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Una pequena guia para ver la
menopausia de otra forma

Mas consciente
Mas plena
Mas en ti

El climaterio puede empezar 10 anos antes de la
menopausia, mejor que estés preparada.

La transformacion hacia el bienestar
La transformacion a tu sabiduria

Momento de ponerte en primer lugar
Tu eres tu primera prioridad
Primeros sintomas de la premenopausia, empezamos
por una mirada hacia adentro, es el principio de vaciar

mochila, incoherencia, y todo lo que hay en tu vida que
ya no quieres !!



Aqui una p :
que veas antes, hab

del climaterioy lar

o Lo memopaa en plesitud
L v una Enopausia
i

en plenitud

uli
.r’_"\n.,o
P -\H_H -.-»li 2 . !
Wi on lh.ur' SOJ\CLEE i ? s

=

4-1

"8I no te unciona arriba aqui tienes el link

utu.be/H1KGsGmONNI

te video de solo cinco minutos, donde
D Mi experiencia personal.

de un mundo estresante, enfrentando muchos
sintomas de la menopausia, y ahora estoy viviendo una
U ENJELER

Me gustaria que conocieras algunos detalles de este
camino.

Después, sigue leyendo para descubrir mas




Todas las m_uj.ereS vam.dsa Ilegar aqui -

" La menoanSIa te llegara un dia, puede que empleces a
notar cambios hasta diez afios antes?

Cada mujer es un mundo y cada una atrawesa este
proceso de forma distinta, por lo que no podemos segwr
el mismo reglon para todas. - :

: I\/IUChas veces acudlmos al glnecologo y nos tratan de Ia
misma manera, sin tener en cuenta nuestras d|ferenc1as
. Pero no se puede tratar a todas porigual. -
~Cada mujer tiene'su propio cuerpo, su propio ciclo
menstrual, sus propios. desaflos en la vrda y sus diferentes
emociones. : : il
Y esto es algo 'fundarﬁ_ental‘a tener-en cuenta.
: EI cllmateno puede Ilegar afios antes de que notes °
‘camblosgn tu ciclo menstrual. No siempre.lo primero’ es la
irregularidad en la menstruacién. A menudo, los primeros .
' sintomas son cambios en el sistema nervioso o emocional.
Recuerda, cada muijer es un mundo, y cada una vnve este
.proceso de manera dlstlnta e :

Cuando SOmos consuentes de que hemos comenzado este
_proceso, es esencial conectar conta menstruauon
Preguntate: : ey
Jqué sientes cuando te Ilega7 _ :
¢Que‘ experimentas cuando ovulas? « .
¢Que conexion tie'hels con.tu Utero?




Anfes te comento algo importante de nuestro ciclo menstrual y la .
importancia de la conexiéncon el ciclo, que es el puente a la menopausia

» .

Cuando vivimos en conexién con nuestro ciclo
.menstrual, con nuéstra'sangre y con los ritmos
naturales de nuestro cuerpo, llegamos aI climaterio y

ala menopau5|a con mayor consaenua pazy -
:'comprensmn

El ciclo mensfrual no es solaalgo 'biolégico':_es; una -
brajula interna que nos gufa-alo largo del mesy nos
: ayudé a conocernos profundamente. l
Entender sus fases es un regalo, porque nos ensefia
a honrar nuestros camblos nuestras emouones y
nece5|dades )

we AqU| tg dejo una guia muy sencilla de las cuatro fases"
del ciclo, para que puedas reconocerte si alin

 menstruas, o simplemente para mlrar hacia atras Sk

ya no estas en esa etapa ' ;

VCo'no‘ce'rlas‘ te ayuda_ré tambiéri a entender c6mo tus
energias cambian a.lo largo del mes, y.como puedes
ir preparandote para el S|gU|enfe gran C|clo la’
menopausia. ‘
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Fase folicular (f

cuerpo se siente mas ligero. Ideal
retomar lo que habias dejado.

Fase ovulatoria

Estas en tu pico de energia y conexion con los demas. Es un
momento de expansion, creatividad, comunicaciéony
sociabilidad. También suele ser una etapa de mucha claridad
emocional. A mi me gusta decir que parece que puedes con
todo.

Fase premenstrual

Empiezas a ir haci . Tus emociones estan mas
y afloran las verdades. Es un tiempo de
iento, de ver lo que no va mas. Ideal para soltar,

Conocer esto, es conocerte.
Y cuando vives en conexion con estas fases, llegar a la
menopausia No es una ruptura, sino una continuacién
natural.

Es como pasar de danzar con las estaciones del mes... a
anidar en tu invierno sabio, en esa nueva mujer que estas
naciendo a ser.

¢Te gustaria que este contenidd/
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Te quiero explicar los tipos de menopausia que hay.

. La menopausia natural es el proceso bioldgico por el cual
‘los evarios disminuyen gradualmentésu produccion de
especialmeénte estrége‘nds Y progesterona, hasta que .
finalmente cesa la menstruaCIon de forma definitiva.:
Generalmente-ocurre entre los 45 y 55 afos, S|endo la
.media alrededor de los 57. - : :
- Este tlpo de menopau5|a forma parte del ciclo VItaI natural
de la ‘mujer. Se diagnostica oﬂglalmen‘te cuando ha pasado
_un ano completo sih menstruacién. o

