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EL AUTOCUIDADO:
UN RETO VITAL

Cuando hablamos de la division sexual del trabajo, hacemos referencia a la di-
vision entre lo publico y lo privado, entre el trabajo productivo y el reproductivo,
en donde a las mujeres les ha sido adjudicada la labor de criar y cuidar. En mu-
chas ocasiones, se insiste en las actividades
domeésticas realizadas aun hoy mayoritaria-
mente por las mujeres, tales como lavar, co-
cinar, planchar, hacer la compra, criar peques
o responsabilizarse de las personas mayores o
dependientes. Sin embargo, cuidar es mucho
mas que esto. Cuidar implica también la carga
mental de la responsabilidad del hogar, estar
pendiente de los dolores ajenos, de interme-
diar en los conflictos familiares, acompafar a
la consulta médica, sostener un llanto, poner
una tirita. Cuidar es una palabra amplia que las
mujeres aplicamos a todo lo que nos rodea,
salvo a nosotras mismas.

Por el camino de aprender a cuidar, apren-
dimos a no cuidarnos, o mas bien a descuidar-




nos. Naturalizamos nunca ponernos en el centro, estar siempre disponibles para el
mundo que nos rodea, dejarnos, ya no en un segundo plano, sino en el vigésimo (si
es que alguna vez nos situamos en algun plano del cuidado). Si subvertir el orden
social para poner los cuidados en el centro es de por si un desafio, hacer lo suyo con
esta histodrica costumbre heredada, también.

Desde el Instituto Canario de Igualdad
tenemos la certeza de la importancia que
supone para el bienestar de todas y cada
una de nosotras el poner los cuidados en
el centro; pero no los cuidados en general
(que eso ya sabemos hacerlo), sino el cui-
dado a nosotras mismas: el autocuidado.
Es vital reivindicar, no solo nuestro espacio,
sino también nuestro tiempo: tiempo para
nosotras en exclusividad, sin tener que rea-
lizar ninguna actividad en concreto, tam-
bién podemos dedicarnos a ver o sentir el
tiempo pasar.

Somos conscientes de que el machismo
nos atraviesa a todas, circula por nuestras
venas, campa a sus anchas en nuestros
cuerpos. Tal y como sefala a menudo Maria
Martin Barranco, todas tenemos un patriar-




ca interior producto de la socializacion, educacion y cultura machistas en las que
hemos crecido y con las que seguimos conviviendo. Sin lugar a dudas, es funda-
mental hacer un ejercicio de autoanalisis para ser capaces de deconstruirnos, a la
vez que nos reinventamos y mientras luchamos por nuestros proyectos; pero ha-
gamoslo desde el carifio hacia nosotras mismas y desde el autocuidado, ya que no
solo nuestras vidas laborales, familiares y sociales, no solo nuestros proyectos, han
de ser sostenibles, sino que también debe serlo la relacion que establezcamos con
nosotras mismas. Lo importante es ver las desigualdades e injusticias, detectarlas
y ponernos en la tarea de cambiarlas, pero siempre desde el cuidado y el carino
propios.

El autocuidado supone un reto vital, una pieza clave en el puzle de nuestro bien-
estar, un pilar definitivo para que nuestras vidas sean sostenibles. Una rebeldia fe-
minista cotidiana.

Kika Fumero

Directora del Instituto Canario de Igualdad
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CUADERNILLO 1

Las descuidadas




INTRODUCCION

na de las criticas mas habituales

con las que el sistema patriar-

cal sefala a las mujeres que no
se adaptan a las hormas de las buenas
madres, esposas, amas de casa abnega-
das y sacrificadas es el de ser «descui-
dadas». También se tilda a las mujeres
de «descuidadas» cuando no se ajustan
paso por paso a los canones que la esté-
tica de los tiempos exige para ellas.

Las mujeres cuidamos del mundo,
de las criaturas que en él nacen, crecen,
se hacen adultas, envejecen; de las que
enferman. Cuidamos de los espacios,
de los hogares, de las emociones, del
planeta. Cuidamos'y, por el camino, nos
olvidamos de cuidar lo que protegemos
con mimo en otras personas: la salud, la
serenidad, el tiempo para disfrutar, el
cuerpo, la mente.

Recordamos hasta la cita veterinaria
del periquito de la abuela, pero pospo-
nemos las nuestras porque no podemos
«perder» la mafnana; tampoco es para
tanto; no somos una de «esas» perso-
nas de «ir al médico» (pocas veces la ex-
presion es «Yo no soy de ir a la médica»
porque ya sabemos que el médico nos
ha ensenado que vale para todo. Como
nosotras). Cuidamos a diestro y sinies-
tro y nos descuidamos sistematicamen-
te. Nos encontramos mal, sabemos que
necesitamos descansar y continuamos
en pie. No nos permitimos parar, des-
cansar, decir no. «Malas de acostarnos»
y al pie del canon.

¢Por qué pasa? ;Como pasa? ;Qué con-
secuencias tiene? ;Como evitarlo?

Todo eso sera el eje central de esta
Guia de autocuidado. Nuestros descui-

11



dos. Esas cosas que nos parecen «nor-
males» y nos dejan hechas polvo seran
los hilos del entramado que nos lleve al
cuidado y de él cada una a nuestro rit-
mo, al autoconocimiento, la autoacep-
tacion, el autorrespeto, la autoestima 'y
el empoderamiento.

La completaremos con reflexiones
de docenas de mujeres que han pasado
por el proceso —durisimo— de recono-
cer las violencias que ejercen contra si
mismasy han emprendido el camino del
cuidado de si. Veremos cémo el sistema
patriarcal nos ensefa a desvalorizarnos
y despreciarnos mediante mensajes in-
teriores y exteriores omnipresentes e
incesantes. Como interactuamos con
nosotras mismas de formas que nos da-
fian. Unas veces de forma sutil y otras
muy evidente; con mas o menos con-
ciencia de lo que hacemos; en mayor o
menor grado, pero siempre con resulta-
dos perversos.

12

No encontrards, si avanzas, formu-
las secretas con las que empoderarte en
quince minutos, tener una autoestima
de hierro recitando dos frases y com-
partiendo un meme cada manana, ni
para quererte mas al acabar solo por ha-
berla leido. Si acaso, sera un paso mas
en el proceso para saber como sentirte
cada dia un poco mas libre, mas com-
pleta, menos angustiada, reconocer el
estrés cuando te come la energia, o el
exceso de responsabilidad cuando te di-
sipa la alegria.

No hay unaforma de estaren el mun-
do y, sin embargo, cada una a nuestra
manera (y tU a la tuya) podemos hacer
de los cuidados que necesitamos para
estar mejor fisica, emocional, mental-
mente un proceso que pueda disfru-
tarse y no un mandato mas. Que para
mandatos, ya tenemos a nuestro pa-
triarca interior: con ese basta.



La deteccion de nuestros mandatos,
el analisis y los ejercicios que encuen-
tres en estos Cuadernillos de trabajo,
estan hechos desde el enfoque de gé-
nero. ;Qué diferencia hay por hacerlo
asi? La principal es que la realidad no
estd planteada ni analizada desde una
supuesta neutralidad. El ser y estar en
el mundo y nuestras experiencias per-
sonales, nuestra identidad, estan mar-
cadas por el sexo que se nos asigno al
nacer.

Porlo tanto, veremos donde se sitUan
las mujeres en esa realidad y por qué no
la vivimos, como género, igual que los
hombres. Por supuesto, no somos todas
iguales, pero si estamos todas sobre-
cargadas por una serie de expectativas
comunes. Veremos como descubrir las
intersecciones que nos cruzan para en-
tender cdmo nos afectan.

Como feministas, cuando lo somos,
nos cambiamos nosotras como forma

de cambiar el mundo. No es solo un fin
personal, aunque ya seria suficiente silo
fuera. Nuestra transformacion —y mu-
chas de las presiones a las que se nos
somete a diario— es fruto de estar en el
mundo viéndonos no como seres neu-
tros o asexuados, sino como mujeres.

Si no te identificas como feminista,
tampoco pasa nada. La experienciay la
sabiduria de miles de mujeres van a ser-
virte igual porque no trabajamos sobre
lo que nos hace peculiares —aunque los
Cuadernillos te ayudaran a valorar lo
que tienes de especial—, sino lo que nos
afecta por mujeres.

Por ese motivo, empezaremos ana-
lizando nuestra forma de estar en el
mundo hoy vy las creencias de género
que hemos heredado de nuestra fa-
milia, de nuestra cultura, de nuestro
aprendizaje. Detectar para entender
por qué lo que nos pasa nNo Nos pasa a
solas. No son una rareza tuya o mia (o
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no tanto ni tantas veces como pudiera
parecerlo).

Si sabes de qué te hablo, continva.
Si no, posiblemente no necesites lo que
encontraras en las siguientes paginas.

Enellasvasaencontrarseriesde pre-
guntas y sugerencias sobre qué explo-
rar y desarrollar en tu vida para trazar
una ruta que evite las autoviolencias.
Que las detecte cuando se produzcan,
que minimice los autodescuidos y pon-
ga tu cuidado emocional, fisico, mental
y espiritual en el centro de tu vida.

Vamos a aprender —si no las tene-
mos— y a fortalecer las conductas vy
actividades de autocuidado y estilos
de vida saludables que ya tengamos.
Lo haremos volviendo la mirada ha-
cia adentro, pero no la mirada que nos
analiza en modo error, sino una mirada
propia. La entrenaremos para recono-
cernos en ella. Después, emprendere-
mos las acciones necesarias mediante
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pequeios retos personales que intro-
duzcan pautas de autocuidado.

Sin culpa. Con placer. Despacio o ra-
pido. A nuestro ritmo. A nuestra medida.






OBJETIVOS

Que quienes la utilicen puedan:
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Analizar con enfoque de género nuestra forma de estar en el mundo.

Identificar las formas personales de configuracidn del género a través
del tiempo.

Mejorar las estrategias de autoconocimiento.

Identificar las diferentes situaciones cotidianas de desgaste emocio-
nal.

Elaborar un mapa personal de las diferentes intersecciones para, des-
de él, poner en practica herramientas de autocuidado emocional.

Detectar practicas de autodescuido personal.

Aprender estrategias cotidianas de autocuidado personal.



Que sirva para:

Hacer cambios en tus rutinas si crees que los necesitas, pero no sabes
como llevarlos a cabo.

Desprendernos de autoviolencias tras identificarlas.

Saber por qué, si has conseguido tantas cosas, te sientes vacia, o insa-
tisfecha o muy, muy triste.

Sentirte menos extrafa o cautiva en tu propia vida.
Tener un apoyo en tu proceso de empoderamiento.
Conocerte mejor y sentirte mas fuerte fisica y emocionalmente.

Evitar los altibajos de autoestima que nos dejan mareadas de tanto
sube y baja emocional.

Aprender a reconocer y gestionar las emociones de una forma sana.

Reconocer al patriarca interior y poder entablar con él un didlogo
constructivo.

Conseguir coherencia entre lo que se siente, se dice y se hace.

Llevar a la practica personal todo lo que sabemos tedricamente sobre
feminismo.
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COMO VAMOS ATRABAJAR

| material ha sido divido en una in-
E troduccion y diferentes apartados

diferenciados en «Cuadernillos»
numerados del o al 6.

Si en algun momento sientes que
debes parar, hazlo. El material —tras
ser descargado— estara ahi siempre y
tU tienes tus propios tiempos. Hazte el
regalo de escucharlos y respetarlos. Tu
intuicion sera una buena compariera en
este camino.

Cuadernillo 1. Las descuidadas
Cuadernillo 2. Mala de acostarme
Cuadernillo 3. Espejito, espejito
Cuadernillo 4. Asi me gusta.
Cuadernillo 5. No me da la vida
Cuadernillo 6. Me quiero, me cuido
Anexo |. Fortalezas vitales

Anexo Il. Escala emocional
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Tras el Ultimo Cuadernillo, se reco-
geran dos Anexos con materiales que
necesitaras para trabajar todos los
Cuadernillos.



COMO
APROVECHAR
AL MAXIMO LOS
CUADERNILLOS
DETRABAIJO

W Comprométete a dedicar un tiempo diario, semanal o mensual a trabajar
en ti misma.

W Encuentra un minimo de una hora de tiempo sin interrupciones cada vez
que te pongas a trabajar en ellos.

W Acompanate de un café, té, cafia, zumo natural, copa de vino o lo que te
plazca. Es tu momento.

W Pon musica relajante, rock duro. O busca el mas absoluto de los silencios o
el murmullo homogéneo de una cafeteria.

W Responde por escrito —si es a mano mejor— a todas y cada una de las pre-
guntas.
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W Norespondas pensando en tu familia, tu pareja, lo mejor para el resto. Esta-

mos hablando de ti y tus necesidades. Atrévete a mirarlas cara a cara.
Suelta expectativas. Sé honesta/o contigo. Todo lo que puedas.

Una vez respondidas las preguntas, deja pasar un minimo de 24 horas y lee
las respuestas. ;Cambiarias algo? Si es asi, hazlo. En otro color, o en un folio
aparte. Féchalas. Es el diario de tu evolucion personal y, dentro de un tiem-
po, ver quién eras te sorprenderd. Garantizado.

Aunque no hagas los ejercicios en orden, empieza a leer cada Cuadernillo
por el principio. Los ejercicios que te produzcan mas desapego, o mas ga-
nas, o incluso te irriten te haran saber mucho de tus resistencias.

Una vez en los Cuadernillos, si te saltas preguntas, actividades o propues-
tas, vuelve cuando sea el momento. Cuando quieras o te sientas preparada;
preparado; pero hazlas.

Las preguntas que mas te cueste responder son las que mas necesitas res-
pondery te convienen. Como decian las abuelas: «Si escuece, cura».

Garabatea todo lo que quieras. Haz tachones, esquemas, graficos. Usa co-
lores. O no. No vas a entregarlo a nadie. Estas creando un itinerario intimo.
¢Acaso crees que Madame Curie nunca hizo tachones en sus notas?

No va a ser facil, pero sera muy gratificante. Ante todo y, sobre todo, disfru-
ta del proceso.



AVISO

Muchos delos ejerciciosy las preguntas que
encontraras te pareceran tontas. Sentiras
pudor. O te sentiras directamente idiota.
También pensaras que yo lo soy. Solo te
pido que te des la oportunidad de hacerlos.
Ya me contaras después si no habria sido
una tonteria mayor tener esta poderosisi-
ma herramienta en las manos y dejarla pa-
sar sin, por lo menos, intentarlo.
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EL
PATRIARCA
INTERIOR

ara descubrir donde se aferra tu

patriarca interior voy a preguntar-

te mil y una cosas. No es para que
me las digas a mi, sino para que te las
digas a ti.

Repasa la lista siguiente y marca las
situaciones en las que te reconoces.
Usa una libreta para anadir otras que
te vengan a la cabeza mientras las lees.
Esa libreta sera tu mejor aliada cuando
creas que no avanzas. Pon las fechas y
vuelve a ella. Veras que hay pasos que
no percibimos en la voragine de la co-
tidianeidad pero son muy perceptibles
vistos desde lejos.
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iEmpezamos! Puede que lo que leas
te pase a veces, o siempre... Puntua del
1 al 10, o con estrellas de mayor a me-
nor o con una linea de corta a larga (o de
larga a corta) como crees que te afecta:

Me confunden las contradicciones
personales entre los principios que
guian mivida y la practica diaria.

Me siento sola en mi construccion
personal.

Me castigo innecesariamente por no
ser «perfecta».

No me permito o no consigo un es-
pacio de autocuidado donde expo-



ner mis miedos, contradicciones o
debilidades sin ser juzgada.

Imagino otra forma de sery estar en
el mundo, pero no tengo muy clara
cudl, ni si alguien la comparte y eso
me genera inseguridad y miedo.

Me disperso facilmente sin darme
cuenta y no acabo las tareas empe-
zadas.

Si me ofrecen encargarme de algu-
na labor no remunerada me siento
explotada. Si no me lo ofrecen me
siento despreciada.

No pongo limites en alguno de mis
espacios (trabajo, activismo, familia,
pareja...).

Pongo limites porque necesito cui-
darme o descansar, pero me siento
terriblemente culpable y no disfruto
de lo que hago por ese sentimiento
de culpabilidad.

Si me ponen limites lo siento como
una ofensa personal: lo interpreto
como «No me quieren», «No impor-
to» o «No me valoran».

Tengo espacios de ocio y amistad,
pero no consigo disfrutarlos, mi ca-
beza estd en otro sitio.

Siento que, realmente, nadie me
conoce y no puedo mostrar abierta-
mente quién soy sin defensas.

Me parece que, aunque no miento,
mi vida es mas un «papel» del que
no puedo salir que mi yo real.

No estoy segura de si me conozco,
si sé lo que quiero y me pregunto si
soy capaz de averiguarlo o cdmo ha-
cerlo.

Me bloqueo o me siento insegura
por no saber cémo avanzar.

Me agota la sensacion de empezar
desde cero y tener que repetir lo
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mismo una y otra vez (en casa, las
relaciones sentimentales, el trabajo,
el activismo o los grupos de interés,
la familia...).

Me cuesta incorporar nuevos habi-
tos sanos de cuidado en el dia a dia.

Generalmente me falta tiempo en
el dia y, si se posterga algo, es «lo
mio».

Empiezo con muchas ganasy energia
con nuevos propositos y objetivos,
tanto personales como profesiona-
les, y al cabo de poco la rutina diaria
hace que vuelva a lo de siempre.

Me apetece algo que podria hacer
ahora mismo (ir al bafio, caminar un
poco, mirar la puesta de sol...) pero
pienso: «Ahora lo hago», y ahora
nunca llega.

;Te suenan esas situaciones? Son al-
gunos de los muchos patrones de des-
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cuido que vamos interiorizando a lo lar-
go de nuestras vidas. Oponerse a ellos
permanentemente suponen un estado
de alerta fisica y emocional agotadores
que nos dejan exhaustas porque se su-
man a los que vienen del exterior. Los
mandatos sociales externos los perci-
bimos con mucha mas claridad. Si nos
dijeran «No se te ocurra levantarte a mi-
rar la puesta de sol», nos levantariamos
e irlamos a verla: «;Quién me va a pro-
hibir disfrutar la puesta de sol?». Pero
estas respondiendo correos electroni-
COS que quizas no sean ni siquiera me-
dianamente urgentes y dices, «Bueno,
ahora voy». Y no vas. Total, hay pues-
tas de sol a diario. Si, pero scuando fue
la Ultima vez que paraste para ver una
tranquila? Ese es el quid de la cuestion.
Los mandatos externos los contamos
porque somos conscientes de ellos.
Los mandatos del patriarca interior
no cuentan porque no los vemos. Son,
como siempre se nos ha querido situar a



las mujeres, un cero a la izquierda. Que
no contara, pero pesa. Mucho.

Al final, tienes la sensacion de que
no avanzas al ritmo que podrias. Claro,
te dices «ahora», pero es «después».
Hemos aprendido a no decir «después»
para no sentirnos fatal y hemos descar-
gado de inmediatez el «ahora». Des-
pués nos preguntamos genuinamente
sorprendidas: «;Qué me pasa?» «;Por
qué estoy tan enfadada, tan cansa-
da, tan aburrida de todo si no me pasa
nada?» Por eso te frustras, te enfadas
contigo misma, te machacas, te dices
cosas terribles que nunca dirias a nadie
y te autoexiges mucho. Alerta spoiler:
exigirte o culparte aun mas no sirve
para nada.

Interiorizamos los mandatos de gé-
nero desde la mas tierna infancia: «Las
nifas no se sientan asi o asa». «Cierra
las piernas». «Que no se te vean las bra-
guitas». «Las sefioritas no comen por la

calle». «No grites tanto». «No te pongas
ese escote». «Te tira del pelo porque le
gustas». «Se mete contigo porque te
quiere». «Fulanita es un pendon verbe-
nero». «Te vas a quedar mas sola que la
una como sigas con ese caracter». «Eres
demasiado alta, demasiado alegre, de-
masiado triste». «Sonrie bonita». «Esti-
ra esa falda». «Donde vas con esas pin-
tas». «Date un brochazo».

Saltarte todas esas normas —impli-
citas o explicitas— tenia un castigo o,
como minimo, una consecuencia. Aun-
que, con el paso del tiempo estamos en
condiciones de saltarnoslas, la voz de
nuestro patriarca interior queda ahi, re-
pitiendo como un mantra todas y cada
una de esas frases sobre como deberia-
mos ser, estar, pensar, comportarnos,
vivir.

El patriarca interior hace que te dis-
culpes o excuses cuando recibes un ha-
lago. El que te deja hablar con soltura'y
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tranquilidad de lo que haces mal pero te
paraliza si tienes que hablar de tus for-
talezas.

Te estarads preguntando: «Pero, a
ver, ;quién es y qué hace tu patriarca
interior?»

Puede que nunca te hayas parado a
pensarlo antes de ahora, pero lo cono-
ces. El patriarca interior es esa voz inti-
ma que siempre tiene un inconveniente
que plantear, un problema que mostrar-
te, un motivo para hacerte sentir culpa-
ble o criticarte. Es la punzada de irrita-
cion al leer o responder a las preguntas
de estos Cuadernillos: «Es vergonzoso,
es una tonteria, no sirve para nada...».

El patriarca interior es la unidad
minima patriarcal que queda en nues-
tro subconsciente tras el proceso de
socializacion y dificulta la liberacion ab-
soluta de nuestros cautiverios patriar-
cales. Impide nuestra plenitud, nues-
tra paz, nuestra felicidad. Es lo voz del
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sistema que nos hace complices de él
y conscientes de que lo somos, con la
consiguiente culpabilidad frustrante y
desmotivadora.

El patriarca interior es un Pepito
Grillo programado en ti por un siste-
ma machista que genera un millédn de
expectativas externas e internas sobre
cada persona solo por ser mujer u hom-
bre. Es la insatisfaccion permanente, el
recuerdo de nuestra imperfeccion (a los
ojos del sistema) y el consecuente juicio
de valor.

Por eso, a veces te sientes fatal por
decir no; o te sientes mala persona,
compaiera o companero, amiga, her-
mano, pareja; o superficial si te depilas
y mal si no te depilas porque te sientes
desaseada y sabes que no deberia de
ser asi, pero es; o que te hace no desear
a alguien porque su cuerpo no se ajus-
ta a ciertos canones; o débil porque no



llegas a todo cuando, evidentemente,
todo es demasiado para cualquiera.

