metido y

gué me habia metido! Fue incomodo, crefl
que iba a protagonizar una de esas peliculas
sangrientas de terror. Investigué y encontré
gue habia comprado una talla que no era la
mia. Contacté a una vendedora que me guiara
mas, me contara mas de su experiencia y no

se limitara a una simple transaccién comercial.

iQué gran cambio! Por supuesto, desde ese
momento mi relaciéon con mi ciclo fue mas
tranquila los primeros dias me demoraba
mucho ponerla y quitarla, pero me adapté y
ya no sentia ni dolor, ni incomodidad. También
me sorprendi cuando entendi que la sangre
no tenia olor, json los quimicos de las toallas!

Hoy soy mas libre con mi cuerpo

e inclusive, en ocasiones, olvido

que tengo [a menstruacion, y por
supuesto, también pienso que con
es're cambio evito generar desechos
no biodegradables y cuido al planeta.

/
amigables
P con el medio *
ambiente?

¢Qué opciones
has probado
o probarias .
que sean mas

La copa menstrual no quita la virginidad

La virginidad es una construccion social cominmente

relacionada con un tejido llamado himen. Este puede romperse

no solo con actividades sexuales sino también con actividades /
no sexuales como correr, montar en bicicleta o a caballo. 4 ' <
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La historia

de cémo las
conversaciones
y la juntanza
conquistaron
cuerposy
escenarios

que parecian
inimaginados.
Asi surgio el
primer subsidio
menstrual en
Colombia.

#la
menstruacion

EXISTE .

y deberia ser un
tema obligado en
las conversaciones
sobre bienestar de
todos los niucleos
sociales.

Parece inexplicable
pero las cosas se presienten
y salen por intuicion.

Trabajar con seres menstruantes y para
seres menstruantes fue y es asi. Se siente
desde el fondo. Recurrimos a nuestros
recuerdos. A algunas se les dificultd. Habia
pasado mucho tiempo desde su primera
menstruacion. Pero volvimos al inicio.

Cuando nos sentamos, esa fue nuestra
guia y esa conversacioén fue nuestra
conexion. Seria indtil ocultar que todo
empezd por la alianza con veracup, pero
una duda interna de Juana Botero nos
llevd a pensar el més alla. "Todo tiene

una historia personal bonita, y para mi ha
sido muy importante estar en circulos de
mujeres porque me transformaron la forma
de ver el mundo, de entender mi liderazgo,
mi cuerpo, mi sanacion y cuando quise
crear mi propio emprendimiento social me
pregunté ;como hago para que esto les
pase a otras?’ dijo Juana.

Si bien ese primer circulo fue el
nacimiento del proyecto de menstruacion
consciente, me atreveria a generalizar
con una cosa: desde ahi hasta hoy ha
sido una experiencia llena de riqueza

y de transformaciones. Muchas de
nosotras ni sabfamos sobre productos
de gestién menstrual sostenibles. Otras
no reconociamos nuestra ciclicidad,
estdbamos envueltas en un mundo en el
gue hay que producir y simplemente nos
llendbamos de pastillas para continuar.

Lo personal

S
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Itic

“Yo veo toda esa sangre en la copa
menstrual y, ¢hacer gjercicio? jay, no, chao!
compasiva con mi cuerpo menstruante y
eso implica que tengo fases, como la luna,
como las estaciones del afio, como cuando
un arbol se muere, pero cae una semilla y
vuelve y nace y saber eso me quita un peso
de encima’, dijo Paulina Tejada.

Teniamos que empezar por alli porque para
vivir una menstruacién consciente primero
debe ser digna. "Este si es el mundo de

lo posible, tiene obstaculos por grande,
claro que tiene, como todo en la vida pero
normalmente el problema mas grande es
la escasez, de recursos, de gente, etc, pero
acé hay abundancia, y por eso hay que
crear, no teniamos que contratar a nadie,
nosotras lo hacemos porque sabemos y
podemos’, dijo Juana Botero.

La apuesta por acceder
a productos mas sostenibles

El subsidio menstrual que ofrece Comfama, incluye
la posibilidad de acceder a productos de higiene
mas duraderos, de facil acceso y sostenibles, que
no generen mayores desperdicios. Entre estos esta
la copa menstrual que puede durar entre siete y 10
anos, los calzones absorbentes y las toallas de tela
que duran minimo tres meses.

Los aliados iniciales y habilitadores de este beneficio,
que busca la dignidad menstrual, son: VeraCup,
Somos Martina, WAM, Nosotras y Bloom.

llustracion: @migiraldoh

¢Cémo aportarias en la
conversacién publica sobre
la dignidad menstrual?

Fue entonces cuando expandimos los
circulos, hicimos uno en el Valle de Aburré
y otro en Valparaiso, los hicimos para
experimentar y diagnosticar, conocer
realmente qué se necesitaba y la respuesta
fue clara: se requiere urgentemente
conocimiento sobre nuestro ciclo
menstrual. Cuando hablamos nos damos
cuenta gue tenemos cosas para sanar, para
reconciliarnos, ese intercambio de relatos
fue el que llevé al subsidio.

