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Introduccion

Las violencias contra las mujeres constituyen un problema histdrico, social, politico y co-
tidiano en nuestra sociedad. A pesar de su reconocimiento como asunto de derechos
humanos y grave problema de salud publica, todavia falta mucho terreno por recorrer
para que se le preste la atencion que requiere, dada su gravedad, extension y el silencio
que lo vuelve invisible.

Sabemos que las victimas principales con ocasion del conflicto armado han sido campe-
sinas, indigenas, afro colombianas; mujeres adolescentes y jovenes obligadas a sumarse
a los grupos armados ilegales; novias, hermanas o familiares de actores armados en
pugna; trabajadoras por los derechos humanos, habitantes de zonas en conflicto obliga-
das a entregar a sus hijos e hijas para la guerra; mujeres desplazadas forzosamente para
salvar su vida y la de hijos e hijas, viudas, huérfanas.

Desde la Corporacién Casa de la Mujer de Bogota nos hemos comprometido por décadas
con las mujeres colombianas en un trabajo constante para la construccion de perspecti-
vas y caminos nuevos para salir de la guerra y construir paz. El trabajo conjunto con las
mujeres victimas de las violencias nos ha permitido escuchar sus voces, compartir sus
luchas, acompanar sus procesos de recuperacion, todo lo cual ha inspirado los textos que
componen el plan de autocuidado. A través de sus paginas deseamos seguir contribuyen-
do para.que las.mujeres victimas de violencias puedan no solamente reconstruir sus vi-
das, sino lograr que la verdad, la justicia y la reparacién puedan iluminar de nuevo su ca-
mino y el de todas.y todos con quienes trabajamos por una sociedad sin opresion,
subordinacidn, explotacion, guerra y violencias.
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En el camino del afrontamiento de las violencias y la reconstruccién de la vida de las vic-
timas, es necesario echar mano de todos los recursos disponibles para hacer la travesia
que nos permitird recobrar la esperanza, la confianza y la vida. Para lograrlo, recordamos
cada dia que no pueden arrebatarnos el poder de la memoria, de la imaginacién, de las
ideas, de la capacidad de desear, de la fuerza de construir con otras y otros. Es lo que nos
impide instalarnos en la posicion de victimas en que nos coloca el poder abusivo.

El plan de autocuidado no es una coleccion de recetas o formulas que sirvan a todas las
mujeres por igual, en todas las situaciones. EI camino de vivir y enfrentar nuestros dolo-
res, hacer el duelo, depende de cada una, aunque puede recorrerse por momentos con
otras personas de quienes recibimos fuerza, ayuda, ideas, inspiracion. Para que logremos
cambios, la memoria del dolor de cada mujer victima tiene que volverse memoria colecti-
va, conciencia compartida.

El plan de autocuidado se formula partiendo de las experiencias y necesidades de las
mujeres derivadas por el Grupo de Género de la CEV, que la Casa de la Mujer acomparno
en procesos individuales y colectivos de atencion psicosocial, y se nutre de revision de
experiencias de autocuidado y del material producido por la Casa de la Mujer en esta te-
matica, uno de los documentos que dio luces al plan de autocuidado fue la publicacion:
De nuevo la vida, la esperanza: caminos de recuperacion para las mujeres victimas de
violencia.

Y el plan de autocuidado es realidad gracias a las mujeres que han confiado en nosotras,
a la confianza y el reconocimiento de la CEV a los aportes de la Casa de la Mujer a pro-
cesos de acompanamiento psicosocial, y al Programa de Apoyo al Sistema de Justicia
Transicional de la Organizacién Internacional para las Migraciones (OIM) y la Embajada
de Suecia en Colombia, para poder llevar a cabo el proyecto: Las mujeres aportamos a la
Verdad: “Estrategia de acompanamiento psicosocial a mujeres victimas del conflicto
armado en el marco del trabajo de la Comision para el Esclarecimiento de la Verdad, la
Convivencia y la No repeticion”.



