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La Corporacién para la Vida Mujeres que Crean implementa desde el 2021 el Proyecto
“Siemprevivas: Mujeres Empoderadas por un Activismo Saludable”, con |la financiacion del
Ayuntamiento de Vitoria Gasteiz y Mugarik Gabe.

Su proposito esta enlazado al origen de Mujeres Que Crean; situando la vida en la manera
de nombrarse y en el centro de los procesos. Anhela “contribuir al fortalecimiento de las
capacidades individuales y organizativas de autocuidado, autoproteccion y cuidado colec-
tivo de lideresas defensoras de derechos humanos, profesionales de ONGs y de entidades
publicas de la ciudad de Medellin”, desde una perspectiva que integra enfoques y acciones
para la salud individual, relacional y colectiva frente a contextos de discriminacion y vio-
lencia patriarcal y capitalista.

Antecedido por el proyecto “Proteccion integral feminista: Con-mover el cuidado y el au-
tocuidado de las defensoras de derechos humanos como un acto politico”, continta las
experiencias del cuidado entre los &mbitos intimo-privado y publico-colectivo, enlazando
la pregunta por el cambio en la cultura organizacional y en la sociedad, a través de pro-
cesos de sensibilizacion y alianzas de ciudad en la que participen lideresas, defensoras
de derechos humanos, organizaciones sociales y entidades gubernamentales que estan
comprometidas con los derechos humanos de las mujeres.
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Durante el 2021y 2022 el proyecto Siemprevivas, movilizé procesos simultdneos y para-
lelos. En el 2021 activa una primera fase mediante la formacion-accion con lideresas, en
encuentros virtuales, presenciales y/o semipresenciales afincando comprensiones subje-
tivas sobre las dimensiones del cuidado y la proteccién. En el 2022, sucede una segunda
fase del proceso de formacion-accién de manera presencial; con el intercambio y la mul-
tiplicacion de aprendizajes de las lideresas con otras integrantes de sus organizaciones
o procesos de la ciudad para contribuir a la prevencion de los riesgos por agotamiento
fisico, mental y emocional.

En ambos periodos, se movilizaron también espacios de acompanamiento psicosocial gru-
pal e individual desde las vivencias y aprendizajes de las "Estancias Temporales Luna” para
la reflexion, el descanso, la sanacién y el cuidado emocional, fisico, mental, energético y
espiritual de las mujeres y, los acompanamientos psicosociales especificos con y para las
participantes que lo requirieran.

Considerando las distintas dimensiones que atraviesa el interés de disminuir los riesgos
de agotamiento fisico, emocional y mental de las mujeres, se propiciaron encuentros con
enfoque psicojuridico, con herramientas y panoramas posibles desde las instituciones del
Estado para el afrontamiento de las situaciones causadas por terceros.

Paralelamente, se impulsé la construccion de vinculos con participantes del proceso for-
mativo, desde espacios académicos, universitarios, sociales, o institucionales, para la ges-
tion de una alianza con su propia agenda de trabajo para el intercambio, la multiplicacién
de conocimientos e intercambio de aprendizajes alrededor del autocuidado, la autopro-
teccion y el cuidado colectivo de y entre las mujeres, organizaciones y entidades que estan
en el trabajo de la defensa de los derechos humanos.

La alianza se abona, con la realizacion de foros de ciudad articulados a vivencias con ex-
pertas internacionales que permiten re-conocer y/o profundizar los contextos de riesgo y
las acciones de cuidado para el activismo saludable. Y en ese interés de generar acciones
de respaldo y entornos protectores, es concomitante la campafna comunicativa “CuiDan-
dome — CuiDandonos” visibilizando el valor del trabajo que realizan las lideresas, movili-
zando el cuidado colectivo en coyunturas de estigma y persecucion.

Adicionalmente esta sequnda fase, contemplé el acompanamiento a organizaciones y en-




tidades para preparar la construccion de planes de autocuidado y cuidado mutuo-colec-
tivo desde la vivencia de experiencias, que permitieran comprender como avanzar en el
cambio organizacional pro equidad, posibilitado con la continuidad de didlogos y tutorias
que incluyeron: sesiones para avivar o conformar las sembradoras del cuidado (sentipen-
santes que dinamizan, interlocutan, traducen o custodian las posibilidades de sembrar el
cuidado al interior de la organizacién y con sus coequiperas en los tiempos previstos a su
interior), sesiones de auto diagnosticar o convalidar situaciones del cuidado en la dina-
mica, estructura o politica de la organizacién, priorizar las situaciones y experiencias del
cuidado (responderse como esta el cuidado en la organizacion), el disefio y construccion
de experiencias del cuidado en la organizacion, y sesiones de asesoria y acompafiamiento
en la implementacién de la propuesta y de experiencias del cuidado.

Esta experiencia de acompanamiento, analisis y lineas de accion frente a los multiples
riesgos psicosociales por efecto del liderazgo patriarcal en las organizaciones, sucede en
el dialogo permanente de Mujeres que Crean y Mugarik Gabe identificando la importancia
de mayores contrastes y profundidad de |a interseccion entre liderazgo, empoderamien-
to, fortalecimiento organizativo y el cuidado de la vida como acto ético, politico, social y
cultural.



Cultivando el cuidado en nuestras organizaciones(fase 2), es una segunda guia metodo-
logica y conceptual que se desarrolla durante la implementacion del proyecto Siemprevi-
vas Mujeres empoderadas por un activismo saludable, como una herramienta que recoge
y reconoce las experiencias del cuidado dentro de las organizaciones que acompana desde
el ano 2021y del proceso de intercambio y multiplicacion de saberes del cuidado, cuidado
mutuo y autoproteccion de lideresas y defensoras de derechos humanos que hicieron
parte del proceso de formacién-accion durante el 2022. Asi mismo la guia busca movilizar
reflexiones conceptuales y metodoldgicas sobre el cuidado como un proceso colectivo y
su reconocimiento como una apuesta politica, cotidiana y de sostenimiento de la vida de
quienes integran las organizaciones que trabajan por los derechos de las mujeres.

El contenido de la guia inicia con una sintesis del acumulado conceptual sobre el cuidado
en las organizaciones, para luego pasar a las herramientas metodoldgicas disefiadas y
aplicadas en una fase preliminar a través de la figura de las Sembradoras del cuidado y
del Autodiagnostico de las practicas, potencialidades y retos del cuidado al interior de la
organizacion. Luego se hace referencia a las experiencias metodologicas del cuidado que
se promovieron con las organizaciones y entidades autopostuladas al proceso de cons-
truccion de Agendas del Cuidado en la ciudad, para posteriormente hacer reconocimiento
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de los aprendizajes y retos que deja este acompanamiento. En |la parte final se hace men-
cion del proceso implementado con las lideresas durante el ano, sus hallazgos y desafios,
y se proponen una serie de practicas para el cuidado mutuo a partir de las ideas y saberes
de ellas. Para terminar con una muestra de algunas guias metodoldgicas que se aplicaron
en el proceso.

Esperamos que esta nueva guia contribuya a despertar el interés por la importancia del
cuidado en las organizaciones como un acto politico cotidiano, practico y de defensa de
los derechos humanos de quienes trabajan por ellos.

jBien llegadas!



SIGNIFICADOS DEL CUIDADO

Y LA PROTECCION EN LAS

i ORGANIZACIONES DESDE LA
L5 VISION DE MUJERES QUE CREAN

.....

“A nivel colectivo, el autocuidado es una practica de auto reflexion y accién concertada:
es una accion politica, un compromiso con el cuidado propio y en relacion a las otras
defensoras y defensores, que nos permite coadyuvar a la permanencia y pervivencia de
nuestros movimientos"'

1 Corporacion para la Vida Mujeres Que Crean (2020) Guia CuiDdndome - CuiDdndonos. Centro de
ideas: Medellin.
‘WW"*—;*‘#_M’_.\-} et S i
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1.1 CAMINANDO POR ALGUNOS
ANTECEDENTES DEL PROYECTO

Los ejercicios analiticos internos y ampliados con las voces de las organizaciones
vinculadas a la experiencia dejan a la Corporacion y a la ciudad la perspectiva que vincula
el autocuidado y el cuidado mutuo como una capacidad personal, organizativa y social
para afrontar momentos de peligro a la vida, a los liderazgos y la salud psicosocial de las
lideresas y lideres sociales. Siendo una revelacion para remover obstaculos que limitan el
empoderamiento individual y colectivo de las mujeres dentro del sistema heteropatriarcal
y el trasfondo cultural y estructural de las inequidades desde las organizaciones.

En materia de las propuestas organizativas para abordar los cuidados, la CMQC encuen-
tra los acumulados de Mugarik Gabe en su experiencia de casi 20 anos trabajando por el
cambio organizacional pro-equidad de género?; entre 2015y 2019 se centra en impulsar el
proceso colectivo denominado “Viajando por lo invisible”®, con el objetivo de buscar cémo
avanzar y contar con experiencias practicas y la necesidad de trabajar colectivamente con
otras en procesos similares.

En la etapa de identificacion conjunta de las dificultades y retos mayores de las organiza-
ciones a la hora de avanzar en procesos de cambio organizacional pro equidad de género,
definieron tres ejes:

2 El cambio pro equidad tiene como objetivo lograr organizaciones con un potencial de transfor-
macion feminista de sus entornos, sus prdcticas y sus vidas. Para ello son fundamentales los planes pro
equidad como parte de esos requerimientos que instan a organizaciones publicas y privadas a pensar sus
acciones con la lupa del género, buscando que ello se refleje consecuentemente en su planes, programas,
proyectos y presupuestos, garantizando que las personas que los agencian comprendan desde su SER las
historicas discriminaciones contra las mujeres y ello potencie desde su actuar los cambios requeridos. Es
por esto también que los planes pro equidad son la oportunidad de pensar-se v mirarse para adentro
respecto a las formas de relacionamiento que se desarrollan entre mujeres y hombres, invitando a develar
estereotipos, ideas y prdcticas sexistas en las cotidianidades organizacionales que en Ultimas mantienen
un statu quo de la discriminacion en contra de las mujeres.

3 Mugarik Gabe (2019). Viajando por lo invisible. Camino organizacional para la transformacion
feminista. Espana



» La gestion de los poderes en las organizaciones, llamado los viajes por el Aire
» Los modelos de trabajo, llamado los viajes por la Tierra

»” La gestion de los conflictos y los cuidados, llamado los viajes por las Profundi-
dades.

En todos ellos el objetivo es lograr organizaciones con un potencial de transformacién
feminista de los propios entornos, las propias practicas y las vidas. Posteriormente se
indagd sobre buenas practicas en estos ambitos, y desde ellas se valord y se recre6 en 5
organizaciones vascas, llevandolas a la practica durante un ano, intercambiandolas para
construir aprendizajes colectivos. Estos aprendizajes se concretan en una Guia de Via-
je y un neceser de viaje con herramientas, entre las que se encuentran propuestas que
conectan y pueden concretar los cuidados en las organizaciones con el propdsito de ir
generando organizaciones que posibiliten una transformacién feminista en nuestras vidas
y nuestros entornos.

Por otro lado, la experiencia de la Iniciativa Mesoamericana de Mujeres Defensoras de
Derechos Humanos (IM-Defensoras) y del Consorcio para el Didlogo Parlamentario y la
Equidad Oaxaca — como parte del Grupo Impulsor de la IM —Defensoras— sigue siendo
un referente para dar respuesta. IMD inicio su trabajo en 2010 con el fin de prestar una
atencion integral y regional al aumento de |a violencia contra las defensoras de derechos
humanos en Mesoamérica*. En su apuesta de fortalecer y vincular a defensoras de dis-
tintas organizaciones y movimientos sociales movilizan redes de proteccion y solidaridad
entre ellas y disefian alternativas de proteccion integral que tomen en cuenta el contexto
de discriminacion contra las mujeres imperante para responder a la violencia que enfren-
tan las defensoras por la labor que realizan, favoreciendo la continuidad de sus labores en
condiciones de seguridad, igualdad y bienestar.

En 2014 pusieron en marcha en Oaxaca la casa La Serena, un espacio dedicado especi-
ficamente a la recuperacion, sanacion, descanso y reflexion de defensoras de derechos
humanos que atraviesan por situaciones de cansancio extremo, desgaste emocional o

4 Compuesta por los paises de: México, Guatemala, El Salvador, Belice, Honduras, Nicaragua y Costa
Rica.




fisico, crisis personales, duelos o pérdidas no resueltas u otras circunstancias que derivan
del contexto de violencia y cultura patriarcal en el que desarrollan su trabajo y que obs-
taculizan su labor de defensa.

En paralelo CMQC actualiza un “Diagnéstico sobre el activismo, los efectos en la salud
fisica, mental y psicosocial en las lideresas y las formas de afrontamiento en ellas y las
organizaciones que trabajan por los derechos de las mujeres”, y un estado del arte so-
bre el cuidado en la ciudad, al que llamao: “Identificacion del mapa de actores, planes y
proyectos que existen en la ciudad de Medellin, para atender las necesidades de empo-
deramiento y cuidado de las lideresas sociales®, quedando de manera mas evidente la
necesidad de tener en cuenta los contextos en que viven y se mueven lideresas, que sufren
desgaste, desmotivacion y afectaciones psicosociales en el ejercicio de su labor, asi como
las limitaciones de enfoques de los programas o proyectos de la institucionalidad publica
que tiene competencias en la formacién y cuidado de los liderazgos y el fortalecimiento
organizativo. Asimismo, dejan constancia de |la necesidad de continuar interactuando con
los colectivos y organizaciones de mujeres, para dar respuesta al interés comun de mejo-
rar condiciones en los entornos y dindmicas organizativas que poco se piensa o desarrolla
hacia el interior. También permitio, que algunas servidoras publicas tomadoras de decision
expresaran la voluntad y el convencimiento de movilizar acciones articuladas al interior de
sus despachos y de estar a favor de procesos que mejoren la participacion y el empodera-
miento desde enfoques Inter seccionales de derechos, salud y proteccion feministas, para
dar respuesta integral a las demandas de organizaciones y expresiones organizativas del
Movimiento de Mujeres en Medellin.

Estas etapas son relevantes en el origen de “Siempre Vivas; mujeres empoderadas por un
activismo saludable”, por el conocimiento de la paradoja de sobreesfuerzos que ameritan
procesos para el cuidado individual, colectivo y organizacional a las mujeres que vienen
avanzando en su actoria publica.

A ello se anade las limitaciones vinculadas con los enfoques patriarcales en la formacion
de liderazgos, la inexistencia de programas estatales y experiencias organizativas que
fomenten el autocuidado y el cuidado mutuo en el fortalecimiento de los liderazgos o
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Corporacion para la Vida Mujeres que Crean. Octubre de 2020
Corporacion para la Vida Mujeres que Crean. Septiembre de 2020
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colectivos de las mujeres. Asunto corroborado en didlogos con organismos de la sociedad
civil y titulares de los despachos de las mujeres de Medellin y Antioquia’.

La informacion encontrada indica la persistencia de patrones y estereotipos de género
discriminatorios en los procesos de empoderamiento de las mujeres, resistencia frente a
su mayor protagonismo en los ambitos comunitarios, y riesgos biopsicosociales que po-
nen en riesgo su permanencia en los procesos sociales, se constituye en obstaculos para
la garantia de la labor de las lideresas y fundamentan |la necesidad de repensar nuevas
propuestas de formacion para el empoderamiento y sostenibilidad del activismo de las
lideresas y sus organizaciones.

El proyecto sucede en un contexto propicio en el que confluyen fuerzas, intereses, dis-
posicion, respaldo y compromiso de diferentes actores para el tema del cuidado y para
posicionarlo en las agendas publicas y en la ciudadania en general. De hecho, en febrero
de 2020 emerge la Mesa de Economia del Cuidado Antioquia; un grupo de instituciones
y personas que trabajan por la igualdad de género a través de la economia del cuidado y
la creacion de sistemas de cuidado. Asi como un movimiento significativo de ciudadanas
“Estamos listas” que convocan a crear un “sistema de cuidados” que propone que el cui-
dado sea un derecho.

1.2 REFLEXIONANDQO SOBRE EL
CUIDADO EN LAS ORGANIZACIONES:

UNA MIRADA INTIMA

Es a partir de los didlogos de construccion de la experiencia de acompafnamiento a
las organizaciones vividas con Mugarik Gabe que emergen tres grandes categorias para
revisar el cuidado en las organizaciones en Medellin; tomando forma en Mujeres Que

7 "Diagndstico sobre el activismo, los efectos en la salud fisica, mental y psicosocial en las lideresas
v las formas de afrontamiento en ellas y las organizaciones que trabajan por los derechos de las mujeres”.
CMOC 2020.




Crean en una matriz que ayuda a ordenar el pensamiento organizativo, y hacer confluir la
vision y comprensién respecto al cuidado. Estas categorias son: el cuidado en la dindmica
organizacional, el cuidado en la estructura organizacional y el cuidado en la politica orga-
nizacional o institucional.

1.2.1 Cuidado en la dindmica organizacional

Hablar del cuidado en la dindmica organizacional, significa hacer cotidiano el bien-
estar material, fisico, y emocional de las personas en la organizacion, logrado desde la
paradoja de armonizar la vida laboral, familiar y subjetiva en medio del sistema economi-
co, patriarcal y sociopolitico que instaura légicas de prisa, productividad, individualidad,
desconfianzas y desigualdades sexo-género en la division social del trabajo.

El cuidado en la organizacién comprende la adopcion de lineamientos condensados en
politicas, protocolos o agendas que articulan los acuerdos internos y externos de quienes
integran la organizacion, en consonancia con la legislacion vigente. También comprende
espacios o actividades que permiten la integracion, la salud, el acompanamiento, apoyo,
orientaciéon o transmision de conocimientos, valores sociales y practicas relacionadas con
la mision o apuesta de la organizacion.

En principio es reconocer que en ello se compromete las decisiones de la colectividad fren-
te al sistema que estipula la produccion o creacién de productos o resultados en medio de
la dictadura de la prisa, la dictadura del individualismo y la soledad, que ha marcado mie-
dos, inseguridad y desconfianzas en la interaccion relacional, pero también las decisiones
propias y disposicion de asumirse como sujeta colectiva con capacidades y sensibilidad
para aportar. El cuidado en la dindmica organizacional es en sintesis; un balance entre
las capacidades propias y de las/ otros, las tensiones frente a las vicisitudes internas y
externas, y los tiempos y acuerdos publicos.

Las capacidades, condiciones, cualidades o aptitudes minimas para el desarrollo del cui-
dado en la organizacion pueden ser entre otras:



» Construir y tomar decisiones colectivas, procurando que vayan en beneficio mas
alla del interés particular o individual.

»” Leer y escuchar las situaciones individuales y colectivas, gestionando medidas
colectivas con las cuales suplir las situaciones o necesidades que se identifiquen.

»” Procurar coherencia con las decisiones, disponiendo una distribucion entre quie-
nes integren la organizacién para suplir los vacios o carencias que pueda dejar
las decisiones tomadas.

» Activar la reciprocidad de manera cotidiana, entendiendo que lo que se recibe
puede ser revertido en sentido similar.

» @Generar espacios de monitoreo respecto de los acuerdos y su implementacion,
con alguna periodicidad para validar o ajustar respecto al contexto o coyuntura
de la dindmica de la organizacion.

Es importante mencionar que el ejercicio del liderazgo dentro de las organizaciones tiene
una connotacion particular para el cuidado porque los contextos de precarizacion, indivi-
dualismo, y la exaltaciéon de lo masculino o guerrerista convoca a la importancia de influir,
motivar, organizar y llevar a cabo acciones con un espiritu gilanico que abone a la creacion
de comprensiones y acciones que exalten lo bello, pausado, saludable y gozoso, en un
movimiento en espiral que superponga lo individual, relacional y colectivo.

Por otro lado, es necesario identificar las agendas ocultas del cuidado dentro de las or-
ganizaciones pues ello supone visibilizar la existencia de practicas, decisiones, espacios y
experiencias de cuidado que ya existen en las organizaciones, y que merecen ser cons-
cientes, valoradas, y potenciadas para la dindmica interna y social. Esto es procurar accién
y reflexion realista; dar mayor adherencia a la valoracion de lo existente o construido, y
menor fuerza a la infantilizacién social que se expresa en permanentes actitudes, opinio-
nes o acciones de juzgar, criticar, y ver el vaso medio vacio en la vida de las organizaciones.




1.2.2 Cuidado en la estructura organizacional

El cuidado en la estructura de las organizaciones esta vinculado con las integrantes,
sus relaciones, areas, funciones, normas o acuerdos, para lograr que la gestion del cui-
dado se vaya incorporando progresivamente. Ello implica no solo delegar, sino también
liderar desde una o varias integrantes del nivel operativo y coordinador o directivo, la
puesta en practica de una agenda de experiencias que contribuya al bienestar material,
fisico, mental, emocional de todas las integrantes de la organizacion.

