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icen que las mujeres estan bendecidas con la capacidad de olvidar el dolor del parto para

poder tener mds hijos mas adelante. Yo a menudo me pregunto si se puede aplicar el mis-
mo principio al reto de escribir un libro de esta magnitud. Si otro autor me hubiera advertido de
la tarea tan monumental que seria, no estoy segura de haber estado tan loca para imponerme ese
objetivo. E incluso ahora, revisando el libro por tercera vez desde que se publicé por primera
vez hace veinte anos, me encuentro de nuevo con la misma antigua pregunta: «;Qué estabas
pensando?>.

Pero supongo que los escritores son un grupo de crédulos, o tal vez sus recuerdos se originen
en sus proyectos. Sea como fuere, he abandonado la tarea de escribir originales y de revisar edi-
ciones habiendo experimentado todo el espectro de emociones humanas, desde la frustraciéon y
el agotamiento totales hasta una alegria y orgullo increibles. A lo largo del camino, como atesti-
guara la siguiente lista, he tenido el privilegio de ser ayudada por numerosas personas a las que
debo gratitud.

A mi maravillosa editora en HarperCollins, Emily Krump, por estar a mi lado durante este
arduo proceso y defenderme con elegancia. Espero que, ahora que la revision esta por fin termi-
nada, podras sentir el orgullo de haber participado en este proyecto increiblemente complicado.
Y alos magos del departamento de produccién, Heather Finn y Susan Kosko, por seguir todas
mis instrucciones para asegurarnos de que este libro vuelve a ser lo mds atractivo y ficil de usar
posible.

A mi agente literario, Joy Harris, que ha estado conmigo desde el principio, durante veinte
anos, asi como para su asombroso compaiiero de delitos, Adam Reed, quien me salv6 de mi mis-
ma cuando acababa de tener una crisis nerviosa al intentar convertir mi manuscrito original en
algo que pudiera revisar en mi Mac. Nunca deja de sorprenderme con lo profesional y receptivo
que es ante mis preguntas. Nunca he trabajado con nadie mas que me conteste por correo elec-
trénico incluso antes de cliquear en el botén de «Enviar>.

A los numerosos médicos, profesionales de la salud y profesores que son responsables de una
parte de este libro, incluidos Vivien Webb Hanson, doctora en Medicina, Joan Helmich, Lee
Hickok, doctor en Medicina, Patricia Kato, doctora en Medicina, Nancy Kenney, doctora en Fi-
losofia, Miriam Labbok, doctora en Medicina, Chris Leininger, doctor en Medicina, Mark Per-



loe, doctor en Medicina, Molly Pessl, Suzanne Poppema, doctora en Medicina, y especialmente
Rebecca Wynsome, doctora en Naturopatia, a quien me gustaria destacar por ser especialmente
util en este proyecto y por proporcionar una experiencia profesional muy valiosa. Y a Thomas W.
Hilgers, doctor en Medicina, por sus contribuciones sin igual a este campo, y por su asistencia
mientras navegaba por el mundo habitualmente confuso de la salud reproductiva.

A mis ilustradores médicos, Kate Sweeney y Christine Shafner, por sus bonitas ilustraciones.
Y a mi ilustradora gréfica, Rosy Aronson, por su bello trabajo gréfico, incluida la mujer embara-
zada del epilogo. Su actitud increiblemente positiva permitié que trabajar con ella fuera un pla-
cer. Y a Sheila Metcalf Tobin, la artista de los adorables dibujos de la vulva y el punto G del
epilogo, por ilustrar con belleza lo tinicos que son los cuerpos de las mujeres.

A mi fotégrafo médico, Frankie Collins, que tuvo la disposicion perfecta para estar disponible
cada vez que un modelo cervical telefoneaba para informarle de que su fluido cervical estaba en
la fase correcta para ser fotografiado.

A la mujer que llegué a elegir por su cuello del ttero increiblemente fotogénico, Deanna
Hope, que estaba tan orgullosa de su contribucién al conocimiento femenino que quiso ser men-
cionada por su nombre.

A mi increible asistente por la primera edicion revisada, Cricky Kavanaugh, mi regalo de los
dioses, cuya inteligencia, ingenuidad y atencién a los detalles fueron sobrepasados sélo por su
calor y maravilloso sentido del humor. Me senti privilegiada porque llegara a mi vida, y aunque
ha cambiado de lugar de residencia, espero tener la alegria de volver a trabajar con ella. Indepen-
dientemente de eso, espero que su joven hija Clara aprecie algin dia las numerosas contribucio-
nes que su especial madre hizo al libro.

A los diversos internos universitarios que tuve y que me ayudaron a mantener un aspecto sa-
ludable mientras trabajaba en esta revision, incluyendo a Amy Cronin, Maddie Cunningham,
Olivia Eisner, Alana Macy, Anna Rourke y Lisa Taylor-Swanson. Y a Ruby Booras, a quien queria
distinguir por ayudarme a encontrar el nombre perfecto para sustituir un término mds bien tosco
en el capitulo de la sexualidad.

A Sheila Cory, Robin Bennett, Kim Aronson y Ana Carolina Vaz, que me rescataron cuando
vieron que tenia un aspecto extrafio. ;De verdad era tan evidente?