Es la voz que te juzga y te critica y te
dice cuando te equivocas «Eres tonta»,
«Eres tonto» en lugar de «A la siguiente
aciertas»; la que, recién levantada al mi-
rarse al espejo te dice: «Qué mierda de
ojeras» y no «Qué bien has debido de
dormir». El que alguna vez te ha hecho
evitar un encuentro sexual por no llevar
la ropa interior adecuada o por miedo a
no tener una ereccion suficiente; o no
disfrutarlo con mas preocupacion por
tu barriga o por dar la talla que concen-
tracion en disfrutar de tu propio cuerpo
y sus sensaciones. El que te hace tomar
mas trabajo del que puedes aunque no
sea obligatorio porque «cdmo vas a de-
cir que no». El que no te deja disfrutar
unas vacaciones. El que te vuelve una
persona cinica, abrumada por momen-
tos y cada vez més. Ese.

Tendras mil y un ejemplos de ese
dialogo perverso con tu voz interior. Esa
que te falta el respeto y dice barbarida-
des que, si salieran de la boca de otra
persona, te harian enfadar. ;Crees que
decirtelo tU no te enfada por dentro?
Pues si, lo hace. Por eso a veces sientes
enfado y no sabes con quién. Y estas
triste y no sabes por qué.Y algo te pasa
y no sabes qué.

Mi estrategia es ponerle nombre al
patriarca interior. Y hablarle de tU a t0.
Y, cuando salta a través de la culpa o de
la preocupacion, decirle: «Sé que estas
ahi, aprovecha que te queda poco». O lo
que quieras.

De la misma forma que el feminismo
ha expuesto el machismo de la socie-
dad y da estrategias para visibilizarlo
y combatirlo, usa estos ejercicios, este
tiempo, para sacar a la luz a esa forma
personal del sistema. Anota ante qué
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palabras o sugerencias sientes rechazo
y resistencia. Preguntate por qué.

El desempoderamiento de las mu-
jeres es colectivo porque la sociedad lo
genera.

A mi, como Maria, nadie puede em-
poderarme ni obligarme a cuidarme, ni
subir mi autoestima. Tampoco puedo
empoderarte a ti, pero si te ayudaré a
hacer visible al patriarca interior, ese
virus desempoderador. El tuyo, que te
acompania a todas partes, y el de otras
personas que saltara sobre ellas —y so-
bre ti— cada vez que amenaces al siste-
ma con tu trabajo, con tu actitud, con tu
vida.

Ver cuanto hay de colectivo en lo
que creemos que es personal nos libe-
ra. No es que tU tengas algo que falla, es
que tU no puedes ser quien quieres ser
porque el sistema funciona mal.

No eres tu, es el machismo.
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Tu malestar —tus malestares— no
es sino el aviso de que seguir lo que el
sistema te pide es malo para ti. Tu cuer-
po, tu mente, tu espiritu se rebelan y
tu patriarca interior los intenta acallar.
«Sigue, sigue, tU puedes. No pares.
¢Has parado? jQué vaguedad! ;No has
parado? jSe estan aprovechando de ti,
tendrias que haber parado!». Te pedira
cada vez una cosa y la contraria. Nunca
se cansa ni se da por satisfecho.

No te averglUences, ponle nombre.
Y habla con él. Cuando tengas la ten-
tacion de pensar que eres un desastre,
que tu trabajo no sirve para nada, que
boqueas como pez fuera del agua, pa-
rate y mira si el desastre no lo habra
hecho él. Yo me lo imagino hablando-
me con el dedito tieso. Y he conseguido
que me resulte ridiculo y hacerle burla
cuando lo descubro. Pero durante mas
de la mitad de mi vida crei que era mi
voz. Es mas, creia que era mi conciencia
advirtiéndome «por mi bien». Sentirse



fuera de lugar, insuficiente, pequena to-
das las horas de todos los dias de trein-
ta aflos no es para dar saltos de alegria.
Y, si no los daba, me lo reprochaba con
crudeza: «Eres una de esas amargadas
de manual y acabaras comida por tus
gatos». Lo cual es el colmo de los este-
reotipos porque tengo fobia a los gatos.

«El autocuidado confronta no
solo el rol tradicional de cuidadoras
de las mujeres, asignado historica-
mente por el patriarcado, sino las
propias resistencias personales».

Alumna anénima

Ahora, revisa los puntos en los que
anotaste que habia resistencias. Pon
atencion en tu trabajo cotidiano y en tu
vida diaria para detectar alguna de las
situaciones en las que salta tu patriar-
ca interior y hazlas fisicas. Por ejemplo,

poniendo un granito de arroz en tu bol-
sillo, o un trocito de papel, un garbanzo,
una gominola. Da igual. Lo que quieras.
Y cuando llegues a casa cuenta granos,
papelitos, gominolas. Cuanto mas peso
lleves en el bolsillo, menos llevaras en la
cabeza. Ponerle nombre, darle forma le
hace visible. Ya no actua en la sombra.
Sabemos donde esta y pronto empe-
zaremos a arreglar el desaguisado. Y
cuando digo después es inmediatamen-
te después. En el Cuadernillo 2. Mala
de acostarme.

29



CUADERNILLO 2

Mala de acostarme




a postergacion de los intereses de

las mujeres en aras del bienestar

de las personas que las rodean es
uno de los grandes mandatos patriar-
cales asociados a su rol: el sacrificioy la
abnegacion femeninas ensalzados des-
de hace siglos y cualquier rastro de prio-
rizacion de si mismas demonizado bajo
la etiqueta de egoismo, siguen siendo
una norma.

Quizas no se aplica a la familia por-
que, de nuevo, gracias al feminismo,
ha podido mostrarse como una trampa
que impide el desarrollo completo de
las mujeres. Sin embargo, ha quedado
agazapado en otras areas de nuestras
vidas: el trabajo, el activismo y la cul-
pabilidad por entregarnos a ellos con
devocion. Hacemos otras cosas, pero
queda el aguijon de culpabilidad por no
ser buenas madres, buenas hijas, bue-

nas esposas, buenas amigas, buenas
companeras de vida.

Interiorizamos los mandatos de tal
forma que llegamos a definirnos en
base a ellos. Por eso, antes de seguir
leyendo te pido que reflexiones unos
minutos y escribas ;Quién soy? «Qué
bobada», estaras pensando. Si, puede
que si. Aun asi, escribelo.

¢Qué has situado en primer lugar?
¢Tu nombre? ;Tu profesion? GEl lugar
del que provienes? ;Tu relacion con
otra persona (madre, hija, hermana,
esposa, amiga)? ;Eres lo que haces,
eres larelacidon con otra persona? ;Qué
sucedera cuando no esté? Si cambias
de trabajo o te despiden, si llevas en
desempleo mucho tiempo, si te mudas
0 tus relaciones se van o cambian con
el tiempo, ;donde quedas? ;Qué parte
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de ti seguira siendo quien es, plenay
satisfecha?

No se trata de erigirnos en el centro
del Universo e ignorar soberanamente
al mundo, como si no existiera. Se tra-
ta de ser capaces de formar parte de
un colectivo sin desvanecernos en él;
de una pareja sin perdernos en sus in-
tereses y sus deseos; de una familia sin
olvidarnos de nosotras mismas.

Para llegar a conseguirlo, si no lo
has hecho todavia, vamos a mostrar
las «tres patas del banco».

Autodefensa. Tomar decisiones
conscientes para hacer de las nece-
sidades fisicas, emocionales o men-
tales, una prioridad. Solo tras inte-
riorizarlas podras decidir qué puedes
evitar.

Autoviolencia. Asumir actitudes ba-
sadas en expectativas ajenas que
sabemos que nos dafian pero que no
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somos capaces de eludir sin sentir
culpabilidad o despreciarnos a no-
sotras mismas: asumir demasiada
carga de trabajo, responsabilidades,
no parar aunque estemos muy can-
sadas, descansar solo para poder
sequir el ritmo que nos agota. Tras
detectarla podras tomar decisiones
acerca de como atajarla.

Autodescuido. Posponer las necesi-
dades propias (fisicas, emocionales,
mentales) en favor de las de otras
personas. Una vez lo tengas claro
podras tomar decisiones acerca de
qué puedes hacer.

«Tengo la sensacion de que si
no hago cosas todo se desmoro-
nard y perderé oportunidades y
no tendré vinculos, ni dinero, ni
opciones de mejora. Me pierdo,

confundo amar con agradar y



estar al servicio, dispuesta y dis-
ponible siempre porque le amo.
Sé lo que quiero, pero muchas
veces no soy capaz de ponerme
a mi por delante y siempre me

acabo dejando llevar».

OBJETIVOS

ontentar a todo el mundo, hacer

feliz a quienes tenemos alrede-

dor no solo es emocionalmente
agotador, es imposible. Pero es el ob-
jetivo que se supone que tenemos que
cumplir. El que nos exige el patriarca
interior. Tu amiga se siente sola: «Hace
un siglo que no hablamos, tendria que
haberla llamado»; ella también podria,
pero eso no se te ocurre. Tu pareja anda
cabizbaja: «Deberia dedicar mas tiem-
po a nuestra relacion», quizas él o ella

también, pero ¢para qué va a hacer al-
guien lo que ya podemos hacer noso-
tras? Alguna de tus criaturas ha baja-
do el rendimiento escolar: «Tengo que
prestar mas atencion a sus tareas esco-
lares», que igual no eres la Unica perso-
na adulta de la casa pero... El tiempo del
dia es limitado y las obligaciones pare-
cen no acabar nunca.

Puede que te parezca exagerado, por
eso te propongo un ejercicio: El circulo.

¢En qué pongo mas energia y tiem-
po? No respondas a la ligera. Obsér-
vate unas semanas. Haz un cuadrante
de actividades, de ambitos y cuenta
horas. Empleo, activismo, relaciones
familiares, trabajo no remunerado, re-
laciones sociales (amistades, diversio-
nes, ocio...), espacio personal (cuida-
do, descanso, meditacion...). Exponlo
graficamente. Hacer un diagrama sue-
le dejar en evidencia nuestros patrones
de autodescuido. Por ejemplo:
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Acuerda un cddigo de colores: ocio,
trabajo, familia. Y un color que te
guste mucho para las cosas que te
encanta hacer.

Dibuja un circulo dividido en 24 es-
pacios.

Parate 5 minutos al final del dia
(puede que necesites incluso menos)
y colorea el circulo.

¢Qué color predomina? ;A qué espa-
cio corresponde?

;Cuanto espacio ocupa el color que
te encanta?

No se trata —esto lo repetiré mu-
chisimo— de que te cargues con otra
obligacion: ni la del circulo, ni la de
hacer cosas que te diviertan. Recuerda
que estamos en una fase de observa-
cion de nosotras mismas. Estamos re-
buscando, entre nuestros habitos, los
que nos danan. No quieras solucionar-
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lo en cuanto atisbes una respuesta. Los
guisos saben mejor con coccion lenta.

En un estudio sobre desempodera-
miento que incluia una encuesta res-
pondida por mas de 500 mujeres a lo
largo de 2020, el 24 % de ellas afirma-
ron que era «El cansancio: no llego a
todo y siento que caigo en falta». Estas
eran algunas de las respuestas a cual
era el principal obstaculo para su em-
poderamiento:

La falta de tiempo. El cansan-
cio por falta de tiempo. Estoy de-
masiado cansada. Demasiada
responsabilidad para atender. Mu-
chas cosas que hacer. Cansancio
generalizado a causa de las mu-
chas tareas fisicas y mentales. La
necesidad de proporcionar cui-

dados y la sensacion de vivir una



vida ajena. Me encantaria dispo-
ner de mds tiempo para realizarme

mds. Sentir que no llego.

Vamos corriendo como pollos sin
cabeza siempre en movimiento, inmer-
sas en un vocerio externo permanente
de mandatos, obligaciones, peticio-
nes, expectativas. Sumemos la voz del
patriarca interior. El guirigay es inso-
portable, pero nos acostumbramos a
él. Se convierte en nuestro habitat na-
tural y, un dia, nos encontramos a so-
las y en silencio y el panico nos golpea.
Corremos a hacer algo, a ver una serie,
a comentar un post, a escribir para el
blog... a lo que sea. O nos tiramos en
el sofd y nos sentimos terriblemente
mal. Y, peor aun, porque nos sentimos
obligadas a disfrutar de ese momento,
pero no lo hacemos. «;Qué demonios
estd mal conmigo?», te preguntas. Lo
sé porque me pasa. La respuesta no
necesita una bola de cristal, sube a tus

circulos, mira en qué ocupas tu tiempo:
;Qué color tenia el descanso? ;Cuan-
tos espacios ocupa? Y no vale contar
el sueno que, posiblemente, tampoco
sea suficiente. Podras analizar el tiem-
po con mas detenimiento en el Cua-
dernillo 5. No me da la vida.

¢Sabias que el estrés inhibe los me-
canismos emocionales que te permiten
disfrutar de la vida? Si estas en modo
huida del peligro (eso es el estrés), lite-
ralmente, tu cerebro aparca cualquier
emocion que te distraiga. Si pasas el
tiempo suficiente en modo huida se
convertird en tu piloto automadtico y
disfrutar de cualquier detalle cotidiano
te resultara mas y mas dificil. Volvere-
mos al piloto automdtico porque quizas
no lo tengas en el modo huida, pero si
en el modo preocupacion, o en el modo
culpabilidad... Como cuando conduces
un coche y sabes donde vas, pero no
estas pendiente a cada marcha que
cambias o cada presion en los pedales.
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Lo haces «sin pensar» y, a veces, al in-
tentar pensarlo o ponerle atencion te
lias y no sabes en qué marcha vas. Eso
es el piloto automdtico. Lo bueno es
que haciendo algo distinto (lo que sea)
el suficiente niUmero de veces, puedes
activar tu piloto automatico en otra di-
reccion. Puede ser el modo error, pero
puede ser también el modo felicitacion.
Veremos como forjar una mejora nues-
tra relacion con nosotras mismas.

Para hacerlo tendremos que usar un
monton de palabras que hemos de de-
finir someramente:

Autoestima. Como te ves (aspecto,
caracter y personalidad) y la valora-
cion que haces de esa imagen.

Autorrespeto. Grado de respeto por
ti misma y por tus propias necesida-
des, pensamientos u opiniones.
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Autoconcepto. Conjunto de ideas
que crees que te definen, a nivel
consciente e inconsciente.

Autoaceptacion. Aceptar lo bueno y
lo malo de ti, lo que se puede cam-
biary lo que no.

Autoconocimiento. Capacidad de
introspeccion y la habilidad de re-
conocerte como persona Unica, di-
ferenciandote de tu medio y otras
personas.

Para entender de forma adecuada
cémo hemos llegado al punto en el que
estamos necesitamos mirar en pers-
pectiva toda la trayectoria. Se nos so-
cializa en un sistema de creencias que
hace tupida una trama que se enreda
en lo que somos, en los que hacemos.
Necesitamos reflexionar sobre nues-
tro pasado y cémo lo hemos aceptado
como neutro para poder empezar a
deshacer los nudos.



AUTOEVALUACION
DE LAS CREENCIAS
DE GENERO

o te limites a buscar respuestas
obvias. En cada una de las pre-
guntas repasa todos los valores,

habilidades y espacios vitales del auto-
cuidado. Por ejemplo, en el ejercicio 1,
bloque 1, pregunta 1, responde en dife-
rentes niveles:

1.

¢Qué significaba ser mujer?

En el reconocimiento de autonomia,
potencialidades y capacidades. ;Se
reconocia el trabajo no remunera-
do? ;Se creia que era por no saber/
poder hacer otra cosa?

En lo referente al cuidado fisico y
emocional. ;Habia un espacio per-
sonal propio respetado para las

mujeres y hombres? ;Como era la
alimentacion, se hacia ejercicio,
quién proporcionaba soporte emo-
cional...?

;Quién mantenia la cohesion fami-
liar, limaba asperezas o disputas?
¢Las relaciones eran con amistades
comunes, propias, de la pareja...?
¢Quién proporcionaba los cuidados
de otr@s?

En el amor o la sexualidad. ;Se ma-
nifestaba con normalidad, habia ta-
bues, eran normales o habituales las
muestras de carifo, se daban vy reci-
bian porigual?

;Quién controlaba el dinero? ;Como
se decidian los grandes gastos?
¢Qué energia generaba el dinero,
promovia conflictos?

¢Habia una profesion propia, se
mantuvo tras el nacimiento de hi-
jas e hijos? ;Como se manejaba el
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tiempo, habia tareas definidas, dias
de descanso? ;Y en vacaciones, eran
para todo el mundo porigual?..

Por supuesto no son preguntas ce-
rradas sino una guia para que vayas
siempre un paso mas all3.

iEmpezamos!

EJERCICIO 1
Analisis de expectativas

Bloque 1. La familia

En mis referencias familiares, ana-
lizando las creencias de mi/s madre/s
y/o mifs padre/s:

1. ;Qué significaba ser mujer?
2. Y ser hombre?
3. ¢Qué valor tenia asignado el vivir en

pareja?
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10.

. ¢Qué papel creia/n tener mi/s ma-

dre/s en la sociedad?

. ¢Qué papel creia/n tener mifs pa-

dre/s en la sociedad?

. ¢Estas creencias influian en la rela-

cion entre ell@s?

. ¢Como trataba mi padre a mi ma-

dre?

. ¢Cémo trataba mi madre a mi pa-

dre?

. Sila unidad familiar era otra, ;como

se trataban entre si 0 cOmo se vivia
la monoparentalidad/monomaren-
talidad?

¢Cual es el modelo de vida que en-
tendias que se proyectaba como
ideal para ti?



Bloque 2. Mi yo ideal

1. Mi modelo ideal de mujer es...
2. Mimodelo de hombre es...

3. Ml modelo ideal de persona es...
4. Mimodelo ideal de relacion es...

5. Mi modelo ideal de vida es...

Bloque 3. Mi yo real

1. Yo soy...

2. Mi relacion amorosa es (si hay va-
rias, son...)...

3. ¢Veo alguna correspondencia entre
la actitud de mi madre y mi padre —o
madres/padres— respecto a las dife-
rencias de los sexos y la mia propia?

4. ¢Qué similitudes y diferencias hay
con la relacion entre mis ma-pas
(padre/madre/padres/madres) y la
que yo establezco con mi/s pareja/s?

5. Mi modelo de vida real es...

EJERCICIO 2
Analisis de la situacion

1. Diferencias entre el modelo de mu-
jer/hombre ideal y el real.

2. Diferencias entre el modelo familiar
y el real.

¢Cuadles son mis objetivos/valores a
nivel personal?

:Donde me dirijo profesionalmente?
¢Ddnde quiero llegar?

¢Cuales son mis objetivos y valores
familiares?
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¢Hay reparto equilibrado entre espa-
cios personal, familiar y laboral?

¢A qué areas dedico mas y menos
tiempo?

¢Algun espacio no existe o es minimo?

Diferencias entre el modelo de vida
ideal y el real.

CONCLUSIONES

1. ;Como influyen hoy en mi mis
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creencias de género respecto de
los modelos ideales de hombre,
mujer, relaciones, vida?

. En mi dmbito personal. ;Qué barre-
ras puedo encontrar al tener interio-
rizados esos modelos? ;Cuales pue-
do romper? ;Cudles querria romper
y cuales mantener? ;Por qué?

3. En mi ambito profesional. ;Qué
barreras puedo encontrar al tener
interiorizados esos modelos? ;Cua-
les puedo romper? ;Cuales querria
romper y cuales mantener? ;Por
qué?

4. En mi modelo de vida. ;Qué barre-
ras puedo encontrar al tener inte-
riorizados esos modelos? ;Cuales
puedo romper? ;Cuales querria
romper y cuales mantener? ;Por
que?

Una vez has llegado a tus propias
conclusiones sobre las creencias de gé-
nero posiblemente hayas detectado un
rastro de miga de pan de tu patriarca
interior. Sabes por donde puede andar
escondido y que no ha llegado ahi por
casualidad.

El tema es tan extenso que dificil-
mente podriamos abarcar todo. Ha-
remos una «ruta turistica» para saber
qué lugares son de interés y, si cada



una lo desea, poder visitarlos deteni-
damente mas adelante. Sobre todo,
aquellos que nos ponen en lugar de
no-accion, de pasividad. Por ejemplo,
la violencia simbdlica. La que no se ve.
El miedo y la inseguridad de las muje-
res se construyen no solo a través de
acciones directas (golpes, insultos).
Contra la violencia directa el instinto
de supervivencia actUa por defecto y
nos defendemos. Hacen falta meca-
nismos mas sutiles, como el miedo.
Las mujeres no «<somos» miedosas. No
nacemos con miedo. El miedo se nos
inculca a través de mensajes persona-
les directos («No vuelvas sola, llama 'y
te recojo», «No subas en un coche con
desconocidos») e indirectos («Mira lo
que le paso por ir sola», «Si se hubiera
quedado en su casa, qué hacia en la ca-
lle a esas horas»...). También a través
de la cultura audiovisual: Mujeres a las
que se golpea y viola, dejandolas asus-
tadas sin saber qué hacer. Chicas que
dicen que no antes de tener sexo pero

ante un poco de insistencia ceden. Se-
guro que podrias poner ejemplos con
cualquier pelicula o serie que te gus-
te. ;Recuerdas una cantidad parecida
de ejemplos de mujeres con recursos
que sepan reaccionar frente a los agre-
sores? ;Qué dicen no y lo mantienen?
Aunque solo fuese para tener otros re-
ferentes de ficcion.

Ahora traslada esa «sutil» cadena
de mensajes incesantes sobre tu cuer-
po, tu peso, lo que comes, sobre la re-
gla, el embarazo, la maternidad, la pa-
reja, la familia, la amistad, el trabajo, la
menopausia, el sexo, la edad... El men-
saje a fuerza de repetido se convierte
en una profecia autocumplida que asu-
mimos como normal y reproducimos
sin darnos cuenta: mujeres siempre
necesitadas de «arreglos», preparadas
para lucir como adornos fuera de casa
y ser perfectas servidoras dentro, con
libros que no cuentan nuestra historia
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o la cuentan con una erudita voz mas-
culina que nos juzga o nos sermonea.

Si te golpean, sabes que es violen-
cia, pero si dan por hecho que cuidar
de tu casa es tu deber y tU lo asumes
voluntariamente y un dia te parece un
poco «injusto», ;qué sientes? Frustra-
cion, agobio, sobrecarga, depresion,
ansiedad, malestar emocional que
puede derivar en malestar fisico.

Y nos encontramos mal pero, como
hay otras personas que estan peor no
hacemos nada por evitarlo. Apretamos
los dientes y aguantamos. Y, si no lo
hacemos, somos quejicas, locas, his-
téricas. Por mal que estemos siempre
pensamos que podemos aguantar un
poco mas antes de parar, antes de cui-
darnos.