Esta agenda de experiencias del cuidado es parte integral del modelo o politica del cuida-
do, en la cual se plasma aspiraciones, principios, enfoques, resultados, indicadores o as-
pectos con los cuales hacer monitoreo de sus avances. Siendo importante que esté situada
a partir de |a historia de la organizacion, construida en colectiva con cada integrante de
la organizacion, y especificando las metas y periodos- parciales, las estrategias y opera-
tividad de gestion del cuidado. Destacamos que el monitoreo ha de ser en corto plazo
para minimizar o atenuar efectos adversos y visualizar los horizontes de |a interaccion y
experiencia.

Desde el proyecto Siemprevivas se ha promovido, por ejemplo, en el acompanamiento
a las organizaciones, la figura de |las sembradoras del cuidado en la organizacion, que
tienen como mision activar la agenda del autocuidado y cuidado mutuo, para el ejercicio
de su vital rol, es importante contar con una serie de caracteristicas, como: ecuanimidad,
madurez emocional, alta capacidad de concertacion, y con sensibilidad, motivacién e inte-
rés por las experiencias del cuidado, preferiblemente desde el sentir y vivir propio.

1.2.3 Cuidado en la politica organizacional o institucional

La politica del cuidado en las organizaciones significa el horizonte de los alcances,
comprensiones y acciones colectivas destinadas a avanzar en el bienestar material, fisico
y emocional cotidiano de las personas que integran la organizacion, para favorecer entor-
nos protectores frente al desgaste, desmotivacion, o riesgo psicosocial en el ejercicio de



su labor o activismos dentro de contextos adversos de violencia sociopolitica, econdémica
y patriarcal.

En una Agenda y/o Plan del cuidado organizacional, entre otros elementos, se visualiza:
» Horizonte politico: aspiraciones, principios, enfoques,

» Horizonte de estrategias: itinerarios, resultados e indicadores o aspectos con los
cuales hacer monitoreo de sus avances.

” Recapitulacién del cuidado en |a historia de la organizacion.
» Caracterizacion diagnéstica sobre:

@ Ppercepcion del cuidado: practicas de cuidado y cuidado mutuo legales v ex-
tralegales, espacios de formacion realizados para el cuidado y el cuidado mu-
tuo, manera en como practicar el autocuidado y el cuidado mutuo.

o Percepcion de aspectos de la estructura, dindmica y ambiente interno: or-
ganizacion interna y de los sistemas de trabajo individual y colectivo esta-
blecidos, problemas relacionados con la sobrecarga u organizacion del tra-
bajo, salud fisica y mental, alimentacion, suefo, descanso, y motivacion por
el trabajo, lugares y uso de poder en las relaciones interpersonales, abuso de
poder, adecuado lugar fisico de trabajo, Equipos- dispositivos y equipamien-
to dispuestos para las tareas o responsabilidades, comunicaciones asertivas,
medidas de cuidado o acompanamiento ante el riesgo psicosocial, derechos
laborales, trabajo de equipo respetuoso o armoénico para la realizacion de los
propodsitos, espacios de encuentro para celebrar, compartir, cuidar.

@ preguntas abiertas sobre el cuidado propio, el que brinda a integrantesy a la
dindmica de la organizacion, y propuestas o aportes.

»” Metas, periodos y monitoreos parciales.

»” @Gestion del cuidado.




CULTIVANDO EL CUIDADO
EN LAS ORGANIZACIONES:
AUTODIAGNOSTICO Y PRIORIZACION |
PARA LA SIEMBRA DEL CUIDADO EN -
LA ORGANIZACION




En el ano uno del proyecto (2021) se realiza el autodiagnostico de las organizaciones
en el cual se realiza la caracterizacion de las organizaciones en torno a las percepciones
sobre el cuidado, la proteccién e incluso percepciones sobre la dindmica, la estructura y
el ambiente interno de la organizacion, es en medio de este proceso que se consolida el
acompafnamiento, se priorizan la propuesta de cuidado en el afo dos del proyecto (2022)
y se realiza o afianza el vinculo con las sembradoras del cuidado en la organizacion.

Con el deseo de abonar la siembra del cuidado, en el sentido de fortalecer el acompa-
namiento en las organizaciones, se propone la figura de las sembradoras del cuidado,
quienes dinamizan, impulsan acciones colectivas de cuidado en las organizaciones de cara
a los planes pro equidad que se construyan conjuntamente. También son el puente entre
la organizacién y el Proyecto SiempreVivas. Las sembradoras son personas respaldadas
y comprometidas con el cuidado colectivo en la organizacion y estan atentas a las prac-
ticas de cuidados presentes y emergentes e incluso proponen espacios para dinamizar el
cuidado.

A continuacion, se comparte la propuesta metodologica propuesta para las organizacio-
nes:

2.1 SEMBRADORAS
DEL CUIDADO

Objetivos

» Iniciar el camino colectivo para la construccion de una agenda del cuidado en la
organizacion.

» |dentificar la comprension que tienen las personas que integran la organizacion
o entidad acerca del cuidado organizacional.




» Establecer el grupo de sembradoras del cuidado de |la organizacion, que se en-
cargaran de impulsar las acciones colectivas del proceso para la construccion
y/0 vivencia de la agenda del cuidado.

Duracion de la jornada: 8 horas

DESCRIPCION DE
LOS MOMENTOS

Preparacion de los detalles del jardin

Por ser un encuentro de ocho horas se precisa un espacio que ofrezca garantias de co-
modidad, concentracion, relajacion y disposiciéon de diversos espacios para el trabajo por
sub-grupos y luego para el esparcimiento del grupo. Ideal un lugar en las afueras de la
ciudad, con suficiente verde y con piscina, quebrada o rio. En el espacio de bien- llegada al
grupo se dispone un mandala con elementos simbolicos de SiempreVivas, semillas, tierra,
fuego y materiales para las actividades. Seleccion de musica para el recibimiento, podrian
ser canciones de Martha Gémez, entre otras cantautoras.

Tiempo sugerido: 1 hora (tiempo O estimado por fuera del taller)

HETTETTTESN

—

Bt it 5

Abono para el cuerpo — Disposicion de primer alimento
para la siembra

Desayuno saludable y energético, al fondo musica instrumental.

Tiempo sugerido: 30 minutos




&5y Disposicion del jardin - Saludo y conexion con el cuerpo
colectivo, encuadre del encuentro

Una de las facilitadoras da apertura al espacio invitando al grupo a ejercicio de conexion
con la respiracion (en el aquiy en el ahora) y con ejercicios de voz y cantos para dinamizar
la presentacion de las participantes y las facilitadoras.

Otra de las facilitadoras presenta el proceso que se desarrollard, sus antecedentes y el
proposito e importancia de construir colectivamente una agenda del cuidado en la orga-
nizacion.

Se hace proyeccién del video de MG- Viajando por lo invisible, referentes para poner el
cuidado al centro y también de las pequenas aristas en el nivel organizacional de la guia
CuiDdndome, CuiDandonos entre nosotras desde el enfoque de Proteccion Integral Fe-
minista, teniendo en cuenta las dimensiones: fisica (el cuerpo, las instalaciones), mental
(talleres, creaciones), energético (ambiente de trabajo, tensiones, alegria-disfrute), psi-
colégico, espiritual (valores y creencias).

Tiempo sugerido: 1 hora

Siembra - Actividad central: café conversacion
“Dimensiones y niveles del cuidado”

Se disponen mesas y sillas para 3 o 4 participantes. Cada mesa cuenta con papel Kraf a
modo de mantel con las preguntas impresas, de modo que, con marcadores las partici-
pantes puedan escribir sus respuestas a partir de la conversacion propiciada por cada una
de las preguntas. Una vez dejen sus respuestas, cambian el mantel por uno nuevo para
que se haga una rotacién hacia otra mesa con otra pregunta y quienes llequen respondan
la que corresponde en cada lugar.

Con la indicacion de la facilitadora (mediante una campanilla), la rotacion y la dedicacion




para cada pregunta tendra un tiempo de respuesta aproximado de 15 minutos.

Preguntas:

1. ;De qué maneras aportan al cuidado en la organizacion?®

2. Escriban una noticia sobre las propuestas que desarrolla la organizacion para fo-
mentar la comunicacion, la toma de decisiones, el reparto de tareas, y la gestion
de emociones de su equipo de trabajo.

3. ¢Cudles creencias o imaginarios consideran que son mas valorados en el ambien-
te de trabajo para fomentar el cuidado en la organizacion?

4. ;Como cultivar el cuidado en la organizacion frente al contexto de pandemia?

Finalmente se recogen los manteles y se visualizan las respuestas para un ejercicio de
analisis colectivo con la mediacion de las facilitadoras, de modo que se condensen en una
matriz las respuestas a cada pregunta con ayuda de una relatora nombrada por el grupo.

Tiempo sugerido: 2 horas

EEEER Abono para el cuerpo — Segundo alimento para la
siembra

Se dispone de un momento para tomar el almuerzo saludable al son de musica instru-
mental.

Tiempo sugerido: 1 hora

8 Teniendo en cuenta la definicion de estructura: Se refiere a como se concreta la apuesta por el
cuidado en nuestro modelo de trabajo y en las prdcticas cotidianas. Estaria relacionado con como traba-
Jjamos, mds que en qué hacemos en concreto. Relacionado con el modelo de comunicacion, de toma de
decisiones, de reparto de tareas, de gestion de emociones y conflictos, de organizacion de los espacios,

etc.




Fertilizando la palabra y los saberes - Presentacion
del calendario de cuidados y florecimiento del grupo
permanente de sembradoras del cuidado

Se inicia este momento con activacion del cuerpo a través de danza circular alrededor de
la tierra y las semillas como simbolo. Se convoca a la siembra, a las semillas, a las SEM-
BRADORAS. Mediante la palabra se conjura la interconexién con la siembra del cuidado al
interior de |la organizacion- viajar por esta experiencia

Ya en el circulo se les convoca a estar atentas, avanzar, detenerse, devolverse. Conectar
con la vida para activar la agenda del cuidado en la organizacién. Se sigue danzando.. y
simultdneamente se van presentando los distintos momentos propuestos en el calendario
de la siembra:

® Primer momento: 1a siembra del cuidado en la organizacion y la convocatoria a
las sembradoras del cuidado.

@ Segundo momento: |a participacion de cada una en la realizacion del autodiag-
nostico de las practicas, potencialidades y retos del cuidado en |la organizacion.

@ Tercer momento: analisis de las respuestas del autodiagnostico desde las sem-
bradoras del cuidado.

@ Cuarto momento: compartir y retroalimentar el autodiagnéstico desde las demas
integrantes de la organizacion.

o Quinto momento: construccién de la agenda del cuidado de si, el cuidado mutuo
y colectivo durante un ano.

@® Sexto momento: sequimiento colectivo a la implementacion de la agenda.
@ Séptimo momento: analisis de dificultades y avances del proceso.

@ Octavo momento: proyeccion y articulacion de Agenda del cuidado como parte
estratégica de la organizacion.




Se termina la danza con la entrega de bolsita de semillas a todas las participantes. Invi-
tando a que estas semillas puedan germinar en |la decision de quiénes se quieren postular
como SEMBRADORAS DEL CUIDADO en la organizacion y quienes con su trabajo aporten a
hacer realidad este calendario del cuidado. Las sembradoras, tendrian el papel de: dina-
mizar e interlocutar al interior de la organizacién los momentos de siembra del cuidado, se
sugiere que haya una sembradora por cada programa, area o linea como esté organizada
la institucién y/o organizacion. Quienes se postulen y respondan al llamado, son cobija-
das por todas en el centro del circulo y se entrega un simbolo, en este caso, diadema de
flores, pero cada organizacion podra entregar a las sembradoras el simbolo que deseen o
les identifique con este nuevo rol.

Se abre espacio para que el grupo pueda expresar senti-pensamientos frente a este mo-
mento y el proceso.

Tiempo sugerido: 1 hora

Cosecha — Evaluacion y cierre del jardin de la palabra:
firma del acuerdo Sembradoras del Cuidado

Se hace lectura de pergamino con la imagen del calendario de siembra y con leyenda y se
deja espacio para la firma de cada sembradora comprometida con el proceso, con la si-
guiente inscripcion: “"Hoy dispongo mi ser, compromiso para ser parte de las sembradoras
que avivaran la agenda del cuidado en la organizacion, necesito el apoyo de mis coequi-
peras, unos tiempos de didlogo, y unas a otras rescatar la labor de cuidado, aceptando
este compromiso organizativo”

Entrega de Siemprevivas u otro simbolo a todas las integrantes de la organizacion.

Tiempo sugerido: 30 minutos




2.2 AUTODIAGNQSTICO DE LAS
PRACTICAS, POTENCIALIDADES Y
RETOS DEL CUIDADO AL INTERIOR
DE LA ORGANIZACION

Objetivo

» Levantar a través de la participacion de todas las integrantes de la organizacion,
un diagndstico que permita reconocer de manera conjunta las practicas, poten-
cialidades y retos del cuidado que tiene la organizacion, que sirva como insumo
para construir la agenda del cuidado.

DESCRIPCION

Nos invitamos a mirar el adentro y el afuera, para cultivar conjuntamente el bien estar
propio y colectivo, compaginando los propositos de la organizacién, su sostenibilidad, y la
sostenibilidad de la vida y la salud de quienes la integran.

En creacion conjunta entre Mugarik Gabe y la Corporacion para la Vida Mujeres que Crean,
se dispone la siguiente herramienta para desarrollar un autodiagnostico de las practicas,
potencialidades y retos del cuidado al interior de la organizacion. La cual contiene cuatro
apartados, que pueden ser montados en un formulario en linea o de manera fisica, refe-
ridos a:




1. Datos Personales y de |la organizacion
2. Percepcidn del cuidado
3. Percepcidon de aspectos de la estructura, dindmica y ambiente interno

4. Preguntas abiertas sobre el cuidado propio, el que brinda a otras integrantes y a
la dinamica de la Organizacion, y propuestas que deseen aportar.

Los datos pueden ser diligenciados de manera anénima y seran tratados confidencial-
mente por el equipo a cargo. Con ellos se generaran andlisis y propuestas para priorizar
acciones realistas en la mejora de los cuidados.

Ademas de permitir el conocimiento del cuidado en la organizacion, se espera que esta
herramienta se convierta en aprendizaje para el proceso con otras organizaciones vincu-
ladas al proyecto “SiempreVivas”, y fomentar entre todas el cuidado en la esfera social,
cultural, y politica de quienes trabajamos por los derechos humanos.

jGracias por su tiempo, sinceridad y compromiso para
hacerlo posible!

DATOS PERSONALES /

NO. ORGANIZACIONALES OPCION RESPUESTAS

14 -21 anos 43 -49 anos
1 ¢En qué rango de edad te 22 -28 anos 50-57 afios
encuentras? 29 -35 anos 58 -65 afos
36 -42 anos Mas de 65 anos
1 4
2 ;Cudl el estrato socioeconomico de la 2 5
vivienda que habitas?
3 6
Si
3 ;Tienes alguna discapacidad? No
;Cual?




;Te identificas con alguna etnia?

Mestiza Raizal
Indigena Rom
Afrodescendiente | Otra, jcudl?

Primaria Especializacion
5 ¢Cudl es tu grado de escolaridad? Secundaria Maestria
Pregrado Doctorado
Mujeres
;Cudntas personas integran la
6 omesh o Hombres
organizacion?
Otres
;Cudles son los programas/ Programa
7 proyectos en los que tienes
responsabilidad dentro de la Proyectos

organizacion?

5 ;Cuantas horas dedicas a tu labor

dentro y fuera de la oficina?

PERCEPCION DEL CUIDADO

OPCION RESPUESTAS

Menos de 1 afo 16 a 20 anos
9 ;Hace cuanto tiempo estas vinculada | 1@ 5 anos 2143 25 anos
con la organizacion? 6 a 10 afos 26 a 31 afos
10 a 15 anos
De acuerdo a tu experiencia ;Cual es
10 | la concepcion del autocuidado que
tiene la organizacion?
Durante este tiempo de vinculo con | Sj
1 la organizacioén, jHas identificado N
0

practicas de cuidado y cuidado
mutuo legales y extralegales?

;Cudles?




12

;Tienes conocimiento de los espacios
de formacion realizados para el
cuidado y el cuidado mutuo en la
organizacion?

3l
No

;Cudles han sido?

13

;Consideras que la formacion
respecto al cuidado en la
organizacion, ha cambiado la manera

' en como practicar el autocuidadoy el |

cuidado mutuo?

Si

No

¢De qué manera?

14

;Cuando has tenido algun tipo de
incapacidad médica; la cumples?

Iotal

Parcialmente

No la cumplo

organizacion?

SI NO
15 ;Realiza pausas activas en terrenoo .
- Tiempo
en la oficina?
_____ Frecuencia
¢Cuando has requerido apoyo
16 emocional por parte del equipo/ S NO
organizacion has contado con apoyo
y respaldad oportuno?
;Consideras que el pago o retribucién
17 | que recibes por tus servicios es SI NO
acorde a tu ni_\_/_gl de responsabilidad?
5 . . ;Cuentas con seguro de vida en la 5 5
Opcional ¢ 9 S| NO

18

Has sido victima de:

‘Seguimientos

' Chuzadas
_fc_elefc’micas

i Amenazas

directas




: ;Conoce la organizacion esta

5|

'NO

19 situacion?
' sSe han tomado medidas al 5 5
20 ¢ SI NO
respecto?
;Cudles son los riesgos laborales que
21 | identificas dentro de tu quehacer
cotidiano en la organizacion?
. sCuenta la organizacion con espacios |
22 ¢ 9 P S| No

de apoyo al apoyo?

PERCEPCION FRENTE PROTECCION Y SEGURIDAD

EN TERRENO

NuUmero de horas de viaje que

bueno, preocupante, deficiente,

i regular, etc.

organizacion

Opcional  regularmente tienes en terreno (ida | Promedio
y regreso)
¢Cuenta la organizacion con
Opcional | protocolos de reporte interno para Sl NO
seguimiento del equipo en terreno?
;Cuenta con mecanismos/
Opcional  estrategias de respuesta frente a Sl NO
posibles amenazas?
5 . : ;Cuales son los riesgos que
Opcional | ¢ . 9054
identificas?
' ' Ubicacion del sitio |
Sobre las condiciones de trabajo en de hospedaje
5 . i terreno: responder si es adecuado, ! Visibilidad de la
Opcional

' Espacios de

reunion




PERCEPCION DE ASPECTOS DE LA ESTRUCTURA,

DINAMICA Y AMBIENTE INTERNO

Asigna una puntuacion de 1a 5 para cada criterio, siendo:
Nada, 2. Casi nada 3. Poco, 4. Bastante, 5. Mucho

;La organizacion interna y de los 1 4
23 sistemas de trabajo individual 9
3

y colectivo estan claramente
establecidos en |la organizacion?

;Se dan problemas relacionados
24  con la sobrecarga u organizacion del
trabajo?

;Las integrantes de la organizacion
gozan de salud fisica y mental,

25 alimentacién, sueno, descanso, y

motivacion por el trabajo?

w N =W N =
N

;Consideras que los lugares de 1
26 poder se hacen evidentes en las 2 5
3

relaciones interpersonales dentro de
la organizacién?

—

;Consideras que el lugar fisico de
trabajo es adecuado (en cuanto a
su amplitud, ventilacion, luz, nivel
27 de ruido) para la realizacion de
tus actividades y las de quienes 3
colaboran alli?

No
ul

;Consideras que los equipos- 1

28 dispositivos y equipamiento del 9 5
puesto de trabajo son idéneos
para las tareas que realizas 3

cotidianamente




29 ;Consideras que en la organizacion
se dan comunicaciones asertivas?

;Consideras que en la organizacion
30 | segarantizan los derechos laborales
de todas sus colaboradoras?

¢En la organizacion se cuenta
con medidas de cuidado o

31 acompafamiento ante el riesgo

psicosocial?

W N IR iWiINNIi—iwiN =

—_
AN

;Consideras que el trabajo en equipo
en la organizacion se desarrolla de

32  manera respetuosa y armonica para
el cumplimiento de los objetivos 3
propuestos?

N
(Oal

1 4
2 0
3

PREGUNTAS ABIERTAS

;Como te cuidas?

33 ;Existen espacios de encuentro para
celebrar, compartir, cuidar?

Por favor describe una situacion real de conflicto o dificultad que limite la experiencia
de los cuidados en la organizacion.

Agradecemos que expongas las necesidades y propuestas que deban atenderse para
poner el autocuidado y el cuidado mutuo al centro de la dinamica organizativa en la
organizacion.