A Sarah Bly, que me dio la idea de la «onda fértil». Y a Michal Schonbrun, Ilene Richman,
Katie Singer, Geraldine Matus y Megan Lalonde, que también han contribuido inmensamente a
la diseminacién del Método de Conciencia de la Fertilidad en la cultura dominante. Y a una nue-
va generacion de excelentes instructores de la conciencia de fertilidad, que estdn avanzando apa-
sionadamente, incluidas Colleen Flowers, Kati Bicknell y Hannah Ransom.

A Kelly Andrews, Ethan Lynette, Suzanne Munson, Sarah Donman, Whitney Palmertor, Les-
ter Meeks y Jake Harsoch, con quienes he tenido el lujo de trabajar. Gracias por recibirme tan
calurosamente.



A las decenas de clientes y lectores que siguen llenando mi archivo de «Gracias>» con sus
conmovedoras cartas de gratitud por la forma en la que mi libro parece haber cambiado su vida.
Esta es la clase de agradecimiento que me anima cuando de vez en cuando me siento descorazo-
nada por una comunidad médica que no ha asimilado totalmente la validez cientifica y los inter-
minables beneficios del Método de Conciencia de la Fertilidad. Y a aquellos que dedicaron tiem-
po a escribirme las cartas mas elocuentes y sensibles que expresan cémo influy6 el libro en su
vida hasta el punto de cambiar su carrera, especialmente a Alyssa Mayer por obtener su doctora-
do en la especialidad de Salud Publica.

A mis queridos amigos que fueron testigos de que pasé de ser una persona bastante gregariay
amistosa a una ermitana que raramente salia a tomar el aire mientras trabajaba en esta edicion.
Me ayudasteis a mantener la perspectiva cuando me preguntaba si volveria a tener una vida de
nuevo. Especialmente Aud, Cath, Susan y Sandy.

A Roger, quien, més que nadie, ha tenido que elevar mi moral cuando yo pensaba que nunca
llegaria el final, y que sacrific6 su espacio personal negociando en torno a montones de estudios
de investigacion, todo tipo de ilustraciones sobre la salud de las mujeres y copias del manuscrito
corregido, s6lo para comer en la barra de la cocina pan cortado, para no alterar los montones
codificados por colores. Sin su apoyo durante meses y meses, hasta el final ~demonios, a quién
estoy enganando, anos al final-, nunca podria haber completado este libro. Por ello, gracias, gra-
cias y gracias.

A mis dos hermanos mayores, Lawrence Weschler, cuyos notables logros literarios me dieron
la inspiracién para escribir este libro, y Robert Weschler, por ser mi abogado del diablo que me
mantuvo siempre alerta.

Por ultimo, y mas importante, a mi hermano menor, Raymond, sin quien no habria podido
escribir este libro. Y aunque a menudo nos arrepentimos del dia en que empezamos a trabajar
juntos en este abrumador proyecto hace veinte anos, fue un editor, investigador y organizador
indispensable, ademds de una fuente interminable de buen juicio y apoyo moral durante todo el
proyecto. La verdad es que hablamos sobre compartir la autoria, pero ¢l insisti6 en que el libro
surgi6 de mi pasion y mis experiencias, no de las suyas, y en definitiva, estaba escrito con mi voz.
Tal vez, pero dicha sea la verdad, Raymond fue mi coautor. Le estoy eternamente agradecida por
todo lo que ha hecho, y especialmente por aceptar de nuevo trabajar conmigo en esta ultima
edicion. Al hacerlo, demostrd que, a pesar de todos los problemas que nos dibamos el uno al
otro, algunos hermanos pueden hacer cosas que ningun consejero familiar podria considerar

posible.



La editora y la autora no garantizan el método de control de la natalidad ni la forma de
quedarse embarazada descritos en estas paginas. Como método anticonceptivo es alta-
mente eficaz, pero s6lo cuando se siguen estrictamente las instrucciones relevantes. Igual
que otros métodos anticonceptivos eficaces, este método no es fécil de manejar y hay al-
guna probabilidad de que falle. La forma ideal de aprender sobre el Método de Conciencia
de la Fertilidad es mediante un instructor o consejero cualificados. Ademads, deberia que-
dar claro que los métodos anticonceptivos naturales no ofrecen proteccién de ningun tipo
contra el sida y otras enfermedades de transmisién sexual.

Este libro no pretende sustituir ningtin consejo médico ni tratamiento. Por ello, cual-
quier aplicacion de las recomendaciones expuestas en las paginas siguientes se hace bajo el
propio riesgo del lector. Por favor, contacta con tu médico, un instructor de conciencia-
cion de la fertilidad, o ambos, siempre que sea adecuado. Aunque hemos hecho todos los
esfuerzos por ofrecer la informaciéon mds precisa y actualizada, la editora y la autora no
pueden responsabilizarse de ningun error, omisién o material desfasado.

Las anécdotas ofrecidas en este libro son ciertas y precisas. Sin embargo, excepto cuan-
do se ha solicitado, los nombres se han cambiado para mantener el anonimato.




uando escribi Tu fertilidad, hace veinte afios, las mujeres rara vez habian oido el concepto de

reflejar en una gréfica sus ciclos menstruales. La idea de que pudieran utilizar la informa-
cién que extrajeran de las gréficas para poner en prictica un método natural eficaz, maximizar
sus probabilidades de quedarse embarazadas, y por tltimo hacerse cargo de su salud ginecologi-
cay sexual les era totalmente extrafio. Por ello, mi objetivo era originar un movimiento funda-
mentado en mujeres frustradas con la falta de informacién prictica ensefiada sobre sus cuerpos.
Como yo habia esperado, el material contenido en estas péginas calé hondo en cientos de miles
de mujeres.