La violencia emocional no viene
siempre de fuera. Interiorizamos vio-
lencias y nos las infligimos —casi in-
evitables en su invisibilidad— con la
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misma naturalidad con la que nuestras
abuelas aceptaban un marido «que pe-
gaba lo normal». Necesitaremos una
buena luz infrarroja para hacerlas sal-
tar a la vista.

¢Preparada?

El sistema, la cultura, nos ense-
fian cdmo comportarnos, qué querer,
cuando hacer o no hacer, qué es bue-
no y malo segun seamos mujeres u
hombres. Lo que el sistema espera de
nosotras nos carga con expectativas
dificiles de cumplir. A veces, desde el
interior nos rebelamos y frenamos no-
sotras mismas. El didlogo interior es
agotador y frustrante. Como abrir una
matrioska tras otra sin llegar nunca a la
Ultima. Esperando el momento de po-
der parar. Frustradas cuando llega por-
que es mas de lo mismo. Otro tamafio,
otro color, idéntica mufieca agotada.

¢(Por qué, a veces, sin faltarnos de
nada nos sentimos tan insatisfechas?



He hablado antes de las tres patas
de un banco. Imagina un banco en una
plaza o un parque. Pero no te despis-
tes, imaginalo de verdad. O dibujalo,
en su contexto (gente, lugar, espacio,
clima y hora del dia... Todo lo que se
te ocurra). A la hora de elegir justo ese
banco, ¢qué priorizaste?

Que fuese comodo.

Que no hiciera mucho frio o calor.
Que estuviera en un lugar sombreado.
Que tenga buenas vistas.

Que esté cerca de casa.

Que el material tenga un buen tacto.
Que quepa toda la familia.

Que pueda moverse por si viene al-
guien mas.

Que mis sobrinas, sobrinos, niet@s
hij@s no se hagan dafo.

Que se note que es de buena calidad.

¢Son prioridades para ti? ;Son prio-
ridades para otr@s? ¢A qué damos im-
portancia cuando establecemos nues-
tras prioridades?

Porque tu eres la cuarta pata que
necesitaba ese banco para ser firme.

Tienes que defenderte, tienes que
renunciar a maltratarte, tienes que
cuidarte pero, sobre todo, tienes que
saber por qué quieres hacerlo, asumir
que lo mereces.

En cada Cuadernillo analizaremos
en profundidad algunos aspectos del
cuidado. En el test de percepcion del
autocuidado que precedio a este Ma-
nual de autoaplicacion el primer blo-
que de preguntas eran estas:

Solo voy a consulta médica en caso
extremo.
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Respeto los plazos recomendados
de revisiones ginecoldgicas o denta-
les.

Cuando trabajo descanso ojos, pier-
nas o me estiro regularmente.

Sigo una rutina de aseo regular, in-
cluso si me encuentro fatal.

Hago algun tipo de ejercicio.

Cuando tengo rabia, tristeza, alegria
u otras emociones puedo localizarlas
en una parte concreta de mi cuerpo.

Pienso en mis necesidades futuras,
incluidas las financieras y actio con
prevision.

En resumen, en el momento de es-
cribir esto, con 735 respuestas, solo los
puntos correspondientes al aseo, pen-
sar en el futuro y saber localizar una
emocion en el cuerpo tenian mas res-
puestas que mostraban cuidado que
descuido. En todas las demas, el des-
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cuido era mayoria y apenas 130 iban a
|la consulta médica sin ser un caso ex-
tremo.

Con ese antecedente, creo que pa-
rarnos a pensar en nuestra relacion con
nuestro bienestar fisico es perentorio.

FALTA DE
ATENCION AL
CUERPOY AL
BIENESTAR FISICO

entra tu atencion en tu cuerpo y
siente qué partes de él entran de
forma espontanea dentro de tu

conciencia. Puedes hacerlo tumbando-
te en la cama, sobre tu espalda, inten-
tando equilibrar tu postura, con poca
luz y los ojos cerrados.

:De qué partes de tu cuerpo te das
cuenta?



¢De cuales te das menos cuenta?

¢Notas alguna diferencia entre tu
lado derecho y tu lado izquierdo?

Reflexiona sobre cualquier inco-

modidad fisica que sientas y centra tu
atencidn en ella.

;Qué sientes?
:Con qué lo relacionas?

;Qué emociones —rabia, miedo,
pena, etc.— te produce?

Cuando tienes alegria, ¢sientes algu-
na manifestacion corporal?

Cuando tienes algun disgusto, ¢sien-
tes alguna manifestacion corporal?

En general, ;qué sensaciones corpo-
rales tienes y en qué situaciones?

¢Qué importancia das a tu bienes-
tar?

Je ocupas de tu salud? ;Cémo?

El autocuidado es revolucionario
porque socava el pilar fundamental del
patriarcado: la identidad de las muje-
res como seres para otr@s y no para si
mismas.

«Las mujeres aun ante
el cansancio, el estrés, el ham-
bre, el sueno... sequimos traba-
jando. Tenemos tan interioriza-
do el mandato de ser para otrxs
que incluso las feministas mas
convencidas admiramos a las
defensoras que dan su vida por
«la causa» y criticamos, implici-
ta o explicitamente, a aquellas
que ponen limites».

Ten a mano la escala emocional y
valora en qué punto de la balanza te
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sitban. Es abrumador al principio. Si
los resultados te sitUan muy abajo en
la escala emocional jni se te ocurra cul-
parte! Es una oportunidad de oro para
poner una flechita fluorescente sobre
tu patriarca interior y saber siempre
donde esta. Tus emociones lo van a de-
tectar, lo estaban detectando antes de
que tu lo supieras.

Cuando tu conversacidn interior te
haga bajar en esa escala jahi lo tienes!
No falla.

En este contexto, cada minimo acto
de autocuidado es un acto de disiden-
cia contra el sistema y tiene efecto
multiplicador.

Eso si, tendremos que aprender a
lidiar con la culpabilidad que nuestro
patriarca interior intentara hacernos
sentir. Para ello, tendremos que ha-
cernos un poco mas conscientes de
nuestras emociones. De cuales nos
permitimos y cuales noy como afectan
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a nuestra autoestima y nuestro empo-
deramiento.

Porque, querida mia, el patriarcado
es un mecanismo tan bien engranado
que no deja nada al azar. Cada parte de
nuestras vidas, de nuestras sociedades
estan hechas para que la maquina per-
manezca en perpetuo movimiento, ali-
mentandose a si misma. Cada pieza mo-
viendo infinitas otras ruedas dentadas.

La buena noticia es que cuando uno
de los engranajes se detiene o cambia
de velocidad no hay uno solo que per-
manezca incolume.

Cuando nos cuidamos, cuando nos
negamos a asumir la carga del mun-
do sobre nuestros hombros, cuando
decimos no, cuando ponemos limites,
cuando dejamos de tener conversa-
ciones toxicas con nosotras mismas,
cuando paramos, cuando reimos... es-
tamos parando el engranaje.



AUTOVIOLENCIA

CUANDOTU
PATRIARCA INTERIOR
ESTU PEOR ENEMIGO

u obre qué habilidades te sue-
ﬁ len hacer cumplidos? ;Qué
respondes cuando te los

hacen? ;Qué piensas sobre ellos? ;Los
crees, te parecen exagerados, que son
para conseguir algo a cambio, que son
falsos?

Sinunca has puesto atencion, hazlo
ahora. Escucha el cumplido, toma nota
de tu reaccion emocional a él, de tu
didlogo interior y da gracias por él. Sin
excusas, sin peros, sin minimizar tu
meérito: solo «gracias». ;Qué informa-
cion te da ese analisis de tu reaccion?
¢Era tu voz o era el patriarca interior
hablando por ti?

Saberlo se hard cada vez mas facil
porque el patriarca interior habra visto
lo malo del elogio: «Qué querrd, a fula-
nita se lo dijo de forma mas entusiasta,
no tiene tanto mérito»...

De la misma manera, si se hace
una critica sobre algo que has hecho,
no te pongas a la defensiva. No te cri-
tican a ti, critican el resultado de algo
y puedes aprender a mejorar. Acepta
la critica (si es constructiva y te ofre-
ce espacios de mejora). No respondas
de inmediato porque las reacciones
iran del enfado a las ganas de llorar
pasando por cualquier otra. Un gran
truco —si cabe la posibilidad— es no
responder hasta que no han pasado 24
horas. Date un tiempo para sentiry asi-
milar la critica. Si tienes que responder
necesariamente, pide un margen para
reflexionar, es lo minimo si quieren que
cambies algo que hiciste lo mejor que
supiste pero con mal resultado. En el
intervalo pregunta cémo mejorarlo si
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no te lo indican y no permitas que te
critiquen a ti como medio para evaluar
el mal resultado de algo que se puede
cambiar (o no interiorices esa critica
si no te queda mas remedio que callar
debido a las circunstancias).

Lo que haces no es lo que eres. No
pasa nada por meter la pata. No te ma-
chaques y piensa: «;Puedo minimizar
los dafnos si los ha habido?» «;Codmo?»
O «;Qué podria cambiar la proxima
vez?» Si hay algo que puedas cambiar
toma nota y hazlo. Si no hay nada que
cambiar porque el resultado no depen-
de de ti, spor qué te estds martirizando
con el «Y si...»?

Esto nos lleva a otra cosa: jRecuer-
das cuando pedi que te definieras?
Vuelve a definirte. Rapido. ;Ha cam-
biado algo?

El autocuidado es una forma de
autodefensa porque el descuido hacia
nosotras mismas es una forma de vio-
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lencia. De autoviolencia. Una violencia
sistematica de la que no somos cons-
cientes y que tenemos que aprender a
detectary detener.

«La falta de autocuidado nos
hace violentar, en nosotras mis-
mas, derechos que reclamamos
para otras, generando un des-
gaste fisico y emocional que li-
mita el alcance y la fortaleza
De

igual manera, refleja una forma

de nuestros movimientos.

de entender y vivir el activismo
social que aumenta y muchas
veces justifica y valora el riesgo,
el sacrificio y la falta de limites,
incrementando nuestra vulne-
rabilidad ante la violencia y el
desgaste fisico y emocional».



A veces no sabemos detectar la au-
toviolencia, pero si sus efectos. Suelen
ser, entre otros:

Tienes una sensacion de inquietud
omnipresente que te acompana a
donde vayas y se queda contigo, ha-

Un fuerte sentimiento de impoten-
cia porque desde que te levantas es-
tas cansada y tienes que sobresfor-
zarte para todo.

El trabajo dentro y fuera de casa no
tiene finy, a pesar de que haces todo
para cumplir con tus diversos com-
promisos, siempre hay algo pen-
diente.

Lo que antes era motivo de ale-
gria ahora no lo es. Hablar con una
amiga, salir a pasear, ir a tomar sol
0 caminar por un parque ya no son
motivo de placer, sino fuente de cul-
pabilidad. Sientes que has perdido la
capacidad de disfrutar. Yo lo llamo

gas lo que hagas.

Sientes que algo no va bien, aunque
no lo puedes identificar. Es un esta-
do de desasosiego que te priva de
calma. Todo —o casi— te irrita.

Te sientes estresada incluso cuando
tienes tiempo libre o estas de vaca-
ciones.

Dejas de dormir o duermes muy mal.
No puedes desconectar de tus pen-
samientos.

Otras personas te dicen que es-
tas muy sensible, que «saltas» o te
muestras airada sin motivo, que te
ves deprimida e insatisfecha.

Afortunadamente, en muy pocos

«el displacer» y tu patriarca interior casos aparecen todos a la vez, pero
es su portavoz mas entusiasta. es habitual que se acumulen varios de
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ellos y dejemos de notarlos. Nos va-
mos acostumbrando a ciertos de gra-
dos de autoviolencia y cada vez tendra
que ser el descuido mas fuerte o sus
efectos mas notorios para percibirla.

AUTODESCUIDO

EL MANDATO
PATRIARCAL DE
SER LAS ULTIMAS

| autodescuido esta tan interiori-
zado que no ser siempre las Ulti-
mas en nuestra lista de prioridades

supone un esfuerzo anadido a todos los
demas. Tenemos actitudes, cada una
consigo, que jamas permitiriamos que
otras personas tuvieran con nosotras.

¢O acaso tu exiges a alguien tanto
como te exiges a ti?
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El resultado es que vivimos en un
tobogan emocional que nos hace sen-
tir invencibles cuando estamos arriba
y detestables cuando estamos abajo.
Y no de vez en cuando. Varias veces al
dia. O ala hora.

Nos descuidamos fisica, mental, es-
piritual y emocionalmente. En mayor o
menor grado de una u otra manera. En
uno u otro aspecto, pero lo hacemos.

Y tenemos que parar de hacerlo
porque nos va la vida en ello. Las acti-
vistas feministas nos llenamos la boca
diciendo «Nos queremos vivas» (y es
cierto). Pero tenemos que decirnos
cada una a si y todas a las demas: Nos
queremos sanas.Y ponernos en accion.
Tenemos que hablar de ello alla donde
nos juntemos dos mujeres. Y hacer un
pacto personal con el autocuidado.
Porque un movimiento con activistas
exhaustas es un movimiento tocado y
posiblemente hundido.



Para cuidarse, aunque parezca una
obviedad, hay que quererse. Y aqui
estd la trampa. A las mujeres nos han
ensenado a querernos poco y mal.

Es evidente que hay una exigencia
del cuidado que no aporta bienestar.

Y no es ese, creo que no hay que
aclararlo, al que me refiero.

No hablo del cuidado que impone
mandatos y obligaciones respecto de
nuestro fisico: estar delgadas, estar
depiladas, estar suaves, estar jovenes
eternamente. La industria de la belleza
nos impone unos canones de belleza
irreales que muy pocas mujeres lo-
gran cumplir (aproximadamente solo
unas ocho mil mujeres en todo el pla-
neta, segun Naomi Klein, periodista e
investigadora canadiense). A lo largo
de la vida invertimos tiempo, energia
y recursos en luchar contra el paso del
tiempo y la fuerza de la gravedad.

En Espana, a embellecerse para una
ocasion especial se le llama «arreglar-
se», como si fuéramos un automovil
estropeado que va al taller. Las cremas
mas efectivas contra el envejecimiento
se llaman «reparadoras». No seguirg,
valga como muestra un botoén.

Lo perverso de esta tirania es que
se nos juzga tanto si nos sometemos a
ella, como si no. Desde fuera y desde
dentro. Piensa, si no, en algo tan «ton-
to» como la depilacion femenina que
genera debates interminables tanto
fuera como dentro del feminismo. O
nuestros propios dilemas personales
frente a la misma. Cada parcela de de-
cision vital de las mujeres estd ocupa-
da por el sistema. Y tiene un flamante
embajador dentro de ti: tu patriarca
interior.

En esta guerra que se libra en nues-
tro interior, tendemos a castigarnos en
lugar de dedicar nuestras energias a
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buscar el placer y el bienestar propio.
Y es porque vivimos en una cultura
que sublima el sufrimiento y el sacrifi-
cio femenino en la que nos convencen
de que para estar bella hay que sufrir,
y que, cuanto mayor es el sacrificio,
mayor es la recompensa. Y el amor es
sacrificio y cuanto mas dolor mas amas
y te aman (y la violencia machista se
convierte en una pandemia).

Repasaremos a lo largo de los Cua-
dernillos qué hiciste y qué no, los mo-
tivos. Qué te gusto y por qué. Qué no
te gustd y por qué no te gusto.

Recuerda que no vas a responder
para agobiarte con lo que puede que
quede por hacer. Respondes para cono-
certe, para saber donde se hace fuerte
tu patriarca interior, para entenderte
en el mundo y en tu vida.Y no puedes
entender por qué sin saber qué.
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EL AUTOCUIDADO
COMO FORMA DE
AUTODEFENSA

ara las mujeres activistas el auto-
cuidado tiene dos dimensiones a
prevenir: laenfermedady el riesgo.

La primera, la enfermedad, tiene
que ver con lo que sucede en el in-
terior de tu cuerpo por el exceso de
tareas. El autocuidado reclama un
espacio de poder por tu parte para
aprender a decir no ante la carga de
trabajo. Requiere estar empoderada
a fin de reconocer, aceptar y hacer
valer los limites del cuerpo, la mente
y el espiritu.

La segunda, el riesgo, tiene que ver
con los ataques —fisicos o emocio-
nales—de los que puedes ser objeto.

Aqui, el trabajo implementando
nuevos habitos que puede que ya hayas



practicado en otros Cuadernillos sera
para ti una herramienta extraordinaria.
Si no lo hiciste aun posiblemente sea el
momento de empezar.

Si al mandato patriarcal de autodes-
cuido unimos

la deteccion de multiples violencias
externas para con nosotras y con
otras mujeres que es fruto de la per-
cepcion feminista del mundo;

las controversias en las que nos ve-
mos envueltas al manifestarnos ex-
plicitamente como feministas;

el trabajo anadido que supone cual-
quier activismo (el feminista entre
ellos, pero no solo),

;cudl es el resultado? Situaciones
extremas de descuido que minan nues-
tra salud fisica y emocional. Agota-
miento, depresion, cansancio, estrés,
tristeza, enfermedades de todo tipo y,

muy especialmente: dolores articula-
res y contracciones musculares, dolo-
res abdominales y molestias gastricas,
jaquecas...

Nuestro cuerpo y nuestra mente
tienen multiples formas de manifestar
el maltrato al que las sometemos. Son
sefiales de alarma.

Por lo tanto, no solo repasaremos
nuestras emociones y como las mani-
festamos o no. Repasaremos en qué
espacios fisicos pueden manifestarse
para atender a las sefiales de humo an-
tes de que se conviertan en hogueras
o fuegos que nos consuman cuerpo y
mente.
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Antes deciamos que lo que haces no
eslo que eres. Lo que dices tampoco lo
es. Puedes equivocarte sin «ser» un fra-
caso. Hacer algo con mal resultado sin
«ser» mala. Puedes decirte un millon
de veces que eres horrible y no lo seras,
pero si te sentirds como tal. Decirte un
millén de veces que eres millonaria no
te convertird en millonaria, pero decir-
te un millon de veces que eres capaz,
te hard sentir capaz. AuUn necesitaras
ponerte en accion, pero llegar escalon
superior desde el primer peldafho es
mas sencillo que hacerlo desde el s6ta-
no. Incluso si desde donde estas el final
de la escalera se pierde de tu vista.
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Autoconcepto:

Conjunto de ideas que creemos que
nos definen, a nivel consciente e
insconsciente.
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’ ‘ CUADERNILLO 3

Espejito, espejito




EL MANDATO DE
LAS MUJERES
EN EL SIGO XXI

unque en el sigo XXI hemos

avanzado que es una barbari-

dad —dicen— las mujeres tam-
poco lo hemos notado tanto. Seguimos
siendo un completo desastre. Somos
criaturas listas para ser perfeccionadas.
¢No es significativo, acaso, que al acica-
larnos lo llamemos «arreglarnos» como
si fuésemos un agujero en un calcetin o
una rueda pinchada?

La publicidad intenta evitar que nos
olvidemos de nuestras multiples obliga-
ciones y nos ofrece su «desinteresada»
ayuda recordandonos a todas horas qué
se espera de cada una de nosotras.

Tintes para el pelo; cremas antia-
rrugas, anticeluliticas, depiladoras,

hidratantes, de dia, de noche, antiva-
rices, antirojeces, refrescantes, efecto
frio-calor, adelgazantes, reafirmantes,
para broncearte, para bloquear los ra-
yos solares; depilacion en crema (ya la
hemos dicho), a la cera, brasilena, con
hilo, con miel, con laser, con rasurado-
ra, con maquina eléctrica, por pulso de
luz; blanqueamiento dental, de las axi-
las, de los codos, anal; implantes en los
pechos, en el trasero, en el pubis; bdtox,
cirugias varias, carillas dentales; mani-
cura, pedicura, masaje de drenaje linfa-
tico, antigrasas; dietas de la carne, de la
alcachofa, de las horas, de la prehisto-
ria, del futuro; ejercicios en gimnasio,
en casa, en el campo, con maquinas,
sin ellas; ufias de silicona, de plastico,
de gel, de ceramica; piedras, guantes o
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limas para suavizar talones, muslos, co-
dos... jhasta para pulir la superficie de
las unas! Eso, sin contar que hay que ha-
cerlo en el tiempo que nos dejan libre el
empleo, el trabajo en el hogar, la mas-
cota de familia perfecta, el cuidado de
menores o personas enfermas, los de-
beres; los disfraces y las manualidades
para el cole, las manis por la sanidad o
contra la violencia machista, los cursos
de formacion y los bizcochos y panes
perfectos que tenemos que poner en
Instagram los fines de semana. De man-
tener el deseo sexual nuestro y de quie-
nes tengamos al lado ni hablamos, que
lo veremos en el siguiente Cuadernillo.
Y si no, nos sentimos —o pretenden que
nos sintamos— como una mierda. (Por
cierto, las mujeres «como Dios manda»
no dicen mierda).

En los anuncios que nos bombar-
dean de forma incesante las familias
cambian, aparentemente, para mos-
trarnos un mismo patron: madres per-

58

fectas que siempre estan y si no estan
la consecuencia es el descuido de la
familia. Como la mama sufragista de
la pelicula Mary Poppins: una chalada
con el bombo a cuestas que deja a su
familia en manos de una sefiora que,
afortunadamente, no tuvo malas inten-
ciones. Pero a saber lo que podria haber
pasado. Hombres que a veces estan y
se les aplaude por ello sin que las con-
secuencias de no estar sean visibles.
Ahora no es solo la prensa, no son solo
los anuncios entre pelicula y pelicula o
programas de TV. Son las redes sociales
que con cada clic afinan su punteria ha-
cia nuestros intereses mas profundos,
o los mas inconfesables. La comida de
la que nos privamos, el ejercicio que no
hacemos, la busqueda sobre ese sinto-
ma que no consultamos a la médicao el
médico de cabecera. Saben cosas que
nosotras no sabemos. Incluso lo que
no queremos reconocer y se ofrecen
ahi, incesantemente. Casas ordenadas,
madres perfectas, criaturas impolutas,



casas enormes con jardines imposibles,
despensas mas grandes que tu come-
dor. Familias perfectas de dientes blan-
cos en sofas blancos, con muebles blan-
cos y etiquetas perfectas de felicidad
absoluta. Jovenes (o juveniles). Firmes.
Sin estrias. Felices. Pero la perfeccion
no existe y a ti eso te da igual. Pero no
te da igual no haber podido asistir a la
presentacion online del libro de tu ami-
ga porque ahora todas tenemos amigas
que escriben libros cuando no los escri-
bimos nosotras y entonces afiade una
inquietud mas a la ecuacion, esa punza-
da de... jera envidia? ;Envidia yo? Con
la millonésima edicion cuando tU has
vendido tres ejemplares.