La menopau5|a precoz ocurre cuando la funcién ovarica
se detlene antes de los 40 afios, de forma: espontanea o
por factores geneticos, enfermedades autoinmunes,
“infecciones, tratamientos medlcos (como la* qu1m|oterapla), :
© entre otres. L . §
“Cuando se produce sin una causa cIara se denomlna
msuﬂuer?ua ovarlca prematura (IOP) Aunque el termlno
menopausm precoz” se usa con frecuencia, alguna's
mujeres con |QP pueden tener menstruaciones
ocasionales e incluso quedar embarazadas; lo ¢que no
ocurre en la menopausia. natural definitiva.
Este tlpo de menopausia puede tener yn |mpact0' : _
emocional mas fuerte, ya que muc;has mUJeres aun estan
‘en edad fértil y pueden no estar preparadas para estos
cambios. | ‘

P §
~

)

G
(e



: La menopausm quwurglca ocurre cuando sé real|za una
cirugia para extlrpar los dos ovarios. o

A diferencia de la menopau5|a natural, este tipo de
menopausia es repentlna los niveles hormonales caen
- bruscamente y los smtomas pueden ser mas mtensos 8
.lnmedlatos ' ; ; :

Imbortante una cosa a saber, 'nUésjcrdérgano éexual mas
potente es el cerebfo y n?o'lo digo yo, lo-dice la ciencia.
- Y cuando no sabemos gest|onar el estres el cuerpe .
',reaccrona :
- A veces se ethuetan smtomas de menopausua sin serlo y
esto a veces nos lleva a tener dlagnostlcos erroneos

El estrés puede detener tu ciclo hormonab El hrpotalamd
'puede bloquear el eje reproductlvo y el resultado puede
ser “amenorrea h|potalam|ca" y esto nQ es’ menopau5|a

.




Cuanto méas contacto tengas con esos momentos, con-tu -
utero y tu cuerpo, mejor estaras preparada para transitar
. esta etapa :

Si ya ha pasado este momento para ti, no te preocupes
vamos a vivir en plenjtud igual y nunca es tarde para
conectar con nosotras

' Vamos a verJuntas en £oiee book cosas |mportantes y
muchas preguntas que te tienes que hacer.

_I\/Iomento de transformaaon profunda de donde (AVERE
salir mucha sabiduria, transformacion que significa .
nuestra atencion y ocuparnos, de'nosotras. ‘
- Todos nuestros cuerpos. Cuerpo fisico - Cuerpo emouonal

- Cuerpo esplrltual - Cuerpo mental - Cuerpo soc1al '
"Las mvesglgaaones sobre los cambios fisiologicos que se
producen en la mujer perimenopausica.revelan que,
' ademas del cambio hormonal que significa este momento
en el que se pone fin a la fertitidad, nuestro cuerpo, én
conereto; nuestro sistema nervioso- est4 S|endo :
literalmente, recableado Aunque ‘te dlgo que lo que tu
crees lo crearas. S o

Puedo empezar d|C|endote i
¢Cuéntas horas ala semana te dedlcas para t| para estar
contigo? i s




¢(Te gusta lo que haces en el trabajo? Aqui. puedes poner
varias respuestas, me gusta mucho, no me gusta nada o
me gusta tanto que no tengo tiempo para dedicarme a mi,
- 0jo que esta pasa muchas veces, Nos metemos tanto a
trabajar que nos oIV|damos de nosotras. -

Dedicarte tiempo a ti; qwero decir,.a estar contigo,
_cuidarte, darte un masaje, un bano bailar soIa en tu casa;.
: escuchar musica,: Ieer no hacer nada.’
¢T|enes tlempo para hacer eJerCICIO7 :

* Sivives en familia, ¢te encargas de todo lo de Ia casa7 o
'podr|a deC|r ¢ IIevas tu la carga de la casa?

Vamos a ir V|endo muchas cosas y muchas preguntas para
este momento de ERVIICER

-Si te haces las preguntas y empiezas a ver cosas que ya no
funcionaM o cosas > que hay que camblar es momento de

. empezar aver como lo haces ' i

Ten en cuenta que eI momento de Ia men.opau5|a es un:
‘momento quede t| va a salir una mUJer mejorada, eres
mas sabia. e

‘Hay tanto desconocnmlento que: hay que romper el mito -
que quien tiene la. menopau5|a es vieja, pues hay mUJeres
que con 35 afios ya tienen la menopau5|ay no se puede
decira esa edad que son viejas, con 55 afios que tengo yo,
me considero que estoy en un momento buenmmoﬂe mi

vida y me gustaria que tu también lo estuwerf{s_\m;




I\/Iira‘tu vida con sinceridad :

: Una de las cosas mas lmportantes cuando entras en Ios 40
'y comienzas a tran5|tar el climaterio_
Esta etapa- que nos va acercando poco a poco a Ia
menopausia; es tomarte un momento para mirar tu vida
en-prafundidad. No sélo a nivel fisico o hormonal, smo en
‘todas las areas: emoaonal laboral, social, espiritual...
. Este es un momento perfecto para hacer una pausa,
resplrar y preguntarte: - :
¢Coémo estoy realmente?
" Y, lo mas |mportante ¢_Como quiero estar‘?
Te invito.a usar esta herramienta, que te pongo abajo,
sencilla pero muy poderosa: la Rueda de IERVITER
Te ayudara a ver, de un solo vistazo, c6mo estan las
~distintas areas de tu vida ahora mismo. Solo tienes que
. marcar tu nivel de satisfaccién en cada una de eIIas Sé
-muy smcera contigo. No se trata deJuzgar sino de tomar
conciencie. .
, Encontraras un eJempIo para que sepas como utlllzarla

Este ejercicio te dara cIa'ridad s'obré qué 4reas ne'cesitan;
‘un pequefio (o gran) aJuste para que puedas vivir esta
etapa con energia, plenitud y prop05|to