En los afios posteriores a la primera publicacion de Tu fertilidad, me he quedado sorprendida
por las efusivas reacciones que las mujeres han tenido hacia el libro. Muchas lectoras me han es-
crito personalmente para decirme cémo esta informacion cambié sus vidas: estaban increible-
mente estimuladas y animadas, pero también a menudo frustradas porque esta informacién no
se compartiera en el colegio ni durante las visitas al médico.

Esto constituye una clave importante para entender el libro. Ensenando conocimientos prac-
ticos sobre los ciclos menstruales de las mujeres, podia parecer que yo estaba denigrando a los
meédicos. Asi que debo dar una explicacion: partiendo de las evidentes exigencias de responsabi-
lidad alos médicos, asi como el tiempo limitado que pueden estar con sus pacientes, seria impo-
sible para cualquier doctor conocer los detalles intimos de tu ciclo, y eso es especialmente cierto
si tu misma no los conoces. Tu fertilidad trata en gran parte sobre aprender a abogar por ti misma
de forma que puedas trabajar con tu médico, porque, en su niicleo més intimo, este libro se centra
en la idea de que el conocimiento es poder.

Es también importante tener en cuenta que Tu fertilidad se ha escrito para mujeres con dife-
rentes objetivos: las que quieren evitar el embarazo y las que quieren quedarse embarazadas.
Debido a esto, el libro estd estructurado para leer ambas cosas en conjunto y como capitulos in-
dividuales, cuando surge una situacion o necesidad. A consecuencia de esto, tal vez descubras
que se repite alguna informacién clave. Esto sirve para destacar la importancia de estos temas,
pero también para asegurarse de que los lectores estdn totalmente informados, aunque sélo uti-
licen una parte del texto. En dltima instancia, la capacidad para entender tus problemas repro-
ductivos y ginecoldgicos a lo largo de tu vida es realmente fortalecedor.



Espero que, aunque hayas leido una edicion anterior de este libro, ahora te beneficies de esta
nueva edicion del 20.° aniversario de Tu fertilidad. En términos generales, los ciclos de las muje-
res han permanecido iguales durante el tiempo, pero nuestro conocimiento de la biologia subya-
cente ha seguido mejorando. Por tanto, aquellos que ya tengan una version anterior, encontrardn
numerosos anadidos y modificaciones, que incluyen:

- Dieciséis paginas a color («Los tres sintomas principales de fertilidad>, «Variantes saluda-
bles del fluido cervical», «La belleza de la biologia reproductiva», «La ovulacién en con-
texto...», «... Y como la conciencia de la fertilidad te ayuda a seguirla», «Endometrio-
sis>», «Sistema ovarico poliquistico>, «Fibroides», «Identificando las fuentes del sangrado
inusual>», «Encontrando el escurridizo punto G, «El picante de la vida: Variantes en la
anatomia humanas, «Griéfica de control de la natalidad», «Grafica de embarazo», «“;De
dénde vengo?”. Una nueva perspectiva de una cuestién intemporal> )

« Mejores graficas de fertilidad

« Un capitulo revisado y actualizado sobre los avances que tienen lugar en las tecnologias
reproductivas asistidas

« Un capitulo sobre la sexualidad mas detallado para tiy tu pareja

- Seis nuevos capitulos:

— «Tres condiciones prevalentes que deberian conocer todas las mujeres>

— «Procedimientos naturales para equilibrar las hormonas»

— «Ahora que ya lo sabes: Conservar tu fertilidad futura

— «Tratando los abortos espontaneos>

— «Infertilidad idiopética: Algunas posibles causas cuando no se sabe el motivo>
— «Causas de sangrado inusual>

La forma en que las mujeres aprenden sobre sus cuerpos y llevan una grafica con sus ciclos sigue
evolucionando, igual que nuestro conocimiento biolégico y nuestra tecnologia reproductora. Y
asi, con esta ultima edicién de Tu fertilidad, espero cubrir estos cambios para que cada nueva
generacion de mujeres siga estando mejor formada, sea mds autoconsciente y simplemente mas
conocedora de sus ciclos que la generacién anterior.

Para més informacion, férums y la aplicacion de las graficas de Tu fertilidad, por favor, visita
www.tcoyf.com

ToN1 WESCHLER, master en Salud Pablica



odavia siento vergiienza cuando recuerdo mis afios de universidad y lo que irénicamente

me llevé a dedicarme al dmbito de la educacién sobre la fertilidad. No puedo recordar el
numero de veces que corri hacia la consulta del ginecélogo con lo que pensaba que era una infec-
cién vaginal. La mayoria de las mujeres estardn de acuerdo en que, independientemente de las
veces en que les hicieran un examen pélvico, la experiencia solia ser una lata y a veces incluso
traumatica. No obstante, recuerdo volver, seguro que cada mes, con el mismo posible problema.
Como es usual, me enviaban a casa con una afirmacién poco satisfactoria de que «en realidad no
hay nada ahi>. Entonces me marchaba, sintiendo ser una hipocondriaca, s6lo para volver resig-
nadamente cuando tenia lo que parecian ser los sintomas de otra infeccidn.

