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Este proyecto nacié a partir de una
inquietud. Me vi enfrentada al diagnéstico
de una enfermedad inflamatoria, que si
bien, habia vivido conmigo desde nina,
nunca habia podido nombrar.

Al mismo tiempo, comencé a notar que - *\v* '
en cada viaje y encuentro activista todas
estamos un poco mas cansadas, navegando
en la incertidumbre ya no solo de las
desigualdades del mundo, sino también la

que nos dejan nuestros propios cuerpos. X

Acd vas a encontrar encontrar reflexiones
de médicas, nutricionistas, terapeutas

y artistas. Este es un intento de volver a
conectar con nosotras mismas, encontrar
nuevas maneras de escucharnos y por sobre
todo, de volver a ser nifias otra vez.

Karen Vergara



Cleerea dle poner
e euerpo

Cuando hablamos de mujeres y
diversidades que se dedican a los
activismos, nos referimos a corporalidades
atravesadas por las relaciones de poder,
dadas no solo por el género, sino también
por la raza, edad, clase, colonialismo y

el extractivismo.

Nos encontramos en constante interaccion
con un escenario adverso, debido al
panorama politico actual y la radicalizacién
de los discursos de odio en el espacio
digital. Toda esta tension e incertidumbre
tiene impactos en nuestra salud.



Michelle Roa, Terapeuta Ocupacional

La divisién del ser humano en sus
dimensiones bioldgica, psicolégica y
social se da como herramienta para
entender y explicar de mejor manera cémo
funcionamos, pero estas dimensiones son
completamente interdependientes, en el
fondo somos un todo.

El estrés sostenido es uno de los factores
desencadenantes de la inflamacién.

Una vida con altos niveles de exigencia
emocional y fisica, nos predispone a
desbalances en las seniales de nuestro
cuerpo. Es como si la adrenalina y el
cortisol le estuvieran mandando una sefal
constante a nuestro organismo de que
estamos en peligro.

Cuidarnos en lo posible ante estos
escenarios, nos va a ayudar a pararnos con
mucha mas fuerza para lo que nos toca
enfrentar en el dia a dia. Nuestro cuerpo
nos quiere sanas, asi que siempre nos va a
dar pistas de que algo no esta bien, pero
tenemos que estar atentas a escucharlo.



Catalina Fullerton, médica

Siempre habra algo aunque sea chiquitito,
que podamos hacer para mejorar nuestra
calidad de vida. Puede no ser significativo
para otras personas, pero con que lo sea
para ti, va a estar todo bien.

Quando dudamos
de nosotras

Durante afios nos hicieron creer que el
cuerpo de una mujer es un proyecto en
permanente reparacion, donde siempre hay
algo que achicar, ordenar o corregir. Cuando
crecemos con esos comentarios, no solo

nos desconectamos de nuestro cuerpo, sino
también del derecho a habitarlo en paz.

Reconectar con nosotras es un acto politico
y una forma de resistencia, porque no
estamos agotadas por falta de fuerzas,
estamos agotadas porque el sistema nos
exige mas de lo que nos sostiene.

Cuidarnos entonces, es resistir el mandato

de la perfeccion. A veces implica dormir

una siesta, pedir ayuda, poner limites,
comer lo que alcanzamos a preparar,
apagar el celular o decir que no, aunque nos
etiqueten de dificiles.

onista

Carolina Melcher, nutrici



Volver \
a movernos |

Hay una excesiva participacién de . @

nuestra cabeza durante el dia a dia, que
hace que nos desconectemos del cuerpo
y que dejemos de percibir las senales que
este nos envia.

Hacer las paces con nuestro cuerpo implica
tres movimientos clave: la aceptacién
funcional, o agradecer lo que el cuerpo
hace por nosotras, la auto-observacién
compasiva, que es proponer un cambio

to(&
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ter en entrenamien
g,

en nuestro didlogo interno (o cémo le
hablarias a alguien que quieres), y hacer
actividad fisica desde el autocuidado, no
desde el castigo o la exigencia.
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ojas, mas

Solo asi aparece la confianza, y cuando
estamos en conflanza empezamos

a habitarnos sin perseguir un objetivo
imposible.
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Naiqui Martinez, terapeuta corporal y masajista.

Dolver |
a sentirnos

Cuando reconocemos nuestra
vulnerabilidad las mujeres dejamos de ser
consideradas ttiles para el sistema. Hay un
miedo profundo que se refleja en la frase:
“si siento mi dolor, quizd no sepa qué hacer
con él y me va a pasar algo’.

En los trabajos donde hay una estimulaciéon
constante de empatia (que implica sostener
las emociones propias y no derrumbarse
ante el sufrimiento de las otras personas),
esto se refleja en una tensién muy profunda
en la cadera y el piso pélvico.

Por eso mi primera recomendacidn es
iJugar! El juego nos permite hacer espacios
para entender como nos sentimos y coloca
la mente en otro lugar.




coué nos
mantiene

La comunidad nos ensefia que siempre
hay horizontes a los cuales seguir mirando.
Conversar con las amigas y las aliadas
sobre aquello que nos duele, nos lleva a
construir respuestas juntas.