Repensemos el cuidado y el autocuidado desde los
feminismos

€l autocuidado es posible si reconocemos nuestras necesidades y
hacemes alge por nosotras mismas que nos beneficie, debe ser

durante y para toda la vida.
Mujer participante de las jornadas de autocuidado realizadas por la Casa de la

Mujer

El cuidado es una necesidad de todas las personas, inherente a su ciclo vital, aunque se
presenta en distintas formas. Pero de acuerdo a los mandatos patriarcales, se espera que
las mujeres ejerzamos constantemente un rol de cuidadoras y en muy pocas ocasiones y
escenarios somos las sujetas de cuidado; lo que nos convierte en“seres para otros” y nos
enclaustra en ambitos privados para que nos ocupemos del cuidado y la reproduccién
social, viéndonos expuestas y envueltas en relaciones injustas e inequitativas; en distri-
buciones desiguales de las labores del cuidado, y en ciclos de violencias que marcan
nuestros vidas y cuerpos.

No obstante, las acciones de cuidado que llevamos las mujeres a cabo en nuestro activis-
mo politico, estan basadas en una decisidén politica y auténoma, la cual transgrede nor-
mas patriarcales; intentando ubicar el cuidado como valor publico, sacandolo de la exclu-
sividad de la esfera privada y doméstica.

El autocuidado es una practica feminista de luchas, resistencias y tramitacion de dolores
vividos por las violencias en nuestra contra. El autocuidado desde los feminismos busca
romper con las légicas capitalistas y patriarcales de las sociedades de consumo e invita
a formas de vidas sanas, placenteras y respetuosas consigo mismay con el planeta.

El autocuidado feminista nos convoca a darnos permiso de cuidarnos, aceptarnos y que-
rernos tal y como somos; buscar apoyo y ayuda cuando se necesita; identificarnos como
mujeres con autonomia, y que hemos fisurado los esquemas y los moldes patriarcales, de
lo que la sociedad espera de nosotras. Autocuidado para poner nuestro cuerpo y necesi-
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dades primero, porque nuestros cuerpos y vidas son una prioridad; para compartir expe-
riencias y estrategias de luchas con mujeres diversas lo cual nos ayuda a despojarnos de
la culpay a liberarnos de imaginarios y estereotipos porque jJuntas somos mas!

El autocuidado feminista se construye y ejerce desde Iégicas de autogestion, no se nece-
sita comprar o acceder a ciertos servicios u objetos para sentirnos bien. Podemos disfru-
tar de una taza de café con una amiga o amigo, bailar, caminar, jugar o darnos el permiso
de no hacer nada. Es importante, preguntarnos, por ejemplo ;Qué nos pasa a las muje-
res? ;Como nos afecta el dolor y el sufrimiento de las demas personas? ;Qué hacemos
para cuidarnos?

El autocuidado es también una accién ético-politica que coadyuva a la permanencia de
las organizaciones, comunidades, y al bienestar fisico y emocional. Dicha accién conlleva
a pensar en las debilidades y potencialidades de nosotras mismas; en los limites y los al-
cances de las acciones de defensa que desarrollamos en lo cotidiano, para identificar
posibles riesgos para la integridad personal, salud, bienestar, permitiéndonos ejercer y
disfrutar los derechos por los que cada una de nosotras lucha.

Esta practica se asocia con el bienestar corporal, emocional, afectivo y relacional de las
mujeres que desarrollamos labores de liderazgo, e implica propiciar espacios colectivos
para expresar las emociones propias, dar audibilidad a las narraciones y al cuerpo, y arti-
cular acciones transformadoras para mitigar y superar las afectaciones e impactos de las
violencias en nuestra contra.

Es fundamental tener en cuenta que no a todas las mujeres nos funcionan las mismas
técnicas o acciones, pues cada una de nosotras tiene una historia y sentir personal parti-
cular, vivencias, gustos, contexto y recursos especificos; por lo que el autocuidado no
implica generar acciones como férmulas o recetas estandar que apliquen a todas las
mujeres sino, que apela a la diversidad y pluralidad de cada una de nosotras para dar
sentido politico a los saberes, conocimientos, experiencias, emociones y dolores de cada
mujer.