Nos dicen «Quiérete mas» o «Em-
pieza por quererte tu», pero la verdad
es que nos sefalan con un dedo recor-
dandonos sin parar que somos imper-
fectas e insuficientes y que asi (es decir,
tal y como somos y no mujeres irreales)
no somos dignas de carifio, de fidelidad,

de respeto ni de felicidad. «Da gracias
de haber encontrado pareja». «No sé
como la aguanta». «Con lo dejada que
esta». «;Has visto el culo que se le ha
puesto?». «Va siempre hecha un Cris-
to». El sistema siempre nos exigira una
cosa y su contraria para que nunca de-
jemos de ser merecedoras, eso si, de
castigo.
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VAYAMOS DE
PIRAMIDES

 Necesidades de

avtorrealizacién

Necesidades de
reconocimiento
Necesidades de afiliacién
Necesidades de sesvridad

Necesidades fisio/6sicas
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Betty Friedan, en La mistica de la
feminidad, analizaba paso a paso la pi-
ramide de Maslow y cémo las mujeres
estaban instaladas (a la fuerza por mas
que se ofrezca como eleccidn en ocasio-
nes) en las bases de la pirdmide, y como
los mandatos patriarcales impedian
alcanzar los puntos mas altos de auto-
rrealizacion de la misma.

Sitienes hambre desde hace una se-
mana dificilmente podras pensar en
si eres una buena lideresa. O en bus-
car pareja.

Para llegar a un nivel superior, ne-
cesitamos sentir que la base es so-
lida. Una nueva trampa. Si nuestros
trabajos son precarios, de corta
duracion, peor pagados y nuestra
perspectiva de la jubilacion econd-
micamente aterradora nuestra base
son las arenas movedizas. Aunque
no seamos conscientes de la amena-
za mas que de forma puntual.

Podemos relacionar esa piramide
con los grandes tipos de autodescui-
do (fisico, mental, emocional y espiri-
tual), y con las violencias que el sistema
desde fuera y cada una desde dentro
ejercemos contra nosotras. Falta de
descanso, de ejercicio, alimentacion
inadecuada. Inseguridad o precariedad
laboral, malas perspectivas econdémi-
cas en la vejez. Autoestima deficiente,
falta de respeto hacia nosotras y nues-
tras expectativas y deseos por parte de
la sociedad como consecuencia de los
mandatos de género.

El género constituye la elaboracion
e imposicion de formas de comporta-
miento. El comportamiento incluye
pensamiento, emocién y conducta. No
podemos hablar de nuestros cuerpos
sin analizar con detenimiento como nos
comportamos con ellos.

Nuestro cuerpo, lo queramos o no,
es fiel reflejo de nuestro mundo interior
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y de cdmo nos sentimos con nosotras
mismas. Por eso, si tienes tendencia a
victimizarte, te victimizaras a través de
tu imagen corporal, si tienes tendencia
a culpabilizarte te culparas por no tener
una mejor vision de ti misma. Si estas
en alguno de esos lugares: jPara!

No se trata de decirnos que nos que-
remos mucho y esperar a que ese amor
nos nazca de la nada. Es, mas bien,
cuestion de ver cuanto te quieres, si
puedes quererte mas y qué parte de ese
amor esta en relacion con tus ideas so-
bre tu propio cuerpo.

«Parece que ser delgada nos
obligara a sentirnos bien con

nuestro cuerpo: ;Es mentira!»
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TU RELACION
CON LA COMIDA

Poner atencion a nuestra alimen-
tacion se confunde muchas veces con
contar calorias, comer sano o hacer una
dieta. Nada mas lejos de la realidad.
Poner atencidon en nuestra alimenta-
cion es reconocer cuales son las pautas
de autocuidado o autodescuido que se
deslizan de forma subrepticia en nues-
tras pautas alimentarias. Si no pones
atencion, tu patriarca interior funciona-
ra en piloto automaticoyy... jya sabemos
cémo le gusta liarla!

¢Es adecuada tu alimentacion?

¢Comes rapido, incluso cuando no
tienes prisa? ;Por qué?

¢;Pones una bonita mesa incluso si
estas tu sola?



:;Comes de cualquier manera, en el
sofa, frente a la television o sin pres-
tar atencion a lo que ingieres?

;Comes cuando sientes hambre, de
acuerdo con un horarios, siempre
que sientes hambre? ;Comes mas o
menos de lo que crees que realmen-
te necesitas?

:Comes hasta que te sacias, sigues
comiendo después de saciada, te
qguedas con hambre? ;Por qué lo ha-
ces?

JTe alimentas de forma variada den-
tro de tus posibilidades econdmicas?
¢Por qué?

:Crees que tu nutricion es una ex-
presion de autocuidado o de falta de
cuidado? ;Por qué?

¢Qué quisieras cambiar de lo que
ingieres y de la manera en la que lo
haces?

¢Cual es para ti la diferencia entre el
control represivo de tu cuerpo y el
cuidar de él?

¢Necesitas o has necesitado apoyo
para encontrar o mantener una bue-
na relacion con la comida? ;Cual?

;Qué sucede con el colectivo, con tus
espacios de trabajo y participacion
y tu alimentacion? ;Es importante
para el colectivo? ¢Es fuente de criti-
cas? ¢Es, simplemente, utilitaria?

¢:De qué manera tu espacio de traba-
jo o participacion influye en la forma
en que te alimentas?

¢Qué tipo de acuerdos puedes esta-
blecer en tus espacios para transfor-
mar los habitos dafinos y promover
el respeto del tiempo destinado a la
alimentacion?
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¢La comida te produce, como senti-
miento general, placer o frustracion?
¢Por qué crees que sucede?

Del 1 al 10, ;qué cantidad de energia
mental dedicas un dia cualquiera a
pensar en la comida (o sus calorias,
cantidad, etc.)?

«Cuando tengo mucha ansie-
dad suelo comer mds y menos
sano, eso me hace sentir inco-
moda y frustrada y no verme

como yo quiero».

EL AUTORRETRATO
CORPORAL

Estas preguntas tampoco seran
faciles de responder, toma el tiempo
que necesites, observa donde estan tu
pensamiento, tu emocion y tu conduc-
ta, ¢alineados? ;Cada uno en un lugar?
¢Por qué?

¢Qué relacion tienes con tu cuerpo?
¢Como es tu cuerpo? Escribe los de-
fectos que le encuentras y, después,

como minimo, el mismo numero de
cosas que te gusten de él.

«Con respecto a lo fisico siem-
pre fui una persona con una au-
toestima muy alta, pero en la

encuesta descubri que no pue-

Adaptacion del cuestionario «Ejercicios para practicar el empoderamiento» de la antropdloga y tedrica feminista Marcela Lagarde.



do nombrar cinco partes de mi

cuerpo que me gustenn.

¢Qué atencion le prestas?

¢Cuales son los cuidados que das a tu
cuerpo?

¢;Cuando fue la Ultima vez que te
hiciste una revision médica? ;Y una
dental? Cuenta solo las que no fue-
ron por un dolor o malestar apre-
miantes.

;Cuando fue la Ultima vez que com-
praste ropa o calzado, fuiste a la pe-
luqueria o a darte un masaje?

¢Usas cremas o algun tipo de cui-
dado estético? ;Por qué? ;Como te
sientes al hacerlo? (por ejemplo, te
parece que es superficial y te aver-
guenza reconocerlo o te avergonza-
ria en algun espacio; o lo haces por

imposicion social pero preferirias no
hacerlo nunca).

:Como te sientes cuando mueves tu
cuerpo, cuando lo ejercitas?

¢Qué tipo de actividades hacen que
te sientas bien y te diviertas a la vez?

¢En qué descuidas tu cuerpo? ;Por
qué? ;Desde cuando? ;Eras cons-
ciente antes de pararte a pensarlo?

¢;Qué te hace falta para poder dedi-
carle tiempo y atencion a tu condi-
cion fisica?

:Como son tu indumentaria y sus
complementos: zapatos, bolsos,
otros accesorios?

Describe su estado y como te
hacen sentir.

Describe qué llevas puesto.
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e La Ultima vez que asististe a un
evento o actividad importante
para ti, ;cuanto tardaste en de-
cidir qué te ponias? ;Como te
sentiste respecto de tu cuerpo e
imagen una vez en ella?

¢Qué imagen crees que das con el
cuerpo? (no solo fisicamente sino
acerca de tu autoestima, tu capaci-
dad, tu sequridad en ti).

¢Qué actitudes corporales identi-
ficas en ti (como ocupas los espacios,
te sientas, conduces tu coche, hablas
en publico; tus gestos y ademanes, el
semblante, la voz, el llanto, el beso, tus
modales y cualquier actitud en que se
plasme tu personalidad)?

La autoestima, que ya definimos en
otro Cuadernillo, significa la estima del
((yo)).
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¢En qué grado y de qué manera ex-
perimentas esa estima de ti a través
de tu cuerpo?

e cuidas —si lo haces— porque
eres merecedora de cuidados solo
por sertu o te cuidas para estar sana,
fuerte y disponible para otras perso-
nas o para no parar tu trabajo?

Como dice Marcela Lagarde, la au-
toestima es, de hecho, una experiencia
subjetiva y practica filosofica asentada
en una ética. ;Sentimos empatia hacia
nosotrasy somos capaces de valorarnos
aunque no encajemos con lo que de no-
sotras espera el mundo? ;Somos capa-
ces de hurgar donde sea para encontrar
con quiénes si encajamos y vinculamos
para sentirlo? ;Tenemos juicios propios
y valores surgidos de nuestra experien-
cia o nos regimos por los valores vigen-
tes y los juicios de otras u otros? ;De-
cidimos los hitos sustantivos de nuestra
vida cotidiana y de nuestra existencia?



¢Velamos por nuestras libertades y por
nuestro bienestar?

Esa mirada hacia dentro y esta Ulti-
ma mirada hacia afuera, te puede dar
una idea ajustada de por qué a veces te
sientes rota, hastiada, sola y, al minuto,
fuerte, invencible y Unica.

Ponte en contexto. Intenta una mi-
rada objetiva de tu propia vida, examina
con lupa tus expectativas.

Ahora que las hemos nombrado,
;como te llevas con tus expectativas?
Porque ellas son parte del problema.
El ideal de perfeccion que se nos impo-
ne nos dafia, aunque sepamos que es
irreal, que es dafino. El colmo —como
en los chistes— es que saberlo, en mu-
chas ocasiones, solo sirve para sentirse
aun mas «defectuosan.

«Me autoengario. Me creo que
me cuido, pero, en el fondo, no
lo hago, 0 no mucho».

«Sisé que esfalso, ;por qué me como
la cabeza?» Porque no eres tu, querida,
es tu patriarca interior.Y ese no descan-
sa. Nunca. Vamos a hablar en publico y
nos come la vergiienza porque nosotras
«no somos de hablar en publico». O se
nos van los ojos detras de una vestido
o0 un pantalon o unos pantalones en un
escaparate pero «nosotras no somos de
modelitos», o «de pintarnos», o «de de-
cir que no» o de «quedarnos el finde ti-
radas en el sofa», Eso son las otras. Las
que no son perfectas.

Imagino que, como casi todas en al-
gun momento, querrias ser inteligente,
sentirte preciosa, hablar de maravilla,
que todo saliera siempre bien a la pri-
mera, que cada cosa que saliera por tu
boca fuera acertada y en el momento
justo, que nadie pudiera encontrarte el
mas minimo fallo...Ya sabes. Todas esas
cosas que sabemos que son imposibles
pero que hacen las mujeres de la tele,
las de las pelis, las de los anuncios, las
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de las canciones. Ideales que nuestro
patriarca interior se encarga de tener
como muestra con la que compararnos
permanentemente y que colisionan con
la realidad, mucho mas... ;modesta?
¢imperfecta? Mucho mas real.

Eso no quiere decir que no puedas
mejorarlas si de verdad quisieras me-
jorarlas. Podrias practicar mas tu for-
ma de hablar o de moverte, podrias ir
a clases de oratoria, podrias hacer un
monton de cosas, pero ¢quieres hacer-
las porque lo deseas o quieres hacerlas
para ser quien te han hecho creer que
quieres ser?

¢Qué problema habria con aceptar
quién eres y punto? Y, ;qué problema
habria con querer todo eso si no pusiera
sobre tus hombros el peso de la doloro-
sa expectativa?

Piensa:
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¢Alguna vez has dejado de hacer algo
que querias hacer por vergienza?

«El primer paso del amor por
nosotras mismas pasa por el
amor a nuestro cuerpo».

La relacion con tu cuerpo, ademas
de ser algo privado, es una construccion
cultural. Te gustaras mas o menos, tu
imagen corporal (lo que tU interpretas
de tu cuerpo real) serd mejor o peor, po-
sitiva o negativa, dependiendo del mo-
delo cultural predominante.

Piensa, si no, la diferencia enorme
que hay entre los cuerpos considera-
dos «modelos» existentes entre Las
tres gracias de Rubens, Sofia Loren o en
cualquier actriz actual.

«Desde que engordé perdi la

confianza».



La corporalidad es la relacion que
estableces con tu cuerpo. En muchos
espacios feministas veras que hablan
del cuerpo y la cuerpa. Esa corporalidad
eslacuerpa. Laformaen que vivestu ser
fisico. El amor o desamor que te provo-
ca, el cuidado o descuido que te inspira,
el placer o displacer que reconocerte en
élte induce.

El ideal de belleza cambia, pero po-
cas veces se asemeja a un cuerpo real.
Porque el cuerpo real es cada uno de los
cuerpos de cada una de las mujeres.

Busca un espacio tranquilo, un tiem-
po sin interrupciones y comprométete
a responder de forma meditada a estas
cuestiones. Nadie vera las respuestas si
no lo deseas, y aceptar tu relacion con
tu cuerpo —sea buena, mala o regular—
es un paso imprescindible para amar y
amarte.

PregUntate:

¢(En qué formas cuido mi cuerpo?
:Lo hago de manera utilitaria?

Puede que este punto necesite acla-
racion: ;Qué quiere decir que el cuidado
es utilitario? Lo es si cuidas tu cuerpo para
que no te falle (me abrigo para no resfriar-
me) o cuando te falla (descanso porque
me duele la cabeza), en lugar de como
digno de cuidado solo por el hecho de re-
cibir la casi totalidad de tus experiencias
vitales a través de él. Continuemos tras
esa, quizas innecesaria, aclaracion:

¢En qué formas me descuido?

¢Como puedo cuidarme fisicamente
mas y mejor?

De los propdsitos que he ido hacien-
do sobre el cuidado a mi cuerpo al
leer o realizar los ejercicios de otros
Cuadernillos, ;cuales he llevado a
cabo? ;Los sigo manteniendo? ;Por
qué si, o no?
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;Qué comentarios has recibido en tu
historia vital acerca del cuerpo?

¢Era percibido como fuente de ale-
gria, de placer, de preocupaciones,
de pecado?

¢Habia partes del cuerpo buenas y
malas, peores o mejores, que debian
mostrarse o no? ;Cuadles? ;Se expli-
caba el motivo?

¢;Cuando fuiste consciente de tu
cuerpo? ;En qué lo sentiste? ;Como?

De esas percepciones y creencias so-
bre el cuerpo:

e ;Cudles mantienes como mujer
adulta?

e ;Cuadles han cambiado?
e Enquésentido?

¢;Qué importancia se concedia a la
apariencia fisica?

Esa importancia, jera la misma en
todas las edades?

Si reflexionas sobre tu imagen cor-
poral y tu corporalidad a lo largo del
tiempo, ¢puedes detectar etapas di-
ferenciadas? ;Qué ha cambiado con
el paso del tiempo? ;Qué te gustaria
cambiar?

En este momento, ;qué sentimien-
tos tienes hacia tu cuerpo? ;Por qué?
¢;Para qué te sirven?

Si hay alguno negativo, y, si fueran
varios, por cada uno de ellos:

e ;Sobre qué parte del cuerpo es?

e ;Eras consciente de tenerlo?

e ;Quieres cambiarlo?

e ;Porcual?

e ;Paraqué?

e ;Qué cambiard cuando lo hayas
conseguido?



e Escribe un paso que daras hoy
para cambiarlo.

e Escribe otro paso que daras an-
tes de un mes.

e Escribe mas pasos y los plazos
que consideres razonables para
el cambio.

Pasa revista a tu cuerpo:

e ;Qué parte/s de tu cuerpo te
gusta/n mas? ;Por qué? ;Siem-
pre ha sido asi? ;Desde cuando?

e ;Qué parte/sdetu cuerpote gus-
ta/n menos? ;Por qué? ;Siempre
ha sido asi? ;Desde cuando?

¢Eres igual de critica con tu cuerpo
que con el cuerpo de otras personas?

¢Crees que el cuerpo puede influir en
el amor de cualquier tipo que otra
persona pueda sentir por ti?

¢El cuerpo de otras personas influ-
ye en el amor de cualquier tipo que
puedas sentir por ellas?

¢:Como marca el amor tu cuerpo? ;Te
hace sentir fisicamente mejor? ;Te
pone nerviosa, te angustia, te sientes
ligera, pesada? ;Te has fijado siquiera
cdmo responde tu cuerpo al amor?

Ahora, vas a puntuar:

Puntua del 0 al 10 —siendo 0 ningu-
na influencia y 10 lo mas influyen-
te— qué importancia tiene tu cuerpo
en tu experiencia vital.

Puntua del 0 al 10 —siendo 0 nin-
guna importancia y 10 lo mas im-
portante— qué importancia tiene el
cuerpo en tu experiencia vital.

Puntia del 0 al 10 —siendo 0 nin-
guna y 10 todas ellas— qué gratifi-
caciones obtienes de tu cuerpo en
tu experiencia vital. (Aqui cuentan
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todas, desde poder respirar a un or-
gasmo).

Puntua del 0 al 10 —siendo 0 lo odio
y 10 lo amo— qué relacion emocio-
nal tienes con tu cuerpo.

En el anterior apartado de puntua-
ciones, ten en cuenta que en tu expe-
riencia vital el cuerpo puede tener una
importancia 10, pero tu relacion emo-
cional con él puede ser o. No busques el
equilibrio, busca la sinceridad. Mi reco-
mendacidn es que no cambies el valor
que le has dado en primer lugar, porque
te dard muchas pistas sobre tu piloto
automatico respecto de tu cuerpo y so-
bre la voz de tu patriarca interior en tu
relacion con él.

Y ahora que has puntuado, ¢has va-
lorado la totalidad de tu cuerpo o solo la
parte visible?, ;has valorado tu corazon,
tus pulmones, tu bulbo raquideo, tu ti-
roides, tu pancreas, tu higado, tu oido
interno o solo has valorado para pun-
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tuar la firmeza de tus senos, el tamafio
o la firmeza de tus pechos, la largura de
tus piernas o si tenias unas orejas enor-
mes y los ojos demasiado juntos?

Si no has tenido en cuenta todo lo
que no se ve pero te mantiene viva,
en movimiento, viendo, escuchando y
oliendo —si tienes la suerte inmensa de
poder hacer todo eso a la vez— quizas
sea el momento de empezar a repensar
qué vas a valorar a partir de ahora.

Te propongo un ejercicio tan sencillo
como cocinar con una sola mano o un
ojo tapado, escribir con la mano con-
traria a la habitual, no posar un pie en
el suelo durante unas horas, o pedir una
silla de ruedas e intentar desplazarte
por la ciudad. Cualquier elemento que
te permita situarte en una forma distin-
ta de percibir el mundo a través de tu
cuerpo, sea cual sea tu punto de parti-
da. Por supuesto, no pretendo hacerte
sentir culpable. Solo darte un empujon-



cito para que te mires, para que mires,
desde otro lugar.

Siempre podras volver sobre estas
preguntas mas adelante, pues lo ideal
es que las retomes de forma periddica
(y espaciada) para evaluar los cambios y
retomar acciones.

Es indispensable cuidar nuestro
cuerpo. No porque nos digan que tene-
mos que pesar tanto, tener los talones
suaves 0 que no nos salga ni una cana
o arruga.

Haz un ejercicio que te guste, dedica
a tu cuerpo una frase amorosa, mirate
en el espejo sin criticar lo que ves, nu-
trete con alguna comida que te guste,
que te refresque, que te de energia; bai-
la con una musica que te anime a mover
el cuerpo; recibe un masaje (no tiene
que implicar gastar dinero, puedes pe-
dirlo a tu pareja, a una amiga). Para y
estirate varias veces al dia (no hace falta
que sea durante horas: una o dos veces

de vez en cuando). Escucha qué dice tu
patriarca interior antes esos intentos de
cuidar tu cuerpoy busca tu voz, diferén-
ciala de la suya.

«Mi cuerpo es mi chasis y lo
cuido para que me lleve a todas
partes».

Cuidar nuestro cuerpo porque a tra-
vés de él estamos en el mundo y lo sen-
timos y cuanto mejor nos sintamos y
mas sanas estemos, mas podremos dis-
frutar. Tu cuerpo es una buna parte de
lo que eres y te relaciona con el mundo.
No podras cuidarte sin cuidarlo. El sis-
tema no te ayudard a elegir las formas
de cuidarlo; yo no puedo decidirlas por
ti.Y, tU, qué, shas pensado ya qué hacer
con tu cuerpo?

73



CUADERNILLO 4

Asi me gusta




o que elegimos, lo que deseamos

nunca es neutro, estd condicio-

nado por la sociedad en la que
vivimos. Eso no es bueno o malo por
si mismo, pero si lo que condiciona la
sociedad es que una parte asuma obli-
gacionesy otra no, que un trabajo se re-
conozca y otro no, que uno se pague y
otro no, que uno cubra las necesidades
del futuro y otro no, entonces, ;donde
esta la neutralidad?

Vivimos en una sociedad individua-
lista que exalta los deseos. Si lo quiero,
tengo derecho a ello. Si lo quiero, lo
necesito. ;De donde nacen los deseos?
¢Qué influye para preferir una cosa u
otra?

La educacion en la familia.

La cultura en la que se vive.

Lo que se ve/hace alo largo de la for-
macion académica.

Los medios de comunicacion.
El' entorno social y la costumbre.
Lo que permite o no la ley.

La religion mayoritaria.

Hay muchos mas factores, pero, los
anteriores, son los principales.

Haz una lista de las diez cosas o ac-
tividades que te producen mas placer
en tu vida cotidiana. Trata de identificar
las que te producen ese placer sin estar
relacionadas con tu familia, tu trabajo o
tu activismo.