Porque si, puedes tener una menopau5|a fantastlca Y esta
‘es una forma genlal de empezar L




Con esta foto (o[HE! |qu|erda veras
. como se‘rellena Una cosa lmportante
que sepas, si esta mas o menos igual en
todas las areas, como puede ser en esta
foto, hay que revisar pOCO a poco.
Imagihate que solo tienes una que va
- mal y es impeortante, pues son todas
_importantes, tendras que hacer un
* sobre esfuerzo en esa, porque un
ejemplo, es que la rueda sigUe'girando_
~ con solo un quesito mal., gspPero ‘
haberme explicado. S no D.t~ac me

- te expllco r:o_,_;or




Es importante que sepas que el climaterio abarea tanto la
perirh_énopausia como la posmenopausia. La menopauisia,
en si, es solo el momento en que ha pasado un afio desdé
tu Gltima menstruacién. Ese Ultimo sangrado es la
menopausia, que no lo sabremos hasta un aflo mas tarde.
Pero el proceso ¥a mucho mas alla.

®
.

Este mo_me_n:to en la vida, yo digo que pone delante todo lo
que no has querido facer caso antes, te enfrenta a todo,
poniéndolo justo d_elante de ti para que lo trabajes.
Pueden ser problemaé familiares, de trabajo, de la nifia
interior, corrla pareja, con las amigas, con los hijos, todo
te lo pone delante. Puedes darle la espalda o mirarlo para
que te de esa sabiduria que tiene lo que te esta
mostrando.

Durante esta etapa, hay momentos de montafias rusas a
todos los niveles.

Es un momento en el que empiezas a cuestionarte muchas
cosas, incluso en torno a las amistades. Pero también es
un proceso de transformacién al cual si quieres, te puedes
volver mas madura, mas sabia, mas diosa, mas bruja, mas
mujer.

O en contrario también puedes ser una mujer amargada
de estar siempre para los demas. Por eso es tan
importante verte a ti como la primera persona ma
~ importante de tu vida.
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En la Medicina.Tradicional China, (MTC)la menstruacion se
conoce como "agua celestialty la menopausia la segunda
primavera, ya que representa Ufiasrenovacion de la energia
y de las oportunidades en la vida de tina mujer.

En contraste, en Occidente, el termino “menopausia”
proviene del griego y significa "interrupcion, del periodo
menstrual".

: Ydic.e: Sin embargo, asociar la menopausia Unicamente
con la ausencia repentina de menstruaciones es una vision
limitada desde mi mirada y estoy muy de acuerdo con esta
frase.

También la MTC considera una renovacion energeética. La
sangre que ya no se pierde cada mes se conserva, se
vuelve energia disponible para otros propositos: la
creatividad, la contemplacion, el liderazgo, la medicina del
ElER '

En esta nueva estacion de la vida, la energia que antes se
dirigia hacia afuera (hacia la fertilidad, la cria_riza, el
cuidado) comienza a regresar hacia el centro, hacia el
interior. Es una etapa para reconectar con el Jing (la
esencia vital), fortalecer los rifiones, y cultivar el equilibrio
entre el Yiny el Yang.

La mujer ya no sangra por los hijos, ni por el mundo. Ahora
sangra sabiduria.




Te hablo un poco de las hormonas, pero no me compres lo
que te digo, te lo digo porque igual te interesa saberlo.

Al final te explico el'porgue te digo, que no me compres nada
de lo que ponga.

La hormona del estrégeno

Si tienes menopausia y estas cansada, mueéstras signos de

~ envejecimiento, tienes sequedad vaginal y sofocos, esta
hormona es la que hay que mirar. Es muy importante para

- mantener la salud vaginal; es como el abono qu'e necesita la
Vagina.para mantenerse en buen estado y cuande nos falta
comienza a haber sequedad, molestias al tener relaciones
.sexuales e incluso alteraciones en la excitacion y otras fases
de la respuesta sexual.

TIPOS DE ESTROGENO

e Estrona (E1):
Es el estr6geno menos abundante en la mujer. Se sintetiza en
los ovarios y en el tejido adiposo a partir de la progesterona.
Es el principal estrogeno después de la menopausia.

e Estradiol (E2): '
Es el estrogeno predominante durante la edad reproductiva.
Se produce a partir de la testosterona.

e Estriol (E3):
Aumenta considerablemente durante el embarazo. Proviene
de la androsterona.

e Estetrol (E4):
Se produce en el higado del feto durante el embarazo. (este
simplemente te lo pongo, pues a veces lo usan para
anticonceptivos orales o para la menopausia en la terapia
hormonal sustitutiva.

1/
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La hormona de la progesterona

La responsable de la irritabilidad, los cambios en el estado de
animo, el sueno ligero o laransiedad. También, cuando hay
desajustes de esta hormona suelén,doler las mamas. Por lo que,
durante la menopausia, la falta de progesterona influye sobre
todo en las alteraciones del estado de animo.

La hormona de la testosterona )

La hormona olvidada porque casi nunca se habla de ellay es muy
‘ importante durante la menopausia. El déficit de esta hormona
hace que se pierda el tono muscular, que aumente el vientre
porque ayuda a quemar grasas y su déficit cambia la distribucion
de la grasa corporal.

También influye en el deseo sexual, porque aungue no dependa
solo de esta hormona, la testosterona ayuda a tener mas vitalidad
y mas fuerza haciendo que mejore la libido.

‘Hormona Luteinizante (LH): Producida por la glandula
pituitaria, la LH desempefia un papel clave enla regulacion del
ciclo ovarico.