2.3 PRIORIZACIONES DEL
AUTODIAGNOSTICO PARA
EL CUIDADO DE LA
ORGANIZACION

Objetivos

»” @Generar un espacio de construccion colectiva que permita levantar los analisis
y primeras priorizaciones del autodiagnostico para el cuidado de la organizacion.

» Ampliar la conciencia y compromiso personal y colectivo de las participantes res-
pecto a la importancia de incluir practicas de autocuidado, autoproteccion en el
ambito personal y del cuidado mutuo en el trabajo organizativo.

» ldentificar conjuntamente practicas individuales y organizativas de autocuidado,
autoproteccion y cuidado mutuo que permiten el fomento de la salud fisica, men-
tal, espiritual y energética y la reduccion de los riesgos a los que se ven expuestas
las defensoras de derechos humanos en sus liderazgos individuales y grupales.

Duracion de la jornada: 14 horas (Dos dias)

DESCRIPCION DE
LOS MOMENTOS




PRIMER DIA DE ENCUENTRO

Preparacion de los detalles del jardin

Gestionar un espacio con suficiente verde para la tranquilidad del grupo. Disponer sillas
en forma circular y crear un mandala con flores (siemprevivas), velones pequenos de co-
lores, semillas y una tinaja con agua que permanezca en el centro del espacio. Disponer
seleccion de musica que sea del agrado de las/los integrantes de la organizacion. Colocar
cartel con una idea fuerza de la jornada, por ejemplo: “Bien-llegades a seguir cultivando
el cuidado mutuo en nuestra organizacion” Se dispone arbol frondoso en papel kraf con
sobres (ver descripcién en momento de siembra).

Tiempo sugerido: 1 hora (tiempo O estimado por fuera del taller)

HTTTTTTETS,
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Abono para el cuerpo — Disposicion de primer alimento
para la siembra

Desayuno saludable y energético, al fondo musica instrumental

Tiempo sugerido: 30 minutos

Disposicion del jardin -Saludo y conexion con el cuerpo

Se activa conexion a través de la meditacion, la respiracion y el movimiento en danza cir-
cular, conectando con las otras y con cada una a través de los ritmos y del propio cuerpo.

Tiempo sugerido: 1 hora




Siembra - Experiencia de inicio: remover y preparar la
tierra

Una vez armonizadas las aguas internas, se invita a disponerse al encuentro, comenzando
por recordar las razones que han traido al grupo hasta aquiy se conjura aquello que se es-
pera cosechar durante estos dias. La facilitadora hace alusion al cambio de espacio y con-
voca a todo el grupo a la importancia de ser sembradoras del cuidado en la organizacion.

Encuadre a través de pregunta provocadora ;Cémo se llegé hasta aqui?, recordando los
momentos propuestos en el Calendario de Siembra:

@ (olocar fecha: presentacién de la propuesta e invitacion a la direccion o coordi-
nacion de la organizacion.

@ (olocar fecha: Invitacién al encuentro y comunicaciones internas de motivacion
al proceso.

@ (olocar fecha: Encuentro “Sembradoras/es del cuidado en la organizacion”, don-
de se gesto la vinculacion de 3 co-equiperas (una de cada programa/area o
linea) como Sembradoras del cuidado a nivel interno.

@ Se presentan y saludan las Sembradoras/es.

@ (olocar fecha: Disero y publicacion del formulario para realizar el autodiagnos-
tico.

@ (olocar fecha: Publicacion del formulario y analisis de las respuestas.

@ (olocar fecha: Compartir los resultados del autodiagnéstico con las co-equiperas
de la organizacién con el propésito de dar a conocer los resultados, tendencias
y variables; priorizar aspectos a trabajar en el proceso organizativo y proponer
alternativas para una agenda de cuidados en la organizacién. Momento en el que
se encuentran.




Para la socializacion de los resultados del autodiagnoéstico se propone la dinamica del
arbol de respuestas.

Cada pregunta estara escrita en un sobre que contiene el consolidado interpretativo de
las respuestas consignadas en el formulario de autodiagnéstico. Y Se ubica en un arbol
ficticio o real, a modo de hojas, flores, frutos.

Posteriormente se invita a cada participante a acercarse al arbol y tomar uno de los
sobres ubicados en forma de flor, fruto, etc y leer de manera individual y en completo
silencio la pregunta y las respuestas que encontrara alli y que fueron puestas por el equi-
po de sembradoras que realizd la compilacién y analisis de la informacion, de modo que
pueda pensar y escribir dentro del mismo sobre si comparte o estad en desacuerdo con los
textos contenidos en el sobre. Una vez realizado el ejercicio individual se invita a regresar
al salon, en donde encontrarad una maceta con la categoria a la que corresponde la infor-
macion del sobre (por ejemplo; dindmica de la organizacion, politica, o estructura).

Una vez ubicadas en el arbol todos los sobres con preguntas, respuestas y convalidacion
a las respuestas desde cada una, la facilitadora o integrantes de las sembradoras da a
conocer las definiciones de cada maceta (dimension), movilizando con todas un dialogo
abierto y de comprension sobre los elementos retomados del autodiagnostico.

Tiempo sugerido: 2 horas y 30 minutos

S8 Abono para el cuerpo — Disposicion de segundo
alimento para la siembra

Tiempo de almuerzo consciente, tranquilo. masticar y disfrutar del tiempo y espacio para
digerir.

Tiempo sugerido: 1 hora




Fertilizando la palabra y los saberes - Plenaria y
didlogo de saberes “Abonando la tierra”

La facilitadora convoca a un ejercicio de activacion corporal, respiracion y conexion con
las companeras.

Se conforman grupos de analisis seqgun las macetas (dimensiones) y desde alli se van vi-

sualizando los resultados (de cada pregunta).

Preguntas activadoras para la reflexion

1. ¢A qué consideran es necesario prestarle atencién segun los hallazgos sobre el
estado del cuidado en la organizacion?

2. ;Qué propuestas tienen para abordar este tema?
3. ¢;ldentifican algun otro elemento de interés, aparte de lo conversado aqui?

Alrededor de estas preguntas para activar la reflexion, se realizarad una ronda de respues-
tas con papeles de semaforos, haciendo un ejercicio de priorizacion para identificar en
conjunto, qué elementos surgen como prioritarios para incluir en una agenda de cuidados
al interior de la organizacion, y si estan de acuerdo o en desacuerdo con estas prioriza-
ciones.

Tiempo sugerido: 1 hora 'y 30 minutos

T g

Cosecha — Cierre del jardin de la palabra

Posterior a esta caracterizacion, se abre un circulo de la palabra, haciendo alusion a los
sentipensamientos en relacion a lo compartido durante este primer dia de encuentro y se
cierra la jornada con una meditacién guiada sobre la conexion entre los ciclos de la mujer
y los ciclos de la naturaleza.

Tiempo sugerido: 30 minutos




HTTTTTTETS,
- h)

Abono para el cuerpo — Disposicion de tercer alimento
para la siembra

Cena saludable al calor de las velas, al fondo musica instrumental.

Tiempo sugerido: 1 hora

Nota:

Se sugiere antes de dormir posibilitar una jornada de relajacion, que podria ser a través

de exfoliacion con café y melaza por parejas y bano con plantas aromaticas dulces: menta,
albahaca, manzanilla, lavanda.

Tiempo sugerido: 2 horas

SEGUNDO DIA DE ENCUENTRO (Sugerido)

Ty

S

Se genera un espacio para hacer estiramientos, saludos a la montana y al sol- Yoga.

Disposicidon del jardin -Saludo y conexion con el cuerpo

Tiempo sugerido: 1 hora

HTTTTTTETS,
- h)

Abono para el cuerpo — Disposicion de primer alimento
para la siembra

Desayuno saludable y energético, al fondo musica instrumental.

Tiempo sugerido: 1 hora




Siembra — Actividad central: construyamos los propios
caminos de cuidados

La facilitadora invita a un circulo de palabra sobre suefos realizables desde la organiza-
cion en relacion al cuidado, teniendo en cuenta lo que se va a priorizar de los elementos
que han emergido con las respuestas del cuestionario.

Lluvia de potenciales, retos y posibles acciones

Se invita al grupo a reunirse de acuerdo a su estructura interna (por programas, areas,
lineas, etc.), para describir colectivamente, tres (3) acciones posibles y realistas para me-
jorar los cuidados dentro de la organizacion.

Se socializan las acciones y se convoca a todo el grupo a colocar en frente de cada accion,
iconos de me gusta, me encanta, etc. Que permitan identificar las tendencias. Por otro

lado, se establece colectivamente el posible cronograma para el desarrollo de las activi-
dades.

Una vez terminado este ejercicio, quien facilita hace énfasis en que seran las Sembrado-
ras quienes custodien el cumplimiento de estas acciones en los tiempos previstos por las
integrantes de la organizacion.

Tiempo sugerido: 2 horas

Cosecha — Cierre del jardin de la palabra

Despedida del espacio

“Algo inusitado se revela cuando nos juntamos, tejido de multiples nudos pintan la la-
branza, es posible el compartir de horizontes, de colores, es tiempo de volver a barajar,



de conjurar en plural y en colectivo la potencia de las ideas cocidas al hervor de muchas
voces, celebrar las manos encalambradas de abrazar, de cobijar, de amasar, de perdurar
(...) cada una es un eslabén de encuentro con muchas otras, la sororidad es un pacto
politico entre pares, y un mecanismo eficaz para lograrlo es dilucidar en qué estamos de
acuerdo, asi como discrepar con el respeto que le exigimos al mundo para nuestro fin, los
pactos entre nosotras pueden ser limitados en el tiempo, asi como revisados sus objeti-
vos, que incluyen también las maneras de acordarlos, renovarlos o darles fin, las mujeres
ampliamos nuestras coincidencias y potenciamos nuestra fuerza para reivindicar nuestros
deseos en el mundo”.

Se invita a cada una a poner una palabra para expresar como se compromete a cuidar las
flores de este jardin que acaban de imaginar...

Tiempo sugerido: 30 minutos

TILTZITITIN

Abono para el cuerpo — Disposicion de segundo
alimento para la siembra

Almuerzo saludable y colorido, al fondo musica instrumental.

Tiempo sugerido: 1 hora




EXPERIENCIAS DEL CUIDADO: &N ’)
UNA OPORTUNIDAD o

PARA SEMBRAR EN LAS >
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Con el 3nimo de nutrir |a tierra para vivir el cuidado en las organizaciones, avanzando
en comprensiones de lo que implica cuidarse en colectivo, sus retos y apuestas politicas,
dentro del Proyecto SiempreVivas, se vivencian asesorias en tres procesos simultadneos: 1)
Asesorias entre Mugarik Gabe y Corporacion para la Vida Mujeres Que Crean 2) Asesorias
de CMQC a las representantes de las 6 organizaciones y 3) Asesorias a cada una de las 6
organizaciones. Es en el didlogo entre Mugarik y Mujeres que Crean, donde se proponen
las experiencias del cuidado, como acciones vivas en medio de lo incierto y no controlable
que puede aparecer en las experiencias de cuidado, pero ademdas como un proceso que
cambian, mutan o son susceptible de transformacién en relacion a la dindmica, estruc-
tura o politica de las organizaciones. Se proponen como un abanico de opciones y es de
acuerdo a las posibilidades y permisos brindados por quienes las integran que se acopla
el desarrollo de las experiencias. Sin duda, las propuestas se vieron fortalecidas en medio
de los didlogos organizacionales.

Las experiencias del cuidado tienen como proposito instalar el cuidado en la dindmica,
estructura y politica de las organizaciones y entidades defensoras de derechos humanos
procurando transitar hacia el cambio pro equidad, referenciando en su desarrollo las ca-
tegorias subjetividad y espacio/tiempo para el cuidado, buscando proyectar la transfor-
macion colectiva intencionada en la siembra de cada organizaciéon o entidad, en aras de
dar sentidos comunes al cuidado desde una perspectiva de Proteccion Integral Feminista®.
De esta manera, por ejemplo, se conciben las Estancias Temporales Luna, los Encuentros
Entre Nos y los Divertimentos, como estrategias y experiencias desarrolladas desde orga-
nizaciones feministas, para profundizar procesos de cuidado organizacional continuos en
el tiempo, en camino de su incorporacion estratégica en la planeacion y concretando su
realizacion semestral o anual en cada organizacién o entidad.

A continuacion, se presentan las distintas experiencias del cuidado que se propusieron

9 La proteccion integral feminista visibiliza el componente de género en las agresiones que sufren
las mujeres que trabajan por los derechos, dado que la violencia patriarcal es transversal y asi mismo el
cuidado de la vida. Propone articular tres dimensiones: Primera, el autocuidado, cuidado colectivo y sana-
cion. Sequnda, la seguridad fisica. Tercera: la seguridad digital. mediante el fortalecimiento de capacidades
individuales y colectivas y el desarrollo de prdcticas cotidianas en sus entornos cercanos, familia, organi-
zaciones, comunidades. Tomado de: Cuiddndome, Cuiddéndonos entre nosotras. Corporacion para la Vida
Mujeres que Crean, pdg 14. Febrero 2020.




durante el 2022 a las organizaciones y entidad publica que vienen participando de la
construccion de los planes del cuidado. Se hace una descripcion de cada herramienta, se
propone un objetivo y se hacen en algunos casos, recomendaciones para su implementa-
cion, que puedan servir como referentes metodologicos a las organizaciones que trabajan
por los derechos humanos.

3.1 ESTANCIAS
TEMPORALES LUNA

“Convoco a las ondinas que son las hadas del agua a que vengan a darle vuelo

a nuestra casa, convoco a la salamandra que son las hadas del fuego para que
vengan a purificar nuestra casa, convoco a las ninfas que son las hadas de la tierra
para que hagan reverdecer y brotar todas las semillas, convoco a las silfides

que son las hadas del aire, para que traigan nuevos pensamientos”

ETL, Corporacion Vamos Mujer (2022).

DESCRIPCION:

Las Estancias Temporales Lunas se han concebido como un espacio para el autocuidado y
bienestar de mujeres defensoras de derechos humanos de organizaciones comunitarias,
ONG mixtas, ONG de mujeres y para mujeres profesionales de entidades gubernamenta-
les de defensa y proteccion de derechos humanos.



Las Estancias Temporales Lunas buscan ampliar la referencia personal y colectiva, a par-
tir de la vivencia corporal, la revision y consciencia frente a las practicas cotidianas, el
reconocimiento de la corresponsabilidad para el bien-estar, como decisiones que parten
del fuero interno. Son un aporte al estilo de vida y a unas maneras conscientes de hacer
activismo y fortalecer las acciones y alternativas en los movimientos de donde provienen
o hacen parte las activistas y defensoras.

Las Estancias fomentan la conciencia y la necesidad de iniciar la protecciéon y el cuidado
desde las propias mujeres y entender que el riesgo aumenta incluso desde lo intimo y lo
personal, y es a través del fortalecimiento de las capacidades de las mujeres para auto
protegerse y auto cuidarse, buscando |a sana-accion de las dimensiones fisica, mental,
espiritual y energética del ser, promoviendo acciones cotidianas que atiendan al bien ser,
bien-estar, a la salud integral y a la sequridad, que permitan a las mujeres hacer una de-
fensa de los derechos humanos y un activismo sostenible, que parta desde ellas mismas.

Para qué:

Las Estancias tienen como objetivo aportar a la recuperacion, sanacion, descanso y re-
flexion de las defensoras de derechos humanos que atraviesan por situaciones de can-
sancio extremo, desgaste emocional o fisico, crisis personales, duelos, pérdidas u otros
impactos derivados del contexto de violencia y la cultura patriarcal, que dificultan y obs-
taculizan su labor de defensa.

Algunas recomendaciones para su prdctica:

@ Diseno de la propuesta de Estancia Temporal Luna de acuerdo a las necesidades
identificadas en las defensoras de derechos humanos, integrantes de la organi-
zacion o entidad.

@ |ndagar por profesionales del area social y/o humana que tengan conocimiento
y experiencia en el campo de las Estancias Temporales Lunas, para su facilitacion.

@ Definir con claridad los propésitos de la Estancia Temporal Luna tanto para el




bienestar individual, como colectivo de las defensoras o integrantes de la orga-
nizacion.

@ Explicacion de lo que significa una Estancia Temporal Luna a las lideresas, profe-
sionales o defensoras de derechos humanos.

@ (onstruir acuerdo grupal para su implementacion.

Nota: para comprension de las metodologias con la cual desarrollar, puede encontrar
mayor detalle en la Guia CuiDANDOME CuiDANDONOQS, ubicada también en la pagina webﬂ
mujeresquecrean.org

3.2 ENTRE NOSOTRAS
O ENTRE NOS

“Los espacios de cuidado implica vernos en espiral: vernos a nosotras y a la
organizacion. Es hacernos cargo de los momentos en los que cuido, puedo ser
cuidada y no querer cuidar. Implica hacernos cargo de nuestro proceso, de
aquello que digo. Hablar del cuidado implica transitar los distintos personajes
que habitan en mi como en el cuento de Vasalissa, desromantizarlos y

darle sentido ético y horizonte al cuidado”

EntreNos. Fundacién Bien Humano (2022)

DESCRIPCION:

El espacio de Entre Nosotras, heredado de los grupos de autoconciencia de las feministas
italianas, permite realizar un alto en los procesos y reflexionar sobre las distintas maneras



de relacion entre las mujeres y con ellas mismas y revisar las disposiciones y voluntades
personales que permitan interrogar, sospechar y resistirse a las practicas del poder pa-
triarcal en la propia vida.

Las jornadas de Entre Nosotras, concebidas como ejercicios vivenciales- reflexivos que
interrogan la subjetividad respecto de la comprensién que se va teniendo sobre |la actua-
cion privada y publica de las mujeres, requiere de momentos de introspeccion intima entre
las mujeres, de modo que la pregunta y la comprension individual posibilite caminos de
reflexion y accién colectiva, y ello indudablemente pasa por reconocer los lugares en los
que se situan las practicas, pensamientos y relaciones frente al ejercicio del podery frente
al poder publico; pasa entonces por momentos para la deconstruccion de lo aprendido y
lo establecido, recordando el suefo de construir libertades para hacer posible |la promesa
de.."Ser mujeres deseantes, hablantes, pensantes, emocionantes; ser una, ser unas, ser
ellas, ser Entre Nosotras, con nosotras, con las otras y con los otros"™.

Dentro de los procesos con las mujeres se van tejiendo y entrelazando afectos y sentires,
sin embargo, estos lazos se ven perjudicados muchas veces, por las actitudes y practicas
que el patriarcado ha implicado en la vida de las mujeres. Muchas de ellas después de
tener historias de vida donde han sido victimizadas, violentadas y excluidas de los pro-
cesos politicos-publicos, vienen a encontrarse con la posibilidad de transformar estas
realidades, de retomar la direccién y control sobre sus vidas, lo cual, si se permea por la
necesidad de competencia y por el individualismo propio de nuestro sistema cultural, con-
figura un tipo de empoderamiento negativo que se identifica mas con el autoritarismo y
la negacién de la autocritica.

El componente de interrogacion subjetiva, si bien se precisa de mejor manera a través de
las Jornadas “Entre Nosotras”, por tanto, se convoca y se compromete a las participantes
y a facilitadoras en la identificacién de expresiones, comportamientos y actitudes que evi-
dencian dificultades en la vivencia de los relacionamientos sororos, llamando la atencion
respecto de lo que ello expresa y significa en el reto del ejercicio de la vida desde unos
referentes feministas y democraticos. Lo subjetivo es el espacio privilegiado para agenciar

10 BERRIO, ARACELLY. Tomado del anexo metodologia del proyecto Escuela politica de mujeres de
Medellin, en ciudadania, participacion electoral e incidencia, en escenarios estatales de eleccion popular.
Corporacion Mujeres Que Crean. Medellin. 20172.




los cambios personales, sociales y colectivos que se proponen desde el feminismo.

El “Entre Nos”, en el marco del autocuidado, la autoproteccion y el cuidado mutuo en las
organizaciones, propone una reflexion colectiva, con momentos de acuerpamiento y he-
rramientas de contencion emocional, sobre el cuidado en contextos de organizaciones y
entidades que procuran su trabajo a favor de los Derechos Humanos. De cara al cuidado
mutuo en las organizaciones es fundamental revisar a través de los Entre-Nos, como es
la relacion de las defensoras con su propio cuidado y el cuidado de la otra-otras, recono-
ciendo las practicas de sobreexplotacion y exigencia propia y colectiva, los juicios cuando
se ponen limites desde las propias defensoras y activistas y la revalorizacién del caudillis-
mo de las mujeres como evidencia del patriarcado, entre otros asuntos derivados del des-
cuido y de las formas de relacionamiento que ha propuesto el capitalismo y el patriarcado.