Hacer los talleres fue sorprendente, la
acogida fue increible. Llegaron demasiadas
nifas y adolescentes con ansias de hablar.

Sentimos empatia e incluso
a veces impotencia porque
los relatos eran muy fuertes.

Escuchamos a las que por su cultura y
tradicion se les prohibia la vida en sociedad
cuando sangraban, la que en la ruralidad su
abuelo no le supo explicar nada, le dijo que
ya se habia convertido en mujer y que por
eso no podia trabajar en el campo. La que
le vino a los 10 afos y le dieron una ‘pela’
tremenda porque eso significaba deseo
sexual y estaba muy chiquita para eso. Nos
preguntaron si el tampdn les quitaba la
virginidad, que si la copa se les salia por la
boca. Amamos escuchar las preguntas de
los hombres docentes que querian saberlo
todo para poder replicar el conocimiento.

Pudimos ratificar que la conversacion

es necesaria, que hoy empezamos por
menstruacion pero luego hablaremos sobre
nuestra sexualidad, sobre las pérdidas
amorosas, sobre todas aquellas situaciones
que nos atraviesan como seres humanos;
porque no existen organizaciones ni
empresas sin gente.
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La menstruacién

es un asunto que
trasciende lo intimo
y lo privado

Por supuesto que es un ciclo
personal que se da de formas
diversas y Unicas segun el
contexto cultural y social de
cada persona menstruante,
pero también es un asunto
publico. Paises como Nueva
Zelanda y Escocia tienen
politicas publicas que
subsidian los productos

de gestién menstrual.

#la .
menstruacion

EXISTE .

Yy es un asunto
de todos.

¢Cémo puedes
aportar ala
educacién menstrual
en tu entorno?

22 . comfama - Edicion 480

Princesas Menstruantes es un
. Proyecto latinoamericano de educacién

menstrual que coordina Carolina
Ramirez, con ella conversamos acerca %

de cémo resignificar la relacion con el

cuerpo, la sangre y el ciclo menstrual. &‘ax
(o*

Esta iniciativa tiene tres frentes % «(}f’

de trabajo: la comercializacién de Q ,(50 >

materiales literarios y pedagdgicos.

Una linea social y politica ¥

para llegar a las periferias y
comunidades. Un tercer frente
pedagdgico con talleres para
educadoras menstruales.

;Por qué es necesario que (a
meunstruacion sea parte de una
conversacion publica?

La menstruacion ha sido usada como
una estrategia de control y opresién hacia
las mujeres, las ninas y las personas que
menstridan; de este modo, ha aportado al
hecho de que tengan menos confianza
en si mismas. La menstruacion y la

forma como se vive este ciclo tiene unas
implicaciones en la construccién de la
identidad. Por eso es necesario conversar
en lo publico, y en lo privado para asf
transformar las interpretaciones sociales
que tenemos en torno a la menstruacion,

para vivirla mas sana'y asertivamentg -

;Qué es vivir la menstruacion
ﬁe forma cousciente?

Para mi es vivirla con informacion clara y
asertiva, que ademas sea emancipadora
y que esté libre del discurso biomédico,
higienista y reproductivista. Que se le
puedan entregar otros atributos mas alla
de la fertilidad.

También es gestionar el sangrado de
forma auténoma, contar con los elementos
necesarios. Escuchar el cuerpo y tener
herramientas para monitorear la salud y

el bienestar de cada ciclo. Y por supuesto,
alli hay una correspondencia con el
componente ambiental y es reconocer la
implicacion que tiene también este proceso
en la Tierra. En resumen, es entender

la menstruacion desde lo psicosocial,
emocional, politico, espiritual y ambiental.
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De la serie Animales
de poder (2017).
Artista: Luz Lizarazo.
En esta serie la

artista representa

el poder simbdlico

de los animales 'y

la adaptacién que

los seres humanos
pueden hacer de estos
mensajes de sabiduria
y poder del mundo
animal. Acuarela, tinta
y grafito sobre papel,
50 x 35 cm.
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Cudl es (a funcion
ﬁe la educacion menstrual?

Lo principal es transformar las narrativas
que se han creado alrededor de la
menstruacion. Cuando se logran crear
otros relatos y otras formas de verla,
estamos generando bienestar menstrual.
Si bien es muy importante dar a conocer
otros elementos para la gestién menstrual,
el tema central debe estar enfocado en
promover autonomia y autoconocimiento
para transformar como percibimos

la menstruacién y el ciclo en general.
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;Como trascender de [a vision
estrictamente reyroducﬁvisfa
de la menstruacion?

El tema es que una no queda embarazada
cada 28 o 36 dias (lo que dura el

ciclo menstrual), esa no es nuestra
cotidianidad. Lo que si es un hecho es
gue constantemente estamos ovulando.
Hay varias autoras, entre ellas Lara
Briden, que plantean que mas importante
gue menstruar es ovular, de hecho,
menstruamos porque ovulamos. Ademas,
dice que la Unica funcién de ovular no

es fecundar y que este proceso tiene
beneficios hormonales, en los huesos, la
piel y demas 6rganos. Es una forma de
decir que no somos eventos fallidos cada
periodo menstrual por el hecho de no
fecundar un évulo. Somos mucho mas.
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