El autocuidado es una practica transgresora de los mandatos patriarcales que se repro-
ducen, muchas veces, al interior de las comunidades y organizaciones de mujeres, y que



generan espacios de discriminacidon y malestares. Practica que rompe y transforma las
estructuras que mantienen y reproducen nociones del “deber ser” de las mujeres asocia-
das a “ser para otras” y ser “madre esposa”; a través de acciones cotidianas que proble-
matizan nuestro quehacer cotidiano e intentan equilibrar las acciones como defensoras,
con nuestras necesidades fisicas, espirituales y emocionales; partiendo siempre de que
para lograr este bienestar las activistas requerimos de esfuerzos personales y colectivos
que reivindiquen el placer, la alegria, la renovacion y la (re)significacion de nuestras expe-
riencias y sentires.

Construyendo un plan de cuidado mutuo y autocuidado para
las mujeres victimas con ocasion del conflicto armado
colombiano

A continuacion, presentamos algunas reflexiones y practicas de autocuidado que posibi-
litan materializar acciones que responden a nuestras necesidades, historias, emociones
y ejercicios de liderazgo en nuestros territorios. Cabe senalar que estas acciones son
flexibles y cada una de nosotras puede ajustarlas cuando lo considere necesario.

Ser consciente de como nuestras acciones pueden proteger en forma co-
lectiva, nos agrupames para protegernos en nuestro territorio, desde lo
ancestral y colectivo.

Mujer participante de las jornadas de autocuidado realizadas por la Casa de la Mujer
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. Primer paso.

Darnos cuenta

Hablar y tomar conciencia de las situaciones de violencia que hemos vivido con ocasion
del conflicto armado es un primer paso para el cuidado y el autocuidado. Hacer concien-
cia no es otra cosa que reconocer lo que ha significado esas violencias en nuestras vidas,
la de nuestras familias y comunidades.

Reflexionar y hablar sobre estos hechos es abrirnos a explicaciones que no justifiquen las
violencias, las normalicen y naturalicen, pues no debemos caer en explicaciones como es
lo que nos tocd vivir, es resultado de algo que hicimos mal, debemos resignarnos porque
no hay otra alternativa, todas estas explicaciones en la mayoria de las veces nos produce
culpa. Darnos cuenta es un trabajo personal y al mismo tiempo colectivo, cuando conver-
samos y reflexionamos con otras mujeres victimas con ocasion del conflicto. Reflexionar
sobre las consecuencias, los danos y el dolor de dichas violencias nos abre caminos para
actuar y cambiar.

9¢qundo aso:

'« Reconocer que: Ias violencias nos hacen dafio de muchas
maneras, lo que no puede confundirse con enfermedad -
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Cuando hemos pasado por la vivencia de violencias contra nuestros cuerpos, hijas/os,
familiares, amigas/o y nuestras comunidades experimentamos una gama de sentimien-
tos que tratamos de manejar para protegernos. También nos puede ocurrir que quede-
mos como anestesiadas, sin sentir nada, inmovilizadas lo que es una reaccion que nos
protege del trauma sufrido. En otros momentos, sentimos la fuerza para usar todos
nuestros recursos y fortalezas para sobrevivir. Nos enfrentamos también a dificultades



para conocer y saber con qué ayudas contamos, puesto que el temor, el miedo y la des-
confilanza pueden ser un obstaculo para solicitar ayuda a otras personas que resultan
desconocidas para nosotras

Después de sufrir el trauma que produce un hecho violento, a medida que retomamos las
tareas de cada diay asumimos los retos de las nuevas situaciones que vivimos, podemos
ir sintiéndonos mejor. Sin embargo, muchas mujeres, ninas, ninos y victimas de las violen-
cias con ocasion del conflicto, pueden tratar de sobrevivir ignorando y negando su dolor
sin reconocer que sus estados de animo o sus angustias y preocupaciones son efecto de
las mismas violencias sufridas.