Para qué:

® Para reconocer las practicas, los prejuicios y los estereotipos que violentan el
liderazgo de organizaciones defensoras de DDHH, fomentando estrategias de
cuidado, autoproteccion y cuidado colectivo

® para fomentar lazos de unidad, integracion, sororidad, comunicacion entre las
mujeres de una organizacion defensora de derechos humanos.

® Dara hacer consciencia de las actitudes, practicas y valores patriarcales que se
reproducen cotidianamente en las organizaciones defensoras de derechos hu-
mManos.

Recomendaciones para su prdctica:

® s una metodologia disefada especificamente para mujeres, pero podran hacer-
se los ajustes pertinentes para organizaciones mixtas, teniendo en cuenta profe-
sionales especializados en el campo de las subjetividades de mujeres y hombres
desde una perspectiva feminista.



@ previamente ir documentando las actitudes, practicas y valores patriarcales que
se reproducen permanentemente en las organizaciones y que pueden convertirse
en los temas a ser abordados a través de los entre-nos.

@® |5importancia de prever y/o generar los momentos pertinentes para hacer altos
en el camino del proceso en las organizaciones y realizar los entre-nos en lugares
acogedores, propicios para el silencio, en donde las mujeres puedan conectar-
se a través de la naturaleza con ellas mismas y con las otras. La ambientacion
de los entre-nos cobra una significacién especial, pues justamente los simbolos,
aromas, estéticas y musicas aportan a la generacion de espacios que activen
los sentidos que se requieren para generar momentos de introspeccion de las
mujeres.

@ |dentificar y circular nombres de facilitadoras con experiencia y trayectoria en
entrenos (feministas), con capacidad de escucha y observacion, que puedan
aportar con efectividad a las reflexiones y/o cambios que se quieren propiciar en
las mujeres. Con ellas establecer un didlogo abierto y franco sobre las necesida-
des que se identifican y sobre las expectativas que se tienen y puedan responder
a través de los entre-nos. De acuerdo al nimero de entre-nos que se prevean en
el proceso es muy importante que sea la misma facilitadora la que los acompa-
e, por el nivel de conocimiento, intimidad y confianza que se teje entre y con las
mujeres durante estos procesos.

@® |5 duracion de una jornada de entre-nos podemos establecerla entre 8 y 16
horas, es decir dos dias sequidos, de manera que los didlogos profundos que se
abren con estas jornadas, puedan ser abordados con la serenidad que se me-
recen. Asi mismo las herramientas metodoldgicas que se definan, deben estar
acordes a las necesidades del grupo y no de la facilitadora contratada. Por otro
lado, teniendo en cuenta la experiencia institucional con algunos entre-nos, se
sugiere privilegiar la calidad de los momentos, en vez de |la cantidad de metodo-
logias aplicadas.

® (omo se ha dicho uno de los objetivos de los entre-nos, es que pueden apro-
vecharse para fomentar lazos de unidad, integracion, sororidad, comunicacion
entre las mujeres, para ello es necesario pensar en actividades que contribuyan




a este proposito (recreativas, lidicas, de esparcimiento), asi mismo generar es-
pacios para las practicas de autocuidado (pausas activas, ejercicios corporales,
meditacién, masajes, etc.)

@ [star alertas a la necesidad de generar altos de introspeccion subjetiva. Todo
acto cotidiano de vivencia con las mujeres, puede convertirse en una oportunidad
pedagogica para interrogar el ser mujer y las formas de relacionamiento patriar-
cal que inconscientemente operan en las mujeres. Teniendo siempre presente el
respeto al ser y palabra de |a otra.

@ s importante clarificar que los entre-nos no son jornadas terapéuticas, sin em-
bargo, pueden movilizarse emociones que afecten a las mujeres, para lo cual es
importante contar con estrategias de contencion.

@ | diserio de un Entre Nos debe desarrollar: definicion de objetivos, la descripcion
del paso a paso con momentos de conexion corporal y reflexion individual - co-
lectiva, ademas de procurar anexos del Entre Nos como material de apoyo para
continuar la reflexion y la puesta en practica de la accion.

3.3 DIVERTIMENTO

“Nosotras la llamamos la agenda oculta, es el espacio donde acontece

el cuidado en medio de lo cotidiano: un almuerzo, la celebracion de cumpleanos,
celebrar la vida. Es un espacio de conversacion, de encuentro, de vernos

vy sentirnos parte de, de apapache”

CMQC (2022)




DESCRIPCION:

Puede considerarse como una estrategia permanente para experimentar el cuidado como
celebracion cotidiana, consiste en el fortalecimiento de vinculos y saberes sobre la vida
de quienes integran cotidianamente los hilos de la estructura, la politica y la dindmica de
las organizaciones y entidades. Los divertimentos promueven la programacion ciclica de
espacios y tiempos para el goce, la diversién y la transgresién de los roles impuestos por
la l6gica productivista y de autoexplotacion.

En la linea que se viene proponiendo, a partir de las dimensiones del cuidado, se per-
miten las posibilidades metodologicas para la circulacion de saberes que se encuentran
al margen de la labor cotidiana. Por ejemplo: el tejido, la cocina saludable, la pintura, la
danza, entre otras. Y que pueden ser dinamizados por integrantes vinculados a la misma
organizacion o entidad.

Para qué:

Para facilitar el acuerpamiento de la vida en festejo a través del alimento, la conexion con
la naturaleza y el desencadenamiento de una comunicacion que trasciende el trabajo y la
labor.

En las organizaciones los espacios de divertimento favorecen la cohesion, el reconoci-
miento del equipo de trabajo, las relaciones, situa los espacios mas alld del componente
fisico para darle cabida a la interacciones, sentidos y significados de pertenencia a una
organizacion, permite conocer habilidades, saberes y experticias de quienes estan vincu-
lados a la organizacion, promueve la salud mental, la calma, el goce e incluso el silencio.
Puede ayudar a la creacion, la creatividad, invitar a la meditacién o volver al cuerpo.

Recomendaciones para su prdctica:

@® Desarrollarse como una jornada de 8 horas o disponer de un tiempo minimo de
2 horas para su realizacion.




@ Se sugiere mantener los principios de la educacion popular feminista y procurar
aperturas y cierres con sentidos sobre el cuerpo, el sentir y el pensar de la expe-
riencia.

@ Ademas de realizarse en logica de encuentro, el divertimento también se compo-
ne de estrategias sutiles para la interaccion y el fortalecimiento de los vinculos:
envio de correspondencia con textos y objetos simbolicos que evoquen la orga-
nizacién y su intencion de cuidado, acuerdos para las pausas activas, amorosas y
relajantes en medio de la jornada laboral, desayunos y almuerzos colaborativos,
entre otras.

@ Se propone realizar una lluvia de ideas, un mapeo de habilidades que desean
compartir quienes se encuentran en |la organizacion los cuales pueden estar re-
lacionados con la siembra, la alimentacion, el tejido, la fitoterapia, los masajes,
practicas espirituales, dibujos, entre otras.

3.4 COMUNICACION |
ASERTIVA - COMUNICACION \
NO VIOLENTA

"Expresar mis necesidades, articulacion entre deseos y necesidades, hacer énfasis
en el tema de no violenta, como una postura politica y ética frente a

comunicar desde el amor, incluso cuando al comunicarme con el otro o la

otra siento hostilidad en algunos momentos, saber que la postura me

llama a eso, a hacer una comunicacion desde el afecto.”

Secretaria de las Mujeres de Antioquia (2022)




DESCRIPCION:

Una de las herramientas mas necesarias para la interaccién humana, el cuidado y la con-
vivencia en las organizaciones, es la comunicacion, por ello es importante retomar habili-
dades comunicativas que superen légicas patriarcales (agresividad, falta de escucha, falta
de diversidad, lenguaje sexista..). Esta herramienta promueve el modelo de Comunicacion
no violenta (CNV) de Marshall B. Rosemberg, donde la escucha activa, el asertividad y la
empatia son algunas de las claves. Todo ello frente a modelos mas hegemonicos y tra-
dicionalmente masculinos donde se premia un modelo mas individual y protagonista y
donde el cuidado estaba ausente. Esta herramienta ha sido utilizada y propuesta por MG
con muy buenos resultados en su organizacion.

Estas propuestas de la CNV son Utiles de manera general, pero especialmente en mo-
mentos de desacuerdo o de conflicto en el trabajo en equipo. Se comparten aqui algunas
claves de la CNV.

Estd compuesta por dos caras: |la expresion honesta de una o uno mismo y la escucha
respetuosa de la otra persona (empatia) y por 4 etapas:

1. Observacion de los hechos: Describir los hechos, las informaciones de la forma
“mas objetiva posible”, sabiendo que no existe un analisis universal o Unico de
la realidad y que también esta influido por relaciones de desigualdad. La idea es
evitar en lo posible evaluarlos (evitar adjetivos puede ayudar a reducir los juicios
de valor, también acusaciones, dar por hecho razones, generalizaciones, etc.),
entendiendo que las otras personas han podido verlo de otro modo.

2 . Expresion de los sentimientos: ;Cémo se siente? Promueve el asertividad para
expresar y la empatia en quienes escuchan. También favorece la responsabilidad
de las propias emociones. Se incluyen aqui sensaciones, emociones y sentimien-
tos, en un contexto social, donde el analfabetismo emocional estd muy presente.
Y donde la dicotomia de lo publico/privado y razén/emocion, ha definido que
esta parte "debe” estar fuera del ambito de las organizaciones.




El sentimiento es un indicador de que se ha logrado algo, o que algo necesita
de la propia atencién. Ese algo serian las necesidades, ejemplo: “me siento con-
fusa, necesito aclararme”. Se tiende a pensar que los sentimientos propios los
crean los acontecimientos o acciones de los demas, pero provienen de las propias
necesidades. Un mismo hecho puede suscitar sentimientos opuestos segun las
necesidades de las personas.

Algunas expresiones usadas para los sentimientos suelen ir unidas a juicios de
valor “me siento traicionada, abandonada, una incompetente..”, pueden ser
fuente de conflicto por ser un juicio sobre los demas o fuente de desanimo por
ser un juicio sobre una/o misma/o.

3. Expresion de necesidades: ";Qué necesita?” en este momento y pensando en
situaciones futuras. Cuando se identifica el conflicto, vale la pena conocer la
necesidad: conversar, reunirse con alguien, plantear limites frente a una accion
que incomoda, permitir una actividad de encuentro, volver al cuerpo, cambiar la
espacialidad, entre otras. Conocer la necesidad ayuda con el siguiente aspecto:
formular una peticion.

4. Formulacién de una peticion ;qué se pide?: Se entiende que estas propuestas de
la CNV deben complementarse con una apuesta por incorporar un Uso no sexista
del lenguaje que visibilice a todas las personas y no reproduzca estereotipos de
género. Ademas de no permitir comentarios no solo sexistas, sino homofaobicos
0 racistas.

Asi mismo es imprescindible entender que la comunicacion no es solo aquello que decimos,
por lo que debemos tener en cuenta tanto el lenguaje verbal como no verbal. Asi el tono, el
ritmo, el lenguaje corporal.. deben ser congruentes con lo que se plantea personalmente.

A estas pautas se pueden anadir otros elementos de cuidado en la comunicacion en los
espacios organizativos que podrian discutirse colectivamente como acuerdos de grupo,
por ejemplo:

® Apagar el movil y no mirarlo

@ pensar antes de hablar




@ Definir un limite de tiempo en nuestras intervenciones
@ No interrumpir
@ Respetar turnos de palabras
@ No repetirnos, ni repetir lo ya dicho
En todos los casos, se debe estar alertas para no caer en un enfoque individualista o que

olvide las relaciones de poder que pueden darse, también en estos marcos.

Para qué:

Para mejorar las formas de comunicacion en la organizacion, la propuesta es ir practican-
do, ver que es posible en los espacios organizativos y como mejorar las formas de relacio-
narse y el funcionamiento de los espacios, mediante la construccién de espacios que sean
seguros y empoderantes para todas y todos.

Por otro lado, |la practica de la comunicacion no violenta aporta a mejorar las habilidades

comunicativas personales y colectivas.

Recomendaciones para su prdctica:

@ Explicacion colectiva de las claves de la CNV en el espacio en que se vaya a tra-
bajar.

@ (artel de los 4 pasos de la CNV. Construir un cartel en el grupo sobre los 4 pasos,
incluyendo ejemplos concretos (que es y que no es la CNV, ejemplos concretos
de cada paso..)

@ Definicion de los acuerdos colectivos de la organizacion para una comunicacion
mas cuidadosa y feminista.

@ Definir figuras en las que se vaya a aplicar la CNV, que se aplica o como definir
nuevas dinamicas o ejercicios que ayuden a favorecerla.




3.5 ESPACIOS QUE
NOS CUIDAN

"En la Secre necesitamos intervenir una de las oficinas, porque hay hacinamiento,
a veces hay mucho ruido por las reuniones presentes, pero es importante hacerlo
con el equipo, que nos digan qué cambios desean realizar, si quieren

poner plantas o hacer acuerdos sobre el uso del espacio, pensar el cambio,
puede mejorar las condiciones laborales de las compareras”

Secretaria de las Mujeres de Antioquia

DESCRIPCION.:

El espacio y su diseno tienen la capacidad de impactar, de mejorar no solo el rendimiento
y eficiencia de un colaborador/ra, sino especialmente de brindar sentido de bienestar a
las personas en las organizaciones. La falta de espacio personal, de privacidad, de la “ha-
bitacion propia” tiene estrecha relacion con el estrés, el mal humor. Asi mismo la falta de
espacios para el compartir colectivo tiene una estrecha relacion con ambientes hostiles,
competitivos e individualistas. La estética y la organizacion de los espacios, condicionan la
percepcion de sus posibilidades y la de sus habitantes y al mismo tiempo tienen la magia
de brindar alternativas para el cuidado propio y el cuidado colectivo, recordando siempre
que “como es adentro es afuera”. Los espacios que nos cuidan son una propuesta para
promover relaciones de solidaridad, camaraderia, companerismo y al mismo tiempo para
fomentar el respeto por el espacio propio y por el espacio colectivo.

Con esta herramienta se propone revisar de manera colectiva, a través del espacio fisico
que se comparte en las organizaciones/entidades, qué se entiende por cuidados y como
se concretan. Indagando en las dimensiones individual y colectiva del cuidado y revisando
las desigualdades de género que se reproducen también en la organizacion y en la distri-



bucién de los espacios. Se proponen dos sesiones para su desarrollo, en la primera sesién
se abordara lo qué es un espacio cuidadoso y se hard anélisis colectivo e individual de los
espacios de la organizacién/entidad y un plan de mejora de dichos espacios. En la segun-
da sesidon se promovera un ejercicio practico para hacer de manera colaborativa algunas
acciones de mejora identificadas y priorizadas en la primera sesion.

Con este experimento se propone una revision de los espacios organizativos para mejo-
rarlos y favorecer un mayor espacio para el cuidado y el disfrute, asi como un modelo de
trabajo mas colaborativo.

Para qué:

® Dpara revisar, proponer y cambiar hacia espacios mas sostenibles para quienes
habitan las organizaciones y defienden los derechos humanos.

® Para promover la salud mental colectiva de las organizaciones.

Recomendaciones para su prdctica:

PRIMERA SESION: ;QUE ES UN ESPACIO CUIDADOSO?

En la primera sesion se tendrad una reflexion inicial sobre como les integrantes de la or-
ganizacion imaginan un espacio cuidadoso. Cuales serian las claves. Se propone una me-
todologia colaborativa en la que se pueda ir trabajando conjuntamente elementos que
resultan importantes para visibilizar y mejorar los cuidados en la propia organizacion. Los
momentos en esta sesion estan distribuidos de la siguiente manera:

Primer momento- Visualizacion inicial con los 5 sentidos

En el espacio ideal para trabajar o ser activista, ;Qué se oye? ;A qué huele? (comida, flo-
res, aire fresco..) ;qué palabras surgen? (colaboracion, jqué necesitas?, ideas, respues-




tas..) shay contacto? (;las personas estan cerca, lejos.. s6lo tocan el teclado?) ;Qué se
ve? (personas, muebles.. paredes, afiches..) .. Con una forma amplia y flexible de entender
cada uno de ellos.

Se puede poner un color o forma grafica por cada sentido, y hacer tarjetas por cada sen-
tido, animando al grupo a incluir una palabra o idea en cada tarjeta.

Después se pondra en comun, colocando en lugar visible todas las ideas que van surgien-
do, organizandolas de modo que se puedan ver las conexiones, las ideas que van teniendo
mayor presencia. En todo momento se mantendrd una actitud sin juicio, desde una escu-
cha abierta, que ayuda a ver la diversidad del grupo y a conocerlo mejor.

Se hard una ronda final para socializar lo que mas llama la atencion de lo compartido y lo
que mas ha gustado.

Segundo momento: ;Y el espacio propio?

Para este momento se compartird la “Ficha de andlisis de nuestro espacio”. Se revisara
en grupo, por areas o programas, los contenidos de la ficha y después se hara visita a los
distintos espacios de la organizacion. Segun el volumen del grupo y del espacio se podra
diligenciar de diferentes maneras, pero en todos los casos, se sugiere que todo el equipo
pase por todos los espacios.

Algunas ideas para la ficha de analisis del espacio: Definir una ficha por cada “espacio” y
algunos puntos conjuntos, asi:

Espacios comunes:
»” Plantas

» Aromas



»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

lluminacion (natural), colores de las paredes

Espacio para el trabajo colaborativo, pizarra para trabajo creativo, materia-
les, biblioteca

Posibilidad de jarras de agua, cafetera, elementos sencillos para mejorar los
espacios de reunién y trabajo.

Espacio para comer y descanso
Decoracion con afiches sobre el cuidado.

Decoracion con elementos de identidad del espacio, de las personas, fotos
del equipo.

Visibilidad de elementos importantes para todas/os: protocolos de acoso,
seqguridad, etc.

Espacios para celebrar: logros, cumpleanos, nuevas publicaciones, noveda-
des, etc.

Banos: mixtos, cuidados, con elementos basicos comunes, etc.

;Como se distribuyen los espacios? ;Hay lugares “mejores que otros? (ilumi-
nacion, silencios)

Seguridad en el espacio

Si tienen espacio propio “tu habitacion propia” Hacer una foto de él, teniendo en cuenta:
computador, silla, orden, etc.

La ficha de anélisis incluye un tiempo colectivo y un momento para que cada persona se
ubique en su espacio habitual y lo analice, asi:

En grupos pequenos identificardn en los espacios, lo que se mantendria, lo que elimina-
rian, nuevas propuestas y las dudas que tienen (temas a plantear para los que no tene-
mos solucion, o no ha habido acuerdo en el grupo). Este ejercicio lo podran hacer a través




de tarjetas de colores o similar, ejemplo:

» Mantener (verde)

>

N\

Eliminar (rojo)

>

v

Nuevas propuestas (azul)
» Dudas (amarillo)

La socializacion del trabajo en equipos, se podrad hacer de manera creativa, por ejemplo,
podria ser que quienes habitan cada espacio presenten al resto, de manera teatralizada,
imaginando que su espacio es un museo con distintas obras de arte, o que es un yacimien-
to arqueologico de otra civilizacion.

El objetivo de los grupos es compartir la informacién e ir avanzando en la definicion de
propuestas de mejora. Para ello se recordaran las ideas surgidas en la dindmica inicial de
los 5 sentidos.

Posteriormente se hara una puesta en comun de los grupos sobre |a situacion de cada es-
pacio. Para ello se podra utilizar un plano de la organizacion, lo mas grande que se pueda,
donde se representen los diferentes espacios, teniendo en cuenta:

»” Los elementos arquitecténicos basicos (puertas, ventanas, paredes, mobiliario
principal..)

»” Donde se situa cada una de las personas del equipo
» Las tarjetas de colores con elementos a: mantener, eliminar, propuestas y dudas.

Una vez terminado el plano colectivo se hard una priorizacion conjunta. Cada persona
tendra la posibilidad de poner 3 marcas/pegatinas, a la propuesta o necesitad de cambio
que considera mas importante para mejorar los cuidados en el espacio. Se puede afinar
la priorizacion, Incorporando algunos elementos temporales como: corto y medio plazo o
elementos emergentes, ejemplo:



QUE CUANDO QUIENES NECESIDADES

: Reorganizacion de :
almacén para incluir Siguiente sesion éTodas Compra de cafetera
:una zona de café/ : colectiva :y microondas.

: comida : : :

: Revision de

- colocacion mesas/
sillas de cada

: persona del equipo

; : Se han ofrecido 6
: Siguiente sesion ;Todas plantas. Cada sala :
: : : se encarga del riego

: Al menos dos : :
: plantas en cada : Siguiente sesién : Todas
: espacio : :

: Incorporacion de

: nuevos carteles : :
évinculados con el Siguiente sesion éTodas
‘cuidado en lasala :

- de reuniones

: Compra de pizarra..
: Todas las personas
itraen una foto

. propia..