¢Cuando fue la Ultima vez que hiciste
alguna de esas cosas que te causan
placer?
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¢Qué obstaculos encuentras para
hacerlas mas a menudo? ;Son per-
sonales, familiares, econdmicos, so-
ciales?

Si piensas en la piramide de Maslow
de la que hablabamos en otro Cuader-
nillo, los placeres y las gratificaciones,
la felicidad, es un objetivo vital relati-
vamente nuevo para la mayor parte de
la poblacién en las sociedades occiden-
tales. Nuestras familias estaban dema-
siado ocupadas proporcionandose las
necesidades basicas para poder mirar
mucho mas alla. No quiere decir que no
fuesen felices, pero ¢se lo planteaban
como objetivo? ;Se esperaba de ellas
la felicidad? ;La esperaban? ;Habia
toda un sociedad diciendo «Sé feliz y si
no lo eres es porque no te esfuerzas lo
suficiente en serlo»? No. ;O repitiendo
hasta la ndusea «No eres feliz porque
no tienes la casa, el coche, el cuerpo, la
familia o el dinero en el banco que de-
berias de tener. Compralo ya»? Tampo-
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co. Hemos pasado, como un péndulo,
de un extremo al otro solo por la inercia
del sistema capitalista, creador de ne-
cesidades absurdas y glorificador de los
deseos superficiales, que son los Unicos
que pueden satisfacerse mediante com-
pras que, a su vez, solo pueden hacerse
con dinero, el dios del siglo XXI.

Sin embargo, hay otros placeres
y gratificaciones que hunden sus rai-
ces en lo mas profundo de nosotras,
de nuestros mandatos interiorizados
y acallados, de nuestro deseo de liber-
tad e individualidad silenciados. Son los
placeres prohibidos y las gratificaciones
olvidadas. Al hablar de ellas, de ellos,
reflexionaremos acerca de cémo expe-
rimentar sensaciones de bienestar que
qgueramos mantener en el tiempo. Sin
una etiqueta de obligacidn, sin un deseo
que se convierta en agobio y necesidad.



FELICIDAD, PLACER,
GRATIFICACION

elicidad, placer y gratificacion no
son lo mismo.

El placer es la satisfaccion re-
sultado de componentes sensoriales
y emocionales de corta duracion. No
es sindnimo de felicidad, pero nos pre-
dispone a ella. Oler café o pan recién
hecho, pisar la hierba, tener un orgas-
mo, el primer bocado de algo que nos
encanta, sentir el aire frio en la piel o el
sol en la cara tras un invierno lluvioso.
Si basamos nuestra felicidad solo en
esa sensacion pasajera, necesitaremos
dosis cada vez mas altas y continuas.
Como una droga. Porque, en realidad,
ese placer esta proporcionado casi
siempre por algo externo que no siem-
pre controlamos. Si nuestra felicidad
depende solo de estimulos externos,
estaremos en manos de quien tenga la

capacidad o el poder de generar esos
estimulos. Hay que cultivar el placer, no
negarnoslo de forma inadvertida y, a la
vez, ser conscientes de que no nos sen-
tiremos dichosas solo con placer.

La gratificacion no viene acompa-
fiada de ninguna sensacion natural
externa. Hay actividades que nos pro-
porcionan una sensacion subjetiva de
felicidad, de gozo, de realizacion, solo
por el hecho de realizarlas. Sucede con
las actividades que nos gusta practicar
y nos envuelven de tal manera que per-
demos el contacto con el tiempo y la
realidad. Puede ser bailar, leer, hacer
puzles, pintar, mirar el mar. Nos hacen
sumergirnos en ellas, no perdernos (y,
no, por si te lo estabas preguntando, la
tele no vale).

Los placeres y gratificaciones pue-
den ser para el cuerpo, para el animo,
para compartir, secretas, publicas, pri-
vadas... No sé si sabes cudles son tus
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espacios de placer y gratificacion. ;Los
definimos?
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¢Qué hago bien?
¢Qué me gusta de mi?
;Cdémo disfruto?

¢Qué me produce placer, satisfac-

.

cidn, emocion?

;Reconozco las emociones en mi
cuerpo?

Tengo algun tiempo al dia solo para
mi que el resto respete?

¢Hago algo que me divierta?
(Soy capaz de no hacer nada?

¢Juego, canto, rio, bailo, hago tonte-
rias?

¢Puedo decir (sin pensar) cinco lo-
gros en mi vida?

Todas estas preguntas pueden pare-
certe muy sencillas, pero su respuesta
estd muy relacionada con los niveles
de bienestar que experimentes actual-
mente en tu vida.

¢;Qué cosas te resultan faciles de ha-
cer? ;Crees que son faciles para todo
el mundo o es una habilidad perso-
nal? ;Te gusta hacerlas? ;Como te
sientes?

:Con qué disfrutas? Haz una lista de
mas a menos facil (en el sentido de
tener mas posibilidades de hacerlo:
por ejemplo, sera mas facil cerrar
los ojos y respirar profundo en algun
momento del dia que dar la vuelta al
mundo). Una vez hecha, escribe al
lado cuando fue la Ultima vez que la
hiciste. Puede que no lo recuerdes,
aproximate. Si nunca la has hecho,
quitala de la lista porque no sabes si
la disfrutaras. Eso si, puedes hacer
una lista de cosas que quieres hacer



y ordenarla de mas a menos posibili-
dades marcando una fecha (no para
obligarte mas sino para animarte a
hacer cosas nuevas).

:Con quiénes disfrutas? ;Cuando
has estado, hablado, contactado
con esas personas? Si, de nuevo te
pido que hagas una lista, y que pon-
gas fechasy te sorprendas de cuanto
has postergado disfrutar con algu-
nas personas que son sanadoras en
tu vida, que te cargan las pilas, que
te cuidan con su simple presencia.

Estas son algunas de las activida-
des, momentos, cosas que me ayudan
a sentir placer y gratificacion, por si te
sirven de ayuda para empezar: Pensar-
me, reconocerme cuando me veo en
una charla, en una conferencia, en una
entrevista; medir el peso de mis pensa-
mientos negativos y ver que es menor
que la Ultima vez que lo hice; pasear en
silencio, hacer puzles, hacer algo que se

me da muy mal sin castigarme por ello
(cantar, por poner un ejemplo), ir a un
sitio habitual por una ruta distinta, ser
consciente de cdmo me hablo a mi mis-
ma, estirarme en mitad del dia sin que
sea porque me duele alguna parte del
cuerpo, escuchar musica nueva.

El equilibrio se sitUa entre la corpo-
ralidad, la subjetividad y la relacion con
el entorno fisico y social.

¢QUE PLACERES
ME PERMITO?

uizas no puedas conseguir un
viaje a las Bahamas cada mes
pero siuna salida de tu lugar ha-
bitual una vez al aflo. Haz un «cambio
de armario» este otofio. Tira lo que hace
mucho que no usas y deja espacio a lo
nuevo aunque no sepas cuando va a lle-



gar. Permitete desearlo. Haz lo posible
por conseguirlo.

Nada cambia si sigues haciendo lo
mismo. Ni el lunes, ni cuando acabe el
verano, ni cuando pase la Navidad, ni
cuando el/la nifio/a haga la comunién,
ni cuando sea mayor de edad, ni cuando
te jubiles. Si sigues haciendo lo mismo,
seguiras teniendo lo mismo. Hacer algo
diferente no te garantiza obtener lo que
deseas, pero es mucho mas divertido.

Las metas no han de ser necesaria-
mente valiosas de acuerdo con para-
metros economicos.

Tampoco tienen que ser importan-
tes. No vamos a descubrir todas la
vacuna del COVID, podemos poner
nuestro empefio en objetivos de
menor tamaho pero, para nuestro
cuidado, de igual importancia.

Equilibrio entre lo que podemos per-
mitirnos y lo que deseamos.

8o

iRecuerda! Es un placer no otra obli-
gacion que anadir a la lista de «cosas
por hacer».

:Con qué te sientes fuera de espacio
y el tiempo? ;Qué hiciste para sen-
tirte asi?

Hoy.

Enla Ultima semana.
En el Ultimo mes.
En el Ultimo afio.

Para los proximos meses, stienes
planeada alguna actividad que de-
sees realizar con entusiasmo y mu-
chas ganas?



;QUE
GRATIFICACIONES
RECONOZCO?

i el placer es breve y consecuencia
de un estimulo externo, la grati-
ficacion es duradera, replicable y

profunda. Muchas veces, la actividad
que nos gratifica nos exige un esfuerzo
sostenido que conecta con lo mas pro-
fundo de nosotras: nuestras fortalezas
personales pueden ponerse en marcha
con un sinfin de acciones. Descubra-
moslas.

Responde para cada uno de esos
momentos:

¢A qué actividades sientes que po-
drias dedicar horas y horas sin abu-
rrirte?

¢Qué actividades te hacen perder la
nocion del tiempo? ;Cuando las hi-
ciste por uUltima vez? ;Por qué?

:Como te sientes realizando una ac-
tividad que no te gusta? ;Has hecho
alguna Ultimamente? ;Por qué?

¢:Qué actividades te hacen sentir paz
y relajacion? ;Cuando la hiciste por
Ultima vez? ;Por qué?

;Qué actividades sientes que estan
controladas por tu parte?

En cuanto a tus competencias,
icrees que son suficientes para la
realizacion de actividades profesio-
nalesy personales?

¢Sientes felicidad en tu vida? (En
qué momentos? ;Eres consciente
cuando la sientes o te das cuenta
después, por comparacion cuando
te encuentras triste o agobiada?

Te has sentido feliz en tu trabajo?
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¢Qué deberia tener tu trabajo, tu
vida personal para ser gratificante?
;Lo sabes o solo esperas que la gra-
tificacion aparezca a lo largo del dia
y te sorprenda?

¢En qué actividades consigues man-
tener mejor tu enfoque y atencion?

HABLEMOS
DE SEXO

| decir de Micheal Foucault?, la

sexualidad es una construccion

historico-social, no un dato na-
tural. Las sociedades construyen ma-
neras de vivir la sexualidad, de ejercerla
(practicas sexuales), de darles sentido,
de atribuirle valores. Constituye, segun
este autor, uno de los elementos cen-
trales del control social (dispositivos
de sexualidad) y en las sociedades oc-
cidentales se ha instituido como una de

2
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las piezas politicas de regulacion social
de mayor eficacia practica y simbdlica.
Pero el control social no ha tenido el
mismo contenido para mujeres y varo-
nes. La sexualidad de unas y otros no
se ha construido de la misma forma: los
permisos y prohibiciones, las actitudes
esperadas, el sentido de las practicas
son diferentes.

Esta diferencia es lo que se llama
«doble moral sexual», ya que lo que se
permite a unos, se prohibe a otras.

Esta doble moral esta tan arraigada,
la educacion sexual se realiza sobre tal
cantidad de sobrentendidos y silencios
que aceptary vivir la sexualidad de una
forma positiva, saludable, plena, cons-
ciente, satisfactoria y libre de estereo-
tipos y estigmas sociales puede llegar
a convertirse en un reto muy dificil de
superar. Queremos hacerlo por cien-
cia infusa pero, la verdad, es que lo de
«traerlo de serie» no funciona porque es

Historia de la Sexualidad. Tomo I. La voluntad de saber. Edicion SXXI, México, 1979.



una burda mentira. Traemos de serie el
instinto, no las cargas de condicionan-
tes culturales con el que rodeamos la
sexualidad a lo largo de nuestra vida.

El objetivo de estos Cuadernillos no
es adherirse a las teorias sobre si eso es
0 no cierto, sobre si es 0 no adecuado.
Sino ver como el hecho, constatable, de
que esa diferenciacion que se produce
puede estar contribuyendo a que tu au-
toestima suba o baje, a que tu empode-
ramiento aumente o disminuya. A que
te cuides o te descuides.

«La busqueda de placer sexual
en las mujeres es considerada
una transgresion al modelo, y
por tanto el desconocimiento
del propio cuerpo, la prohibicion
para su exploracion y descubri-

miento continuan formando

parte de las ensefanzas de ni-

nasy adolescentes».

Por defecto o por exceso de infor-
macion muchas mujeres tienen vidas
sexuales que no son las que querrian.
Otras muchas no saben o no se han pa-
rado a pensar si saben cual es la sexuali-
dad que desean, o si la desean.

«Nuestro cuerpo de mujer esta
colonizado y responde a la ideo-
logia del colonizador. La libera-
cion sexual de los afos sesenta
no fue en realidad para la mujer
sino en el sentido masculino del
término y en relacion con los in-
tereses de los hombres».

LeonorTaboada?
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La vida sexualmente displacentera
de muchas mujeres constituye uno de
los trasfondos del malestar femenino.Y
no hablar de ello salvo en circulos muy
intimos es una muestra mas de la reve-
rencia que impone la vida sexual y, en
las parejas heterosexuales, manifestar
alguna queja acerca del deseo masculi-
no, su ausencia, o sus formas de mani-
festarse.

La sexualidad configura un ambito
privado en el que experimentar placer.
Un lugar de autorrealizacion y bienes-
tar y un campo de comunicacion inti-
ma y preferente. Si la construccion de
bienestares en tu vida —y la de otras
mujeres— se apoya en la posibilidad de
desarrollar mayores grados de autono-
mia, practicas de autocuidado y empo-
deramiento, ;cdmo dejar de lado lo ero-
tico—sexual?

No hay una medida exacta de esa po-
cima erdtico-sexual que debe haber en
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tu total de autocuidado. Tienes que ser
tu quien sepa qué importancia le das,
cémo mejorarla, cambiarla, mantener-
la, potenciarla. Vas a tomar el control
para tomar decisiones sobre ella.

¢Eres consciente de tus contradic-
ciones subjetivas entre mandatos de
género tradicionales y las «transgre-
siones o rupturas de la norma»?

¢Cudles reconoces en torno a tu se-
xualidad?

éVives esas contradicciones de for-
ma conflictiva?

En tu sexualidad:

e ;Qué quieres?

e ;Qué necesitas?
e ;Qué deseas?

e ;Qué podrias hacer de todo lo
que deseas?



e ;Qué haces? Sino estodo lo que
deseas, ¢por qué? ;Qué te lo im-
pide?

¢Como influye tu edad en tu sexua-
lidad?

Los cambios fisicos, no solo fisioldgi-
cos, ;como crees que te influirdn con
el paso de los afios?

Hay un ejercicio muy divertido que
puede llevarte toda la vida. Escribe un
listado por décadas incluyendo tu rela-
cion con el deseo sexual y la sexualidad.
Cuando llegues a décadas futuras, haz
un pronostico de como crees que es y
cdmo te gustaria que fuera. jRevisalo
cuando llegues, veras como te sorpren-
des!

De 0 a 10 afos.

De 10 a 20 anos.
De 20 a 30 anos.
De 30 a 40 anos.
De 40 a 50 anos.

De 50 a 60 afos.
De 60 a 70 anos.
De 70 a 80 anos.
De 80 afnos en adelante.

¢Hay algun punto de tu sexualidad
que no has reconocido nunca publi-
camente? ;Por qué? Describelo de
forma detallada.

¢Algun deseo sexual te ha producido
o te produce culpa, miedo, vergien-
za?

¢ndagas en tu propia sexualidad?
¢;Te das permiso para «probar»?

:Qué quieres en el sexo?

:Qué no quieres?

¢:Donde crees que estan los limites?
:Qué eslo que consideras «normal»?

Antes de seguir, tenemos que hacer

otra parada en tu cuerpo.Y en tu cuerpa.

85



EL CUERPO,
LA CUERPA

omo has visto en «Espejito, es-

pejito», tener una imagen cor-

poral positiva es parte de una
sexualidad sanay positiva. Te da la posi-
bilidad de sentirte mejor contigo misma
y con aquello que te rodea.

Los cuerpos no son iguales entre siy
no permanecen iguales.

Tenemos fluidos, partes duras y
blandas, secreciones, olores, vello, pe-
los. (Aunque las chicas que anuncian cu-
chillas para afeitar las piernas las pasen
—cosa que me deja con la boca abier-
ta cada vez— sobre piernas sin un solo
pelo). No hay un estandar en el tamafo
de labios vaginales, de clitoris, ni siquie-
ra de pechos. Por mas que los medios
de comunicacion nos muestren deter-
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minados estandares como deseables y
sexualesy otros que son no deseablesy,
por tanto, no sexuales.

De hecho, nuestra percepcion del
propio cuerpo cambia segun se acerque
ono aeseideal alolargo de las diferen-
tes etapas de nuestra vida. Del mismo
modo, la cantidad de cosas que tu cuer-
po te permite hacer con facilidad influi-
ra en tu propia valoracion.

Este Cuadernillo es sobre placer en
sus sentidos especifico y genérico, vital
y sexual. Hay un tema interesantisimo
aqui, que no se abordo en el Cuadernillo
anterior para que haya habido un espa-
cio de maduracidn tras sus reflexiones:

¢Como cambia la relacion con el pro-
pio cuerpoy la propia sexualidad con
el paso de los afios y llegada de la
adultezy la vejez?



¢Hay alguna parte de tu cuerpo que
te incomode especialmente? ;Cual?
;Por qué?

;Qué mitos has interiorizado rela-
cionando estos tres ingredientes:
cuerpo, edad, sexualidad?

¢Has experimentado ya alguno de
estos cambios?

¢;Cuando, cuales, como?

:Como has sentido tu cuerpo en
cada edad? Marca ciclos de cinco o
diez afios y escribelo. También pue-
des planear cémo te quieres sentir
en épocas futuras y marcar acciones
para conseguirlo.

Si no te sientes cdmoda con tu cuer-
po o con tus organos sexuales, puede
impedirte entregarte completamente
a tu sexualidad. Si no aprendes a acep-
tar los cambios en tu cuerpo inherentes
al paso del tiempo, la ecuacion tendra

cada vez masincognitas y serd mas difi-
cil de resolver.

De igual manera, si en vez de sen-
tirte sensual, agil y erdtica —en el buen
sentido de la palabra— te sientes torpe,
poco agil, brusca, que no sabes moverte
o cualquier otro sentimiento negativo
que acompane tu sexualidad dificilmen-
te podras llegar a saber qué parte real
tiene su presencia o ausencia en tu vida.

MISEXUALIDAD
INDIVIDUAL

a capacidad de sentir y disfrutar

con el cuerpo se tiene desde el mo-

mento del nacimiento y dura toda
la vida.

En el caso de las mujeres la capa-
cidad de sentir ha estado reprimida o
dormida. El cuerpo se usaba para tra-
bajary parir. En pleno siglo XXI, el este-
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reotipo ha girado 180 grados, pero, ha-
ciendo un doble salto mortal, incorpora
los mandatos anteriores y afade el ser
una experta en sexo capaz de satisfacer
(no tanto de satisfacerse) sexualmente
en cualquier momento y de tener or-
gasmos multiples una y otra vez, a ser
posible, simultaneamente con los de la
pareja. Ahi es nada.

Y, si no lo hacemos, vuelta a la cul-

pabilidad.

«[...] la sexualidad abarca un
campo especialmente conflicti-
vo, pues se centra en aspectos
definidos como basicos para la
organizacion social, ademas

de comprometer sentimientos
y emociones importantes para

cada individuo».

Dolores Juliano
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La diferencia de limites y posibilida-
des entre la sexualidad femenina y la
masculina forman parte de estructuras
sociales. Se establece una forma de en-
tender la sexualidad que tu patriarcain-
terior se empenfara en recordarte cada
vez que te acerques a los limites.

Como tantas otras veces, puede que
estés percibiendo que «algo no funcio-
na», pero no sabes como remediarlo. O
tomas medidas pero te sientes culpa-
ble, egoista o rara. O bien, directamen-
te, no te has parado a pensar en ti como
ser sexual, que es lo que sucede al 9o %
de mujeres con las que trabajo.

En estos mas de diez afios, de todos
los talleres que he hecho (cientos), de
todas las mujeres con las que he traba-
jado (miles) solo una me ha respondido
que «follar sola o acompanada» (pala-
bras literales) era algo que hacia bieny
disfrutaba plenamente. El resto ha sido
un abanico desplegado en el que del 1 al



10, apenas un 3 % de mujeres han con-
siderado estar en el 10.Y donde el 85 %
se agolpaban por debajo de 5.

La sexuvalidad es para las mujeres
un dispositivo de control (a veces nos
lo imponen desde fuera con claridad,
otras impuesto por nuestro patriarca in-
terior de forma sibilina) y tomar poder
sobre ella te hace tomar poder sobre
una parte de tu vida que, si no lo sabes
aun, sabras pronto qué espacio ocupa.

Se tiene el derecho de compartir o
no la sexualidad y la sensualidad con
una pareja, o con otras personas. Es
muy importante para las mujeres per-
mitirse sentir con su propio cuerpo e
identificar qué tipo de contacto y sensa-
ciones son agradables o desagradables.

Tampoco aqui hay estandares bue-
nos y malos, positivos o negativos. Es-
tas tu, estd tu amor, esta tu deseo y tu
forma de combinar y/o compartir to-

dos o algunos de esos ingredientes con
otra/s persona/s; o de guardarlo para ti.

Ya sabes: «Tu sexualidad: tus normasn».

AVISO
IMPORTANTE:

En muchas ocasiones —y no es nada
raro pues esta cientificamente demos-
trado— pensar en la sexualidad, en el
sexo, en el erotismo a solas o en com-
paiia produce el efecto de aumentar el
deseo sexual.

Quizas el momento de responder las
preguntas que vendran ahora sea uno en
el que satisfacer ese deseo —si se pre-
senta— sea mas sencillo. Crea las condi-
cionesy... jque sea lo que cuerpo desee!

;Conoces el tacto de las diferentes
partes de tu cuerpo? ;Cuales son
mas calientes o mas frias?
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¢Cudles son las partes de tu cuerpo
que te producen especial placer?

¢Y las que notelo producen oincluso
te desagrada?

¢Es diferente la sensacion si las tocas
tU u otra persona?

¢Te acaricias solo por el placer de to-
carte? (No hablo de masturbacion).

Ahora si, ;te masturbas? ;Para qué?
¢Cémo? ;Siempre del mismo modo?

JUtilizas juguetes eroticos? ;Por qué?

:Te miras al espejo de cuerpo entero,
o miras todas las partes de tu cuerpo?

¢Hay alguna parte de tu cuerpo que
nunca mires?

¢Podrias dibujarte y que la figura re-
sultante pudieras reconocerla como
tuya? (Aunque dibujes mal, no te ex-
cuses).