Los dolores y las angustias no tramitados, no enfrentados, pueden enfermarnos fisica y
psicolégicamente. Pueden a la larga producirnos dolores y molestias corporales perma-
nentes que vuelven a aparecer cuando estamos estresadas por alguna situacion que nos
preocupa. La tristeza, el desanimo, el enojo son como voces y senales de que necesita-
mos hacer algo por nosotras mismas y nos conviene escuchar a nuestro cuerpo y nuestra
razon. Es necesario estar atentas cuando buscamos estar bien recurriendo al uso de
sustancias que nos producen adicciones y dependencias fisicas y psicolégicas como al-
cohol, pastillas para dormir, otras drogas.

Buscar ayuda puede ser un camino para enfrentar los impactos de las violencias. Si
sentimos que a pesar de nuestros esfuerzos no logramos recuperarnos y que cada dia
que pasa estamos empeorando, la ayuda de otras personas es una alternativa a conside-
rar. Conversar con otras personas para saber quiénes prestan ayuda y solicitarla puede
ser un camino a seguir. Para ello, identificamos grupos, organizaciones o personas que
en cada comunidad se ocupan de orientar, proveer servicios de salud, asegurar recursos
para las victimas, realizar trabajo educativo o terapéutico. Estos apoyos nos permitiran
conocer nuestros derechos, reconocernos como victimas de la violencia y la guerra, en-
tender que somos ciudadanas con derechos para tomar parte en las decisiones que nos
afectan, obtener la ayuda que necesitamos para mejorar fisica y emocionalmente.
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‘Tercer pasos .

Para dar pasos adelante en el camino del cuidado y autocuidado, podemos descubrir
fortalezas y posibilidades para cuidarnos y auto cuidarnos. Es comun que las mujeres
estemos cargadas con multiples responsabilidades, con estrés y preocupaciones cons-
tantes y que en muchas ocasiones no nos quedé tiempo para pensar en nosotras mismas
y en nuestro cuerpo; y sin darnos cuenta, en el dia a dia, nuestro cuerpo respira de mane-
ra rapida y poco profunda hasta la hora de dormir. Por esto, proponemos realizar ejerci-
cios de respiracion profunda, la cual:

(--.) Ueva el aire hasta la parte inferier de los pulmones que es mas ancha
que la parte superior y por tante logrames que entre mas exigene al
cuerpo. Se llama también respiracién abdeminal y es la que pedemes
ver en los bebés y los nifos. La respiracién prefunda y lenta es muy atil
cuande sentimos miedo y ansiedad. Ademas, cuande nes concentrames
en respirar lenta y profundamente, nes estames ayudande a liberar nues-
tra mente de pensamientes que nes angustian indtilmente. “Un pequeio

ejercicio para aumentar nuestre control sobre la respiracién:

Puedo jugar con mi respiracién. Cierre los ojos y empiezo a respirar len-
ta y prefundamente. Mientras respire, me imagine que cuande temo el

aire, va recorriendo todas las partes de mi cuerpe, desde los pies hasta la

cabeza y que mi cuerpo se ilumina completamente. Y cuande sale el

aire, el miedo se va con él y mi cuerpe queda libre. Hage una dltima
respiracién profunda y lentamente abro mis ojes. Otras ideas para respi-
rar y relajarme: Cuandoe me sienta abrumada peor los recuerdes o per la
fo.lta. de mis seres queridos o en momentos de cansancio muy qrcmde, tris-
teza, anqustia. Si estoy en un lugar que me permita algin contacto con
la naturaleza, como un prade, un pedaze de ciele donde mirar. Percibe
lo que me rodea: el viente en mi cara, el aire que entra per la nariz y
llena mis pulmones, una misica que me agrada y me trae buenos recuer-
dos, el sol que calienta.... También puedo hacerlo con los ojos cerrades.
(ecucl. de la mujer, 2015, p, 27-28).




La respiracion profunda nos permite realizar ejercicios para disminuir el estrés y carto-
grafiar las emociones y sensaciones que estan en nuestro cuerpo, y asi avanzar en la ta-
rea de reconocernos, mirar hacia adentro y potenciar el amor propio.