:Reorganizacion de i_ . : .
: g . : Siguiente sesion : Coordinacion Todas
:sala de reuniones :

El equipo que estda dinamizando la sesidon, retomara todos los contenidos de la sesiéon y los
acuerdos logrados en la priorizacion para avanzar en los mismos en una siguiente sesion.




SEGUNDA SESION: CREANDO JUNTAS

Establecer una segunda sesién de trabajo en la que se ponga en practica algunas de las
mejoras acordadas en la sesion previa. Segun el volumen del equipo se distribuird en
diferentes subgrupos repartiendo las tareas, promoviendo un momento de disfrute y de
cohesion de grupo.

Cada grupo se encarga de una tarea (alguna puede ser mas colectiva). Darle valor a cui-
dar el espacio, limpiarlo, ponerlo al gusto propio y colectivo (por cada area, oficina, etc.).
Hacer cosas para las que nunca “hay tiempo” y hacerlo en horas de trabajo y poniendo
conciencia en ello, porque también es importante. Al finalizar el trabajo de cada grupo y/o
el conjunto, se da tiempo para ver los resultados, darles su espacio, celebrar lo hecho. Y
recordar también los acuerdos que estén pendientes.




APRENDIZAJES Y
RETOS & 9



Dentro de los resultados impulsados y esperados desde el proyecto Siempre Vivas:
Mujeres empoderadas por un activismo saludable, desde el ano 2021 se inicia acompa-
namiento a cinco (5) organizaciones sociales y una entidad publica: Fundacion Bien Hu-
mano, Corporacion Arlequin y los Juglares (Compania teatral), Corporaciéon Vamos Mujer,
Corporacién Las Sabinas, Secretaria de las Mujeres de Antioquia y Corporacién para la
Vida Mujeres que Crean, con el objetivo de incorporar en sus agendas de trabajo, pro-
puestas para el cuidado de si, el cuidado mutuo y el cuidado colectivo, buscando aportar
al mejoramiento de sus capacidades e implementando herramientas y metodologias para
el fortalecimiento de su activismo y el de las lideresas con las que interacttan en los pro-
cesos de exigibilidad. Toda esta apuesta de transformacion se vera reflejada a través de
indicadores que evidencien, como:

» Las organizaciones/entidades implementan en su rutina organizacional al menos
una estrategia de cuidado colectivo mensual.

» Mejoran el clima organizacional con relaciones solidarias y de apoyo mutuo des-
de la incorporacion de espacios planeados en la agenda institucional.

Para ello se cuenta con el apoyo de 6 asesoras, expertas y estudiosas del tema del cuida-
do desde diferentes enfoques que tienen como tareas:

» Asesorar la culminacion de la caracterizacion diagnéstica de cada organizacion/
entidad.

» Acompanar a las organizaciones y entidades en su proceso de puesta en marcha
de cuidados para el cambio organizacional pro equidad.

» Hacer tutoria a la implementacion de experiencias del cuidado en la organizacion
o entidad.

A continuacion, se presentan un conjunto de reflexiones y valoraciones desde distintos
actores que participan de estos procesos: sembradoras del cuidado, asesoras y algunas
personas de los equipos de trabajo, que dan cuenta de los aprendizajes, hallazgos y retos
mas significativos a partir de la implementacion del proyecto.



41 APRENDIZAJES Y HALLAZGOS
MAS SIGNIFICATIVOS CON LA
SIEMBRA DEL CUIDADO EN
LAS ORGANIZACIONES

Desde quien sistematiza, se identifican cuatro grandes aprendizajes y hallazgos que
se resaltan y sintetizan en las ideas que encabezan las voces y las miradas de los distintos
actores que participan de los procesos de reflexion y experiencias del cuidado en las cinco

N ) o&qanizaciones y entidad que acompana CMQC.

411 Aprendizaje - El reconocimiento en las organizaciones de la apuesta

feminista por el cuidado y su incorporacion en nuevas reflexiones y practicas
de cuidado, evidenciado a través de reflexiones como:

gt

‘ De§de la voz de las sembradoras del cuidado

@ [ proyecto ha permitido develar una pregunta que se han hecho las feministas
hace rato: jquién cuida a la cuidadora o al cuidador, y como se cuidan?

@ Desde el punto de vista conceptual se tienen aportes con relacion a conocer
conceptos, enfoques, a empezar a hablar y saber qué son los feminismos, la eco-
nomia del cuidado, como eso se transversaliza en la vida de las mujeres que se
acompanan y en |la propia.

@ "Asumirnos feministas, desobedientes, aprendimos a gestionar la incomodidad,
poner la gratitud en el centro a partir de las confianzas que nos permiten recor-
dar los caminos e incorporar en lo estratégico lo humano”.




Desde la mirada de las asesoras

@ Acercarse a los postulados sobre los feminismos y de alli las perspectivas del
cuidado que se esta promoviendo desde el proyecto. Con este ejercicio en la or-
ganizacion se ha permitido reconocer los feminismos y cémo se encuentran de
manera individual y colectiva en este movimiento. Este aprendizaje es relevante,
ya que uno de los principales hallazgos del Diagnéstico eran los rechazos vy el
poco conocimiento que se tiene frente a este tema. “no se puede hablar de cui-
dado feminista, si ain no sabemos el sentido de los feminismos”

@® |5 comprension respecto a la importancia de tomar conciencia de su propio
cuerpo y el mandato de género basado en los deberes y el ser-estar para las
demas personas, negando la posibilidad de ser-estar también para ellas mismas.
El senti-pensar el autocuidado va permitiendo hacer el camino para construirse
como sujetas de derechos.

@ | ;5 experiencia de cuidado, también implica sanar. Este proyecto ha permitido re-
conocer que existen experiencias previas, incluso desde la infancia que configu-
ran nuestras formas de abordaje de comprender y relacionarnos con el cuidado,
el podery las otras personas. Estas situaciones que pasan por un ejercicio indivi-
dual de reconocimiento y sanacion configuran la madurez, relevancia y cercania
con qué se aborda el cuidado de manera colectiva. Ya que, durante este ano, al
abordar las experiencias de cuidado, fueron aflorando situaciones que develaban
dolores y heridas configuradas de manera anterior que se convirtieron en limi-
tantes y oportunidades para vivir las experiencias de cuidado desde la dindmica
organizacional. Lo cual afianza, la gran consigna que lo personal es politico y el
cuerpo es el primer territorio.

@® Aprender a entender que somos seres integrales como humanas , que el bina-
rismo en el que nos formaron y que nos ha distanciado de la naturaleza, nos ha
separado la mente del cuerpo y de la espiritualidad, lo femenino de lo masculino,
el cuidado para los demas y el descuido para nosotras, los deberes y los dere-
chos, entender la importancia de superar esta dicotomia es un camino que abre
la puerta para sentipensarnos como seres integrales, de tal manera que tomar




conciencia de las dimensiones fisicas, psicologicas, cognitivas, emocionales, cul-
turales, espirituales, juridicas que nos constituyen como sujetas y como colectivo,
no estan separadas, conversan, se interceptan, interaccionan y permiten ser en
la experiencia como un todo.

@ [| adentrarse en la vida intima vy las relaciones que se tejen en la cotidianidad
de la entidad, a través de las herramientas tanto de Mugarik Gabe como de Mu-
jeres que Crean y el equipo que acompana, hacen que todos y cada uno de los
encuentros desde su preparacion como en la implementacion sean procesos de
aprendizaje permanente. La posibilidad de reconocer la conexién entre memoria
desde |a nifez para disponer el conocimiento de quienes somos, de qué estamos
hechas. El cuerpo individual conectado con el cuerpo colectivo para generar re-
flexiones en las relaciones.

Desde la voz de participantes

® | reconocimiento e Identificacion de jerarquias y estructuras patriarcales en la
institucion.

@ |5 sensibilizacion, informacion y motivacion con relacion a temas del cuidado,
el enfoque de género y practicas organizacionales que generen bienestar en las
personas.

41.2 Aprendizaje - La importancia de reconocer y saber colocar limites para el

cuidado, desde lo individual pero también desde la dinamica organizacional y
desde las decisiones que se toman, reflejado en reflexiones como:

E Deéde la voz de las sembradoras del cuidado

@ |nstalar Ia necesidad de parar, encontrarnos y escucharnos. Hay un asunto que
apela a la sensibilidad que a veces se nos escapa, pasamos por encima de los




limites, de la confianza, de los tiempos. El bienestar de las personas que estamos
en la institucién no puede costar el bienestar de las otras/os, la pregunta por
cémo nos sentimos ha sido clave. Que se generen otros espacios de pausa, de
conocernos mas, ha sido importante darle eco.

@ Entender que en una organizacion no toda la gente esta de la misma forma, que
somos un equipo de trabajo hermanados/as, pero no todos/as tenemos que
amar este proyecto de manera igual. Entender esto nos permite poner unos limi-
tes en la relacion que tiene la entidad con esas personas.

@ [ poder identificar la necesidad de poner limites y hacerlo. En eso nos ha apoya-
do el proyecto Siemprevivas, pues se ha tenido acompafamiento a aspectos per-
sonales, comunitarios, asesorias individuales, comunitarias, eso nos ha permitido
poner la pregunta para empezar a mirar las acciones que van a dar la respuesta.

® Somos ensenados a creernos indispensables, esto no lo puedo hacer sino yo, y
el aprendizaje es esto: lo puede hacer otro/a, lo harad de una forma distinta, no
bien ni mal, y cuando uno suelta eso, da la posibilidad de que fluya la creatividad
en ese ejercicio de interaccién colectiva, de cuidado y autocuidado.

Desde la voz de las asesoras

El cuidado implica relaciones de poder y desde alli se generan las relaciones de cuidado.
Ha sido notorio el deseo sincero por preguntarse sobre los asuntos del cuidado de manera
colectiva y reconocer los alcances y limites que este genera; en este sentido, las expe-
riencias de cuidado que ellas han incorporado en su vida cotidiana han estado ancladas
en tener mas espacios para compartir entre ellas a partir del alimento, en respetarse sus
dindmicas laborales y espacios colectivos, se han atrevido a construir nuevos acuerdos
para su cotidianidad laboral.

Desde la voz de participantes

La conciencia de si, de los limites y alcances individuales que implica ajustes y toma de
decisiones.




41.3 Aprendizaje - ldentificar de manera critica las practicas de cuidado

que se tienen y no se tienen al interior de las organizaciones, evidenciado en
expresiones como:

Desde la voz de las sembradoras del cuidado

@ poder identificar estas practicas capitalistas que se reproducen, que hacen parte
del organigrama, poder empezar a ver eso con mirada critica, proponer nuevas
formas para poder relacionarnos, para tramitar los conflictos, para hacer media-
ciones, para comunicarnos de manera distinta, ser creativas, proponer, cuando
las sembradoras llevamos el tema de poder replicar y multiplicar acciones de
cuidado en la organizacién. Se han resaltado pequenas practicas que han hecho
diferencias significativas, el tema de cambiar la dinamica de como se realizan las
reuniones, ya empiezan con un jcémo te sientes?, jcomo te fue el fin de sema-
na?, cémo hacemos la pausa activa, como aprovechar lo que se tiene en las orga-
nizaciones: frutales, aromaticas, pajaros, plantas. Resaltar pequenas actividades
que nos unen, cuidan, generan bienestar desde nuestras posibilidades ha sido un
aprendizaje de Siemprevivas.

@® "Somos una organizacion cuidadora desde el arte”, sin embargo, poco nos cuida-
MOoS @ NOSOtros Mismos.

@ |ntencionar el cuidado porgue a veces tenemos que cuidarnos a nosotras mismas
y a la organizacion, obligarnos a hacer las cosas.

@® Ha sido fundamental que el cuidado también atraviese la propia institucion, que
se pase por el corazon, el asunto de situarnos desde las posibilidades, los tiem-
pos que tenemos son diferentes a los de las otras organizaciones que estan en
este proceso, organizar un cronograma, pensarnos los temas, darle lugar a eso,
permitirnos escucharnos y encontrarnos, generar espacios para decirnos no nos
gusta tu forma, son verdades honestas que a veces molestan, pero que son ne-
cesarias.




@ | s intercambios para potenciar las claridades y los fundamentos. Estar sosteni-
das por el Fondo de Accién Urgente, la Iniciativa Mesoamericana de Defensoras
de Derechos Humanos, el Consorcio Oaxaca, Mugarik Gabe ahi siempre herma-
nando, es decir: hasta aqui me priorizo, me retiro por un tiempo, como se van
moviendo las dindmicas organizativas de acuerdo con el tamano de estas.

® |5 incorporacion de saberes ancestrales, los conocimientos terapéuticos, las
otras maneras de propiciar los aprendizajes mas alla de la mente y la razon, que
es una practica histérica de la Corporacion, Siemprevivas acentta esa mirada te-
rapéutica, trascedente, psicosocial, involucra lo energético, qué estamos llenan-
do, vaciando, cudles son las herramientas que tenemos, planeacion, fundamen-
tacion, cudles son esas otras artes, otras terapéuticas que estamos abordando
en la contienda de permanecer sostenidas en el cuidado frente a este sistema
que esta por lo contrario.

@ | as devoluciones del diagnéstico v las rutas de atencion han permitido reconocer
a las organizaciones, las dinamicas que estamos replicando y que debemos ir
movilizando. Siemprevivas ha hecho una caracterizacion de nuestras organiza-
ciones, que nos mira desde afuera con una particularidad, que se organice el
espacio propio pensando en las particularidades de cada una.

® por otro lado, generarnos preguntas, donde las respuestas no siempre fueron
comodas, preguntas dificiles con respuestas honestas para poder generar unas
posturas mas criticas en la forma de relacionarnos y vivir el cuidado, nos han
aportado a las dindmicas.

® (omo hallazgo se encontré una necesidad de autoevaluarnos como organizacion
y buscar alternativas de innovacion y auto sostenibilidad del proceso y busqueda
de mejores condiciones economicas para sus integrantes y comunidad en gene-
ral.

Desde la voz de las asesoras

® [l compartir las experiencias de cuidado y autocuidado, tanto las que han venido
intuitivamente caminando como organizacion, como las que cada persona ha




venido gestionando cotidianamente con su vida. El intercambiar y escuchar las
practicas cotidianas de cuidado fue muy significativo para todo el grupo.

® pPoner en el centro y al interior de la organizacion el cuidado y las acciones que lo
procuran en el marco de una opcién del cambio cultural, asi las acciones de cui-
dado se plantean de manera integral y articulada al enfoque de cambio, basadas
en el diagnostico de la propia realidad contextualizada.

@ |5 puesta en marcha del proceso. Disponer los tiempos requeridos. Desembolsar
los recursos asignados para dicho fin. Promover espacios de confianza e intimi-
dad que recogen relatos diversos y animan el compartir. Plantear interrogantes
desde la cotidianidad acerca de los sentidos de una propuesta que pone en el
centro el cuidado y desde alli interpelar acciones pequenas e invisibles que van
haciendo en el camino algunas diferencias, por ejemplo, en relacién con el cuerpo
y SU Mayor presencia.

@ (uestionar las relaciones de poder: en el acompafamiento durante este afio fue
notorio la importancia de poder vincular la conversacion del cuidado a una triada
sobre el cuidado, la comunicacion y el ejercicio de poder en los @mbitos colectivos.

Desde la voz de participantes

@ Reflexionar acerca del cuidado en un solo espacio es muy complejo y por supues-
to no permite evidenciar cambios significativos, sin embargo, el espacio lo que
permitio fue una provocacién para continuar generando espacios de cuidado de
siy de los otros/as.

@ | ;5 instalacion del cuidado como practica necesaria en el trabajo en equipo. Es
necesario que, desde el comité directivo, se sigan adoptando acciones de en-
cuentro y escucha que puedan replicarse a los distintos grupos de trabajo.

@® Sc han gestado espacios de cuidado y desconexion de manera emergente de
acuerdo a las necesidades del dia, del contexto y el equipo ha estado muy abierto
a proponer y facilitar espacios cortos de descanso en la cotidianidad.




@ tn el clima laboral el tema de tramitacion de conflictos y motivacion ha permane-
cido sin cambios significativos, sin embargo, entiendo que este acompafnamiento
no va a cambiar las estructuras en un solo ano, es un proceso.

@ E| compartir experiencias con otras personas y organizaciones respecto a como
estan implementando el cuidado en su organizacion y vidas personales a través
de intercambios de relatos posibilitan nuevos aprendizajes y multiplicacién de
estrategias.

414 Aprendizaje - Resignificar el cuidado, desde una mirada integral e

integradorade practicas cotidianas, nuevos enfoques, nuevosrelacionamientos,
nuevas miradas de las otras y lo otro, expresado en reflexiones como:

h Deéde la voz de las sembradoras del cuidado

@ |5 cultura del cuidado posee varios enfoques (ambiental de cuidado de la ma-
dre tierra, social y personal), se rescata que se quiera trabajar el psicologico y
personal de cada integrante de las organizaciones y el enfoque de los derechos
humanos, siendo este Ultimo el que otorga herramientas juridicas y argumenta-
tivas para generar un verdadero proceso de proteccion a las y los defensores de
derechos humanos.

@ | cuidado se nos ha vuelto risas, nos hemos aprendido a reir, si pensamos en
los caminos que tuvo la organizacion para posicionar este tema, la legitimidad
del cuidado como un proceso social que es también comunitario, social, de ciu-
dad, en ese horizonte de pensar la sostenibilidad economica con la cooperacion
internacional, logramos negociacion. En el programa de Derechos Humanos de
las Mujeres y Ciudadania hay un horizonte estratégico que tiene que ver con la
construccion de la subjetividad politica de las mujeres, los cambios culturales,
en ese sentido quienes transitamos y pertenecemos a este proyecto politico nos
ponemos en el centro aprendizajes y sobre todo busquedas, tenemos unas insi-
nuaciones, pero también las preguntas son alrededor del como.




@ Salir del automatico, poder empezar a cultivar la presencia desde algo que no
sabemos hacer, ir adquiriendo la conciencia desde la experiencia, como en ese
pasar por el cuerpo, en esa conversa, didlogo, entendemos y nos reconocemos
como sujetas y merecedoras del cuidado, que antes no, ahi esta el potencial de
este rol de sembradoras, en mantener ese recuerdo, empezar a hacer desde las
acciones cotidianas, como a partir del compartir de la comida vemos otras for-
mas de reconocer a las otras, hay cosas que se van desinstalando de los imagi-
narios que cada una tiene de la otra que empiezan a soltarse y liberarse, lo otro
es en esa pregunta de qué nos regalamos como mujeres que necesitamos un cui-
dado, cada cudnto me pregunto yo: snecesito o quiero esto?, estamos pensando
en funcion de las familias, de los hijos, de las personas que cuidamos, pero poco
o en un segundo plano el que nosotras nos desconectemos, no queramos estar,
eso nos ha permitido generar acuerdos y limites, en el personal de planta y de
contratistas hay asimetrias grandes, son contratos y temporalidades distintas,
nos ha llevado a la desnaturalizacion de sobrepasar los limites.

® [ reconocimiento de situarnos en un nosotras, no basta con que yo haga mi
trabajo, hacer bien mis cosas incide en que eso funcione o no funcione, cuando
nos reconocemos parte de ese proceso, como una cadena, como un espiral, en-
tendemos que tenemos que abrirnos un poco mas o hacer mas para hacernos
entender mejor.

@ Hace parte de situar permanentemente el contexto, como estamos, coOmo nos
sentimos, darles lugar a las enfermedades, a las victorias que cada una va te-
niendo, companeras que fisicamente cerraban la corporacion, hoy el tiempo pro-
pio implica que el tiempo organizativo también finalice, que todas acomodemos
nuestro propio reloj a otros relojes acompasandose en el cuidado, el autocuidado
y el cuidado mutuo.

@ £| tiempo del cuidado es un tiempo lento, el vinculo con la naturaleza en su es-
tado vital es fundamental, para nosotras ha sido un regalo tener la posibilidad
de transitar en esas relaciones laborales y casi que develarlas, hay algo que se
programa, ese automatico, segun el entorno o la dindmica del dia, pero cuando
salimos a territorios se desactivan muchas obligaciones, muchas dinamicas pres-
tablecidas de lo que es una relacion laboral, eso mediado por unas logicas de
encontrarse conjuntamente en entornos naturales.