En este momento seria buena idea
que, si no puedes responder alguna de
las preguntas anteriores, hicieras lo po-
sible por responderlas en el menor pla-
zo posible.

LA SEXUALIDAD
COMPARTIDA

s hora de pensar en el momento
en que compartes tu sexualidad
con otra persona.

¢Crees que en tus relaciones sexua-
les eres una persona empoderada o
desempoderada?

JTe sientes segura, en el sentido de
tener control y autonomia, en tus re-
laciones sexuales?

Te sientes tU misma en tus relacio-
nes sexuales? Si la respuesta es no,
ipor qué?



:Te sientes satisfecha de tus relacio-
nes sexuales? ;Por qué?

;Como te cuidas en las relaciones se-
xuales? Por ejemplo, usando méto-
dos anticonceptivos o que impidan
la transmision de enfermedades.

;Como te descuidas en las relaciones
sexuales? Por ejemplo, no pidiendo
lo que deseas, «consintiendo» por
no ser capaz de decir no.

¢Qué importancia tiene el cuerpo
de la otra persona en una relacion
sexual? ;Te importan sus estrias, su
celulitis, que haya o no vello, grasa?

¢Le concedes —en una puntuacion
del 1 al 10— la misma importancia
que concediste al tuyo? ;Por qué?

Define tus relaciones sexuales con
una palabra. ¢Por qué has elegido
esa palabra?

¢Estas satisfecha con tus relaciones
sexuales?

;Qué falta en ellas? ;Qué sobra en
ellas?

¢Puedes hacer algo para cambiar esa
situacion y anadir o incorporar lo que
deseas?

¢Qué influencia tienen los mandatos
de género en tus relaciones sexuales?

¢Cuales son las practicas sexuales,
ademas del coito, que has practica-
do o practicas? ;Por qué esas y no
otras?

¢Hay alguna practica sexual que te
gustaria realizar y te da vergienza
pedirla?

cJienes alguna fantasia erdtica? Si
es asi, analizala. Teniendo en cuenta
que, por definicion, solo fantaseas,
no la limites y haz el papel de obser-
vadora neutral en ella:
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e ;Quiénes participan?

e ;Hay presente alguna forma de
jerarquia?

e ;De dominacion o sumision ex-
presa o implicita?

e ;Quéhacenyaquién?

e ;Cualesladuracion?

e ;En qué espacio fisico se produ-
ce?

e ;Qué emociones se manifies-
tan?

e ;Qué se dice, quién lo dice, a
quién se dice?

e A qué huele? ;Qué sabores es-
tan implicados?

Como en el caso del amor, lo que
aparecey lo que no aparece en una fan-
tasia puede servirte para conocer tu for-
ma de manifestar el deseo sexual.

Este Cuadernillo ha sido intenso.
Nuestro placer externo e interno, a so-
las y en relacion con otras personas.

92

Nuestras gratificaciones o su ausencia.
Nuestra sexualidad individual y com-
partida.

Para terminar, te invito a que anotes
aqui cada pensamiento que detectes de
tu patriarca interior. Cada «pero» a un
intento de responder con sinceridad o
de bucear en tus sentimientos, tu pla-
cer, tus gratificaciones y tu deseo sexual
serd una flecha apuntando a tu patriar-
ca interior y un buen hilo desde el que
comenzar a desembrollar la madeja.



Aufoestima

Autoestima:

Como nos vemos (aspecto, cardcter
y personalidad) y la valoracién que
hacemos de esa imagen.
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CUADERNILLO 5

Nomedalavida




ivimos en un sistema que nece-

sita mujeres entregadas a una

dimension estdtica, el espacio,
que las ata al hogary las labores de cui-
dados relacionadas con él. Hombres
que deben de vivir sus vidas en un es-
pacio dindmico, el tiempo, que les situa
fuera del hogar, alli donde se mueve el
mundo. Por supuesto, es una vision re-
duccionista, pero las identidades a las
que se nos empuja siguen ahi, ancla-
das en nuestras creencias. Por mucho
que nosotras hayamos salido del hogar,
nuestro patriarca interior tiene asumi-
dos mandatos que nos lastran. Hemos
llegado al mundo dinamico del tiem-
po, volcando todos los parametros del
mundo inmutable del espacio.

Tener demasiados frentes abier-

tos, muy exigentes, que no pue-

do solucionar al mismo tiempo.
No saber gestionar el fracaso.
no tener clara la frontera en-
tre mi trabajo y mi activismo.

Quiero hacer el doctorado pero no
tengo beca, por lo que tengo que
trabajar a la vez y quiero ser madre
joven. No me da el tiempo para todo.

No sé controlar mi agenda, siento
que quiero hacer demasiadas cosas
y que voy corriendo a todas partes.
Compaginar sin estrés mi vida per-
sonal con las tareas domésticas y
mi vida social me cuesta mucho.

Sobre todo el cuidado familiar,
me deja sin fuerzas, aunque in-
tento encontrar tiempo para
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poder tener un espacio propio
siento que luego, tengo que recu-
perar el tiempo dedicado a mi.

Nunca encuentro tiempo para
mi, vivo con la sensacion de que
debo, pero no soy lo suficien-
temente valiente como para
hacer lo que me conviene.

Tengo poco tiempo que pueda de-
dicarme a mi mismay el que tengo,
no priorizo mi autocuidado, solo
lo que tiene fecha y hora, el res-
to siempre queda para después.

Pon atencion sobre el tiempo de ocio
y descanso.

;Duermes diariamente las horas que
tu cuerpo necesita para reponer la
energia?

¢Necesitas medicamentos para con-
ciliar el suefio?
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¢Crees que podrias ubicar alterna-
tivas que contribuyan a que el mo-
mento de ir a dormir sea mas relaja-
do para tiy puedas conciliar el suefio
mas facilmente y dormir mejor?

¢;Descansas lo suficiente cuando te
sientes cansada, sin fuerzas o enferma?

Cuando descansas, ;haces solo eso o
aprovechas para hacer cosas que no
tienes tiempo de hacer en tu tiempo
laboral?

:Con qué frecuencia trabajas los fi-
nes de semana? ;Repones ese tiem-
po de descanso entre semana?

¢Hace cuanto que tomaste vacacio-
nes? ;Las tomas cuando quieres o
cuando te las dan?

¢Con qué frecuencia trabajas los fi-
nes de semana? ;Repones ese tiem-
po de descanso?

¢Tienes un espacio propio?



¢Dispones de un lugar donde puedas
estar a solas contigo misma, sin que
te interrumpan, donde puedas tener
tus cosas, que utilices para escuchar
musica, leer, reflexionar o hacer lo
que te apetezca? ;Puedes describir-
lo con detalle?

:Como haslogrado que lasy los demas
de tu entorno respeten ese espacio?

Je das tiempo a ti misma?

¢Cuantas horas trabajas al dia?
;Cuantas descansas? ;Cuantas dedi-
cas al ocio?

¢(En qué empleas el tiempo que te
dedicas a ti misma?

:Je sientes presionada en tu tiempo

de ocio? ;Por qué/por quién?

Vivimos en una época donde otorga-
mos al tiempo un gran valor, principal-
mente, porque sentimos que no tene-
mos tiempo suficiente para hacer todo

lo que queremos. Segun M2 Angeles
Duran, el 47 % de las personas en Espa-
fia experimenta falta de tiempo.

La prisa, la aceleracion y rapidez ver-
tiginosa con el que todo se mueve son
elementos vertebradores de nuestra
forma de vivir. Las implicaciones que se
derivan de ello afectan calidad de vida,
bienestar, satisfaccion, felicidad, im-
pacto sobre el medio, salud, educacion,
género, trabajo y cultura.

En el cuestionario ;Y a ti qué te des-
empodera?, «El cansancio: no llego a
todo y siento que caigo en falta» es la
respuesta mayoritaria. Queremos, pero
el tiempo no nos da para todo lo que te-
nemos que hacer. Eso nos frustra, nos

angustia y mina nuestra autoestima.

Las mujeres de los 19 paises que has-
ta ahora han respondido lo cuentan asi:

97



No sé decir que no.

Cada vez me cuesta mas
concentrarme, y eso cansa mucho,
porque al final la energia se disgrega
en miles de pequefias cosas en vez
de concentrarla en algo concreto.

El cansancio y agotamiento que me
produce el sentimiento de culpa por
pensar que no hago las cosas bien.

En ocasiones creo que padezco el

«sindrome de la impostora», en el
trabajo y en relacion a la educacion
de mi hija, en relacion a mi pareja

o a mi familia, madre, padre, etc.

Frustracion por no llegar a todo.

Son algunos ejemplos de las doce-
nas de respuestas a ese item de desem-
poderamiento.

En el test de percepcion del autocui-
dado, lanzado por el Instituto Canario
de Igualdad (ICl) en octubre/noviembre
de 2020, las respuestas acerca de los
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tiempos de trabajo, ocio y descanso no
son muy diferentes:

Mi cuerpo estalla cuando no
puedo mas y eso me hace parar en
seco como placas en la garganta,
torticolis... antes de llegar al limite
no escucho las sefiales mas sutiles
que el cuerpo me manda como dolor
de cabeza leve, resfriado... con la
edad estoy aprendiendo a conocer
las senales y darme tiempo para
escucharme. Me ha sentado muy bien
hacer terapia corporal, bailar, yoga...

Hace casi 10 meses que fui mama
y ahora estoy pensando en
cuidarme. Es muy dificil al inicio
de la maternidad tener tiempo
para ti, un espacio. Ahora lo
estoy recuperando y eso me hace
sentir bien. Afortunadamente
mi pareja ha sido una pieza clave
para no decaer y poder conciliar.



Hay que parar en algin momento e
identificar y revisar los diversos dmbi-
tos de vida cotidiana en que se vive y
como cada una los asume e incorpora
en el proyecto personal. Qué prioridad
se le da, como la forma en que se asume
cada dimension de vida se relaciona con
el estar aquiy ahora.

¢(Qué haces con tu vida?
¢En qué empleas tu tiempo?
¢Cual es tu relacion con el tiempo?

¢Hasta qué punto estas satisfecha
con el uso que haces de él?

Valora del 1 al 20 donde el 1 es nada
satisfecha y el 10 completamente satis-
fecha.

¢En qué ambitos de tu vida te gusta-
ria mejorarlo?

¢Qué crees que te falta para conse-
guirlo? ;Y no digas que te falta tiem-
po o entraremos en bucle!

Es posible aproximarse a esos ambi-
tos, identificandolos y situandolos des-
de dos perspectivas:

una cuantitativa, visualizando el
tiempo destinado a cada ambito du-

rante una semana;

y otra cualitativa, visualizando cdmo
es el uso de ese tiempo destinado.

Algunos de estos ambitos ya los he-
mos «visitado». En este Cuadernillo te
haras mas consciente de que el simple
deseo de darles prioridad no es sufi-
ciente. Hay que buscar tiempo para ge-
nerar espacios de autocuidado que nos
nutran y enriquezcan. Hay que cubrir,
al menos, determinadas areas. Revisa
cdmo las organizas.
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Necesidades fisiolégicas como sue-
fio, cuidados personales, comidas
dentro y fuera del domicilio...

Familia y cuidados a personas en el
hogar: cuidado a menores y perso-
nas enfermas y/o ancianas, juegos e
instruccion, etc.

Amistades, referido a los vinculos no
familiares que son mas cercanos y
significativos.

Descanso, que incluye tiempo des-
tinado a la permanencia en la casa
como lugar de descanso, asi como
salidas fuera de la ciudad (viajes, ex-
cursiones, etc.).

Actividad fisica, ya sea deportes o prac-
ticas diversas de ejercicio periddico.

Ciudadania y comunidad, que incluye
tanto el intercambio como la partici-
pacion en el entorno comunitario.

Formacion en areas personales para-
lelas al quehacer central a que cada
mujer se dedica, por ejemplo en lo
profesional o en lo artistico, como
hobby o actividad formativa.

Empleo, revisando como es la rela-
cion con el trabajo, cdmo asumimos
la practica, cdmo nos relacionamos
con nuestros o nuestras pares, etc.

Trabajo doméstico: preparar comi-
das, limpieza, reparaciones, planifi-
cacion, compras, gestiones...

Trayectos, esperas y transportes: al
lugar de trabajo o de estudios, espe-
ras entre trayectos...

Asu vez desglosa el tiempo por tipo de
dia: entre semana, sabados y domingos.

Vuelvo a decirlo porque es impor-
tante tenerlo presente: Un criterio va-
lido para analizar las practicas de auto-
cuidado es valorar el tiempo de calidad
que se dedica semanalmente a todos



los dmbitos anteriormente sefalados.
En la medida en que no se dedique,
semanalmente, un espacio a alguno
de estos dmbitos, ya sea en cantidad
o calidad, aumenta el riesgo de alterar
o mermar la posibilidad de alcanzar un
estado maximo, o al menos suficiente,
de bienestar.

Es importante destinar y distribuir
los tiempos en dichas actividades y es-
pacios a partir de una disposicion pre-
via, consciente y voluntaria, desde la
comprension de que la calidad de vida
y la salud, la autoestima y el empodera-
miento personal dependen en gran par-
te del equilibrio entre estas actividades.
Llegar al autocuidado sin intervenir en
el tiempo es como pretender viajar sin
moverte de casa.

Vas a hacer una valoracion grosso
modo de tu tiempo. Después pasare-
mos a ver si el tiempo del que dispones
los usas para cuidarte o descuidarte.

En primer lugar, sin entrar a valorar
prioridades (es decir, conforme se te
ocurran), escribe:

1. Todas las cosas que recuerdes
ahora mismo que no has hecho
en los Ultimos doce meses por
falta de tiempo.

2. Todas las cosas que recuerdes
ahora mismo que no has hecho
en el Ultimo mes por falta de
tiempo.

3. Todas las cosas que recuerdes
ahora mismo que no has hecho
en la Ultima semana por falta de
tiempo.

4. Todas las cosas que recuerdes
ahora mismo que no has hecho
hoy por falta de tiempo.

Es posible que, ante una revision
aparezcan, espacios desproporciona-
damente priorizados y postergados. La
falta de tiempo es, a nivel social, un pro-
blema estructural y organizativo, algo
que no se puede arreglar individual-
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mente. A pesar de ello, las mujeres lo
sentimos como un fallo personal. Algo
estamos haciendo mal cuando no hace-
mos todo lo que tenemos que hacer.

Yo te invito a que te preguntes algo
que ya has respondido en otros Cua-
dernillos, pero que es necesario replan-
tearse unay otra vez. ;Todo lo que ten-
go que hacer lo quiero hacer?

Repito:

;Todo lo que tengo que
hacer lo quiero hacer?

Porque, en muchas ocasiones, cuan-
do haces una lista de tareas pendien-
tes muchas de ellas son, simplemente,
una sobrecarga de trabajo por no saber
decir no, por ajustarte a expectativas
externas, por sobrevalorar tus fuerzas.
Es solo tu patriarca interior diciendo:
«Si hay que hacerlo tienes que hacerlo
tu, tienes que hacerlo ya y tienes que
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hacerlo a la perfeccion». Es el sistema,
dentro de ti, maltratandote.

Y te pasa a ti, me pasa a mi y nos
pasa a todas. Asi que ve paso a paso.

En una perspectiva de cambio de la
vida cotidiana es dificil imaginar el con-
cretar cambios o redistribuir las priori-
dades, los tiempos y la calidad actual-
mente destinados.

«Es absolutamente necesario
realizar un trabajo personal de
revision profunda sobre la pro-
pia cotidianeidad».

Desde ahi podras implementar un
plan de cambio gradual y progresivo
basado en la redistribucion de la parti-
cipacion personal en dichos ambitos.
Las demas estrategias y técnicas de
autocuidado, tanto individuales como
colectivas, tendran sentido y daran fru-
tos en resultados concretos, sostenidos



y permanentes para el propio bienestar
porque las habras dotado del material
del que estan hechas nuestras vidas: el
tiempo.

Porque, «curiosamente», buena par-
te de nuestros descuidos vienen de lo
que somos: nuestros cuerpos (aunque
no sea lo Unico que somos, sin ellos nos
quedamos en nada) y el tiempo (que
puede no ser el total, pero sin él, tam-
bién, queda poco que hacer, por no de-
cir nada).

Si me dejas, te echo una manita con
el tiempo, que los cuerpos ya los hemos
visto hace nada.

Con todas las cosas por hacer que
has escrito en las listas anteriores vas
a disefar dos listas mas. Si, es una lata.
Lata y todo, normalmente, no somos
conscientes hasta que no esta delante
de nuestras narices, de nuestro pufio y
letra.

Lista 1. Las tienes que hacerty, inex-
cusablemente, porque no puede hacer-

las otra persona.Y, ojo, no estoy dicien-
do que se queden hechas exactamente
igual de bien que las harias tU. Escribe
solamente aquellas que es imposible
que haga otra persona. Por ejemplo: la
cena de Navidad puede hacerla mucha
gente, aunque tU seas la mejor cocine-
ra de la familia; a posar en la foto para
renovar tu carnet de identidad o de con-
ducir solo puedes ir tu.

Lista 2. Las que puedes delegar en
otras personas. Ahora no pienses en
qué diran o si les va a sentar bien o mal
hacer esa tarea. Solo si hay posibilidad
de que otras personas las hagan.

En resumen:

Tareas o actividades que tengo que
hacer yo necesariamente.

Tareas o actividades que puedo de-
legar.

Sé que en muchas de nuestras ca-
bezas delegar es sindnimo de «escurrir
el bulto». En la mia, sin ir mas lejos, ha
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sido asi por afos. «Eso lo hago yo en
un momento», «Tardo la mitad», «Al
final doy mas vueltas ensefiando que
haciéndolo», «Si es que no se queda lo
mismo», «Para tener que supervisarlo
acabamos antes haciéndolo yo»... Un
circulo vicioso y, por qué no reconocer-
lo, una prepotencia sin limites. Hace
tiempo que delego y el mundo no se ha
parado y —cura de humildad— casi na-
die lo ha notado.

Ahora que ya tienes tus dos listas de
qué tienes que hacer, ordena en cada
lista por orden de prioridad. El gran
reto en la era de la inmediatez es este.
¢Cémo saber qué poner primero cuan-
do todo es para ayer? Se me ocurren co-
sas que hacemos a lavoz de jya! aunque
rara vez son urgentes: leer o responder
mensajes de WhatsApp, tuits, mensajes
y notificaciones de Twitter, Instagram,
TikTok, Facebook y otras redes socia-
les, por ejemplo.
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Prioridad de tareas o actividades que
tengo que hacer yo necesariamente.

Prioridad de tareas o actividades que
pueden hacer otras personas + per-
sonas en las que se podrian delegar.

Aqui habria que hacer otra gran pre-
gunta del millon. Ya sabes las que po-
drias delegar: ;Qué voz esta poniendo
dificultades ahora mismo a esa posibili-
dad? jEse es tu patriarca interior!

Déjame decirte que he sido un poco
tramposa hasta ahora. Te he hecho
plantearte toda tu organizacion del
tiempo sin hacerte las dos preguntas
mas importantes. No sé si las has echa-
do de menos. Yo buscaba tiempo como
locay no me las hice nunca.

¢Situvieras todo el tiempo del mun-
do qué harias con él?

¢Qué harias si tuvieras un dia mas a
la semana?



Porque no se trata de tener tiempo
para perderlo a lo loco. O para acumu-
larlo como si fueran ahorros en el ban-
co. Esto no va a si. ¢No has escuchado
esas cifras que dicen que muchas per-
sonas sufren un deterioro severo en su
salud cuando llegan a la jubilacion y se
encuentran con todo su tiempo para
ellas? ;O no te ha pasado nunca eso de
estar deseando que llegue el fin de se-
mana y después pasarlo aburrida, des-
concertada, muy malhumorada porque
de repente tu tiempo se desestabiliza
y estd muy vacio? ;Y no te has sentido
nunca en la obligacion de trabajar do-
ble antes o después de descansar «para
compensar»?

En el siglo XXI, ademas, se produce
un fendmeno abrumador: vivimos mas
anos en mejores condiciones de lo que
nunca hizo nuestra especie. ;Sabremos
qué hacer con todo ese tiempo? ;Sabre-
mos llegar a agotarlo en unas condicio-

nes fisicas, emocionales y mentales lo
mejor posible?

Por supuesto, no depende solo de
nosotras, pero mejor no dejar nuestra
parte a cargo de nadie.

Elmanejo del tiempoy la autoestima
son dos variables que se relacionan, por
eso, no me extrano nada cuando en la
encuesta «;Y a ti qué te desempodera?»
las dos respuestas que se contestaban
juntas en mayor proporcion eran «El no
llegar a todo» y «Los altibajos en mi au-
toestima». En el test de percepcion del
auvtocuidado, de las frases en las que
aparece la palabra «tiempo» la expre-
sidn mas repetida es «falta de tiempon».

Sireviso mi experiencia en el trabajo
con mujeres en estos afos puedo afir-
mar dos cosas:

Si tU crees que te mereces lo que
quieres, usas tu tiempo para encon-
trar maneras de conseguirlo. No si
dices que lo mereces de forma ra-
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cional, sino si realmente «sientes»
que lo mereces. ;Lo sientes? Ese es
el quid de la cuestion: ;De verdad
crees, sin asomo de duda, que me-
reces ese tiempo y mereces seguir
siendo querida si lo destinas a ti?

El sentimiento de «me lo merezco»
proviene de pensar bien sobre ti mis-
ma. ¢Piensas bien sobre ti misma?
¢Dedicas alguna vez tiempo a revisar
las cosas que haces bien?

Me atrevo a lanzarte un reto: la
proxima vez que tu tiempo no esté sien-
do usado para obtener lo que quieres,
preguntate que pasa con tu autoestima
;Sube, baja, se queda igual? Detente,
preguntate y responde con sinceridad.
Después, valora si hay algo que puedas
hacer para sentirte mejor en ese mo-
mento. Ya sabes, si el resultado no es el
que sabes que quieres, o el que te has
propuesto, culparte o sentirte boba y
torpe no va a servir para nada. Dile a tu
patriarca interior: «Te pillé». Sé flexible
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con tu objetivo y actUa en consecuen-
Cia. Si por esta vez tu patriarca no se
mueve pero has conseguido sacarle los
colores al ser sorprendido, ya has avan-
zado. Como los monstruos de las pe-
sadillas infantiles, el patriarca interior
pierde poder cuando enciendes la luz.

¢Cémo sabes si necesitas mejorar tu
gestion del tiempo si no lo tienes muy
claro?