Ante crisis emocionales es importante realizar un ejercicio de respiracion profunda en
intervalos, para traer la mente al presente y generar un ambiente de calmay tranquilidad
propicio para reflexionar y tomar decisiones para afrontar los malestares.

Esta respiracion nos posibilita el realizar el siguiente ejercicio, el cual hemos realizado
con mujeres victimas con ocasion del conflicto armado y también en el acompanamiento
psicosocial brindado a las mujeres victimas.

Antes de iniciar voy a tomar la decision sobre ;qué quiero hacer el dia de hoy? ;Quiero
tejer? ;Quiero dibujar? Cuando ya sepa que quiero hacer, redno los materiales que tenga
en la casay voy a seguir los siguientes pasos:

1. Voy a representar mi cuerpo, con conciencia de mi, de mis formas, de mis am-
plitudes y angosturas, de mis tensiones y malestares.

2. Ahora con toda la conciencia de mi misma, ubico en qué lugares se centran las
emociones que han atravesado mi cuerpo. Ubico también por qué son produci-
das, jpor el trabajo, preocupaciones econdmicas, estrés por las tareas escola-
res de los ninos y las ninas, por mi pareja, por las responsabilidades y acciones
que ejerzo como lider, etc.?

3. Luego de ubicarlas, voy a mapear algunas de las afectaciones corporales que
tengo ¢me duele la cabeza, la espalda?

Una vez he terminado este ejercicio, voy a hacerme las siguientes preguntas y a anotar
las respuestas en algun lugar donde no se me pierda.
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3Por qué creo que me he sentido asi este airo?

+Me cuesta pensar en mi como una persona que merece ser cuidada?
;Siente culpa cuando piense en mi vida, en lo que quiere?

:Cémo me cuido en los espacios piiblicos?

;Cuantas veees soy consciente de lo que mi cuerpo necesita?

+Qué debo cambiar para cuidarme?

3Qué necesito para hacerlo?

Darnos el espacio para escucharnos y reconocer como nos sentimos en diversas dimen-
siones en nuestras vidas, reconectarnos con nuestras emociones, sensaciones y sentires,
las espiritualidades propias y valorarnos a nosotras mismas.

Encontrary crear acciones para el cuidado y el autocuidado

Las acciones pueden ser: Inmediatas, para afrontar el dolor, angustia, ansiedad; cuando
estamos solas y no tenemos a quien acudir por el momento; cuando nos sentimos desa-
nimadas, tristes, con miedo, estresadas, sin ganas de cuidarnos o cuidar a nuestros hijos
e hijas o quienes dependan de nosotras. Son medios para darnos “primeros auxilios” en
momentos dificiles, para recuperarnos corporalmente, para encontrarnos con nosotras.
Pueden ser para realizar consigo misma, en silencio y soledad. O pueden ser realizadas
con otras personas, en situaciones de grupo, como cuando hacemos rituales, ceremo-
nias, reflexion, relajaciéon en grupo, yoga, masajes. O en situaciones en que aprendemos
nuevas cosas para nuestra vida.

Amediano y largo plazo para transformar el dolor y el trauma que nos han producido las
experiencias de violencia. Son las maneras en que pasamos por el proceso de duelo, vol-
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vemos a reconstruir nuestras vidas, a establecer nuevos vinculos con otros, nuevas rela-
ciones, deseos y suenos para luchar, para recuperar la vida y la esperanza.

Las mujeres conocemos la fuerza que crea el trabajo conjunto, la solidaridad y los vincu-
los. La violencia no solamente rompe las redes que hemos tejido en los lugares, los pue-
blos y las comunidades en las que ha transcurrido nuestra vida. Los actos violentos, las
complicidades de la guerra y el miedo atentan contra la confianza que es basica para
construir relaciones, para tejer redes con los otros. EI miedo a la persecucion, las amena-
zas de muerte, el temor a que nos arrebaten los hijos e hijas afecta nuestra posibilidad de
relacionarnos. Al mismo tiempo, el proceso de reconstruccion de nuestra vida y la lucha
por nuestros derechos hace necesarias las relaciones, el restablecimiento de la confian-
za, la solidaridad para luchar por otro presente y otro futuro.