@ [sto de ponernos a pensar y sentir que el cuidado esta en el centro tiene que ver
con atrevernos a gestionar lo que casi no ha sido, es un cuarto oscuro cerrado
por mucho tiempo, entonces aprender a gestionar conflictividades, las emocio-
nes, pero como aprendizaje, no como mandato. Se reitera en nuestra dindmica
interna la agenda oculta, saber el tiempo de celebracién de nacimientos, esos
asuntos que hacen extraordinarios el dia cotidiano, parece que nos funciona mas
que si nos convocamos formalmente a una jornada de cuidado, a una experiencia
de cuidado, empiezan las responsabilidades a gestionarse con esos tiempos del
cuidado, aprender de las practicas de contencion y cuidado ante la sensibilidad
de la circulacion de la emocion, contener como estamos en medio de estar sos-
teniendo proyectos politicos asociados con derechos humanos de las mujeres,
los escenarios de participacién politica de la ciudad que develan practicas de vio-
lencia sistematica de nosotras mismas, sabiendo que hay dolores, sobrecargas,
frustraciones, gozos, alegrias, armonizar la contencion.

@ Dparticularmente nosotras ademas de estar ancladas en nuestro propio proceso,
estamos en el proceso de cada organizacién, otro hallazgo fundamental es el
proceso con asesoras, un lugar de desestructurar la jerarquia del saber poder,
cuando nos reunimos con estas magas, mujeres que condensan fundamentos
desde sus busquedas sobre el cuidado, nos damos cuenta de que alli hay una
apuesta importante para concentrar como hemos entendido el cuidado de la
ciudad, hasta los alcances que ha tenido ese entendimiento hasta ahora.

Desde la voz de las asesoras

@ (onstruir voz propia por parte de las integrantes de la organizacion ligado al
acercamiento al feminismo y la pregunta por el cuidado, ha sido la posibilidad de
tener el espacio seguro y en confianza para nombrar sus preguntas, reflexiones,
incomodidades y expectativas sobre su quehacer individual y colectivo. Ganancia
para un ejercicio como este, dado que la organizacion se acerca mas en su dina-
mica a una estructura corporativa convencional donde la jerarquia y la dindmica
laboral es notoria.




@ Se hainiciado la reflexion en cuanto a la necesidad e importancia de descolonizar
la afectividad, las emociones, la sensibilidad, cualidades presentes en la organi-
zacion pero que al tenor del pensamiento hegemanico occidental solo ha prima-
do la razén como canon de descripcion y explicacion de la realidad.

® |5 importancia de valorar y darle lugar en el tejido de cuidado colectivo basado
en la solidaridad, el amor, los afectos, la alegria, el respeto, fueron parte del
proceso de este ano. A esto, tomando las palabras de Lorena Cabnal, le he lla-
mado el acuerpamiento entre las Sabinas, vivenciando la capacidad amorosa que
tienen para acompanarse, para aprender y desarrollar el autocuidado y cuidado
colectivo como camino de proteccion y de mejorar el bienestar propio y colectivo
ComMo organizacion.

@ Sacar el espacio y el tiempo para el autocuidado, aprendizaje que se vio reflejado
en las reflexiones y practicas permanentes que hicimos en todos los encuentros
y donde se escucharon las experiencias de autocuidado que han estado imple-
mentando.

@ Disponer el cuerpo tanto de quien facilita el encuentro como de cada una de las
participantes, escuchandolo y escuchando el de las otras. El cuerpo en conexion
permanente con las emociones (como uno).

@ |5 espiritualidad como eje transversal y permanente del proceso, donde se hizo
el llamado a sentirnos y conectarnos con la madre tierra porque somos ella mis-
ma, es el gran vientre vivo que nos acoge y da vida. Para que este pensamiento
corazonado pasara por el cuerpo y por el corazén, por nuestra sensorialidad y
sensibilidad, dispusimos las plantas, el fuego, el agua, o sea, todos los elementos
que son la tierra y nuestro cuerpo al mismo tiempo tiene. Invitamos a conectar
mente, cuerpo, espiritu lo que significé hacer un saludo como ritual y no como
rutina.

Desde la voz de participantes

@ Se ha intencionado el acompanamiento de una practicante enfocada en el tema
de bienestar laboral y salud mental del equipo de trabajo, con ella especifica-




mente se han realizado acciones de bienestar como pausas activas, capacita-
ciones e integraciones, bajo un cronograma, una metodologia especifica y un
trabajo enfocado para el logro de ciertos objetivos.

Las sembradoras del cuidado han promovido que cada 15 dias una de las com-
paneras planee y desarrollo una actividad para motivar al autocuidado y cuidado
mutuo, se estd construyendo una bitacora de dichas experiencias y finalmente se
reactivo la huerta de la sede.

El compartir experiencias con otras personas y organizaciones respecto a como
estan implementando en su organizacion el cuidado y en sus propias vidas a
través de intercambios de relatos que brindan aprendizajes y multiplicacion de
estrategias.

Se han potenciado y se ha avanzado en las reflexiones individuales y colectivas
sobre la salud y el trabajo.

La importancia de hablar y poner sobre la mesa lo que se esta sintiendo de ma-
nera respetuosa y tranquila, para no cargar pesos adicionales y disfrutar lo que
se hace diariamente. Mirarnos, escucharnos por fuera del puesto de trabajo y de
la entidad.

Mantenernos informadas de los trayectos en territorio, actividades de salud y
sequridad en el trabajo, jornadas semanales de trabajo colectivo y de retroali-
mentacion, preocuparnos por el bienestar de las companeras.

Poner la salud fisica y emocional primero, la necesidad de preguntarnos por las
emociones cotidianamente, por las familias.

Se tuvieron espacios de pausas activas y juntanza de dinero para compartir co-
mida o tomar algo al interior del equipo, también en algunos momentos nos
acompanamos con aromaterapia y meditaciones cortas, sin periodicidad, son
emergentes.

Realizar practicas de cuidado como: integraciones para el fortalecimiento del ser
y hacer con el grupo de trabajo.

Mejorar el ambiente de trabajo y construir el proyecto colectivo.



4.2 RETOS IDENTIFICADOS
EN LA SIEMBRA

Desde la mirada de las sembradoras

@ [q gestion de recursos para el cuidado de organizaciones sin dnimo de lucro,
especialmente para organizaciones comunitarias y de cardcter artistico, evi-
denciado a través de expresiones como: “Ha sido dificil en términos economicos,
hemos presentado proyectos para cuidar a los cuidadores de la organizacion y a
la gente le parece absurdo que a los artistas nos cuiden. El autocuidado no es un
tema que interese mucho a las organizaciones de derechos humanos”.

@ Hacer tangible el autocuidado en las organizaciones para hacerlo permanente y
cotidiano. E| tema del autocuidado tiene muchas cosas similares al arte que son
intangibles, como hacer tangible el autocuidado, para hacerlo permanente, co-
tidiano, palparlo, tocarlo. Un reto es posicionar el autocuidado como una forma
de placer y no solamente para las mujeres sino para los hombres y |la sociedad
en general. “Para nosotros el arte es una opcion de vida, de profesion, de traba-
jo, encontrar en Arlequin formas de descanso, de autocuidado, de placer. Como
pedagogizamos el autocuidado, identificar lo sencillo, lo cotidiano del autocui-
dado”. Instalar desde la pedagogia y la sensibilizaciéon las practicas cotidianas
del cuidado como el yoga, la meditacion, etc. a través de alianzas que se puedan
generar entre organizaciones e institucionalidad.

® posicionar el autocuidado como un derecho: como una garantia para la conser-
vacion de la vida individual y colectiva.

@ posicionar el autocuidado en la perspectiva politica de ciudad. Desde el proyecto
se impulsa la construccion de una agenda de cuidado en la ciudad a través de los
Foros y alianzas que se realizan. Desde la mirada de algunas sembradoras es muy




importante que el autocuidado esté incorporado en la politica publica. Generar
una juntanza local, nacional, internacional por el autocuidado aprovechando las
relaciones que se tejen.

Continuar poniendo el cuidado en la discusion de la agenda publica de la ciudad.
Un elemento revelador fue el diagnostico que nos dejo la pandemia en los ho-
gares, en la ciudad, el desborde en términos de salud mental de las personas. Es
importante reconocer como diferentes liderazgos que estan en la cabeza de las
instituciones son conscientes de la necesidad de abordar este tipo de asuntos y
temas en sus organizaciones y equipos de trabajo, desde la voluntad politica y el
ejercicio consciente. Sequir ampliando y replicando las semillas en los diferentes
escenarios en los que se participa, mantener y volver a espacios como los foros
de cuidad ya son una ganancia.

En este mismo sentido para CMQC la apuesta por construir una alianza del cuida-
doy de proteccion para lideresas y defensoras de derechos humanos en la ciudad
es parte de su horizonte estratégico y de su plan Pro equidad

El autocuidado y el cuidado colectivo son un camino, un proceso. Cada organiza-
cion es un ente complejo con procesos que involucran a diferentes personas con
sus cargos y roles. Se generan tensiones cuando las expectativas de una persona
se chocan con posibilidades que involucran a otras y quiza no se dan en el tiempo
y el momento que se espera. Proponer este tema en las organizaciones implica
enfrentar el miedo al cambio y que en ese cambio se fracture algo que ya no esta
funcionando. A veces se tiene que renunciar a practicas y relaciones. Identificar
elementos que son a veces negativos puede ser una posibilidad para avanzar,
pero el camino es largo y no es sencillo.

Poder ser coherentes en las prdcticas internas de acompanamiento a las co-
munidades para motivar practicas de cuidado de si y de sus organizaciones. “Es
necesario aprender a conectarnos cuando hay que conectarnos y desconectarnos
cuando hay que hacerlo”

La conciliacion de los tiempos para promover los espacios de reflexion y expe-
riencias del cuidado. Por las multiples ocupaciones de todas las implicadas es



necesario buscar las estrategias para armonizar las agendas de quienes parti-
cipan en el proceso: sembradoras, asesoras, organizacion y dinamizadoras del
proyecto, de manera que se puedan concretar espacios con mayor celeridad,
permanencia y ritmo.

® [/ cuidado y la calidad de vida, dependen de redes de apoyo y de una cultura
de conciencia, armonia y proteccion, por lo que se tiene un camino por delante
que vale la pena continuar. “Los retos de la organizacion (Las Sabinas) y sus
integrantes son primero que todo estar bien cada una de nosotras en el plano
espiritual, psicologico, cultural, social y economico para poder proyectar eso y
mejorar nuestro entorno”. Existe una ausencia de redes de apoyo social e institu-
cional, cuando se tiene un problema serio de riesgo o0 amenaza como defensoras
de DDH.

@ Sistematizar los hallazgos sobre el cuidado en las organizaciones, esto es un
reto de un nivel significativo para CMQC, la importancia de atesorar herramien-
tas, conocimientos, fundamentos, viene siendo parte del aprendizaje de cémo
movilizar el cuidado, los procesos organizativos, “entonces que el cuidado nos
posibilite la celebracion de la vida cotidiana”.

Desde la mirada de las asesoras

@ £/ mayor reto es poner las ideas frente al cambio, en lo cotidiano. En |a practica.

@ Continuar con el abordaje de los feminismos. Es necesario continuar con la vin-
culacién en cada espacio de experiencia y reflexion un abordaje teorico, con-
ceptual y/o historico sobre los feminismos, ya que, para algunas organizaciones
este camino estd comenzando y es necesario acompanar de manera respetuosa
y con cuidado las preguntas que genera estos nuevos acercamientos epistemo-
logicos, que al final, trastocan todos los entramados de la vida. Seguir haciendo
formacion en el tema de D.H y proteccion del grupo, de liderazgos colectivos, en
estimular escribir una memoria de la trayectoria del grupo, es una experiencia
que vale la pena construirle una memoria, pero también difundirla.




o Transformar la relacion que se ejerce con el poder. Si no se aborda de manera
rigurosa, profunda, incomoda y amorosa una conversacion sobre el poder en el
cuidado serd compleja trascender la discusion para que transforme las dinami-
cas estructurales del patriarcado. ;Como promover el cuidado, sin trastocar o
cuestionar las relaciones jerarquicas, los roles, los miedos en la subordinacién
que esto genera?, Con esto se refiere no a eliminar las formas de organizacion
donde se requieren liderazgos, toma de decisiones y acciones estratégicas, se
hace referencia “a que no se puede ubicar una reflexion del autocuidado vy el
cuidado colectivo sin cuestionar de manera amorosa |as relaciones de poder que
se ejercen y que nos ubican como sujetos activos o pasivos en el cuidado. Pero
especialmente, porque sin cuestionar dicho ejercicio, no podremos develar la po-
tencia que genera la autoagencia, el hacerse cargo, la corresponsabilidad y la
interdependiencia que promueve el cuidado feminista y la CUldadania”

@ Aprender a leer a las organizaciones y los sujetos en un cruce entre la perspecti-
va del curso de vida y la perspectiva del cuidado desde el ambito feminista, para
reconocer en que trasegar estan las integrantes y la organizacién, pues no todas
estan en el mismo nivel de reflexién, y si esto no se devela, no se podran alinear
los intereses y los alcances de los procesos que se proponen.

@ |[as herramientas que genera el proyecto no sélo deben ser experienciales sino
conceptuales, con el fin de crear nuevas narrativas a la hora de habitar la in-
certidumbre de este camino. Dar claridades sobre como se entiende el poder, la
horizontalidad, la comunicacion feminista, etc. Son pilares fundamentales para
vivir la experiencia del cuidado de una manera integral. Poder seguir pensando la
transformacion cultural de las subjetividades femeninas ancladas en el ser para
otros y menos para nosotras.

@ Sanar de manera intima y colectiva. La conversacion sobre el cuidado ha de-
velado asuntos estructurales de los esquemas de pensamiento y de relaciona-
miento de manera individual y colectiva, evidenciando la importancia de generar
procesos mas intimos donde se reconozcan heridas y patrones que se quieren
transformar.

@ [as prdcticas de autocuidado y cuidado colectivo, ademas, de aprender a pasar-




las por el cuerpo, por la conciencia, también requieren de condiciones socio eco-
nomicas y materiales que permitan disponer de tiempos para llevarlas a cabo,
el tener economias informales para muchas de las mujeres de organizaciones
comunitarias, les limitan algunas acciones de autocuidado, la salud, una de ellas,
los recursos econémicos para generarse bienestar material.

@ Hacer consciencia desde CMQC que los procesos subjetivos son en el tiempo y el
espacio, procesos de larga duracién y de su permanencia en el trabajo del dia a
dia acompanadas con otras organizaciones, donde se lograran cambios estruc-
turales y culturales que aportan sin lugar a dudas a la transformacion social,
cuando el mundo comprenda la importancia del cuidado colectivo.

@ Construir conscientemente un Plan de cuidados al interior de las organizaciones
y entidades, considerando realmente la importancia del cuidado en todas las
dimensiones de la vida organizacional e institucional. Particularmente como la
Secretaria de las Mujeres de Antioquia, logra sembrar y ser un referente en la
gobernacién y con las mujeres de Antioquia de la importancia del cuidado inte-
gral como un acto politico.

@ Seguir construyendo e incorporando la ruta o protocolo de proteccion en dere-
chos humanos para CMQC. Es un tema de mucha importancia dado el contexto de
riesgo en el que desarrollan la incidencia social, cultural y politica.

Desde la mirada de algunas integrantes de organizaciones y
entidad participante

@ Seguir en el apoyo a la bisqueda del lugar comin sobre el cuidado en las orga-
nizaciones y lo que esto significa en términos laborales, al tiempo de ayudarnos a
comprender la importancia que tiene no dejar de lado el proyecto de vida propio.

@ Construir conjuntamente plan de acompaiamiento ajustado a la experiencia del
2022 de manera que pueda compartirse y separarse las fechas, temasy proposi-
tos desde las direcciones en el momento de la planeacién, colocando metas para
validar avances.




@ Tener en cuenta estrategias digitales y comunicacion por dispositivos celulares:
Qrupos que activen notas y sugerencias para la pausa diaria

® Aumentar la periodicidad de los espacios de reflexion y experiencias del cui-
dado, teniendo en cuenta los ritmos propios de las organizaciones y acompanar
algunos nudos criticos que el analisis de la organizacion pueda solicitar. Estos
procesos son claves para el fortalecimiento organizacional, pero es importante
que se realicen los temas completos.

® Generar mds espacios de intercambio entre las organizaciones.
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El proceso de Formacion-accion denominado encuentros de Intercambio y multipli-
cacion de aprendizajes sobre el cuidado y la proteccion en el dmbito personal y de tra-
bajo colectivo con lideresas de organizaciones y profesionales, se realiza con mujeres en
ejercicio de liderazgo quienes han desarrollado acciones con la Corporacion Mujeres que
Crean, especialmente en el Ano 1 de SiempreVivas y del proyecto CreSiendo en Hechos y
Derechos. Ademas, se expande la invitacion en las redes sociales de la Corporacion, a mu-
jeres en ejercicio del liderazgo con interés en el proyecto, lo cual permitio el acercamiento
de otras mujeres al proceso. Los espacios de intercambio tienen el espiritu de reconocer
los aprendizajes susceptibles de multiplicacién por las mujeres participantes en el proceso,
con un principio basico: deseo de multiplicarlos con organizaciones, procesos comunitarios
e incluso en la vida intima o cotidiana. En total se realizan 10 encuentros donde se presen-
ta el proyecto, se realiza una validacién de conceptos marco: cuidado, cuidado mutuo y
autoproteccion, se identifican los saberes que las mujeres desean intercambiar los cuales
son priorizados y compartidos al interior del grupo y en el municipio de Copacabana, que
hace parte del Area Metropolitana del Valle de Aburra.

A continuacion se presentan parte de los hallazgos, aprendizajes y desafios del proceso
en esta seqgunda fase de implementacion del proyecto, luego se comparten algunas de las
guias metodoldgicas que se desarrollaron con las mujeres y que pueden servir de referen-
tes para las lideresas y organizaciones que estén interesadas en replicar estos encuentros
y posteriormente se comparte una caja de practicas para el cuidado mutuo, derivada e
inspirada en las potentes ideas de las lideresas, propuesta por quien sistematiza esta guia.
Es fundamental senalar que la caja de practicas recoge casi de manera literal varias de las
herramientas propuestas por las mujeres que hicieron parte de su construccion.



5.1 DE ABONOS A SIEMBRAS,

COMPARTIR DE SABERES PARA
CUIDARNOS JUNTAS: PROCESO
CON LIDERESAS 2022

Como se ha dicho el proyecto Siemprevivas: Mujeres empoderadas por un activismo
saludable, viene caminando desde el ano 2021 con la participacion activa de distintas li-
deresas y defensoras de derechos humanos de Medellin y el Area Metropolitana. Durante
el ano 2022 conto con la inscripcion de 80 mujeres, 33 que venian del proceso anterior
y con 47 nuevas mujeres que se vincularon y apostaron a vivir la experiencia de forma-
cion-accion.

El proceso formativo tuvo como objetivo general: Empoderar a las lideresas defensoras
de DH en herramientas para la proteccion y prevencion de situaciones de agotamiento
fisico, emocional y mental que disminuyen la capacidad de exigibilidad de sus derechos y
el fomento del cuidado en los @mbitos que interactuan a través de intercambio de saberes
sobre el cuidado en el ambito personal y de trabajo colectivo. El énfasis estuvo puesto en
el intercambio de saberes y practicas entre las lideresas sobre el autocuidado, autopro-
teccion y cuidado mutuo que han desplegado tanto en su vida personal como en sus es-
pacios organizativos, de manera que pudieran verse enriquecidos sus conocimientos sobre
el cuidado y al mismo tiempo se fomentara su sequridad desde un enfoque de proteccion
integral feminista, integrando la salud fisica, mental, espiritual y energética.

Fue a través de linea de entrada aplicada al inicio del proceso, que Mujeres que Crean
pudo identificar el equipaje sobre el cuidado propio y cuidado mutuo con el que llegaban
las mujeres y a partir de alli potenciar, intercambiar y fortalecer las herramientas para
enfrentar el desgaste fisico, emocional y espiritual que enfrentan las mujeres desde su
activismo cotidiano.

A continuacién, se presentan algunos hallazgos, aprendizajes y desafios vividos con el
proceso:




Como hallazgo se reconoce una participacion permanente de las mujeres, aproximada-
mente 35 participantes en el proceso las cuales estuvieron en los encuentros trabajando
en equipo para identificar propuestas de cuidado para intercambiar entre ellas y con otras
mujeres; para las participantes fue importante divulgar los saberes adquiridos sobre cui-
dado en el marco del proyecto y en las experiencias vitales como lideresas.

Para algunas participantes mantener herramientas de cuidado como la alimentacion, el
tejido, la meditacién se convierte en una practica cotidiana, ademas de intentar reconocer
las emociones sin juzgar o sentirse comodas al sentirlas, también pedir ayuda y reconocer
los escenarios de riesgo en los cuales interactian o vivencian en su cotidianidad.