Tener la sensacion de ir siempre con
prisas, de no dar abasto, estar muy ocu-
pada, con muchos compromisos tanto
profesionales como personales y aun
asi sentir que una no avanza, que no lle-
ga a hacer lo que se propone, o que no
se hace nada de provecho. Sensacion
de dispersion y de agobio, empezar
muchas cosas y no acabarlas, o no sa-
ber por donde empezar. ;Te ha pasado
alguna vez algo de esto?

Si has respondido si a mas de dos o
tres de esas sensaciones, lo que viene
a continuacion te va a servir. Aprender



a organizarse es una habilidad que se
puede adquirir y perfeccionar.

Una buena gestion del tiempo exige
consciencia, responsabilidad y accion.

A veces no valoramos el uso del
tiempo: vamos a desgranar su uso.

¢Alguna vez me digo: «Lo que no
haga hoy ya lo haré mafana»?

¢En qué cuestiones procrastino de-
masiado?

¢Cuantas horas trabajo al dia?
;Cuantas descanso? ;Cuantas dedi-
co al ocio?

¢Qué sentido tiene para mi el tiempo
libre?

:Qué sentimientos me genera mi
tiempo de ocio? ;Por qué?

Cuando disfruto plenamente ;Qué
sentimientos me genera?

¢Qué me gusta hacer en mi tiempo
libre?

¢En qué me divierto y cada cuanto lo
hago? ;Por qué?

;Me siento presionada en mi tiempo
de ocio? ;Por qué o por quién?

¢Sabria decir cuantos minutos dia-
rios, aproximadamente, me dedico
a mi misma?

¢En qué empleo el tiempo que me
dedico a mi misma?

¢Cuanto dedico a otras personas?

¢Cuanto tiempo seguido puedo es-
tar haciendo una tarea sin sentirte fi-
sica o0 mentalmente agotada? ;Res-
peto ese maximo, lo sobrepaso, no
lo conozco?

¢Cual es mi mejor momento del dig,
el mas productivo o en el que mas
concentrada me siento?
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¢Cudl es mi peor momento del dig,
el menos productivo o en el que me-
mos concentrada me siento?

¢Cuales son mis ladrones de tiempo?

Algunos ejemplos: Estos ladrones
de tiempo son, por ejemplo: reuniones
improductivas (sean familiares, en el
trabajo o el activismo), llamadas telefo-
nicas, interrupciones, urgencias que no
lo son, email, redes sociales, mensajeria
instantanea, television, malos habitos,
subutilizacion de herramientas de orga-
nizacion, conversaciones «de pasillo»,
archivos u objetos extraviados o desor-
ganizados, juegos online...

Continua: Sin pensar, scuanto valoro
mi tiempo? Ponle precio/horay escribe-
lo bien grande.

Creo que el precio/hora de mi tiem-
po tendria que ser...

Creo que el precio/hora de mi tiem-
po es...
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¢Poner precio al tiempo? Por su-
puesto! Las transferencias del tiempo
de las mujeres para sostener la vida,
los hogares, las emociones y la salud de
otras personas que nos dicen que son
«por amor» solo son gratis cuando las
hacemos las mujeres (o infravaloradas
si las delegamos en otras mujeres). Lla-
ma a una empresa multinacional de ser-
vicios para que alguien haga tu trabajo
dentro del hogar y sabrds cuanto estas
regalando.

Si racaneas el tiempo que te dedicas
no es casualidad, es que no te conside-
ras digna de regalarte el tiempo que re-
galas generosamente a terceras perso-
nas. Explicatelo como quieras, dale dos
mil vueltas, pero eso es exactamente
asi. Aunque leerlo te muerda las tripas.

Parte del proceso de «domestica-
cion» de las mujeres pasa por la adju-
dicacion y asuncion de tareas para el
tiempo libre, entendiendo que este se
debe usar en tareas «productivas» y de



resultado inmediato. Tu patriarca inte-
rior te recordard que no haces lo que
debes cada vez que empieces a tomar
tiempo para ti.

Sin embargo, no es posible iniciar un
proceso de autocuidado y empodera-
miento —y mucho menos culminarlo—
si no se le otorgan un tiempo y espacio
adecuados. Desestructurar la obliga-
cion, darte tiempo a la risa y encontrar
las gratificaciones personales forman
parte no solo de la autoestima, sino de
la salud mental.

Aqui, aprender a decir no es el ejerci-
cio previo imprescindible. Atrévete, no
tienes por qué ceder siempre. Aprende
a confrontar, a negarte a hacer cosas
que no te competen, que no necesitas
0 que simplemente no quieres hacer
siempre que tengas la posibilidad de
hacerlo. Cuando sea muy dificil o im-
posible, empieza deshaciendo algunos
nudos de responsabilidad para que la
marafa pueda, algun dia ser eliminada.
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Autorespeto:

Grado de respeto por si misma y
por las propias necesidades,
pensamientos u opiniones.




CUADERNILLO 6

Me quiero, me cuido




UNA MIRADA
GENERAL ANTES
DE AVANZAR

El test de percepcion del autocuida-
do* estaba dividido en seis bloques:

1. Falta de atencion al cuerpo y el
bienestar fisico.

2. Alimentacion.

3. Pesoeimagen corporal.

4. Placer.

5. Tiempo de trabajo, ocioy descanso.
6. 6. Bienestar emocional.

Esos seis bloques se han traducido
en seis Cuadernillos en los que se ha
trabajado de forma intensiva —y limita-
da, como no podria ser de otro modo en
una Guia general—todos ellos.

4

https://forms.gle/sh551qYBhWSamQTzg.

1. Falta de atencion al cuerpo y el
bienestar fisico
* Cuadernillo 1. Las descuidadas y
e Cuadernillo 2. Mala de acostarme.

Alimentacidony
Peso e imagen corporal
* Cuadernillo 3. Espejito, espejito.

4. Placer
* Cuadernillo 4. Asi me gusta.

5. Tiempo de trabajo, ocioy descanso
* Cuadernillo 5. No me da la vida.

6. Bienestar emocional
* Cuadernillo 6. Me quiero, me cuido.

Llegadas a este punto, es imprescin-
dible hacer un pequefio repaso antes
de avanzar. Por mas que la forma pa-
triarcal de adquirir el conocimiento sea,
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hoy, la parcelacion del conocimiento
en areas bien separadas, la vida real es
un continuum de todas esas parcelas. El
malestar emocional lo reflejamos en el
cuerpo fisico, en nuestros patrones de
alimentacion, en el placer y gusto por la
vida, en el tiempo que nos dedicamos.
O el tiempo que nos dedicamos reper-
cute en nuestro bienestar fisico y emo-
cional... El seguir haciendo partes del
todo que somos es solo para empezar
por algun sitio.

Si has hecho el test de percepcion,
puedes empezar por aquellas areas
donde hayas obtenido menos puntos
de cuidado. O por otra. No hay normas,
solo una labor emocionante por hacer.
iEmpieza por donde te dé la real gana!

Yo me planteo el autocuidado como
una forma de vida que me permite serla
protagonista de las decisiones cotidia-
nas. Cémo podras imaginar, no siempre
lo consigo, pero cada pasito me alegra
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y me refuerza por igual. Me da fuerzas
para sequir. Cada tropezon me muestra
en toda su dureza y frialdad al patriarca
interior que me habita, y al que, dia a
dia, voy poniendo coto. ;Y qué poderosa
me hace sentir el sefalarlo!

Las practicas de autocuidado (como
lo fueron las de autodescuido) son «des-
trezas» aprendidas a lo largo de toda la
vida. Las habilidades de autocuidado
se diferencian en que se emplean por
libre decision y no de forma automati-
ca, aunque luego lleguen a ser una ruti-
nay a no tener que parar a pensar cada
vez que eliges una opcion de cuidado.
El autocuidado no es «natural» en una
sociedad sexista donde lo que se nos
ensefia como «natural» a las mujeres es
el descuido.

«Todo es urgente», «En esta casa
[trabajo, oficina, despacho] no hay des-
canso», «Si no lo hago yo no se hace»,
«Puedo con esto y con mas», «Yo hago



mas que el resto», «Nadie me lo reco-
noce»... ;Te suenan?

Posiblemente si. Todas estas son fra-
ses que se han dicho mas de diez veces
cada una en el cuestionario «;Y a ti que
te desempodera?».

Un resumen de todos los descuidos
y violencias habituales, por si empiezas
por este Cuadernillo, puede ser el si-
guiente:

De pensamiento: ;Cual es tu dialogo
interior? ;Te escuchas a ti misma?

Palabra: ;Como te cuentas cuando
hablas de ti?

QObra: ;Como te cuidas?

Omision: ;Como dejas de cuidarte?
Es decir, ;como te descuidas?

Respira profundo y responde:

JTienes claras cuales son tus necesi-
dades o llevas tanto tiempo pensan-

do en necesidades de otras personas
o0 grupos que se te han olvidado?

¢Alguna vez das prioridad a algo que
tu deseas solo porque si?

¢Cuanto tiempo tienes a la semana
solo para ti?

¢Practicas algun deporte o pasas al-
gun tiempo al aire libre?

¢Hay algo que te encante hacery ha-
gas? ;Qué haces que te alegre el dia?

¢Alguna vez puedes descansar sin
sentirte culpable?

Cuando hablo de cuidar no hablo de
«arreglarnos» (como si estuviéramos
rotas, qué importancia enorme tienen
las palabras y qué pocas veces nos da-
mos cuenta), de cuidados puramente
estéticos exigidos por el sistema para
aceptarnos como adecuadas o de que
nos «vean» bien. Hablo de esos cuida-
dos que ofrecemos a otras y otros:
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Para que la alimentacion sea equili-
brada y sana en la medida que nues-
tra economia nos lo permite.

Para que su salud sea dptima y vivan
en un entorno higiénico, algo que ha

Cuidar el cuerpo mental (tengo ga-
nas): Pensarse.

Cuidar el cuerpo emocional (me
siento bien): Sentirse.

¢Cudles son las practicas de autodescui-
do que mas encuentro en las mujeres
con las que trabajo?

tomado la maxima importancia en
tiempos de pandemia.

Para que estén alegres y gocen de la
vida.

Para que haya buen ambiente y un
entorno de equilibrio emocional.

Para que puedan descansar con
tranquilidad, sin interrupcion, para
levantarse con energia.

Para que les quede tiempo para «te-
ner una vida» que disfrutar.

El autocuidado podria entenderse asi
como:

Cuidado del cuerpo fisico (tengo
fuerzas): Quererse.

Anteponer necesidades ajenas.
No decir/aceptar un no.
No conocerse.

Descansar solo cuando caen enfer-
mas.

Dejarse para las ultimas.

Serinflexibles consigo misma/s, sen-
tirse culpable/s, no perdonarse.

Negarse placeres, ocio.

No tener un espacio propio.



Estar permanentemente en movi-
miento.

No estar nunca en silencio o a solas.

Recuerda, si lo has hecho o has visto
hacerlo, cuando se cuida a un/a bebé,
¢no has «sentido» que pasaba algo aun-
que aun no hablara? Sabias que quizas
le dolia algo, que estaba nervioso/a, o si
tus criaturas crecian y venian con mala
cara querias saber qué pasaba para que
estuvieran bien, para cuidarlas hasta en
ese aspecto. Y tu, ;te haces algun caso
cuando te sientes rara, triste, cuando de
pronto tienes una temporada en la que
no consigues levantar el animo? ;Te di-
ces a ti misma cosas que si te las dijera
otra persona te dolerian en el alma? ;Y
qué te hace pensar que si te las dices tU
no duelen y dejan heridas?

AUTOCUIDADO
COMO MUJER:
CUIDOY... ¢ME
CUIDO?

iensa en lo que necesitas, en lo

que te alimenta, en lo que te ge-

nera placer y bienestar, para ser
feliz y revitalizar tus acciones con ma-
yor alegria y amor. No como mandato,
sino como deseo.

Pensar en nosotras mismas se vuel-
ve peligroso y profundamente transgre-
sor del patriarcado, pues rompe con la
l6gica del «martirologio».

No hay una manera de cuidarse, ni
una facil manera de encontrar el equi-
librio entre tu vida real con sus exigen-
ciasy tu derecho al ocio. No todas nece-
sitamos la misma cantidad de horas de
suefo o de descanso, ni tampoco todas
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reaccionamos de la misma manera ante
las distintas violencias patriarcales. Por
eso, como en tantas otras esferas, lo
importante es conocerse, saber qué es
lo que nuestro cuerpo, fisico y mental,
necesitan.

Hay distintos espacios de trabajo,
relacionados todos. Empezar con uno
te hard seguir con otros. Haré junto a
ti un repaso por ellos, con diferentes
propuestas y ejercicios para cavar en el
«meollo» de la cuestion: el autocuidado
fisico y emocional y como empezar a
cuidarte desde hoy mismo.
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PROPUESTAS

 Bienestar fisico. Escucho mi cuerpoy
atendiendo sus malestares y dolores.

e Bienestar mental. ;Cual seria el ob-
jetivo? Equilibrio entre la corporali-
dad, la subjetividad y la relaciéon con
el entorno fisico y social.

Este podria ser un buen resumen:
Conocete.

Mide el peso del pensamiento nega-
tivo.

Enumera tus logros.
:Como ves y te explicas el mundo?

Sé consciente de como te hablas a ti
misma.

Ten pasatiempos.

Escucha musica.



Hablar con naturalidad de tus for-
talezas y habilidades. ¢Cuando fue la
Ultima vez que dijiste «Soy buena en...»
en publico? No es una pregunta retori-
ca, ¢Eres capaz de recordarlo? ;Por qué
lo dijiste? ;En qué areas eres buena?
Enuméralas. Una vez hecho, ;son areas
enfocadas al cuidado, al placer, al ocio?
¢Eres buena escuchando, cocinando,
bailando, masturbandote? ;Lo sabes?
¢Podrias hacer una lista de 10 cosas que
se te dan de maravilla sin pensarlo mu-
cho? ;Y de cosas que se te dan fatal?
Pon el crondmetro en marcha y escribe
dos listas. Bien y mal. ;Cuanto has tar-
dado en cada una?

Equilibro emocional

Prevengo y atendiendo senales de
agotamiento emocional, poniendo
limites.

Pido ayuda y comparto sentimientos.

Estas son algunas formas «sencillas»
de pensar en ti misma:

Decir/aceptar un no.
Conocerte por dentro y por fuera.

Descansar antes de que el cuerpo lo
reclame.

Establecer prioridades.

Ser flexible. Aceptar no ser perfecta.
Perdonarte.

Darte placeres, disfrutar el ocio.
Tener un espacio propio.

En nuestra socializacion para ser
perfectas, se nos hace creer que solo
esa perfeccion nos hace dignas de ser
queridas y respetadas. Por eso tantas
veces no entendemos un no o una critica
como algo que la otra persona decide,
sino como un ataque a lo que somos. A
nosotras como personas.
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Ante una critica pregUntate:
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¢Es sobre alguna habilidad que debo
mejorar? ;Quiero hacerlo? ;Quiero
hacerlo por mi o por otras personas?

¢Es sobre frecuencia? Es decir, ;es
para que hagas algo mas o menos a
menudo?

Lo que se te pide, ¢esta entre tus
prioridades? S es asi, ;por qué no lo
hacias/dejabas de hacerlo antes de
que se te advirtiera por otra perso-
na?

¢:Lo que se critica es porque no cu-
bria las necesidades objetivas (del
trabajo, la familia, la organizacion...)
o las expectativas que alguien tenia
sobre mi?

;Qué me dice esta critica sobre mi
percepcion de mi misma? ;Y la de
quien me la hace? ;Y del resto del
grupo implicado, silo hay?

¢Qué sentimientos produjo la criti-
ca? ;Excedian el ambito que se criti-
caba? Por ejemplo, criticaron un pla-
to algo salado y me senti una pésima
madre, anfitriona, pareja... o un de-
sastre total.

;Qué palabras us6 mi patriarca in-
terior para juzgarme por esa critica
interna?

Ante un no preguntate:

Si respondiera con sinceridad y no
empujada por la obligacion, shabria
dicho que no en muchas ocasiones
en las que dije que si?

¢:Mis noes —si soy capaz de darlos—
son por la persona o son por mi?

Cada persona tiene derecho a de-
cir no por lo que considere necesario
porque esta dentro de su espacio de
cuidado. Si crees que ese no dafa tu
propio cuidado, exponlo. Por ejemplo,



si propones un reparto de tareas en el
hogar y te dicen no para que las hagas
tu, siempre puedes decir no a algunas
de esas tareas. No te sientas resentida
porque no te cuidan. Cuidate. Posible-
mente cuando vean que tU no asumes
carga suplementaria, dejaran de im-
ponértela. También puedes, si existe la
posibilidad, valorar la que, de un presu-
puesto comun, una tercera persona (o
una empresa) realicen esa tarea.

Elabora una lista de las decisiones
que te gustaria tomar para beneficiar tu
autocuidado fisico.

e Ejemplos. Hacerme una revision
ginecoldgica, hacerme un masa-
je relajante, descansar las pier-
nas para que no se me hinchen,
no esperar para ir al bafo, tener
siempre agua a mano...

Elabora una lista de las decisiones
que te gustaria tomar para beneficiar tu
autocuidado emocional.

e Ejemplos. Tener tiempo para mi
todos los dias, tener un espacio
en el hogar solo para mi, estar
en contacto con la naturaleza
de forma regular, salir sola, salir
acompanada...

AUTOCUIDADO
COMO MUIJER
ACTIVISTA: éCOMO
PARTICIPO EN EL
ACTIVISMO SIN
SACRIFICARO
SOBRECARGAR
MIVIDA?

omo activistas (sobre todo en el
caso de activistas feministas y
de defensa de los Derechos Hu-
manos) nos vemos sobrexpuestas a si-
tuaciones de violencia propias y ajenas.
No ya por la gravedad de los casos que



atendemos sino porque, en muchas
ocasiones, quedan impunes o nos re-
flejan algo de nuestra propia historia de
vida que no estaba previamente asimi-
lado.

El autocuidado como activistas lleva
no solo a poner limites, sino a ser cons-
cientes de que no somos, cada una,
omnipotentes. Todas las desigualdades
que queremos transformar se pueden
abordar colectivamente. No tenemos
la obligacién de hacer todo, ni durante
todo el tiempo del que disponemos. Ni
hasta el limite de nuestras fuerzas.

Aunado a lo anterior, el autocuidado
nos permite estar alertas ante las ame-
nazas del exterior, por lo que también
se relaciona con la seguridad y protec-
cion que podemos generarnos —indi-
vidual y colectivamente— para evitar o
aminorar el impacto de las agresiones
en nuestra contra.
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PROPUESTA
HORARIOS

¢Cuantas horas trabajas cada dia?
Haz la cuenta: empleo, hogar, acti-
vismo.

Marca una rutina horaria maxima de
ocho horas que incluya tu trabajo,
tanto remunerado como no remu-
nerado.

Si vas a excederte un dia en esas
ocho horas. Preguntate. ;para qué?
;Te acerca a tus objetivos vitales o es
algo que podria hacerse en otro mo-
mento o por otra persona sin mayo-
res consecuencias?

No sumes jornadas sin un plazo prees-
tablecido. Puedes hacer excepciones
siempre que sean eso, excepciones.

Condiciones politicas del activismo.
Salario u otras compensaciones, pres-



taciones y seguridad social, entre otras.
¢Contempla el colectivo las condiciones
de quienes trabajan para él jornadas
completas y medias jornadas? ;Des-
protege para el futuro a las mujeres que
emplean su tiempo en él?

Espacio y ambiente de trabajo. Agra-
dable, aireado, con espacio para des-
canso.

Relaciones entre el equipo:

¢Se promueve la cooperacion, la so-
lidaridad?

¢Hay mecanismos para el manejo
positivo de conflictos internos?

¢Existen medidas de apoyo y con-
tencion emocional del equipo?

Recursos. Recursos econdmicos destina-
dos para el autocuidado en la organizacion.

Elabora una lista de las decisiones
que te gustaria tomar para beneficiar tu
autocuidado en el activismo.

Ejemplos. Decidir actividad a ac-
tividad en cual participo, poner
limites a las tareas que se me
asignan en el colectivo sin con-
sultarme (por costumbre o por
decisiones ajenas).

Elabora una lista de las decisiones
de autocuidado grupal que te gustaria
que se tomaran en el colectivo en el que
participas.

Ejemplos. Que haya un espacio
especifico de autocuidado un
dia a la semana para hablar sin
rencores de los conflictos in-
ternos, un dia al mes/trimestre/
afno cuidado fisico grupal como
masajes, risoterapia... Que se
contemplen seguros colectivos
para determinadas situaciones
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(vejez, desproteccion social, fal-
ta de recursos en ancianidad...).

El sentido politico del autocui-
dado solo puede ser posible en
la dimension colectiva, en la re-
flexion y accion que nos permite
aprender a sentirnos acompana-
das entre nosotras, en resistir y
transformar desde la pertenen-

cia a algo mds que «yo misma».

Ahora, escribe —sin pensar— todas

las cosas que amas en tu vida.

1.

2.
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9.
10.
¢En qué lugar has escrito tu nombre?

Te propongo un ejercicio. Toma pa-
pel (el mas grande que tengas, si es una
cartulina, mejor) y elabora un perfil en el
que dibujes tu silueta y qué partes de tu
cuerpo se enferman mas. O, sin llegar a
enfermar, en cuales sientes malestares
de forma mas recurrente. Reflexiona:

¢Por qué sucede?
¢Es fruto del descuido de ti misma?

¢Como puedes cambiar esos habitos
de autodescuido?

¢Como puedes prevenirlos?



También hay una version grupal de
este ejercicio:

Primer paso. Elegir un grupo de mu-
jeres y que cada una de ellas haga de
forma individual el ejercicio anterior sin
compartirlo con el grupo.

Segundo paso. Elaborar la silueta de
una mujer que representa al «colectivo»
e identificar de qué se enfermany a qué
habitos y costumbres responden esas
enfermedades

Tercer paso. Comparary reflexionar so-
bre los resultados:

¢Hay parecidos entre las siluetas in-
dividuales y la colectica?

:Hay puntos comunes?
;Cuales?

¢Se pueden buscar estrategias de
mejora?

JY de prevencion?

Optar por el autocuidado es uno
de los mayores actos de empode-
ramiento. Tu decides qué es bueno
para ti. Qué te cuida. Qué espacio
dedicas a ser una mujer mds sana,
mads fuerte, mds segura, mds ale-

gre y mas autonoma.