Durante la menopausia, sus niveles aumentan como respuesta
a la disminucion de estrégenos, lo que contribuye a ciertos
sintomas como los sofocos.

‘Hormona Foliculoestimulante (FSH): También liberada por la
glandula pituitaria, la FSH es responsable de estimular el
desarrollo de los foliculos ovaricos.

Enla menopausia, los niveles de FSH se elevan
significativamente debido a la reduccion de la funcion ovarica.
Este cambio es uno de los principales indicadores utilizados en
pruebas diagndsticas para confirmar.la menopausias

\l/
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Primero y muy importante, revisar las creencias que llevas
de este momento de la vida.
La creencia de:

que los sofocos son parte de este momento

que la pérdida de la libido es un problema fijo y sin
solucion.

qgue el aumento de peso es inevitable

que la salud disminuye

que te tienes que despertar a mitad noche

que sudar en la noche es normal

que los cambios emociones y de humor son normales
que no puedo hablar con nadie de esto, porque me da
verguenza

Estas creencias pueden influir en cobmo vives esta etapay
es importante cuestionarlas.

Recuerda la frase de la dra. Christiane Northrup, solo con
las creencias, ya puedes tener una menopausia mala,
creencias familiares, vida, pasado cultural, expectativasy
las que te ha puesto la sociedad.

Seria importante que cogieras un boliy un papel y te
pusieras a revisar las tuyas y de donde las has sacado.

¢A quien le has dado el poder de meterte esas creencias en
la mente?

Esto es muy importante para empezar a que te des cuenta
de que simplemente te lo han dicho, no te lo tienes que
creer.



Reflexiona sobre cdmo esta tu vida en diferentes aspectos,
por favor coge un papel y un boli, pues cuando hayas
acabado te daras cuenta de alguna cosa, es importante ser
muy honesta contigo.

- VIDA PERSONAL ¢Como te sientes contigo misma? ;Coémo
manejas tu bienestar emocional y fisico?

- VIDA LABORAL ¢Estas satisfecha con tu trabajo? ;Te realiza
y te da equilibrio?

- VIDA FAMILIAR ¢Cémo esta tu relacidn de pareja, si tienes
una? ;Como te relacionas con tus hijos, si los tienes? Y si no
tienes pareja, ;estas cdbmoda en esta situacion?

- VIDA SOCIAL ;Cémo es tu circulo de amistades? ;Te
sientes conectada y apoyada socialmente? ;hablan igual
que tu, o te das cuenta que ya hablais de cosas diferentesy
te interesan cosas diferentes ?

- ALIMENTACION ;Cémo esta tu dieta? ¢Es equilibrada y
nutritiva?

-EJERCICIO ¢Practicas algun tipo de actividad fisica? ;Como
influye en tu bienestar?

Ya no es necesario quedar bien con nadie, tienes que poner
limites y sobre todo quedar bien contigo

Este analisis te permitira entender mejor cdmo cada area
de tu vida que no este bien, te va a afectar mas que antes.
Esto te ayudara a identificar areas en las que podrias hacer
cambios para mejorar tu bienestar general.

También te quiero decir que a parte de que la mujer es
mucho mas espiritual que el hombre por naturaleza, en
este momento todo se potencia aun mas.



En nuestra sociedad, la menopausia a menudo se presenta
de manera negativa, casi como si fuera una enfermedad.
Los medios y la publicidad contribuyen a esta percepcion al
enfocarse en los sintomas como problemas inevitables de
la edad.

Los anuncios en television a menudo venden productos
disefiados para "aliviar" los sintomas de la menopausia,
reforzando la idea de que estos sintomas son una
enfermedad.

Es crucial entender que los sintomas de la menopausia no
deben ser considerados una enfermedad. Son cambios
naturales en el cuerpo que pueden ser manejadosy
tratados de manera efectiva con la informacion y el
enfoque adecuados. Debemos tener claro que estos
sintomas forman parte de una transicion natural, no de
una patologia que necesita ser "curada" con productos
comerciales.

Siempre digo. Cuando tienes algun sintoma de algo, mira a
ver que te esta diciendo este sintoma, que algo te estara
diciendo.



La sexualidad es un tema crucial durante la menopausiay
merece una atencién especial. A menudo se dice que las
mujeres pierden el deseo sexual en esta etapa, pero
muchas mujeres que encuentran una nueva pareja,
mantienen una libido activa. Esto demuestra que la
sexualidad en la menopausia puede seguir siendo vibrante
y satisfactoria.

Es esencial conocer tu cuerpo de manera profunda.

Preglntate si realmente conoces tu vulva, si te das masajes
en el pecho, y si eres consciente de tus puntos erégenos.

La sexualidad en una relacién de largo tiempo también
debe evolucionar; debe volverse mas consciente y creativa,
con mas preliminares, respirar y meditar y por supuesto
hacerlo con entusiasmo, no buscando el fin del orgasmo.

La clave es no esperar Unicamente a que tu pareja te
proporcione placer.

Conocerte y explorar tu propio placer es fundamental.
Venimos de una etapa donde el enfoque sexual podia ser
mMas mecanico, y ahora, en esta nueva etapa, es vital
cambiar radicalmente, explorando nuevas formas de
conexion y deseo, y reconociendo tu propio cuerpo y sus
necesidades.



Preguntas importantes que te puedes hacer.

¢Como es tu sexualidad?

iconoces bien tu cuerpo?

¢Estas esperando a que el te de placer?

¢Piensas que necesitas cambiar algo en la sexualidad con tu
pareja?

Amiga y también aunque tengas pareja, te podria
preguntar,

;te masturbas de vez en cuando?