Junto con mi frustracion con este problema recurrente estaban los inevitables efectos secun-
darios de los diversos métodos anticonceptivos que probaba. Si no sufria aumento de peso y
dolores de cabeza causados por la pildora, tenia que sufrir infecciones del tracto urinario provo-
cadas por el diafragma o irritacién por la esponja anticonceptiva. Cada vez que preguntaba al
ginecdlogo sobre una alternativa natural y eficaz a la deprimente seleccién de métodos de control
delanatalidad disponibles, me informaba cinicamente de que el tinico procedimiento «natural>
era el método Ogino, y todo el mundo sabia que no funcionaba. Asi que todo volvia a empezar,
pareciendo tener infecciones todo el tiempo y sin un método anticonceptivo aceptable.

No fue hasta aflos mds tarde, cuando asisti a una clase llamada Conciencia de la Fertilidad,
cuando me di cuenta de que habia estado totalmente sana todo ese tiempo. Lo que yo habia per-
cibido como infecciones era en realidad fluido cervical normal, uno de los sintomas saludables de
tertilidad que todas las mujeres experimentan cuando se acerca la ovulacion. Pero como conversar
sobre nuestras secreciones vaginales dificilmente es un tema tipico de charla social, no tenia ni
idea de que mis experiencias fueran normales, universales y —tal vez lo mas importante— ciclicas.

Debido a una educacién sobre salud errénea e inadecuada, a las mujeres raramente se les en-
sefaba a distinguir entre los sintomas normales de fluido cervical saludable producidos en cada
ciclo y los sintomas de una infeccién vaginal. ;Cudles son las consecuencias de esa omisién tan
bésica en nuestra educacién? Ademas de los gastos, problemas y ansiedades que las mujeres ex-
perimentan a menudo, esa ignorancia puede generar un bajén en la autoestima y confusioén sobre
sexualidad.



Mis experiencias ginecoldgicas negativas me llevaron gradualmente a un interés por la salud
de las mujeres que se convirtié en una verdadera pasién. Fue esa pasion la que me incit6 a pasar
una entrevista para un empleo como educadora de salud en una clinica para mujeres, una expe-
riencia desastrosa que posteriormente supuso el catalizador final para mi decisién de tomar la
educacion para la fertilidad como carrera profesional.

Mientras estaba sentada en la sala de espera, anticipando mi entrevista con la directora de la
clinica, mis ojos vagaron, posiandose en la tan conocida parafernalia de todas las clinicas para
mujeres: pOsteres advirtiendo contrala difusién de las infecciones de transmision sexual, graficas
comparando los métodos de control de la natalidad (con sus efectos secundarios intrinsecos y los
riesgos en letra pequefia) y modelos de pléstico del sistema reproductivo femenino.

De repente cai en la cuenta de la futilidad de mi situacion. Ahi estaba yo, intentando ser una
educadora de salud en una clinica para mujeres, sin ninguna experiencia en este campo. ;Qué
pensaba? Mientras me movia nerviosamente, observé un folleto de las clases sobre el Método de
Conciencia de la Fertilidad que estaba disponible en la clinica. No podia creer que esta clinica
supuestamente prestigiosa pareciera ensefar el desacreditado método Ogino. Me encontraba en
un dilema. ;Deberia arriesgarme a perder este ansiado empleo expresando mi desaliento, o debe-
ria mantener la boca cerrada para conseguir el trabajo?

Al final, me habria sentido mal si no hubiese dicho nada. Mi corazén latié incontroladamente
cuando la directora de la clinica pronuncié mi nombre. Estaba bajo presion. La directora fue
cordial, pero apenas le di un momento para que se presentase antes de decir:

—No entiendo por qué ensenan aqui el método Ogino. jTodo el mundo sabe que no funciona!

—Vaya. ;Que ensefiamos qué? —pregunto6 con una evidente sensacion de sorpresa.

—He visto su panfleto sobre el Método de Conciencia de la Fertilidad. ;No es lo mismo?
—balbuceé timidamente.

Ella parecia estar un poco irritada y contesto:

—En realidad, Toni, tu falta de conocimiento sobre una faceta tan importante de la salud de
la mujer no encajaria bien en nuestra clinica.

No es necesario decir que no obtuve el trabajo. Pero esa experiencia vergonzosa de hace anos
ayud¢ a transformar mi perspectiva sobre el cuidado de la salud de las mujeres. Después de tra-
garme mi orgullo, asisti ala clase de la clinica sobre concienciacién de la fertilidad, y quedé asom-
brada. Lo que aprendi es que no s6lo me era posible tener el control de mis ciclos, sino que ya no
tenia por qué sentirme insegura sobre diversas secreciones, dolores y sintomas. Por fin podia
entender los sutiles cambios que experimentaba cada mes. Podia situar mi ciclo menstrual en el
contexto de mi salud general, fisioldgica y psicolédgica. ;Y lo mejor de todo? No més viajes inne-
cesarios a la consulta del ginecélogo.