Los acompanamientos psicosociales promueven |la conversacion, tramitar dolores, duelos
o0 taras que se encuentran en las mujeres, que en su mayoria han sido victimas del con-
flicto armado, con desgaste emocionales o fisico producto del ejercicio de liderazgo; es un
espacio sanador, donde pueden identificar violencias y permitirse sanar con un acompa-
fnamiento profesional.

Los encuentros psicojuridicos generan espacios de analisis de los riesgos, amenazas, vul-
nerabilidad, espacio seguro y capacidad lo que permite a las mujeres pasar del peligro a
reconocer su propia capacidad de agencia, incluso reconociendo las estrategias institucio-
nales y comunitarias que las mujeres han promovido y construido para protegerse.

En los encuentros también hay mujeres con el deseo de vivir la experiencia del cuidado,
aunque no pertenecen a escenarios de defensa de derechos, por eso el intercambio de sus
aprendizajes se realiza con los procesos activos en otros territorios.

Las ETL (Estancias Temporales Lunas) son espacios de descanso, de sanacién, de cuida-
do integral para las mujeres quienes logran tener espacios colectivos para reconocerse
y abrazarse en conjunto, ademas para comprender que posiblemente el dolor se vive no
s6lo de manera individual, sino también de forma colectiva.

La Casa SiempreVivas fue un espacio para avivar la energia y la vitalidad fisica, permite
acunar a las defensoras de derechos humanos con desgastes por efecto de la autoexigen-
cia, sobrecarga en el ejercicio de sus liderazgos para la sanacion psicoespiritual y ener-
gética. Se vive una experiencia practica y corporal, durante cinco dias con sus noches, se



aviva el sentido de estar siemprevivas con terapéuticas de conexion con la naturaleza, el
silencio y medicinas alternativas. El ano 2022 se propicié y vivié por primera vez el espacio
con la participacién de 10 defensoras de derechos humanos. La Casa permitio aflorar los
sentires para sanarlos por medio de ejercicios de consciencia, meditacion, danza, masaje
energético y limpiezas con la intencion de retornar a los procesos de manera renovada.

En el proceso hay potencia en reconocer el cuidado como acto politico, esto se evidencia
en la reflexion sobre el descuido en la vida cotidiana, accién comun entre las mujeres,
quienes tienen vocacion de servicio hacia afuera, pero es limitado su cuidado. Comprender
las dificultades, culpas que implica cuidarse, reconocer lo necesario de ubicar limites en
el ejercicio familiar, de liderazgo y valorar los tiempos para el cuidado, hizo parte de las
reflexiones de los encuentros.

Hay un desafio en el proceso relacionado con expandir la semilla del cuidado mas alla
de las mujeres gozantes del proceso, quienes en sus multiples tareas y reuniones pue-
den ser esquivas a la hora de compartir el conocimiento en sus comunidades o con otras
mujeres, es decir, hay deseo en el intercambio, pero el ejercicio de la planeacion de en-
cuentros, convocar mujeres es limitado. Un ejemplo fue la planeacién de los encuentros
de intercambio y multiplicacion, si bien las mujeres aportan ideas para el desarrollo de
las actividades, los multiples compromisos en las agendas de organizaciones o de la ad-
ministracion municipal, limitan o puede cambiar la asistencia y compromiso adquirido en
los encuentros, ante las prioridades de las participantes. Aunque han recibido formacion
para la planeacién; construir objetivos, definir responsabilidades, escribir los momentos
de la actividad, se delega o se apoya en quienes facilitan el proyecto, tal vez por la falta
de acceso a las tecnologias o el manejo ofimatico, aunque desde la expresion verbal ellas
manifiestan su experiencia.

Otro reto es reconectar a las defensoras con el proceso organizativo, algunas por el des-
gaste presente en el ejercicio de liderazgo, manifiestan apatia a continuar en los procesos
comunitarios formales, se han dado pausas en el intento de promover otros tipos de
liderazgos. Sin duda, el paso por ETL, la Casa Siempre Vivas, les permite retomar fuerzas
con el deseo de llevar la experiencia a sus territorios, esta puede ser una apuesta para
el proyecto, impulsar la apuesta politica del cuidado en los territorios de la mano de las
defensoras.




5.2 CULTIVANDO ANDO EL
AUTOCUIDADO Y EL

CUIDADO MUTUO - GUIAS
METODOLOGICAS

EL JARDIN DE LA PALABRA 1

Tema: De abonos a siembras, compartir de saberes para
cuidarnos juntas

Objetivos

»” Promover un encuentro previo con las participantes para la promocion del cui-
dado y la siembra de intercambios y multiplicacion de experiencias para el ciclo
dos con Siemprevivas.

”» Recoger los saberes previos y emociones que las mujeres han acumulado sobre
el cuidado, proteccion colectiva y cuidado mutuo.

Duracion de la jornada: 3 horas



DESCRIPCION DE
LOS MOMENTOS

Preparacion de los detalles del jardin

Se dispone el espacio con un mandala en el centro construido con semillas, flores siempre
vivas o éxtasis, semillas, velos y la campana tibetana. Para provocar la meditacion, con-
centracion y la introspeccion, se pasa un splash con aceites esenciales de menta, lavanda,
limoncillo o naranja de acuerdo a la intencién. Las sillas se disponen de manera circular
para observarnos y alrededor del mandala y las cajas Plantas SanAlmas".

Tiempo sugerido: 1 hora (tiempo O estimado por fuera del taller)
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11 La Caja SanAlmas es un dispositivo pedagdgico para dinamizar el cuidado a través de las plantas
medicinales, dispuestas en un cubo de 9X9cm, donde se expone informacidn de cuatro plantas: la albaha-
ca, la manzanilla y el prontoalivio. En su interior se encuentra una aromdtica con las plantas, un mdndala
para pintar, materiales para elaborar un llavero como metdfora de abrir puertas, espacios de cuidado
como una propuesta de estar en presente, activar la experiencia del cuidado de manera individual o co-
lectiva.
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Disposicion del jardin - Saludo y conexion con el cuerpo

Saludo de bienvenida, reconocimiento de la agenda y encuadre de la jornada. Luego se
aborda la conexién corporal con el momento denominado “Mi cuerpo como territorio a
cultivar” a través del masaje energético que es un medio para reconocer cOmo se en-
cuentra el cuerpo fisico (posturas, dolores, agitacion) pero también una invitacion para
conectarse con el aquiy el ahora, para armonizar la energia. Se invitara a las participantes
a conectarse con el cuerpo fisico y energético por medio de un masaje de Qi Gong"™ (arte
del movimiento) el cual al compds de la respiracion permite armonizar centros energéti-
cos, en este caso se trabajara el centro y la concentracion.

Tiempo sugerido: 40 minutos

Siembra - Actividad central: siembras de cuidado en
tiempo menguante

En la cultura popular la menguante es el tiempo donde se siembra, se trasplanta, se corta
el cabello, se podan las plantas, porque es un momento de fertilidad, de mayor absor-
cién de nutrientes. La menguante es el tiempo que trascurre entre la luna llena y la luna
nueva, una invitacion a nutrir lo aprendido y ofrendar lo que se ha atesorado. Compartir
la sequnda fase del proceso de formacién, es una invitacion a compartir la fecundidad
representada en los saberes adquiridos el ano anterior, pero también el acumulado de
una vida de liderazgo. Este segundo ano invita al intercambio y la multiplicacién de esos
saberes fecundos para compartir con las integrantes de las organizaciones de las cuales
hacen parte las mujeres defensoras de DH, pero también al compartir de saberes entre
las organizaciones para favorecer el cuidado y la proteccion en el ambito personal y de
trabajo colectivo.

2 Forma de ejercicio cuerpo/mente y de meditacion tradicional china que utiliza movimientos lentos
v precisos del cuerpo con respiracion controlada y concentracion para mejorar el equilibrio, la flexibilidad,
la fuerza muscular y la salud general




Con la invitacién de la menguante, se realiza un recuento del proceso vivido en el ano an-
terior y se socializa la intencién de formacion e intercambio durante el presente ano para
convocar a las mujeres a la juntanza en pro del cuidado personal y colectivo.

Tiempo sugerido: 40 minutos

METTTTTTES,
S ¥

Fertilizando la palabra y los saberes

Se espera escuchar las percepciones, sentires de las participantes y su intencion de conti-
nuidad. Ademas, se propone desarrollar la linea de entrada con |as siguientes preguntas,
que pueden formularse en tercera o primera persona:

PREGUNTAS EN TERCERA PREGUNTAS EN PRIMERA
PERSONA . PERSONA
Mis emociones y relaciones a nivel personal
estan... :

: ;Como estan sus emociones y relaciones a:

N ' izativo? . . . .
En|ve| personal y a nivel organizativos: !Mis emociones v relaciones a nivel:

- organizativo estan...

: ;Cudles son sus conocimientos o practicas :
‘especificas sobre autocuidado fisico y:Creo que el autocuidado es..
‘mental? :

: En nuestra organizacion o colectivo
: ¢Cudles son sus conocimientos o practicas : tenemos cuidados colectivos cuando... :
- especificas sobre el cuidado colectivo u: :
- organizacional de la salud fisica y mental? i Creo que el cuidado colectivo en la:
: : organizacion es... :

: ;Cudles son sus conocimientos o practicas : Me autoprotejo cuando..

: ifi ion? : L
Eespecn':lcas sobre |la autoproteccion: : Creo que la autoproteccion es..




: Nos protegemos en la organizacion o
: ;Cudles son los conocimientos o practicas : colectivo cuando...

- especificas sobre la proteccion colectiva?
: : Creo que la proteccion colectiva es...

: ;COomo estad la situacion de seguridad en eI Lasituaciondeseguridad en mlorganlzauon
: proceso organizativo al cual pertenece? esta

: ;Qué puedo multiplicar de lo aprendido:
‘en otras experiencias sobre el cuidado, :
‘autoproteccion y la proteccion colectiva?

En este momento se realiza un acuerdo de continuidad en el proceso y se propone el cro-
nograma para desarrollar los encuentros, teniendo en cuenta los temas propuestos en
ruta tematica y metodologica:

” Siembra: Reencuadre sobre el cuidado.
” El cultivo del autocuidado.

” Estancia Temporal Luna. (Dos dias)

” Acuerpar la experiencia del cuidado.

» Acuerpar la experiencia del cuidado.

» Cultivando cuidado en la ciudad.




» stancia Temporal Luna. (Dos dias)

El cierre se realizaréd con un ejercicio de respiracion y con un compromiso que ubicaran en
un mandala que en el trascurso de los encuentros se ird transformando.

Tiempo sugerido: 45 minutos

TILLTITIII,

Abono para el cuerpo - Compartir de alimentos

Se realiza el compartir de alimentos saludables y conversacion entre las participantes

Tiempo sugerido: 15 minutos




Tema: Recuperar el cuidado

Objetivos

» Socializar a partir de graficos las ideas fuerza de las respuestas a las preguntas
propuestas en la linea de entrada y el formulario de inscripcion, para reconocer
los saberes previos y emociones que habitan a las mujeres participantes del pro-
ceso de intercambio.

» Brindar comprensiones sobre las implicaciones de vivenciar una experiencia de
formacion para el intercambio y multiplicacion de los saberes del cuidado, la au-
toproteccion y el cuidado mutuo con otras mujeres y lideresas de los procesos de
los que hacen parte.

» Establecer acuerdos, fines, y compromisos reciprocos en el desarrollo de los en-
cuentros mediante la construccion del pacto pedagogico con las lideresas y de-
fensoras de DDHH.

”  Contribuir al fortalecimiento de los conceptos y saberes sobre el cuidado, la au-
toproteccion y el cuidado mutuo con las participantes, que permita el reconoci-
miento de elementos que puedan ser implementados en los intercambios que
dinamizaran.

Duracion de la jornada: 5 horas
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DESCRIPCION DE
LOS MOMENTOS

Preparacion de los detalles del jardin

Se dispone un espacio central donde se encuentra un mandala construido con semillas,
flores siempre vivas o éxtasis, velos, materiales como lapiceros, marcadores, hojas iris y
los planeadores 2022. En paralelo se realizan tres bases; una con los graficos donde se
recogen las percepciones de cuidado, cuidado mutuo y autoproteccién resumidas de la
linea base, una sequnda base para vivenciar el cuidado en la meditacion, donde se dispone
el bafle con musica, la campana tibetana y aceites esenciales de menta, lavanda y naranja
y la tercera base con el oraculo del cuidado®.

Tiempo sugerido: 1 hora (tiempo O estimado por fuera del taller)

Disposicion del jardin - Saludo y conexion con el cuerpo

Saludo de bienvenida y reconocimiento de la agenda de jornada, luego conexion con el
cuerpo a través del momento “Mi cuerpo territorio a cultivar” a través de masaje energéti-
co es un medio para reconocer coOmo se encuentra el cuerpo fisico (posturas, dolores, agi-
tacion) pero también una invitacion para conectarse con el aquiy el ahora, para armonizar
la energia. Se invitara a las participantes a conectarse con el cuerpo fisico y energético

13 El ordculo del cuidado es un dispositivo pedagogico que consiste en un conjunto de 40 tarjetas
de 8 x 14 c¢m, con el cual se recrea elementos de la guia CuiDéndome CuiDdndonos entre nosotras, para
favorecer la comprension del cuidado, el cuidado mutuo y autoproteccion, se ubica el reconocimiento a las
emociones y los sintomas de desgaste por empatia que pueden vivenciar o acuerpar las organizaciones o
defensoras de derechos humanos. Esta herramienta se recrea para hacer parte de la Caja de herramien-
tas CuiDandome, CuiDdndonos entre nosotras como el “Tarot del cuidado” con un conjunto de 29 cartas
de 8X12cm.
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por medio de un ejercicio de tapping, técnica de liberacion emocional donde se recorren
puntos activos y se libera tensiones, dolores musculares y dolores de cabeza, presentes
en las participantes; en el campo energético, ayuda a tramitar, comprender las emociones
presentes producto de las relaciones construidas con el entorno familiar, organizativo o
por el estrés presente en |a vida cotidiana.

Tiempo sugerido: 30 minutos

Siembra - Actividad central: pacto pedagdégico™ y
carrusel del cuidado

La facilitadora invita a reflexionar sobre lo que es un pacto pedagdgico, llamando la aten-
cion sobre la necesaria tarea que tenemos las mujeres de aprender a pactar en medio de
un sistema patriarcal que instala el mandato de rivalidad y desconfianza entre las mujeres.
Es la oportunidad de hacer uso de la palabra para construir entre todas (participantes, fa-
cilitadoras institucionales) un pacto. Se anota que el pacto es flexible, se va construyendo,
pero también tiene una temporalidad, es decir, no es un pacto indefinido en el tiempo ni
en los espacios es, digamos en este caso, un pacto circunscrito a un grupo de mujeres que
incidirdn en el desarrollo local desde |la siembra del cuidado, la autoproteccion y el cuidado
mutuo mediante el intercambio y multiplicacion en otros espacios y con otras mujeres.

Seguidamente, y de manera individual reciben una tira de papel sobre la que escriben
respuestas a las siguientes preguntas, para luego ser puestas en comun:

® ,qué es un pacto?”,
® ,qué necesitamos las mujeres para hacer pactos entre nosotras?”,

o ;Qué podemos pactar las mujeres en espacios de intercambio y multiplicacion de
saberes y experiencias sobre el cuidado?

14 Desde CMQC siempre se activa este ejercicio en el inicio de los procesos, para hacer conciencia del
alcance del proceso, lo que se requiere desde cada una, v desde la Corporacion.



Otra opcién es que se dinamiza un dialogo aqil y se va escribiendo en papelografo los ele-
mentos que se constituiran en el pacto. Para luego volverlo un “pergamino”

Para el pacto pedagogico se tendra la metafora de la semilla, aquella que necesita de la
oscuridad, del silencio, para germinar. Se reflexionara sobre cémo vamos siendo una se-
milla que germina y se llena de nutrientes para fortalecer la planta (reconocer a la otra,
flexibilidad frente otros ritmos/ otros tiempos, permitirse el silencio, el misterio de estar
con otras mujeres, el poder horizontal) Se debe proponer los principios éticos y politicos
del proceso de formacion e intercambio.

Las palabras siembra del pacto pedagdgico seran albergadas en la planta Siempreviva que
se dispondra en él mandala.

Tiempo sugerido: 20 minutos

Luego se pasa al momento de Transitando por el cuidado, la autoproteccion y el cuidado
mutuo (Carrusel del cuidado). El transito que se propone se hard a través de un carrusel
en donde se dispondran tres bases de interaccién con las mujeres, distribuidas en tres
grupos. Para este momento se dispondréa de cartas del oraculo del cuidado, con las cuales
se realizard el acercamiento a los conceptos claves del Proyecto Siemprevivas, el cuidado,
la autoproteccion y el cuidado mutuo. Las cartas podran tener las siguientes descripciones
a manera de propuesta:
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SiempreVivas
Mujeres empoderadas por
un activismo saludable

Suenos

+

Estoy en sintonia con los
la organizacion

Honro el trasegar, el camino recorrido.
Deseo potenciar con mi quehacer los
recuerdos dulces de lo organizacion

siendo responsable, creativa y sincera

en lus acciones que emprendo.

Cuerpo Colectivo
—H

escuchar el cuerpo

Icional para prevenir

armedad: estar atenta

ar con intuician las

delentornoy o

aciones enfre el equipo.

e

ogra abonar la
semilla del cvidado:

:Como nos hermanamos en lo

organizacion ?

4+

% A
AT el AT T
Psicologico
@)
L
Asiento lo voluntad como un centro vital
en la responsabilidod conmigo y con el
colectivo, donde espero impulsar ln
intuicion puerta secreta para preparar mi
estancia en sitios fransitorios o
permanentes.
Reconozco los miedos propios- colectivos
capaces de paralizarme, desconfior de
mi-de los demds, pero también veo uno
alerta ante el peligro, hermosa maestro

Espiritualidad
.+_

Sacar fodos los sabores, colores,
aromas y habilidades para
recordarnos que nuestra fuerza
creativa es sanadora en si misma y
que nuestra responsabilidad crece en
cada acto, pensamiento, intencion
con una misma y con los otras.

Acuerdos

So0@

¢logro afrontar, proponer

i Me dispongo a la conversacidn,
escucho o quien fiens una posicion
distinto a la mia evitondo prejuicios,
pora comprender por qué lo hacen y

las acciones que lo generan?

para el silencio y camino al espiritu.




Para el desarrollo del carrusel se proponen dos opciones que se describirdn a continua-
cion:

PRIMERA OPCION
BASE 1. CUIDADO

Primer momento:

En un primer momento se realiza una actividad vivencial de cuidado a través de un ejer-
cicio de respiracion (Cinco respiraciones profundas con un aroma: llevar el aire al vientre
bajo, retener el aire por cinco segundos y exhalar, se propone que la exhalacién sea mas
larga que la inhalacion) Posteriormente, se realiza el reconocimiento de una parte de su
cuerpo (Cada una observarad sus manos e identificard en ellas los surcos, las huellas y
recordara lo que esa extremidad le ha permito hacer, en un acto de agradecimiento por
permitirle sostener, sembrar, acariciar, senalar, amar, entre otras.

Tiempo sugerido: 10 minutos.

Segundo Momento:

Con las cartas creadas sobre el cuidado, tres de las emociones y cinco cartas de afecta-
ciones emocionales, se realiza una conversacion respecto al concepto marco del proyecto
y la construccion conceptual que se ha realizado a partir de la guia “CuiDandome, Cui-
Dandonos entre nosotras”. Se intenciona la actividad pidiéndoles que escojan una carta y
conversando frente a la carta que elijjan, una pregunta puede ser ;Como interpreta o ha
vivido lo que aparece en esa carta?

Tiempo sugerido: 30 minutos




Tercer momento:

Socializar con las participantes las ideas y conceptos construidos en torno al cuidado en el
instrumento de linea de entrada, se socializara a través de graficos con el grupo de ideas
generales. Y finalmente se propone abrir un espacio de conversacion en torno a los tres
elementos

Tiempo sugerido: 20 minutos

BASE 2. AUTOPROTECCION

Primer momento:

Se realiza un ejercicio de percepcion: Qué pasaria si yo estuviera.. Se solicita a las mujeres
que se dispongan en circulo y den un paso adelante (al centro) si ellas actuarian en rela-
cion a la pregunta o si no lo harian, se quedan en el lugar donde estan:

o ;Qué pasaria si yo estuviera en una casa donde llega la fuerza publica a detener-
me.. dejo que me lleven a la estacion sin oponerme?

o ;Qué pasaria si yo estuviera a punto de ir a un lugar donde puedo estar en ries-
go.. me comunico con alguien para revisar |a situacion de seguridad y me informo
en los medios de comunicacién frente a lo que suceda?