¢se te ha ocurrido ponerte aceite de coco en tu vulva? ;te
gusta tu cuerpo?

Todas estas preguntas son muy importantes, que te
contestes, para que empieces a ver todo de otra forma.

Cuando empiezas a cuidarte y querer tu cuerpo y quererte
a veces la sequedad desaparece.

Le hice una entrevista a una mujer de 81 afios y a otra
mujer de 67 que no tenian sequedad y explican el como, lo
consiguen.

Aqui te dejo los link por si te apetece verlas.
Esta es de Rosa Maria de 67 afos
https://youtu.be/02XTHJHIV64?si=FwIPBx200RoL7vpS

Esta es de Luz Clara de 81 anos
https://youtu.be/GMYM_OSpObo?si=bEEYUM-u9Kjs8oFW



Te voy a decir una cosa que alomejor no te han dicho de
este momento, cuando llegamos a la menopausia.

Cuando estamos con la menstruacion somos 4 mujeres en
una, quiero decir, que no estamos igual, cuando estamos
ovulando, que cuando estamos menstruando o estamos
premenstruales, cuando estamos con la menopausia,
somos lineales, pues ya no afectan tanto las hormonasy a
mi me gusta decir que ya no vamos como locas cuando
estamos ovulando.

Vuelvo a decir somos lineales y estamos mas en nuestro
centro.

Una cosa muy importante para este momento es poder
descansar bien.

Las glandulas suprarrenales toman el timén de todo el
cuerpo y ellas requieren descanso.

Te puede pasar que a mitad del dia no puedas mas y esto
te dice que el cuerpo necesita un descanso, es momento de
alinearnos mas con los ciclos circadianos.

Te voy a dar un ejemplo, en verano que el dia es mucho
mas largo muchas veces necesito tumbarme 20 minutos a
mitad del dia, solo 20 minutos y ya soy otra persona,
cuando me levanto para llegar con energia al final del dia.



Vamos con mas preguntas.

¢ Descansas bien en la noche?

;Tienes sofocos?

¢Has engordado?

¢Tienes sequedad en tu vulva y vagina o en alguna otra
parte del cuerpo (ojos, fosas nasales..)

¢Has notado que tu piel ha cambiado, esta mas blanda?
(Estas mas cansada?

¢Estas mas irritable?

¢Tienes dolores articulares?

;Tienes infecciones de orina?

¢Problemas digestivos?

Si alguna respuestas de estas es si, vamos a mirar un poco
mas en detalle, mas adelante, algunas cosas que te pueden
ayudar.

Cada mujer es diferente y es importante que lo tengas
claro a la hora de comparar tus sofocos por ejemplo con
los de otra mujer, o tus sintomas.

Puede ser que el mismo sintoma, para tres mujeres, sean
totalmente diferentes.



VIDA PERSONAL, antes te hice varias preguntas respecto a tu
vida personal y estas respuestas son muy importantes, a veces
vamos al medico porque no podemos dormir o estamos mas
nerviosas y nos dan ansioliticos y lo que hacen estos ansioliticos,
es bajarnos las ganas de hacer nada, bajarnos la libido y no
enfrentar el problema de cara.

NO PODER DORMIR yo siempre digo que es muy importante
hacer ejercicio, pues en mi caso por ejemplo, tengo mas energia
gue antes, entonces si no he llegado a la noche habiéndola
gquemado, no puedo dormir. Ojo con los estimulantes, como
puede ser el café, la coca cola, hasta Kombucha yo no puedo
tomar, son ejemplos que te doy, para que mires.

El alcohol, los dulces también puede ser que te den sudores en
la noche. Y ojo al dato el alcohol es uno de los enemigos de la
menopausia, pues ademas reseca mucho la piel y todas las
MuCosas.

Tomar Kuzu en la noche, pegarte una ducha tibia te puede
ayudar, ojo si tienes calores o sudores en la noche, te aconsejo
ducha de agua fria e irte sin ropa a la cama.

Tomar el sol, luego te explico la importancia del sol.

Lo mas importante es empezar a aceptar, a poner limites a decir
gue no a muchas cosas. Por eso a la pregunta de como te
sientes contigo mismo. Quererse es o mas importante.



Vamos a hablar de la alimentacion, nutricion en este
momento de la vida.

Equilibrio, conciencia y sabiduria

La menopausia no solo transforma el cuerpo, también
redefine nuestra relacion con él. Y en este viaje de cambio,
la alimentacion se convierte en una aliada fundamental.
Pero ;Cédmo comer cuando todo el mundo dice algo
distinto? Que si quita el gluten, que si come mas grasa, que
si el ayuno, que si el desayuno es sagrado, que no hidratos,
que no tomes azucares ...

En medio de tanta confusion, conviene volver a lo esencial:
escuchar al cuerpo y comprender sus verdaderas
necesidades y eso si saber algunas cosas.

Hay muchas miradas en la alimentacién y a veces no sabes
a quien hacerle caso.

Después de estudiar con varias personas la alimentacion
me quedo con una mezcla de todos.

Lo que esta claro es que ya esta demostrado que la
mayoria de los desequilibrios del cuerpo provienen de una
mala alimentacion. Pero no se trata de contar calorias, sino
de observar cdbmo comemos, qué calidad tiene lo que
comemos, y cOmo eso impacta en nuestro estado
energético y emocional.

Durante la menopausia, el cuerpo necesita menos
cantidad, pero mas calidad. Es un momento para depurar,
equilibrar, fortalecer.

Una cosa que a mi me gusta mucho hablar. La hidratacion
inteligente: agua con sal.



