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Lageneracion que decidio dejar de postergarse Coachensud hormorsl
unca habiamos tenido mujeres tan infor- La maternidad, en muchos casos, fue romanti-  generaciones completas.

madas, valientes y conscientes como hoy.

Y eso no es casualidad. En Chile, mas de 2
millones de mujeres atraviesan actualmente la pe-
rimenopausia y menopausia, una etapa que duran-
te décadas fue vivida ensilencio, con culpay desin-
formacién. Hoy, en cambio, veo algo completamen-
te distinto: mujeres que hacen preguntas, que bus-
can respuestas, que leen, se educan y toman deci-
siones sobre su salud fisica y emocional.

Como Health Coach y fundadora de Meno-
power, converso todos los dias con mujeres de dis-
tintas edades y realidades. Mujeres profesionales,
emprendedoras, madres, cuidadoras y lideressilen-
ciosas de sus hogares. Y aunque cada historia es di-
ferente, existe un punto en comuin que aparece una
y otra vez: durante afios muchas aprendierona po-
nerse al final de la lista.

zada desde el debery la autoexigencia. Nos ensefia-
ron que amar era aguantar, que ser fuertes era no
pedir ayuda y que descansar era casi un privilegio.
Pero algo esta cambiando profundamente. Las mu-
jeres de hoy estan comprendiendo que cuidarse no
es egoismo, sino salud, dignidad y amor propio.

En conversaciones juntoa la psicologa Isabel Re-
yes, especialista en género y salud mental, hemos
reflexionado sobre como los roles historicamente
asignados a las mujeres impactaron nuestra forma
derelacionarnos con el cuerpo, eldescanso y el bie-
nestar. Muchas crecieron sintiendo que debian res-
ponder a todoy para todos. Sin embargo, esta nue-
vaoeneracign femenina esta comenzando a cues-
1 sstructuras. Y qué buena noticia es esa.
Porque una mujer que se informa cambia su vida.
Pero una mujer que ademas se prioriza, transforma

Hoy veo mujeres que vuelvena estudiara los 50
anos, que emprenden después de décadas dedica-
das exclusivamente a otros, que aprenden sobre nu-
tricion, ejercicio, salud mental y hormonas. Muje-
resquedeciden vivir esta etapa con concienciay no
desde la resignacion.

Vivimos en un mundo vertiginoso, exigente y
acelerado. Por eso mismo necesitamos detenernos
y preguntarnos algoesencial: ¢en qué momento de-
jamos de cuidarnos a nosotras mismas?

La menopausia no es el final de la feminidad ni
del entusiasmo.

Para muchas, es el comienzo de la etapa mas li-
bre, auténtica y poderosa de sus vidas.

Y quizas el verdadero cambio cultural comienza
justamente ahi: cuandouna mujer entiende que tam-
bién merece ser prioridad en su propia historia.
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