Espacios para el cuidado y autocuidado

Para poder hablar, es necesario crear las condiciones para hacerlo. Con frecuencia no se
necesitan grandes cosas. Estos “espacios” se van construyendo cuando nos decidimos a
hablarle a alguien que nos ha dado la mano y en quien hemos empezado a confiar. Encon-
tramos grupos que trabajan en las comunidades. Es posible ir identificando personas
con las cuales se puede empezar a hablar para formar una red informal de apoyo con
quienes hayan pasado por situaciones similares y que quieran ayudarse a superarlas.

Contra el dolor del desarraigo, de tener que emigrar forzosamente por miedo a perder la
vida o que nos arrebaten los seres queridos, necesitamos volver a construir el sentido de
quiénes somos. Poder hablar, conversar con alguien en quien confie, alguien que esté
dispuesta-dispuesto nos puede abrir el camino a la recuperacion.

Asumir los cambios que se han producido por el desarraigo y el desplazamiento forzado
nos pone en la tarea de recuperar lo que sabemos hacer y buscar como hacerlo en la
ciudad, en el barrio adonde hemos llegado; vamos conociendo poco a poco lo que la ciu-
dad permite, ofrece odificulta. Podemos hacer uso de los valores, las creencias, los sa-
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beres que tenemos y que nos dan fuerza para enfrentar la situacién de pobreza, lograr un
trabajo que nos permita sobrevivir, restablecer la vida familiar, cuidar los hijos e hijas.
Vamos reconstruyendo los lazos que nos animan a luchar. Estamos en capacidad de tejer
nuevas relaciones que nos proporcionen carino, ayuda, amor, ternura, manos amigas que
abracen y acaricien. Que curen, que sostengan.

Redes y lazos con las y los demas que nos sostienen, respaldany
fortalecen para:

o Poder hablar.
o Superar miedos e inseguridades, dolor, tristeza, rabia y desamparo.
o Aprender, ampliar nuestra conciencia y utilizar nuestros conocimientos.

o Recibir y dar apoyo en momentos dificiles y criticos del proceso de recupera-
cion.

o Descubriry desarrollar habilidades nuevas y formas de solucionar problemas.
o Normalizar las actividades que hacemos dia a dia.

o Relajarnos, tranquilizarnos, recrearnos.

o Dar pasos en la direccion que buscamos.

o Ayudarnosy ayudar a los otros como una forma de ayudarse a si misma. Redes
y lazos con los demas que nos sostienen, respaldan y fortalecen para cambiar
lo que necesitamos y sentirnos mejor, restablecernos del dolor vivido.

o Recobrar perspectivas y esperanzas para el presente y el futuro.

Los grupos de apoyo, talleres, redes, son espacios de participacion que convocan a las
mujeres.ala reflexion, el aprendizaje, el trabajo conjunto alrededor de una idea, un objeti-
vo, un propdsito que se construye conjuntamente.
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Son espacios en los que logramos hacer y rehacer lazos de confianza y de seguridad para
hablar, desahogarnos, compartir el saber, la experienciay las posibilidades de cambio. En
ellos se puede mencionar lo que parece innombrable, el dolor, la culpa, la incertidumbre
por un futuro del cual se teme la repeticién del horror vivido. Tranquilidad para traer nues-
tros recuerdos, transformar el dolor en palabras para poder encontrar otros significados
a nuestro dolor y no alimentar las culpas ni los reproches.

El trabajo grupal organizado para superar los efectos de las violencias facilita expresar la
propia interpretacion acerca de lo vivido, las ideas y los sentimientos de cada cual en una
particular situacién de violencia. Reconocer y afianzar o también cambiar la propia mane-
ra de ver las cosas; luchar y enriquecerse con las ideas y la propia manera que tiene cada
persona de enfrentar la adversidad, contestar preguntas:

;Quién soy yo en esta situacién?

:Con quiénes me relaciono?

;Cémo veo mi situacién actual?

3Qué necesito?

+€n qué creo?