Uno de los pilares del sistema Unani es hidratar
correctamente. No se trata solo de beber agua, sino de
asegurar que el cuerpo pueda absorberla y utilizarla de
forma eficiente.

La recomendacién es beber agua con sal marina sin refinar,
en una proporcion de minimo 4-5 gramos por litro,
llegando progresivamente a 9 gramos por litro.

Esta mezcla ayuda a remineralizar el cuerpo, mantener el
equilibrio de electrolitos y evitar la sobrecarga renal que
puede producir el agua destilada o sin minerales.

Yo estoy bebiendo 10 gr de sal, por litro de agua y estoy de
maravilla, nos han metido mucho miedo con el tema de
que la sal es mala, por supuesto Sal sin refinar hay que
tomar.

Ademas que el suero de los hospitales lleva lo mismo que
el agua, si le pones sal y limén ( por supuesto sal sin
refinar)

Importante si eres de las que comes mucho procesados,
entonces no te hagas este combinado de limén y sal



Menos hidratos, mas vitalidad

El cuerpo humano —y especialmente el cuerpo femenino
durante el climaterio— no esta disefiado para digerir grandes
cantidades de carbohidratos. De hecho, metabolizamos bien
solo unos 50 gramos al dia. El exceso de hidratos, sobre todo
refinados, altera la insulina, genera picos de energia seguidos de
fatiga, y puede agravar sintomas como el insomnio, los sofocos
o la niebla mental.

;Qué hacer?

Reducir harinas, pan, azucar, arroz blanco y priorizar
completamente:

Verduras de todo tipo, especialmente crudas o ligeramente
cocidas

Frutos secos y semillas, que aportan grasas, minerales y
saciedad

Ayuno intermitente: menos comida, mas descanso

Uno de los habitos mas transformadores para muchas mujeres
en menopausia ha sido el ayuno intermitente. No como una
moda, sino como una forma natural de darle al cuerpo algo que
necesita urgentemente: descanso digestivo.

A pesar de que nos han repetido que hay que “comer cinco
veces al dia”, eso no esta basado en ninguna necesidad
fisiolégica real. Al contrario: estar todo el dia masticando y
digiriendo no permite que el cuerpo repare, limpie o regenere.
Muchas mujeres —yo incluida— han encontrado en el ayuno
intermitente un antes y un después: mas claridad mental, mejor
digestion, reduccion de inflamacién y una relacién mas serena
con la comida.

Pero también es cierto que no es para todo el mundo, ni para
todas las etapas. Hay que escuchar el cuerpo, probar, ohser sar,
adaptar.



Lo importante es entender que no pasa nada por comer solo
dos veces al dia si eso te sienta bien. El cuerpo esta disefiado
para tolerar periodos sin alimento, y muchas veces, eso es
justo lo que necesita para resetearse.

Cerebro, hormonas y neuroplasticidad

Durante la menopausia, el cerebro también atraviesa un
reajuste. Pero no es una pérdida, es una reconfiguracion.
Gracias a la neuroplasticidad, nos hemos enterado que
podemos entrenarlo para renovarse, adaptarse y florecer.

Nuestro cerebro necesita alimentos que lo nutran:
Grasas buenas (aguacate, aceite de oliva, semillas)
Omega 3 (pescados azules, nueces)
Antioxidantes (como los presentes en vegetales de hoja
verde y hierbas)
Micronutrientes esenciales (magnesio, zinc, selenio, yodo)

Comer es un acto espiritual

La menopausia no es un castigo ni una caida. Es una
transformacion profunda. Y alimentarse bien en esta etapa
es mucho mas que salud: es autoconocimiento,
empoderamiento y amor propio.

No hay un menu universal, pero si hay principios que sirven
a todas: volver a lo simple, elegir lo vivo, comer con
presencia y nutrirnos no solo para sobrevivir, sino para
renacer.



La espiritualidad en la menopausia

Cuando el alma se asienta en casa

La menopausia no es solo un evento biologico. Es un pasaje
sagrado, un cruce de umbral donde el cuerpo cambia, si, pero
también el alma despierta.

Mientras el mundo exterior muchas veces nos habla de pérdida,
lo que realmente ocurre dentro es una apertura. Un despertar
de algo profundo, ancestral, que habita en nosotras.

Este momento vital es el inicio de una nueva etapa espiritual. El
canal se abre si eres consciente de todo lo que te pasa.

Y no es solo una metafora. Las mujeres en esta fase nos
volvemos mas receptivas, mas intuitivas, mas sensibles a lo
invisible.

Como si las capas de lo urgente se desprendieran, y quedara
solo lo esencial, lo que sentimos, lo que somos, lo que
verdaderamente importa.

La intuicién florece

Durante afios hemos estado hacia afuera: cuidando, haciendo,
resolviendo, construyendo. Pero ahora, la energia vuelve a su
centro. Se vuelve mas circular, mas contemplativa, mas sabia. La
voz interna, esa que tal vez habiamos acallado por
responsabilidades o exigencias, comienza a hablar mas fuerte. Y
a diferencia de antes, ahora la escuchamos.

Muchas mujeres en esta etapa empiezan a tener suefios mas
[Ucidos, sincronicidades, una conexidén mas intensa con la
naturaleza o una necesidad de volver al silencio. No es
casualidad: es el alma reclamando su espacio.



El cuerpo se convierte en oraculo

Con el descenso de los estrégenos, perdemos cierta bruma
hormonal que durante afos estuvo al servicio de la fertilidad y
de la entrega al otro. Pero al mismo tiempo, ganamos una
claridad brutal. El cuerpo deja de ser solo vehiculo y se convierte
en guia, espejo, mensajero.