Con tan s6lo un par de minutos al dia pude utilizar un método altamente eficaz de control de
la natalidad natural en el que podia determinar con precision los dias de mi ciclo en que era po-



tencialmente fértil. Por otro lado, si queria quedarme embarazada, podia evitar el juego de las
adivinanzas al que juegan muchas parejas aprendiendo exactamente cuando programar las rela-
ciones sexuales. También pude identificar problemas por mi misma que podian potencialmente
impedir quedar embarazada. Y t también puedes.

Probablemente, lo mejor de mis afios utilizando el Método de Conciencia de la Fertilidad
fue el privilegio que sentia al saber tanto sobre una parte fundamental de ser una mujer. Ya no
puse en duda cuéndo tendria mi periodo menstrual. Lo sabia siempre (incluyendo cudndo ten-
dria el que fuera el tltimo de mi vida). Supe qué esperar fisica y emocionalmente en las distintas
fases de mi ciclo. También gané confianza de una forma que quedo reflejada en otros dmbitos de
mi vida.

Tu ciclo menstrual no es algo que deberias encubrir como si fuera un misterio. Para cuando te
aproximes al final de este libro, espero que tu también experimentes la liberacién de sentir que
controlas tu cuerpo. Mds alld de su valor practico al darte las herramientas para evitar o lograr el
embarazo de forma natural, y de tomar el control de tu salud ginecologica, esta informacién so-
bre tu ciclo y tu cuerpo te empoderard con numerosas facetas de autoconocimiento que te tienes
bien merecidas.



 PARTE 1 |

ABRIENDO CAMINOS
PARA LA FERTILIDAD:
HACIA UNA NUEVA
FORMA DE PENSAR



R C udntas veces has oido decir que el ciclo menstrual deberia ser de 28 dias y que la ovula-
cion suele tener lugar el dia 14?2 Esto es un mito, puro y simple. Y sin embargo estd tan
rutinariamente aceptado que, lamentablemente, es el responsable de innumerables embarazos
no planificados. Ademas, lo evitan muchas parejas que esperan un embarazo. Gran parte de esta
falacia es un legado del obsoleto método de Ogino, que erréneamente supone que las mujeres
tienen ciclos que, si no son de exactamente 28 dias, son fiablemente constantes en el tiempo. El
resultado es que no es mds que una prediccion estadistica con puntos débiles que utiliza una
férmula matemdtica basada en la media de los ciclos pasados para predecir la fertilidad futura.
En realidad, los ciclos varian entre mujer y mujer, y a menudo también en cada mujer. Sin
embargo, recuerda que la duracién habitual de los ciclos normalmente es de 21 a 35 dias. El mito
del dia 14 puede afectar a las personas de las formas mds asombrosas, tal como puedes ver en esta
historia que unos clientes mios religiosos me contaron hace décadas:

Ilene y Mick eran virgenes cuando se casaron el 21 de mayo. Querian tener una familia poco
después de su boda, por lo que tenian un seguro médico para los dos que comenzaba el 15 de
mayo. Cuando descubrieron que Ilene se habia quedado embarazada en su luna de miel, se mos-
traron muy agradablemente sorprendidos de que ocurriera tan pronto. Imagina su asombro
cuando la compaiiia de seguros se negd a cubrir el embarazo y el parto, basdndose en el hecho de
que, puesto que ella tuvo su iltimo periodo el 19 de abril, debié haberse quedado embarazada
unas tres semanas antes de la boda.
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«Eso es imposible —insistié ella—. Nosotros éramos virgenes hasta el dia de nuestra boda>.
Ella intent6 explicarles que sus ciclos se habian convertido en muy largos e irregulares desde que
empezd a salir a correr y a hacer dieta para ser una <novia fotogénica>.

La compaiiia de seguros no habia oido nada sobre el tema. Se atuvieron a la frecuentemente
utilizada rueda del embarazo, el dispositivo calculador en que se basan los médicos para deter-
minar el dia del parto de una mujer (reflejado en el epilogo, pdgina 40S). Se basa en el presu-
puesto de que la ovulacién siempre tiene lugar el dia 14. Ilene se lamentd: <Estdbamos hundi-
dos. ;Cémo se puede demostrar la virginidad en un juicio? ;Y por qué tiene que ser asunto de
cualquier otra persona?>.

No es necesario decir que el mito del dia 14 tuvo consecuencias muy costosas para Ilene y Mick.
El tnico consuelo que tuvieron de su experiencia fue el hecho de que su hijo nacié justo cuando
esperaban, tres semanas después de la fecha prevista por la compania. Por él, en palabras de Ilene,
«valieron la pena todos los problemas generados>.

Afortunadamente, con los avances en nuestra comprension de la reproduccién humana,
ahora tenemos un método altamente seguro y eficaz de identificacion de la fase fértil de la mu-
jer: el Método de Conciencia de la Fertilidad. La conciencia de la fertilidad es simplemente un
método para entender la reproduccién humana. Se basa en la observacién y realizacion de gra-
ficas de sintomas de fertilidad cientificamente demostrados que determinan si una mujer es, o
no, fértil un dia especifico. Los tres sintomas principales de la fertilidad son el fluido cervical, la
temperatura al despertarse y la posicion del cuello del atero (este Gltimo es un sintoma adicio-
nal que se limita a confirmar los dos primeros). El Método de Conciencia de la Fertilidad es un
método empoderador para el control de la natalidad natural y para poderse quedar embaraza-
da, ademds de una excelente herramienta para valorar problemas ginecolégicos y entender tu
cuerpo.