3Cuales son las ideas y los valores que me sostienen?
;Cuales son los sentimientos y los afectos que me fortalecen?

;Cual es mi rutina actual?

+Qué puedo hacer poer mi y con otros para transformar lo que vive

actualmente?

A las mujeres que han tenido alguna experiencia organizativa les resulta mas facil identi-
ficar personas y organizaciones para recibir ayuda, apoyo y respaldo para el resarcimien-
to de los'derechos. Las mujeres que han vivido aisladas, sin salir casi de su entorno fami-
liar,.en lugares apartados y que por la violencia se ven obligadas a desplazarse y huir,
pueden necesitar un.apoyo adicional para establecer relaciones en espacios totalmente
desconocidos para ellas y que pueden resultar muy amenazantes.
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. Cuarte pases . .

'MUJeres orgamzadas ‘multiplicamos nuestras fortalezas

L

En el trabajo colectivo logramos recuperar nuestra palabra, la confianza, desarrollar otras
nuevas visiones de vida; nos sentimos capaces de luchar, fortalecemos nuestra capaci-
dad de defendernos, conocemos nuestros derechos y trabajamos por ellos; aprendemos
a participar para cambiar el orden patriarcal que nos sigue imponiendo un lugar inferior
y subordinado a las mujeres y nos convierte en victimas de multiples violencias.

El proceso de recuperacion de los efectos devastadores de la violencia es un camino ha-
cia el reconocimiento de nosotras mismas; contra la destruccion nosotras nos plantea-
mos “rehacernos”, reconstruir nuestras vidas estando mas atentas y conocedoras de los
papeles que hemos jugado en nuestra familia, en la comunidad, en el pais. Por tanto, mas
conscientes también de lo que queremos y de cdmo deseamos vivir y luchar. Un nuevo
camino para recorrer. En cierto modo, es un camino que nos lleva hacia nosotras mismas,
a reconocernos como sujetos capaces de tomar nuestra vida en las manos; hemos sem-
brado la vida, hemos traido hijos e hijas al mundo para seguir sembrando la esperanza, no
para la guerra.

Estos caminos se cruzan con otros miles de sendas por donde transcurre la vida de otras
mujeres, caminos distintos, florecidos unos, con espinas y peligros otros, con la muerte y
el odio acechando. Por eso construir la vida y la esperanza no puede ser un propdsito
meramente individual. Es la labor de cada una, pero de todas al mismo tiempo. Es decir,
es un trabajo profundamente politico, que va transformando la vida de todas las mujeres
y de toda la sociedad.

Estar atentas a las posibilidades que tenemos, pero también a las trampas patriarcales y
machistas que todavia se mantienen, no puede ser solo un trabajo en soledad, por eso
construimos redes, trabajamos en comun, tejemos la esperanza en conjunto con otras
mujeres, aprendemos de las demas y aprendemos también a hacer alianzas con otros
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grupos sociales, con hombres y mujeres con quienes compartimos las luchas por el cam-
bio que necesitamos.

Una préctica de cuidado y autocuidado para realizarla individual y/o colectivamente. Aho-
ra vamos pintar un tapiz, cuando hablamos de un tapiz hacemos referencia a un pano de
lana o de tela que utilizamos para tejer manualmente, para representar algo a través de
imagenes, dibujos, signos.

Dibujamos o pintamos nuestro tapiz, teniendo en cuenta los si-
guientes pasos:

o Recuerdo mujeres con historias similares a la mia.

o Una vez que identifico cada una, las voy a representar con una imagen (por
ejemplo: una flor, un animal, un color).

o En cada uno de los cuadros pinto la imagen que representa a cada mujer cuya
historia es similar a la mia.

o Cuando termine el tapiz le pondré un nombre:

Cuando las mujeres nos reunimos a tejer y/o
desarrollar alguna manualidad, se produce

un ambiente de compllclolaoles, risas
didlogos con efectos importantes para eli
cutdadoe y autocuidado individual y
colectivo.
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Contactenos

Web: www.casmujer.com
Correo:coordinacion@casmujer.com
issuu:http://issuu.com/casmujer
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