Los malestares no son enemigos. Son formas en las que el
cuerpo nos susurra (o grita):

“Escuchame, estoy cambiando. Ya no quiero lo de antes. Ahora
quiero verdad.”

El arquetipo de la mujer medicina

Esta etapa ha sido nombrada desde muchas tradiciones como el
despertar del arquetipo de la chamana, la sabia, la mujer
medicina.

No es un rol que se impone, es algo que emerge desde dentro.
Surge la necesidad de acompafar, compartir, sostener a otras...
pero desde un lugar distinto.

Desde la experiencia, no desde la obligacion.

Se abre el deseo de ritualizar la vida, de conectar con lo sagrado,
de entender la salud y el cuerpo desde una visién mas holistica.
Muchas comienzan a meditar, a formarse en terapias, a danzar
bajo la luna o simplemente a sentarse en silencio... y estar.

Esta es tu Segunda Primavera

No estas perdiendo nada. Estas recuperando.

Recuperando tu tiempo, tu espacio, tu intuicién, tu poder.

La espiritualidad en esta etapa no necesita grandes palabras ni
dogmas. Solo necesita presencia.

Asi como el cuerpo se transforma, el alma se libera. Y la mujer
que emerge después de ese fuego...

es mas fuerte, mas clara, mas luminosa.



Durante la menopausia, el cuerpo cambia,y lo que antes
servia quizas yaJao, Es una etapa para escuchar el cuerpo
de otra manera, sin eX|genC|as sin metas externas, sino con
la intencion de acompanarlo, fort. ecerlo y sostenerlo.

El ejercicio ya no se trata de quemar\bql\o’;fas 0 encajar en
un molde, sino de cuidar la estructura qlie sostiene nuestra
energia vital. Y eso empieza por dentro: por eI centro del

' cuerpo, por el suelo pélvico.

A

\
*Ei suelo pélvico es el conjunto de musculos que\sost|ene
nuestros drganos reproductivos, la vejiga, el rectﬁp... pero es
mucho mas que eso. Es un centro energetico y emocional.
En él se guarda el placer, el sostén, la fuerza, per"c;' también
los partos, los silencios, los traumas y el cansancic
acumulado de afios de entrega. "
Durante la menopausia, estos musculos, puaden deb|I|tarse
debido a la bajada de estrogenos, generando problemas
como:
e Pérdidas de orina
e Sensacion de peso en la pelvis
e Disminucion del placer sexual y
Dificultad para contener gases o el pipi al toser o reir
Y lo peor no es el sintoma en si, sino la respuesta que a
) recibimos:
nal para tu edad.”
s lo que hay.”
“A todas nos pasa.”
- No. No es "lo normal", es lo frecuente. Y lo frecuente no es
sinébnimo de inevitable.




Cuando algo tan.basico como aguantar el pipi empieza a

fallar, no es una condena'i'“ham‘al de la edad. Es una sefial

clara de que el suelo pélvico necesita atencion, fuerza,

recuperacion. e

Lo mejor es que si se puede recuperar; no hace falta

cirugia ni resignacion: hace falta constancia,

' autoconOC|m|ento y ejercicios simples pero pbderosos
Recomendauones

Lo pr|mero que vayas a ver una f|$|oterapeuta é\el suelo

pélvico para que te haga una valoracién de comg estas.

Importante decir que la ginecéloga al no ser que haya

tenido formacién del suelo pélvico, no esta 1008’2-_' reparada

para diagnosticar, ni mandar ejercicios, para eso estan los

profesionales para esto. {4f
e Hay muchos tipos de ejercicios, pero IQ%|d¢preS|vos
son estupendos. d .f

e Yoga o danza del vientre: conectan ely esté zona desde
lo fluido y lo placentero /A
Dedicarle unos minutos al dia puede cambrar radicalmente
tu bienestar y tu calidad de vida. Y lo mas |mportante. te
reconecta con tu centro, con tu poder, con tu dignidad fisica
y emocional.




La importancia del ejercicio y de levantar pesas
Uno de los grandes.aliados en esta etapa es el
entrenamiento con pesasz'é“ resistencia.
Levantar peso es una medicina Bbgqrosa enla

menopausia. ' \ _
Ayuda a muchas cosas, como puede ser Preservar masa
muscular, prevenir osteoporosis y mejorar la densidad ésea

' estabilizar el metabolismo, mejorar postura, fuerza
funCIonaI 'y energia diaria - ‘\

&' no necesitas ir al gimnasio cada dia ni machac‘ rtu
cuerpo. El cuerpo no necesita castigo, necesita presencia.
Tres sesiones semanales de ejercicios con peso moderado
son mas efectivas y sostenibles que entrenar tod(ps los dias
sin descanso. Q
Moverse con consciencia y equilibrio A
Ademaés del trabajo de fuerza, moverse de forma amable y
consciente aporta enormes beneficios en la mehopau5|a

e Caminar a diario (1 hora al dia es maraV|IIoso
especialmente si es al aire libre)” =
* Yoga o Pilates 4
e Bailar (libera tensiones y reconecta con eI g0z0
corporal)
e Tai Chi o Chi Kung (armonizan el cuerpo y la energia)
No itas grandes rutinas ni seguir modas. Lo

[ te es moverse con alegria, sin forzar,.sin

. ncias externas, desde el respeto al ritmo que tu
cuerpo te marca.

<asitie.