Como has leido en la introduccién, probablemente la mayor resistencia a la aceptacion de este
método ha sido su dudosa y falsa asociacién con el método Ogino. Ademas, dado que los méto-
dos anticonceptivos naturales suelen practicarse por parte de personas moralmente opuestas a
los métodos artificiales, el Método de Conciencia de la Fertilidad tiende a ser mal percibido,
como por ejemplo ser usado solamente por esos individuos. Pero, de hecho, las mujeres de todo
el mundo se han sentido atraidas por el Método de Conciencia de la Fertilidad simplemente
porque esta libre de los productos quimicos asociados con métodos hormonales como la pildo-



ra. Igualmente importante es que minimiza la frecuencia con la que tendrias que elegir métodos
preventivos que son desagradables, poco précticos o carentes de espontaneidad. Muchas de estas
personas tienden a orientarse hacia una vida natural y consciente de la salud de otras maneras,
ademds de tomar el control de su fertilidad y reproduccion.

Es cierto que muchas personas religiosas han descubierto los beneficios de la conciencia de la
fertilidad, aunque pueden practicar técnicamente la planificacién familiar natural. La principal
diferencia entre el Método de Conciencia de la Fertilidad y la planificacién familiar natural es
que quienes utilizan esta tltima deciden abstenerse en lugar de utilizar métodos anticonceptivos
de barrera durante la fase fértil de la mujer. Pero, independientemente de los distintos valores que
a menudo dividen a los usuarios de uno y otro método, todos se ven impulsados por el deseo de
contar con un método natural de anticoncepcion eficaz.

Ausencia visible del Método de Conciencia de la Fertilidad
en las escuelas de medicina

Aun asi, si el Método de Conciencia de la Fertilidad tiene numerosos beneficios, como método
anticonceptivo y como ayuda para quedarse embarazada, ;por qué no se conoce mejor? Una de
las razones mas esenciales y mas desconcertantes de la cual rara vez se oye hablar, es que a los
médicos en muy raras ocasiones se les ensena una version completa de este método cientifico en
la escuela de medicina. Es asombroso pensar que las mujeres que practican el Método de Con-
ciencia de la Fertilidad sepan mas sobre su propia fertilidad que los ginecélogos, a los que se en-
sefa para ser expertos en fisiologia femenina.'

Hace arios, cuando impartia clases en una clinica para mujeres, todo el personal, excepto una
doctora, asistié a mi seminario para utilizar el Método de Conciencia de la Fertilidad como
método anticonceptivo. Un dia, la que no habia asistido me llevé aparte y susurré:

—Toni, seré sincera contigo. No recomiendo a mis pacientes que asistan a tus clases.

—Vaya, ;por qué haces eso? —pregunté con indiferencia, intentando no actuar sorprendida.
—Me quedé embarazada utilizando tu método y desde entonces no he confiado en él —contestd.
—jEstds bromeando! ;Recibiste una clase en algiin sitio, y qué reglas utilizaste? —pregunté.

— A qué te refieres, qué reglas? —preguntd.

—Ya sabes..., ;seguiste las reglas para la temperatura al despertarte y del fluido cervical, o sélo
una de ellas?

1. Por estarazén he creado un enlace sobre Método de Conciencia de la Fertilidad, escrito por profesionales de la
medicina. Puedes encontrarlo en mi pagina web, en www.tcoyf.com
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Ella me mird totalmente confusa, como si no supiera lo que yo le estaba preguntando. Fue enton-
ces cuando me di cuenta de lo extendida que estd la ignorancia sobre la conciencia de la fertilidad
en la comunidad médica. Incluso entre muchos médicos, me di cuenta, la conciencia de la fertili-
dad aiin conlleva examinar ciclos pasados para predecir la fertilidad futura.

Lo especialmente destacable sobre la evidente omision de la educacién sobre la conciencia de
la fertilidad del curriculo médico escolar es el hecho de que la eficacia de los métodos se basa
en principios puramente bioldgicos, todos explicados detenidamente en el capitulo 4. Incluyen
las funciones de numerosas hormonas, como la hormona foliculo-estimulante, el estrégeno, la
hormona luteinizante y la progesterona, todo lo cual se ha demostrado cientificamente. Y, dado
que el Método de Conciencia de la Fertilidad es util no sélo para controlar la natalidad y que-
darse embarazada, sino para promover la salud ginecoldgica en general, es atin mas sorprenden-
te que esta informacion no forme parte de una educacién médica completa.

Sin duda, el Método de Conciencia de la Fertilidad puede ser una ayuda vital paralos médicos
y sus pacientes al diagnosticar una serie de problemas, incluidos:

- La anovulacién (falta de ovulacién)

« Ovulacidn tardia

- Fases ltteas breves (la fase posterior a la ovulacién)

« Fluido cervical no fértil

- Desequilibrios hormonales (como por ejemplo el sindrome del ovario poliquistico)
- Niveles insuficientes de progesterona

« Aparicion de abortos espontdneos

Otra ventaja de los sintomas observados en las graficas de fertilidad es que facilita el diagnéstico
de los problemas ginecolégicos. Las mujeres que emplean las graficas son tan conscientes de lo
que es normal para ellas que pueden ayudar a su médico a detectar irregularidades basandose en
sus propios ciclos. Entre los ejemplos de posibles problemas ginecoldgicos que pueden diagnos-
ticarse mds ficilmente mediante las gréficas diarias se incluyen:

- Sangrado irregular o inusual

- Infecciones vaginales

- Infecciones del tracto urinario

- Anomalias en el cuello del utero

« Bultos en el pecho

- Sindrome premenstrual

« Fecha de la concepcidon mal calculada



Al no ensendrseles el Método de Conciencia de la Fertilidad, a los médicos se les niega una he-
rramienta excelente con la que podrian aconsejar mejor a sus pacientes. Ademads, esto puede dar
lugar a pruebas innecesarias, invasivas y frecuentemente costosas para diagnosticar un problema
menstrual evidente. Por supuesto, si a las mujeres se les ensenara como hacer una gréfica para sus
problemas relacionados con la fertilidad, no necesitarian visitar a su médico con tanta frecuencia,
y podrian evitarse cantidades sustanciales de procedimientos médicos innecesarios.

Como la lista anterior debi6 dejar claro, la realizacién de gréficas revelaria una gran cantidad de
posibles problemas para el embarazo, desde que la mujer no ovula hasta que simplemente no pro-
duce el fluido cervical necesario para la concepcion. Puede incluso mostrar que esta mujer se que-
da embarazada constantemente, pero que ha tenido repetidos abortos espontineos de los cuales ni
ella ni su médico se han enterado. Y para quienes buscan evitar el embarazo, la elaboracion de gra-
ficas elimina la ansiedad que muchos sienten cuando salen corriendo hacia la tienda o ala consulta
de su ginecdlogo para obtener pruebas de embarazo costosas e incomodas. Las mujeres que elabo-
ran gréficas saben si estain embarazadas simplemente observando su temperatura al despertarse, de
este modo pueden eliminar la duda recurrente mientras esperan lallegada de un «periodo tardio>.

Politica, beneficios y anticonceptivos naturales

Otra razén por la que este método no es més conocido o promovido como anticonceptivo es que
no resulta beneficioso para los médicos o las companias farmacéuticas como los que producen
métodos hormonales como la pildora o el diu. En otras palabras, mas alld de la inversién inicial
en un termometro, o tal vez un libro, una clase o una aplicacién, no hay mas gastos a la hora de
utilizar el Método de Conciencia de la Fertilidad. Podemos comparar esto con el coste de la pil-
dora, por ejemplo, que es de al menos varios cientos de euros anuales.

Partiendo del beneficio de tantos otros métodos anticonceptivos, ;es de extranar que el Mé-
todo de Conciencia de la Fertilidad no sea promovido de forma mds entusiasta por la comunidad
meédica? No es un secreto que se gastan grandes sumas de dinero para presentar la pildora como
una panacea anticonceptiva, pero lo que suele pasarse por alto es el sesgo con el que varias com-
pafias farmacéuticas distorsionan la eficacia y validez de otros métodos de control de la natali-
dad, especialmente la conciencia de la fertilidad.

La literatura especializada que resume los diversos anticonceptivos para su consumo publico
esta constantemente llena de descaradas imprecisiones, como un panfleto titulado «Anticoncep-
cion: La decision es tuya», que afirma que «la planificacién familiar natural se basa en el hecho
de que la fertilizacién es més probable que tenga lugar antes, durante y justamente después de la
ovulacion». Esto tiene sentido, excepto por el detalle menor de que la fertilizacion no puede te-
ner lugar sin estar presente un évulo, por lo que seria un gran logro que tuviera lugar la fertiliza-
cion antes de que se libere el 6vulo.



Por supuesto, mds importante que ninguna representacion individual falsa es el modo en que
se describen el Método de Conciencia de la Fertilizacion y la planificacién familiar natural. Este
panfleto en concreto era tipico en que su titular «Planificacion familiar natural> estaba seguido
por una supuesta clarificacion en paréntesis, que, como podrias suponer, era solamente «el mé-
todo Ogino>.

Aparte del control de natalidad, es también bastante evidente que para las personas y compa-
nias implicadas en proporcionar los tratamientos reproductivos de alta tecnologia que han dado
esperanza a muchos, hay poco incentivo en promover un sistema practicamente gratis de conoci-
miento que podria obviar la necesidad de sus servicios. Aunque estas tecnologias de reproduc-
cién suelen ser una necesidad evidente, alo largo de este libro aprenderds por qué no son necesa-
rias para muchas parejas, cuando la educacion por si sola puede ayudarles a conseguir sus suefios.

El lenguaje de lo «agradable»

Por dltimo, el Método de Conciencia de la Fertilidad no es mds conocido porque sufre el infor-
tunio de ser un método al que muchos, especialmente en los medios, se refieren como «desagra-
dablex. ;Por qué ocurre esto?

Teniamos un médico en las noticias de Seattle que ofrecia historias médicas cada semana. Me
aproximé a él para hablar sobre la posibilidad de hacer una presentacion del Método de Con-
ciencia de la Fertilidad una serie de veces a lo largo de los afios, pero él era siempre evasivo mien-
tras seguia creyendo sinceramente que el método era eficaz. Nunca pude entender por qué creia
que no seria adecuado para las noticias, hasta que por fin admitié que pensaba que el tema era
simplemente desagradable para el piiblico en general.