Nuestra salud fisica, mental,
emocional, digital y comunitaria
se sostienen a través de la
imaginacién colectiva.
Tejer los saberes colectivos
junto a los consejos de

estas expertas, nos ayuda a
reconstruir el cuidado como
una accién politica en nuestros
propios términos.

La busqueda de una rutina que nos
proporcione bienestar, también implica
un privilegio, ya que siempre estara sujeta
a una negociacion constante con las
demandas de nuestro entorno.




Snaeks de ¢jereieio

y meditaeion:

Agregar alo largo de nuestras jornadas,
ejercicios de respiracion para que nuestro
organismo se resetee.

Incorporar pausas para escuchar de forma
profunda nuestro cuerpo.

Hacer un poco de actividad fisica como
sentadillas, estiramientos, mover las
puntas y talones de nuestros pies.

Incluir breves caminatas por nuestras casas
u oficinas.

No tiene que ser mucho tiempo, 3 minutos
de snack pueden ser un gran punto de
partida.

ﬁObbl‘e&

Puede ser el simple ejercicio de recordar
el placer de estar vivas. Es vital cuando el
trabajo que tenemos es acompaiiar a otras
personas en su dolor.

Es importante tener espacios para
recordarnos por qué estamos vivas, ya que
en el activismo constantemente estamos
cerca de casos en donde el sufrimiento
esta presente.

Iy

Martinez, terapeuta corporal y masajista
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Jerapic

Natalia Ivereck, psicologa feminista
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El rol del espacio terapéutico para
atender el agotamiento es clave. Asi como
politizamos los impactos del desgaste,
también debemos politizar el cuidado.

El rol del espacio terapéutico es doble:
acompaina el dolor y cansancio de las
activistas y por otro, restituye la autonomia
y la capacidad de agencia. La cuerpa es el
primer territorio a recuperar, s una gran
guia para entender dénde suceden las
violencias pero también de donde surgen
las resistencias.

Es necesario escuchar sus sensaciones
porque esto nos permite reconocer lo
que nos duele y por qué duele. Recuperar
el cuerpo es recuperar la soberania sobre
nuestras vidas.

Cllimentaeion

Comencemos con algo basico: la comida no
es un examen. No es un test que rendimos
todos los dias, es una necesidad biolégica,
emocional y social. Entre el trabajo, el
activismo, el cuidado de otras personas y

el cansancio acumulado, hay dias en que
simplemente no podemos escucharnos,

comemos tarde, poco o casi sin sentir apetito.

Te propongo hacerte preguntas mas
concretas y amables, por ejemplo ¢Hace
cudnto rato no me siento a comer algo? ;Hace
cudnto tiempo que no tomo agua? ;Cudnto
llevo sin descansar o sin una pausa real?

Son inquietudes mucho mas honestas
con las realidades que estamos viviendo.
La culpa no nutre ni cuida. Comer es una
forma de mantenernos vivas para seguir
sosteniendo nuestras luchas.

Carolina Melcher



¢Qué significa alimentarse de una manera
antiinflamatoria? No se trata de llevar una
alimentacién estricta, sino de aprender a
elegir alimentos que le ayuden a tu cuerpo a
reducir la inflamacién, asi como a detectar
cuéles son los que mas te inflaman.
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Escoge alimentos simples que tu cuerpo
reconoce, como frutas, verduras, proteinas,
grasas buenas y semillas. Cuando vives
ocupada, la perfeccién puede ser tu peor
enemiga, hay que ser practica: repite tus
recetas favoritas, y apdyate en la fruta

y verdura congelada. Ahorras tiempo y
dinero, y siempre estara lista para ti.
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Ten una base antiinflamatoria en tu casa. h’
Por ejemplo, aguacate, aceite de oliva @f Z‘o 5 @ O n Se Z f@
extra virgen, algin tipo de pescado, algo ‘]

que sea de tu lista de siiper semanal y que
trates de tener en tu casa. Ubica un lugar
donde comprar comida sana y guardalo
para casos especiales. No se trata de querer

comer perfecto, sino de que la nutricién
te acompaiie en la version de tu vida que

% Dialoga contigo misma, con tus compaiieras
feministas y en tus espacios de trabajo sobre
los limites y cuidados que requieren para
seguir sosteniéndose. Preparen en conjunto
una declaracién de principios al respecto e

tienes hoy. : ;
| \\\\\’ /////Z intenten cuidarla y respetarla.
S \ W/// ;/—/4// m\\{: # El cuidado no significa lo mismo para todas
=, ! las personas, por ello, es importante tener
8 \ p Y ] P
g /////' ﬂ\\\\\ canales abiertos de reflexién y didlogo
8 .
g \%\\' [' I; constante sobre lo que necesitamos.
m g e é % Laamistad transfeminista se entreteje con
/.,/// N (’///“ \\\ el activismo, no por ello, estamos libres de

I/ 7 atravesar conflictos y esto puede abonar
~{\\\\“///é §‘ //g—__ a nuestro desgaste y cansancio. Demos

Z R X e espacio al conflicto como una oportunidad
2

de aprendizaje desde la escucha.
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