El descanso también es medicina

Una verdad que muchas Veees se olvida: el cuerpo también
necesita descansar para poder‘fbn;g\lecerse. El ejercicio sin
recuperacion puede ser igual de dafiino que el
sedentarismo. Dormir bien, descansaﬁ\htre
entrenamientos, bajar el ritmo cuando lo nece5|tes eso

" también es autocuidado. )

Nos han dicho tantas veces, que el no hacer nada es No ser
product|va que todas no lo hemos creido.
NO el fio hacer nada también esta bien.

s

—

Habitar el cuerpo con amor ‘|

Esta etapa no es para forzar ni para luchar contr ::el cuerpo.
Es para habitarlo desde un nuevo lugar. Escucha?{,
adaptarse, moverse con carifio, fortalecer d(gasde-:..-la raiz.
Moverse no para controlar el cuerpo, sino para celebrarlo.

LA IMPORTANCIA DE TOMARELSOL

Durante este momento, muchas mujeres experimentamos

trastornos del suefio, cambios de humor, fatiga y

desequilibrios hormonales.

Una de las formas naturales de mejorar estos sintomas es

exponerse a la luz solar, ya que esta regula varios procesos

d&l cuerpo, entre ellos la produccion de melatonina, la
’ﬁormona del suefio.

Te explico mas, pero la importancia de tomar el sol aunque
‘sea de 20 a 30 minutos sin proteccion solar. En ese tiempo,

no te vas a quemar y vas a dejar que tu cuerpo se llejie d

vitamina D y de mucho mas.

SO




La melatonina es una hormona que produce la glandula-
pineal en el cerebro. Sé”'li'k")'“er-a\principaImente por la noche,
cuando hay oscuridad, y su funGivn es inducir el suefio y
regular los ritmos circadianos. Me’joff ormir 100% a
oscuras. , :
Para que tu cuerpo produzca melatonina CQ\rrectamente
" por la noche, necesita haber estado expuesto a luz natural
_durante el dia, especialmente por la mafiana \
; 7 _ : \
*L_os ciclos circadianos son ritmos biolégicos de 3
aproximadamente 24 horas que regulan muchas funciones
del cuerpo, incluyendo: ;

El suefio y la vigilia

s T

* Latemperatura corporal L8
e La secrecién hormonal "
e El apetito 2 By

La luz solar es el principal sincronizador de esfc;s ritmos.
Cuando tus ojos detectan luz natural, le dicé_p’a tu cerebro
que es de dia y que debe suprimir la melatonina para que
estés despierta y activa. Luego, cuando cae la noche y ya no
hay luz, el cerebro empieza a producir melatonina,
preparando el cuerpo para dormir.

el sol cada manana durante 15-30 minutos, sin

“e Evita pantallas brillantes por la noche (inhiben la
melatonina).

e Mantén horarios regulares para dormir y despertgr, si
tienes algun problema pa{?jdormir

SO




Te acuerdas que.alprincipio hablando de las hormonas te
dije, no me creas lo que té digo, ahora te explico el por qué
te dije esto}

Cada vez hay mas evidencia de que la I\\}uroaenaa nos
permite entender como el cerebro puede m\ﬂwr en nuestra
' salud Estudios recientes demuestran que podemos
camb|ar nuestras enfermedades, emociones y\hasta
patrones de comportamiento a través de la mente. Lo que
S|gmf|ca que tiene la capacidad de transformarse y
.adaptarse, y esto nos da el poder de reprogramér nuestras

creencias y sanar desde adentro. !

Entonces la pregunta que haria seria ; porque ng
programar nuestra mente también para los efectos que
muchas mujeres tienen de la menopausia?
Para eso esta claro que tienes que tener"cla‘_r',d que tienes el
poder de hacerlo, si hay una duda, ya no t__iéhes ese poder.
Es f4cil, es complicado, es posible y esta comprobado.

Solo hay que mirar que es lo que llevamos dentro de
nuestra mente.

creido todo lo que te han dicho, todo lo que te dice
y tu le has dado tu poder a otras personas,

ndo que no es tan facil.




Escucho muchosileyendas, mitos, creencias en cuanto a
este momento de la vida, hayalgunos muy importantes
que me gustaria analizar contigo:
Ahora si no viste mi video del principio es. momento de
~ verlo y si lo viste aqui te pongo algunos ejemplos que
comp te dije en el video de algunas personas que habian
- superado el cancer, cambiando cosas importantes en su
&vida. -
Como por ejemplo
‘Suzanne Powel,
Anita Moorjani,
Kris Carr y hay mas. i

Y sabemos que el Doctor Joe Dispenza es conocido
por hablar sobre el poder de la mente y la
sanacion a traves de muchos cambios de creencias
y estilo de vida.

También puedes Investigar a Bruce Lipton, a
Alejandro Jodorowsky a Gregg Braden y te digo a
mi ultima maestra la Dr Laura Gamez y empieza a

crear otra realidad a la tuya.



Y ahora te hago la pregunta final.

¢Piensas que cambiando,creencias, vida 'y
pensamientos puedes cambiaricémo enfrentas tu
menopausia?

\\-..
Muchas mujeres lo‘hacen, yo lo hice.
¢A que estas esperando?

-Si* te _quieres unir a mi comunidad © canal de
whatssap, aqui te dejo los links |

!

g
(En el canal veras los mensajes desde el principio,
pero no podras comentar y tendras que' buscarlo,
cada vez que quieras verlo, no esta como un
mensaje normal. :
https://whatsapp. com/channel/0029VbAD82V1

Hspyrilq9a33

En la comunidad no veras los mensajes anteriores
a tuentrada, pero podras comentar.
“https://chat.whatsapp.com/JRq2gBTQ00s3rmzY
X7LmNW

Con mucho amor Marilé
Instagram @conectacontigo._
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