Tal vez su preocupacion consistia en el término utilizado por uno de los tres sintomas de fer-
tilidad: «moco cervical>. Tal vez si se pudiera referir a él como algo menos grdfico, lo conside-
raria adecuado para las noticias de la noche. Poco después de escribirle con la sugerencia de uti-
lizar la expresion <fluido cervical> en su lugar, me llamé para decirme que el cambio en el
vocabulario era simplemente la modificacién necesaria para hacer el Método de Conciencia de
la Fertilidad aceptable para las noticias. En unas semanas, dirigié una historia informativa so-
bre la conciencia de la fertilidad.

Necesité esa experiencia para ser consciente de lo poderoso que puede ser el lenguaje en la acep-
tacion del Método de Conciencia de la Fertilidad. Desde aquellas noticias de hace anos, he des-
cubierto que la gente presta mas atencion y se muestra més interesada por el Método de Concien-
cia de la Fertilidad cuando se utiliza el término mds neutro «fluido cervical>, en lugar de «moco
cervical>. Tal vez la mayor aceptabilidad de esa terminologia sea menos desconcertante si tienes
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en cuenta que el fluido cervical femenino es parecido al fluido seminal masculino. Nunca habla-
riamos del fluido seminal como moco seminal, y no obstante, el propésito del fluido en el hom-
bre y la mujer es comparable: nutrir y proporcionar un medio en el que los espermatozoides
puedan viajar.

Por supuesto, los medios de comunicacion son extensiones de nuestra cultura, y tienden a
promover una vision medicalizada y poco realista de los procesos fisicos humanos. Sin embargo,
el propdsito del Método de Conciencia de la Fertilidad consiste en informar a la gente sobre un
conocimiento claro y empoderador de sus funciones corporales. De este modo, si acufiar una
expresion como «fluido cervical» facilita la tarea, hagdmoslo asi.

Muchos médicos saben que el Método de Conciencia de la Fertilidad es un método natural y
cientificamente validado de control anticonceptivo eficaz, para lograr quedarse embarazada
y tener conciencia de la salud, pero aun asi pueden citar varias razones por las que no lo reco-
miendan a sus pacientes. Algunos dicen que a las mujeres no se molestardn en aprenderlo porque
es complicado y dificil de usar, requiere una inteligencia elevada para aplicarlo, y se necesita de-
masiado tiempo para aprender y practicarlo. Pero, para la inmensa mayoria de las mujeres, creo
que esas afirmaciones simplemente no son validas.

En realidad, el Método de Conciencia de la Fertilidad es bastante simple, una vez que apren-
des sus principios basicos. (La mayoria podra aprender esos principios en este libro. Otros pue-
den preferir un curso en el que un instructor colegiado puede ensefiarlo normalmente en varias
sesiones). El método no es distinto de muchas habilidades de nuestra vida, como aprender a
conducir un coche. Al principio puede parecer intimidante, hasta que un poco de practica te
ofrece la confianza que necesitas.

Algunos médicos pueden creer de verdad que las mujeres no son suficientemente inteligentes
para entender y asimilar la informacion ensefiada en las clases sobre el Método de Conciencia de
la Fertilidad. Aunque considero esto desalentador al principio, entiendo por qué lo creen. Es
cierto que la gente atraida por el Método de Conciencia de la Fertilidad tiende a estar bastante
formada. Sin embargo, creo que esto es mas una cuestion de la forma en que la gente lo aprende
al principio, en lugar de la inteligencia inherente necesaria para utilizarla. A menudo se necesita
una persona muy motivada para buscar informacién sobre un tema que, hasta hace poco, ha es-
tado reservado para los pocos con suficientes recursos para investigar sobre el tema.

Yo personalmente he ensefiado el Método para la Conciencia de la Fertilidad a mds de
1500 clientes, y puedo asegurar que pricticamente todas las mujeres pueden internalizar el mé-



todo y sus fundamentos bioldgicos en unas horas. También sospecho que pocas de ellas se sien-
ten agobiadas con el par de minutos diarios necesarios para aplicarlo.

En defensa de los médicos

Lo dicho anteriormente no pretende ser una diatriba contra la comunidad médica. De hecho,
creo que la mayoria de los médicos son verdaderamente sensibles y personas carinosas que
quieren de verdad empoderar a sus pacientes con el conocimiento necesario para ser sanos y
fuertes.

Sin embargo, en un sector en el que cada vez hay mds alta tecnologia, muchos médicos pue-
den mostrarse escépticos ante el Método de Conciencia de la Fertilidad, precisamente porque es
muy ajeno a la tecnologfa. De hecho, si acaso, pueden creer que no son suficientemente activos
en el cuidado de sus pacientes si no prescriben fairmacos o diversos procedimientos. Y, tal vez lo
mads importante, los clinicos no tienen el tiempo necesario para explicar el método en una tipica
visita a la consulta, y por eso pocas mujeres llegan a aprenderlo.

En ultima instancia, tiene lugar un ciclo perpetuo de ignorancia, porque incluso esos médicos
que apoyan especialmente a las mujeres a tomar el control de su propia salud reproductora, no
pueden ser tan eficaces como les gustaria ser si sus pacientes no elaborasen graficas. En efecto, los
beneficios del Método de Conciencia de la Fertilidad no pueden convertirse en algo comun en la
relaciéon médico-paciente hasta que mds mujeres pongan de su parte para describir sus ciclos
mediante graficas.