La corporalidad es la relacion que
establecemos con nuestro cuerpo. No
somos solo el cuerpo, pero si vivimos,
sentimos, manifestamos nuestros sen-
timientos y emociones a través de él.
Un masaje, una colonia que nos encan-
ta, una manicura, un nuevo peinado,
una ducha caliente, un bano con burbu-
jas... no son algo superficial, puede ayu-
darte a establecer una mejor relacion
con tu cuerpo y a establecer lazos que
lo unan de forma no violenta con tus
emociones.
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AUTOCUIDADO

EMOCIONAL
¢EXPRESO MIS EMOCIONES?

1.
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;Qué emociones me resultan mas
dificiles de expresar?

¢/Qué emociones me resultan mas
faciles de expresar?

¢Cuales son mis maneras de de-
mostrar emociones, de afrontar
conflictos, de intervenir para expre-
sar tus opiniones, de hacer avanzar
tus decisiones, de discutir, de con-
vencer, de convocar, etc.?

Como tomo mis decisiones?

¢Me cuesta tomar decisiones? ;Por
qué?

Cuando estoy ante la situacion de
tomar una decision, ¢qué hago?
Lo consulto con alguna persona de

confianza, lo pienso y luego decido,
actuo y luego busco justificaciones
frente a terceras personas; lo pien-
so, lo pienso, lo vuelvo a pensar y
cuando quiero actuar paso el mo-
mento...

7. Unavez que tomo la decision:
e ;Como me siento?

e ;Me siguen inquietando las op-
ciones que no tomé?

¢AQUETENGO MIEDO?

Dedica unos minutos a hacer una
lista de aquellas cosas que no haces por
miedo. Identifica aquellos miedos que
te impiden actuar y reflexiona sobre
ellos.

1. ¢Mis miedos impiden que se cum-
plan algunos de mis deseos?

2. ¢Mis temores me impiden obtener
algun beneficio?



LOS ERRORES

1. ¢Qué significa para mi cometer
errores?

2. Cuando cometo un error, ;como lo
vivo?, ;donde lo siento?, ;como lo
expreso?

3. ¢Aprendo de él o simplemente me
recrimino?

DECIR NO

Reflexiona sobre alguna ocasion en
que dijiste s/ queriendo decir no. Revive
aquella situacion. Trata de situarte en
aquella experiencia y de reconstruir el
didlogo que se produjo. Responde aho-
ra:

1. ¢Porqué lo hice?

2. ¢;Qué habria ganado si hubiese di-
chosi?

3. ¢Qué gané diciendo no?

ACEPTAREL NO

Reflexiona sobre alguna ocasion en
que te han dicho no ante una propuesta
tuya en la que esperabas un si. Revive
aquella situacion. Trata de situarte en
aquella experiencia y de reconstruir el
didlogo que se produjo. Responde aho-
ra:

1. Enqué circunstancias me han dicho
o me dicen no?

2. ;Como me siento cuando me dicen
no?

3. ¢Como manejo un no?

4. ¢Preferiria un si por compromiso u
obligacion?

LA CULPABILIDAD

La culpabilidad es un sentimiento
que te aleja del momento presente. Te
lleva al pasado, que no podras modifi-
car. Hace que pierdas el momento de
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actuar porque hacer algo siempre es
ahora. La culpabilidad es una forma de
inaccion y tu patriarca interior la usara
cuando tomes decisiones que te ponen
por delante de otras personas a la hora
de cuidar.

Reflexiona y responde:
1. ;Qué me hace sentirte culpable?

2. ¢Cuando fue la Ultima vez que me
senti culpable? ;Frente a quién/
quiénes fue?

3. ¢Aqué atribuyo ese sentimiento de
culpa?

4. ¢Existe para mi alguna diferencia
entre «sentirme culpable» y «sen-
tirme responsable»?

Esimportante que te pongas en con-
texto. TU eres tU y el mundo estd ahi
fuera. El mundo es inmenso, las perso-
nas muchas, los intereses variados, no
puedes hacer que te quieran siempre,
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ni querer siempre a todo el mundo.Y no
pasa nada.

Nuestras relaciones con ese mundo
y las intersecciones con él pueden ser
fuente de cuidado o de descuido. Res-
ponde:

:Como establezco vinculos?
¢Me gusta como me relaciono?
;Por qué?

¢;Cambiaria algo?

Voy a hacer algo distinto y sera...

LA PREOCUPACION

Si la culpabilidad nos ata al pasado,
la preocupacion nos trasporta al futuro.
Esa es ladiferencia. Hay otros puntos en
comun entre ellas: nos alejan del ahoray
nos situan en un lugar bajisimo de nues-
tra escala emocional (que podras ver



en el Anexo). Son, las dos, emociones
invalidantes, que te paralizan y anulan
o disminuyen tu capacidad de reaccion.
Al sistema patriarcal en el que vivimos
la inaccion de las mujeres le viene de
perlas ;o creias que era casualidad que
nuestro patriarca interior nos empuje a
ellas unay otra vez? Si a preocupacion y
culpa le sumamos la vergienza, que ve-
remos justo después, el Triangulo de las
Bermudas del autodescuido emocional
esta servido.Y nos perderemos en él sin
que quede el menor rastro de nuestras
necesidades.

Para poner a la preocupacion en su
sitio, y dejar de verla con un espejo am-
plificado, preguntémonos:

:Qué es lo peor que podria pasar?
¢Qué podria hacersi llega a suceder?

Muchas veces eso «peor» no solo
no es terrible, sino que nos aliviaria tre-
mendamente si llegara a suceder.

Obsérvate en lo que queda de dia, o
mafana, jcuantas veces estas sintien-
do remordimientos por lo que pudiste
haber hecho o pensando en lo que po-
drd pasar? No hablo de aprender de los
errores o planear el futuro, sino de la
emocion negativa de sentirse culpable
malgastando energia hoy en algo que
paso ayer (sin obtener un aprendizaje
de ello) o sentirte aterrada por lo que
pasara (sobre todo si escapa de tu con-
trol) malgastando energia en algo que
puede suceder, o no, mafnana.

La culpa tiene un peligro afadido,
habra quien aprenda a manejarte a tra-
vés de ella, convirtiéndose en una ga-
rrapata emocional, que te usara para
alimentarse a su antojo. Podria asegu-
rar que, sin pensar mucho, se te ocu-
rre alguna. Nada tan efectivo para eso
como aprender a ver las expectativas
que depositan sobre nosotras como
algo que compete a quien las puso, no
a nosotras. Que bastante tenemos con
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nuestros patriarcas interiores, para te-
ner que andar desparasitando...

LAVERGUENZA

Ay, la vergienza. Es tan omnipre-
sente en la vida de las mujeres que de-
jamos de percibirla, aunque sus efectos
se hacen notar en nuestra autoestima.
Si la culpa es sobre lo que hacemos,
la verglenza es sobre lo que somos y
nuestro patriarca interior se encargara
de recordarnos que tendriamos que es-
tar avergonzadas de priorizarnos cada
vez que lo hagamos. Ambas son emo-
ciones culturales, se nos ensefian y no
son compartidas en los diferentes luga-
res del planeta ni en las distintas épocas
en un mimo lugar.

Quizas hayas pensado que exagera-
ba al decir que la vergienza es omnipre-
sente. Piensa, por poner un ejemplo, en
la regla. En como avergienza nombrar-
la, hablar de ella, los eufemismos que
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utilizamos para describirla. ;Sabias que
los primeros anuncios de compresas y
tampones evitaban decir qué eran en
el envoltorio, o se podian comprar con
cupones sin nombre para que no diera
«verglenza» de usarlos? Usaban direc-
tamente esa palabra. Era otra forma de
decir: es vergonzoso. Avergiénzate tU
de un proceso fisiologico natural, aun-
que no nos averguenza hacer negocio
con ello. Doble moral hasta en los tam-
pones. No esperabamos menos del sis-
tema. Y somos paises afortunados: en
otros te puede costar la vida, o la salud
al ser apartada de tu comunidad como
sucia, impura, apestada.

La verglenza aparece cuando la
imagen ideal que aceptamos que debe-
riamos tener, se dafia; la culpa cuando
pensamos que esa imagen es danada
por lo que hicimos a otra persona, o
cuando nos saltamos una norma que
se nos impuso desde fuera. Si fallar en
el hacer es dificil de asimilar, ;como va-



mos a salirindemnes de fallar en el ser?
¢;Como podemos deshacernos de una
vergUenza que se nos ha colgado como
un sambenito y nos han dicho que no
era vestido sino piel?

Para trabajar la vergienza es impor-

tante volver a aquellas cosas que se nos
dan bien, a nuestras habilidades y forta-
lezas, a lo que nos hace sentir capacesy
realizadas.

1.

¢Qué me hace sentirte avergonza-
da?

¢Cuando fue la Ultima vez que
me senti avergonzada? ;Frente a
quién/quiénes fue? ;Por qué me
senti asi?

¢A qué atribuyo ese sentimiento de
vergienza?

¢Existe para mi alguna diferencia
entre «sentirme avergonzada» vy
«sentirme inUtil»? ;Cual?

PROPUESTAS DE
AUTOCUIDADO
EMOCIONAL

1.

El autocuidado empieza en noso-
tras, pero pasa por nuestras rela-
ciones. Invertir tiempo y esfuerzo
en construir una red de relaciones
sanas y con un alto grado de in-
timidad y confianza es una de las
vias mas seguras hacia el bienes-
tar. Y emplear algo de tiempo en
mantenerlas, porque si no, como
cualquier relacion, se marchitan y
mueren. Pretender que la verdade-
ra amistad puede vivir en el vacio
emocional es una forma mas de ig-
norarnos a nosotras mismas.

El optimismo se ha revelado como
una actitud importante para el
bienestar mental y la salud fisica.
No un optimismo impostado de
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frase de azucarillo o taza de café.
Una actitud real de creer que aun
hay cosas buenas que pueden pa-
sarincluso ante la peor de las situa-
ciones.

e ;Como piensas? Cazar los pen-
samientos que te hacen dafoy
diles «jHasta aquil». En los Cua-
dernillos de ejercicios y retos
encontraras muchas ideas.

Una actitud abierta hacia las pe-
quefas gratificaciones cotidianas
(la gratitud) también parece tener
influencia en la sensacion de bien-
estar global a largo plazo.

Presta atencion a tu mundo afecti-
vo-emocional

e ;Comoy donde (en qué parte de
tu cuerpo) sientes lo que sien-
tes?

e ;Abrazas, tocas, hablas y te ha-
blas bien?

e ;Perdonasy te perdonas?

Si aprendes a aceptarte tal y como
eres, si puedes llegar a situarte en un
lugar alto de tu lista de prioridades pue-
des acabar con las torturas y autocasti-
gos porque pensaras mas en tu bienes-
tar que en la opinidn de las y los demas.

Hecho por cada una es poderoso,
hecho por muchas es revolucionario.

Gracias al autocuidado no nos senti-
remos tan presionadas para cumplir con
las expectativas ajenas o los mandatos
de género: pensaremos mas en nuestro
derecho al placer, en disfrutar del tiem-
po libre, en hacer lo que mas nos gusta.

Se elevaran nuestros niveles
de autoestima, nos permitire-
mos delegar y compartir respon-
sabilidades con la pareja, y con
el resto de la familia. Aprende-



remos a trabajar en equipo sin
hacer tantos sacrificios perso-
nales, y sin hacer tantas renun-
cias: compensaremos la balan-
za entre las obligaciones y los
placeres y, estando mas conten-
tas, nuestro entorno también se

vera beneficiado.

No llegar a todo no nos generara
tanta insatisfaccion y malestar: sere-
mos mas comprensivas con nosotras
mismas, viviremos mas relajadas, y ten-
dremos mas energia para disfrutar de la
vida.

No se trata de imponernos nuevos
deberes, ni nuevas oblaciones. Deje-
mos de lado la idea de empenarnos en
hacer todo bien siempre, o hacer todo
siempre a cualquier precio.

ULTIMA PROPUESTA

Haz una lista de cosas que se te ha-
yan ocurrido conforme has leido. O si
lo hablas con amigas o en un colectivo,
escribidlo cada una de vosotras.

Sin limites. Lluvia de ideas de cosas
que podrias hacer para cuidarte, para
quererte, para compartir responsabili-
dad.

Quizas si lo compartes te gusten
mas las ideas de otras que las tuyas.
Sera normal: los miedos a veces no nos
dejan ver, reconocer en nosotras pero si
enotras.Y ellas lo veran en las tuyas.

iVenga! No esperes.

Agarra un papel y rotuladores de co-
lores y en primer lugar haz una lluvia de
ideas con todo lo que ya estas haciendo
en tu vida para nutrirte y cuidarte en lo
fisico, en lo emocional, en lo mental y
en lo espiritual.
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Anade después lo que no haces y es-
taria genial hacer. Quizas lo que no se te
ocurre a ti se le ocurre a la de al lado; o
la que no te (0s) apetece hoy se te (0s)
antoja dentro de un mes. Solo porque
si.

Os hara reir. Mucho. Y la risa es po-
derosay sanadora.

La risa es revolucionaria y nos recar-
ga de energia.

Autocuidado: Todo son ventajas.

134



DECALOGO #CUIDATE
NO ESPERES MAS ———

1. Tudescanso es oro. Respétalo.

2. Tratatu cuerpo como tratarias a tu mejor amiga: con amor.

3. Revisatu didlogo interior. Dime cdmo te hablas y te diré cuanto te cuidas.
4. Pon limites. No tienes que hacer todo lo que puedes hacer.

5. Site sientes sobrepasada, deja de hacer una sola cosa, la menos urgente.
6. Haz cada dia, al menos, una cosa que te produzca placer.

7. Permitete y perddnate fallar. No tienes que ser perfecta siempre.

8. Cuida tus redes. Crea lazos libres con otras personas.
9. Toma un tiempo diario solo para ti.

10. ¢Estresada? Muévete, estirate, bosteza.



ANEXO

Fortalezas Vitales




RESUMEN
24 FORTALEZAS

l. SABIDURIAY
CONOCIMIENTO

ortalezas cognitivas que implican
la adquisicion y el uso del conoci-
miento.

1. Creatividad [originalidad, ingenio].
Pensar en nuevos y productivos ca-
minos y formas de hacer las cosas.
Incluye la creacion artistica, pero
no se limita exclusivamente a ella.

2. Curiosidad [interés, amante de la
novedad, predisposicion a nuevas
experiencias]. Tener interés por lo
que sucede en el mundo, encontrar
temas fascinantes, explorar y des-
cubrir nuevas cosas.

Apertura de mente [juicio, pensa-
miento critico]. Pensar sobre las
cosas y examinar todos sus signi-
ficados y matices. No sacar con-
clusiones al azar, sino tras evaluar
cada posibilidad. Estar dispuesta a
cambiar las propias ideas en base a
la evidencia.

Deseo de aprender [amor por el
conocimiento]. Llegar a dominar
nuevas materias y conocimientos,
tendencia continua a adquirir nue-
vos aprendizajes.

Perspectiva [sabiduria]. Ser capaz
de dar consejos sabios y adecua-
dos a I@s demas, encontrando
caminos no solo para comprender
el mundo sino para ayudar a com-
prenderlo a otras personas.
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Il. CORAIJE

ortalezas emocionales que impli-
can la consecucion de metas ante
situaciones de dificultad, externa o

interna.

6.

7.
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Valentia [valor]. No dejarse intimi-
dar ante la amenaza, el cambio, la
dificultad o el dolor. Ser capaz de
defender una postura que una cree
correcta aunque exista una fuerte
oposicion por parte de |@s demas,
actuar segun las propias conviccio-
nes aunque eso suponga ser critica-
da. Incluye la fuerzafisica, perono se
limita a eso.

Persistencia [perseverancia, laborio-
sidad]. Terminar lo que se empieza.
Persistir en una actividad aunque
existan obstaculos. Obtener satis-
faccion por las tareas emprendidas y
que consiguen finalizarse con éxito.

8.

Integridad [autenticidad, honesti-
dad]. Ir siempre con la verdad por
delante, no ser pretenciosa y asumir
la responsabilidad de los propios
sentimientos y acciones emprendi-
das.

9. Vitalidad [pasion, entusiasmo, vigor,

energia]. Afrontar la vida con entu-
siasmo y energia. Hacer las cosas
con conviccion y dando todo de una
mismo. Vivir la vida como una apa-
sionante aventura, sintiéndose viva
y activa.

Ill. HUMANIDAD

ortalezas interpersonales que im-
plican cuidar y ofrecer amistad y
carifo a quienes nos rodean.

10. Amor [capacidad de amar y ser

amada]. Tener importantes y valio-
sas relaciones con otras personas,
en particular con aquellas en las que
el afecto y el cuidado son mutuos.



11.

12.

Sentirse cercana y apegada a otras
personas.

Amabilidad [generosidad, apoyo,
cuidado, compasion, amor altruista,
bondad]. Hacer favores y buenas ac-
ciones para las y los demas, ayudary
cuidar a otras personas.

Inteligencia social [inteligencia
emocional, inteligencia personal].
Ser consciente de las emociones y
sentimientos tanto de una mismo
como de terceras personas, saber
cdmo comportarse en las diferentes
situaciones sociales, saber qué cosas
son importantes para otras perso-
nas, tener empatia.

IV. JUSTICIA

ortalezas civicas que conllevan una
vida en comunidad saludable.

13. Ciudadania [responsabilidad
social, lealtad, trabajo en equipo].
Trabajar bien dentro de un equipo o
grupo de personas, ser fiel al grupoy
sentirse parte de él.

14. Justicia [equidad]. Tratar a todas las

personas como iguales en conso-
nancia con las nociones de equidad y
justicia. No dejar que los sentimien-
tos personales influyan en decisio-
nes sobre el resto, dando a todo el
mundo las mismas oportunidades.

15. Liderazgo. Animar al grupo del que

una es parte para hacer cosas, asi
como reforzar las relaciones entre
las personas de dicho grupo. Organi-
zar actividades grupales y llevarlas a
buen término.
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V. MODERACION

ortalezas que nos protegen contra
los excesos.

16. Perdon y compasion [capacidad de
perdonar, misericordia]. Capacidad
de perdonar a aquellas personas que
han actuado mal, dandoles una se-
gunda oportunidad, no siendo ven-
gativa ni rencorosa.

17. Humildad/Modestia. Dejar que sean
las y los demas los que hablen de una
misma, no buscar ser el centro de
atencidn y no creerse especial.

18. Prudencia [discrecion, cautela]. Ser
cautelosa a la hora de tomar decisio-
nes, no asumiendo riesgos innecesa-
rios ni diciendo o haciendo nada de
lo que después una se pueda arre-
pentir.
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19. Autorregulacion [autocontrol]. Te-
ner capacidad para regular los pro-
pios sentimientos y acciones. Tener
disciplina y control sobre los impul-
S0s y emociones.

VI.TRASCENDENCIA

ortalezas que forjan conexiones
con la inmensidad del universo y
proveen de significado la vida.

20. Aprecio de la belleza y la excelencia
[asombro, admiracion, fascinacion].
Saber apreciar la belleza de las co-
sas, del dia a dia, o interesarse por
aspectos de la vida como la natura-
leza, el arte, la ciencia...

21. Gratitud. Ser consciente y agradecer
las cosas buenas que a una le pasan.
Saber dar las gracias.

22. Esperanza [optimismo, vision de
futuro, orientacion al futuro]: Espe-
rar lo mejor para el futuro y trabajar



para conseguirlo. Creer que un buen
futuro es algo que estd en nuestras
manos conseguir.

23. Sentido del humor [diversidn]. Gus-
to por la risa y las bromas, hacer
sonreir a otras personas, ver el lado
positivo de la vida.

24. Espiritualidad [religiosidad, fe, propo-
sito]. Pensar que existe un proposito
o un significado universal en las cosas
que ocurrenen el mundoy en la propia
existencia. Creer que existe algo supe-
rior que da forma a determina nuestra
conducta y nos protege.

TUS CINCO
FORTALEZAS
CARACTERISTICAS

ada persona posee cinco forta-

lezas caracteristicas. A veces las

tenemos muy claras, otras ve-
ces son mas faciles de apreciar por las
personas que nos quieren. Es decir, la
mayoria de ellas las sentimos como
propias, pero es posible que una o dos
no nos resulten demasiado reales o afi-
nes. ;Por qué? Normalmente porque,
a veces, no somos conscientes de que
«valemos» para algo y suele ser normal
que las personas a nuestro alrededor si
se den cuenta.

Ahora hay que ponerlas en practica,
optimizarlas y usarlas en cualquier am-
bito de la vida diaria: trabajo, familia,
amistades, ocio... ;Por qué? La respues-
ta es muy sencilla: para poder cuidarte,



para obtener paz y alegria de ello, para
ser un poco mas feliz. Si pones tus ha-
bilidades en el centro de «cdémo» afron-
tar los problemas y en el a «qué» dedi-
car tu tiempo, disfrutaras mas de cada
momento de la vida y las situaciones
adversas no se convertiran de forma au-
tomatica en autoviolencias.
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Aufoaceptacion

Autoaceptacion:

Aceptar lo bueno y lo malo de si,

lo que se puede cambiar y lo que no.
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ANEXO

Escala Emocional




e ofrecemos una lista de emo-
ciones basicas que reune las ma-

nifestaciones emocionales mas

comunes.

8.

9.

Alegria / Conocimiento / Poder Per-
sonal / Libertad / Amor [ Apreciacion.

Pasion.

Entusiasmo / llusion / Felicidad.
Expectativas Positivas [ Creencia.
Optimismo.

Esperanza.

Satisfaccion.

Aburrimiento.

Pesimismo.

10. Frustracion/Irritacion /Impaciencia.

11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

21.

22.

Agobio.

Decepcion.

Dudas.

Inquietud.
Culpabilidad.
Desanimo.

Ira.

Venganza [/ Verguenza.
Odio / Rabia.

Celos.

nseguridad / Remordimiento / Falta
de autoestima.

Temor / Desconsuelo / Depresion /
Desesperacion [ Impotencia.



Del 1 al 22 estan las emociones que
nos permiten ser personas plenas mas
altas (con el numero 1) y las que impi-
den o nos alejan de la plenitud las mas
profundas en la lista (22). Del 1 al 22, las
emociones mas negativas serian las del
22 y el 1 el estado dptimo para sentirte
bien contigo y con el resto de las perso-
nas.

En ocasiones, pretendemos pasar
del 22 al 1 sin darnos cuenta de que si
me siento impotente hoy y mafana
sin autoestima, he mejorado. Tener en
cuenta como nos hacen sentir deter-
minados comportamientos propios y
ajenos nos da una vision de conjunto de
por qué nuestro animo oscila a lo largo
del dia o de la vida.
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Autoconocimiento:

Capacidad de instrospeccion y la
habilidad de reconocerse como
persona unica, diferencidndose de

sumedio y otras personas.
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