@® ,Qué pasaria si yo estuviera adelantado un trabajo comunitario.. verifico la si-
tuacion de contexto para conocer mi entorno?

Tiempo sugerido: 10 minutos.

Segundo Momento:

Con las cartas creadas sobre la autoproteccion, tres de las emociones y cinco cartas de
afectaciones emocionales, se realiza una conversacion respecto al concepto marco del




proyecto y la construccion conceptual que se ha realizado a partir de la guia “CuiDandome,
CuiDandonos entre nosotras”. Se intenciona la actividad pidiéndoles que escojan una carta
y conversando frente a la carta que elijan, una pregunta que puede ser ;Como interpreta
o ha vivido lo que aparece en esa carta?

Tiempo sugerido: 30 minutos

Tercer momento:

Socializar con las participantes las ideas y conceptos construidos en torno a la autopro-
teccion en el instrumento de linea de entrada, se socializard a través de graficos con el
grupo de ideas generales. Y finalmente se propone abrir un espacio de conversacion en
torno a los tres elementos

Tiempo sugerido: 20 minutos

BASE 3. CUIDADO MUTUO

Primer momento:

Confiar en la otra, aquella que me sostiene en el camino del liderazgo, se propone un
gjercicio de confianza donde las mujeres en circulo se abrazan colocando las manos en la
espalda de la otra companera y se les pide que se inclinen hacia atras. Si todas estamos
abrazando a la otra nos sostendremos, pero si nos cuesta, debemos coordinar la manera
de sostenernos entre nosotras para sentirnos protegidas.

Tiempo sugerido: 10 minutos

Segundo Momento:

Con las cartas creadas sobre el cuidado mutuo, tres de las emociones y cuatro cartas de
afectaciones emocionales, se realiza una conversacion respecto al concepto marco del




proyecto y la construccion conceptual que se ha realizado a partir de la guia “CuiDandome,
CuiDandonos entre nosotras”. Se intenciona la actividad pidiéndoles que escojan una carta
y conversando frente a la carta que elijan, una pregunta puede ser ;Como interpreta o ha
vivido lo que aparece en esa carta?

Tiempo sugerido: 30 minutos

Tercer momento:

Socializar con las participantes las ideas y conceptos construidos en torno al cuidado mu-
tuo en el instrumento de linea de entrada, se socializara a través de graficos con el grupo
de ideas generales. Y finalmente se propone abrir un espacio de conversacion en torno a

los tres elementos

Tiempo sugerido: 20 minutos

SEGUNDA OPCION
BASE 1.

Activaciones corporales de la opcién A. Una de las facilitadoras articula las vivencias cor-
porales donde se introduzca corporalmente los conceptos marcos del proyecto.

Otra facilitadora realiza el trabajo de la pitonisa con las cartas, articula los conceptos con
las emociones y las manifestaciones corporales, para dar a conocer coémo se ha vivenciado
el cuidado, la autoproteccién y el cuidado mutuo en la organizacion.




BASE 3.

Una facilitadora socializa las respuestas desarrolladas con las mujeres en el ejercicio de
linea de entrada.

En cada base se propone abrir la conversacion en relacion a sus vivencias en torno a los
conceptos marco.

Tiempo sugerido: 30 minutos para cada base.

Fertilizando la palabra y los saberes - Plenaria y
didlogo de saberes

Se espera escuchar las percepciones, sentires de las mujeres participantes dentro del
acompafnamiento en las bases, como resuena este conjunto de experiencias con sus Vvi-
vencias organizativas.

Tiempo sugerido: 40 minutos

Cosecha — Evaluacion y cierre del jardin de la palabra.
Acuerdos y compromisos

Se propone para el proximo encuentro, traer diligenciada una tabla respecto a actividades

y procesos especificos de cuidado que se puede intercambiar con las demas organizacio-
nes.




Actividades de cuidado, |

" Con cuadl proceso y
autoproteccion

Cuéles son los con quienes deseo
materiales que requiero compartir esta
actividad

y cuidado mutuo
que puedo y deseo
compartir

El cierre se realizarad con un ejercicio de respiracion y se evalta el encuentro frente a dos
preguntas: ;Qué me llevo del encuentro? ;Qué dejo para intercambiar saberes del cuida-
do, cuidado mutuo o autoproteccién? Ademas, se entrega a las participantes la camiseta
de la Campana CuiDdndome, CuiDandonos entre nosotras

Tiempo sugerido: 30 minutos

zzzzy  Abono para el cuerpo - Compartir de alimentos

Se realiza el compartir de alimentos en medio del trabajo en las bases

Tiempo sugerido: 15 minutos




L JARDIN DE LA PALABRA 3

Tema: El cultivo del autocuidado y el cuidado mutuo

Objetivos

» Generar un espacio para el intercambio de saberes y haceres sobre el cuidado, la
autoproteccion y el cuidado mutuo con las participantes, que permita el recono-
cimiento colectivo de las ideas fuerza para los intercambios que dinamizaran en
las organizaciones y/o procesos.

» |dentificar las tareas que contintan en el proceso de planeacion de los inter-
cambios, haciendo énfasis en la organizacion de los equipos de trabajo que se
conformaran para las acciones de multiplicacion.

Duracion de la jornada: 4 horas

DESCRIPCION DE
LOS MOMENTOS

Preparacion de los detalles del jardin

Se propone hacer mandala en forma de espiral, utilizando tierra, flores y semillas, para
que esta sea continuada con circulos que se proponen mas adelante en el momento de
intercambio. Se disponen distintas musicas, como Reloj de campana y https://www.you-
tube.com/watch?v=ZbCAghOgPPU, Echale fuego al miedo: https://www.youtube.com/
watch?v=BOGY5b5xDM8




Al llegar las mujeres reciben unas gotas de esencia floral en sus manos, para ser frotada
y aspirada.

Tiempo sugerido: 30 minutos (antes de iniciar jornada)

o
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Se hace presentaciéon de la agenda del encuentro y se realiza momento de "Mi cuerpo
como territorio a cultivar” convocando a las mujeres a soltar todo lo que tengan en las
manos, podran ponerse de pie o estar sentadas, como mas comodas se sientan, con-
servando el circulo. Luego la facilitadora invita a hacer respiracién pausada y profunda,
convocando a las mujeres a soltar todos los pensamientos que en estos momentos les
preocupan, a vivir el aquiy el ahora, de esta oportunidad para estar juntas, para regalarse
amor y cuidado a si mismas. Se hace un recorrido consciente por cada parte del cuerpo,
como estd esa parte, empezando por los pies y ascendiendo hasta la cabeza y regalando
a cada parte una respiracion que la aliviane. Luego una vez se haya llegado a la cabeza,
se invita a imaginarse en una fuente de agua, un manantial cristalino y fresco del que to-
maran agua para regar todo su cuerpo. Esta accion se hara fisicamente, se toma con las
manos el agua y se riega por todo el cuerpo empezando por la cabeza y sintiendo como
baja el agua por todo el cuerpo. Este ejercicio se repetird por tres ocasiones. Luego se
invita @ tomar consciencia nuevamente del aqui y del ahora y abrir los ojos.

A Disposicion del jardin -Saludo y conexion con el cuerpo

Tiempo sugerido: 30 minutos

Siembra - Actividad central: intercambiar nuestros
saberes en torno al cuidado, la autoproteccion y
cuidado mutuo
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Se recuerda al grupo la tarea que se dejo en jornada anterior que consistia en diligen-
ciar tabla respecto a actividades y procesos especificos de cuidado que cada una puede




intercambiar con las demds organizaciones con los siguientes elementos: Actividades de
cuidado, autoproteccion y cuidado mutuo que puedo y deseo compartir, Con cual proceso
y con quienes deseo compartir esta actividad Cudles son los materiales que requiero

Se pregunta quienes la diligenciaron y quienes no lo hayan hecho, se invitarad a que lo
hagan en este momento, pero a través de la siguiente actividad: escribir en una tarjeta
de cartulina, cuadles son las actividades de cuidado, autoproteccién y cuidado mutuo que
puede y desea compartir de acuerdo a sus fortalezas y saberes, utilizando palabras claves
como, por ejemplo: Masajes, danza terapia, charla sobre.., taller de cocina saludable, arte
terapia, etc. Tiempo sugerido: 10 minutos.

Una vez realizado este ejercicio, se levantaran de su asiento y recorreran el espacio con la
tarjeta en frente de las demas, para que otras la puedan leer. De Acuerdo a las activida-
des comunes que encuentren en la lectura, se irdn conformando grupos de interés, donde
cada una podra exponer sus senti-pensamientos frente a las actividades que proponen,
objetivos, metodologias y los recursos que requieren. Luego entre dos integrantes del sub-
grupo presentaran una sintesis de lo compartido y consensuado al resto de companeras.
La invitacién es que cada grupo imagine nombres creativos y feministas a las actividades
que proponen.

Por otro lado, se invitarad a todas las integrantes del grupo a través de circulos de papel
previamente disenados, escribir con cuales organizaciones y/o procesos quisieran inter-
cambiar la actividad que proponen, firmando con su nombre, para que hagan parte de la
mandala que se creod para la jornada y que se retomara al cierre del taller.

Tiempo sugerido: 90 minutos

Fertilizando la palabra y los saberes - Plenaria y
didlogo de saberes

Socializar Sentires y pensamientos sobre las formas de cuidarnos unas a otras. Se invita
a cada grupo de interés a socializar lo trabajado a través de la presentacion creativa que
han disenado. Cada grupo tendra de 5 a 7 minutos para hacerlo. Luego se abrira el es-




pacio para que el resto de companeras y/o facilitadoras hagan retroalimentacion a las
propuestas y expresen sus sentimientos alrededor de lo escuchado.

Tiempo sugerido: 60 minutos

Cosecha — Evaluacion y cierre del jardin de la palabra

Proyectar las tareas que siguen para el cultivo. La dinamizadora se encarga de compartir
las tareas que siguen para la construccion de acciones de multiplicacion:

® (onstitucion de equipos de trabajo /cultivo

® Diseno especifico de actividades

@® programacion de fechas de multiplicacion

@ (oncrecion de organizaciones y/o procesos en las que se multiplicara, etc.

Para el cierre se invita a las mujeres a tener en sus manos los circulos con el nombre de
las organizaciones y/o procesos donde se espera multiplicar, a levantarse de las sillas y
colocarse alrededor de la mandala en espiral. Posteriormente una companera del equipo,
hard alusion a la importancia del cultivo del cuidado propio, el cuidado mutuo y la auto-
proteccion y como esta espiral se continua con la proyeccion hacia otras organizaciones
y/0 procesos, invitando en este momento a que las mujeres puedan expresar en voz alta
a quienes llegaran a través de las acciones de multiplicacion y colocando cada circulo en
la espiral que continua. Ademas, expresando en una palabra lo que significé la jornada
para cada una.

Tiempo sugerido: 40 minutos

-Illlllllll.‘

Abono para el cuerpo- Compartir del alimento




5.3 UNA FERIA DE SABERES
SOBRE LAS PRACTICAS

DE CUIDADO DESDE

LAS MUJERES

Como se ha dicho, un énfasis del proceso formativo durante el 2022 fue propiciar el
intercambio de saberes sobre practicas del autocuidado y cuidado colectivo entre las lide-
resas y defensoras participantes. Se describen a continuacion todas las propuestas idea-
das por las mujeres en el intercambio de saberes sobre el cuidado que fueron presentadas
durante el didlogo de saberes del Jardin de la palabra (3)- El cultivo del autocuidado y el
cuidado mutuo®. En total se conformaron diez grupos integrados por mujeres con diversas
procedencias, experiencias, conocimientos y capacidades para el autocuidado y cuidado
mutuo. Todas ellas desplegaron su riqueza de saberes desde lo individual hasta lograr el
tejido colectivo en unas propuestas, que seran descritas a continuacion y que pueden ser
utilizadas para las pausas de cuidado, los divertimentos y los entre nos, en las organiza-
ciones y entidades que se sientan convocadas por ellas.

Es importante precisar que en todos los casos la sistematizadora complementé de manera
conceptual las herramientas, tomando elementos de documentos hallados en internet. Y
en casi todas las propuestas complementa y desarrolla desde su saber pedagdgico las
propuestas metodologicas para el cuidado mutuo logradas por las mujeres, a excepcion
de las siguientes herramientas: Mujeres develando la piel, Com-unidad sentipensante y
Corazonando, sanando el territorio y mi cuerpa-utera, en donde las propuestas de las mu-
jeres son tomadas literalmente y casi literalmente las herramientas: Conectemos nuestras
almas con el ritmo del ambiente, el sonido del agua y nuestro yo interior y Sanando al ser
a través de las plantas.

15 Biblioteca Publica Piloto. Medellin, 6 de mayo de 2022.




5.3.1. CAJITA DE PRACTICAS PARA
EL CUIDADO MUTUO

i

~ ARROPARNOS CON LA COBIJA/MANTA DEL
~ CUIDADO™

Disefar espacios que nos cuiden en las organizaciones, es pensar también en objetos sim-
bolicos que representen eso que queremos para el cuidado propio y colectivo. Tejer, coser,
bordar nuestras propias cobijas para arroparnos, puede ser una actividad que integremos
a los Divertimentos, Entre-nos o pausas para el cuidado en las organizaciones.

Se elige la cobija/manta, pues es el objeto por excelencia que protege del frio y cumple la
funcion de arropar que significa apoyar, ayudar, proteger una persona. Una cobija es un
elemento para el apapache tan necesario en momentos de crisis emocionales, de esta-
dos depresivos, de tristeza profunda o de enfermedad. En un sentido profundo la manta
simboliza estabilidad, ternura, serenidad, agradecimiento y confianza, no es casual que a
muchos nifos/as les encante andar con su cobija al hombro.

Las mujeres que han pensado en esta propuesta, plantean la técnica del “granny square”
que traduce el cuadrado de la abuela, el de toda la vida, que es una pieza en crochet, tejida
en forma de cuadrado, trabajado en vueltas circulares desde el centro hacia el exterior. Se
suelen hacer muchos cuadrados de pocas vueltas, llamados motivos, que se juntan unos
a otros para formar piezas mas grandes: prendas de vestir, bolsos, mantas u otro tipo de
confecciones. Ademas del granny, existen otras técnicas que se pueden poner en practica

16 El nombre original de esta propuesta fue “Elaborar tu cobija para arroparte” y fue presentada por
las lideresas: Fanny Zuleta y Maria Leticia Mesa Ortiz Colectivo Mdcuras.



para confeccionar la cobija/manta, el bordado" en tela y el “patchwork”*®. Las mujeres de
este grupo sabiamente expresaron: “El arte es técnica, también es alma, cuerpo, mente y
corazéon”.

Propuesta metodoldgica

Se invita al grupo a senti-pensar que pueden significar las palabras arropar- arroparnos,
que puede representar una cobija/manta para el cuidado, para usar en cuadles momentos,
por qué seria importante mantener las cobijas/mantas en |la organizacion, en cual lugar
ubicarlas, etc. Luego se convoca a la elaboracion de la propia cobija o quizads de una co-
bija colectiva que esté cargada de palabras poderosas para la proteccién y el cuidado de
todas.

Se han dispuesto previamente lanas, hilos, retazos de telas, agujas de croché y/o ca-
poteras, colocadas al centro del espacio donde se desarrollara el taller. Se Invita a las
companeras de la organizacién a tomar los elementos con los que se pueden sentir mas
identificadas y que les posibilitan desplegar y compartir los saberes que tienen como bor-
dar, tejer y/o coser. También ser3 la oportunidad para aprender e intercambiar entre unas
y otras, porque no todas las mujeres saben de estos oficios artesanales.

Es importante senalar que confeccionar la propia cobija puede ser un pretexto para favo-
recer varios encuentros en donde se converse sobre la importancia del cuidado mutuo en
las organizaciones.

17 El bordado es antiquisimo. Pueblos originarios usaban la técnica para decorar prendas, para re-
forzarlas para el frio o para contar historias. El bordado exige ritmo y paciencia para hacer cada puntada,
casi como un ritual, como una meditacion en movimiento. Como un momento de abstraccion en el que solo
importa el disefio que se estd realizando sobre la tela. La creacion. Un escape momentdneo. Tomado del
articulo: La nueva cara del bordado, un arte milenario que volvio a la popularidad.

18 El "patchwork”, traduce labor de retazos, mosaico. Consiste en unir piezas de tela, con hilo y aguja
para crear cualquier objeto que surja de la imaginacion de quien la utiliza.




COCINANDO SUENOS Y SABORES PARA EL ALMA”

Desde un enfoque de Proteccion integral feminista una alimentacién sana es fundamental
para el cuidado propio y colectivo de las defensoras de derechos humanos. Es importante
recordar que los alimentos y bebidas que se eligen a diario afectan tanto la salud fisica,
como mental. La alimentacion es medicina para el cuerpo y para el alma. Elegir alimentos
y bebidas saludables con mas frecuencia puede ayudar a prevenir o controlar muchos
problemas de salud que afectan la vida de las mujeres.

La alimentacion saludable significa elegir diferentes tipos de alimentos saludables de to-
dos los grupos de alimentos : frutas, vegetales, granos, productos lacteos y proteinas, la
mayoria de las veces, en las cantidades adecuadas para cada una. La alimentacion sa-
ludable también significa no comer muchos alimentos con azUcar agregada, sodio (sal),
grasas saturadas, harinas blancas, ultraprocesados y Trans.

Llevar una alimentacion saludable implica recibir nutrientes directamente de los alimentos
en lugar de vitaminas o de otros suplementos. Es posible que algunas mujeres necesiten
vitaminas, minerales u otros suplementos en ciertos momentos de su vida, como antes o
durante el embarazo o quizas por causa de alguna afeccion de salud.

Por supuesto lo que se come y se bebe, se ve influenciado por el lugar donde se vive, su
cultura y origenes, los tipos de alimentos presentes en la comunidad, el presupuesto del
que se dispone y las preferencias personales. Por lo general, la alimentacion saludable se
ve afectada por factores sobre los que no se tienen control directo, como la cercania de
la tienda de alimentos al hogar, el sitio de trabajo y/o la organizacion. Centrarse en las
elecciones que se pueden controlar ayudara a realizar pequefos cambios en la vida coti-
diana y favorecera sin duda una alimentacion mas sana que contribuya al cuidado de siy
de quienes estan alrededor.

19 Nombre propuesto por el grupo de mujeres que ideo y desarrollo la propuesta original, integrado
por las lideresas Claudia Mira Rebosantes de AMOR, Demetria Ibarguen Coordinacion zonal de mujeres,
Sonia Arango Mesa de trabajo Mujer municipio La Estrella, Erika Martinez Comunidad Guarumo, indigena
El Balar, Yolanda Toro Colectivo de mujeres Altavista.



Propuesta metodoldgica

Cocinar en grupo es una experiencia muy favorable para propiciar la integracion, el inter-
cambio de saberes, la cooperacion y la solidaridad en las organizaciones. Esta propuesta
busca identificar previamente los gustos y saberes que cada una tiene para cocinar de
manera alegre y entusiasta y propiciar espacios de cuidado dentro de la organizacion,
donde cocinar de manera sana sea el pretexto. La alimentacion sera el medio para ge-
nerar conciencia sobre los beneficios de los vegetales, carbohidratos y bebidas a base
de plantas y abrir una conversacion al respecto?. En grupo pueden decidir el menu y los
momentos mensuales o quincenales para cocinar juntas.

Se sugiere que al momento de cocinar y de acuerdo al menu elegido colectivamente, cada
una lleve un insumo y se distribuyan las tareas para |la preparacion de las recetas. Es
importante pensar que el tiempo debe ser el suficiente para no cocinar, ni comer a las ca-
rreras, desde un enfoque de comida lenta?' y que a quienes, dentro de la organizacién, no
les guste cocinar puedan encargarse de preparar el ambiente armonico y acogedor para
compartir el alimento, recordando la importancia de los espacios que cuidan.

Recordar la importancia de ser creativas a la hora de preparar y consumir alimentos y
vincular este ritual con practicas de meditacion y respiracion.

20 En el caso de las lideresas que participaron de la experiencia del intercambio de saberes del
cuidado, ellas decidieron preparar platos de comida costeria, vegetariana, jugos, ensaladas v postres,
entre ellos el falafel (croqueta vegetariana perteneciente a la cultura drabe compuesta de garbanzos,
pan rallado, ajo, sal, perejil, cilantro, comino entre otras especias), queso vegano, elaborado a partir de
diferentes ingredientes vegetales, entre ellos, los derivados de la soja (tofu, leche o yogur de soja) y de
leches vegetales (avena, almendras o arroz), patacones y jugo de frutos rojos. Posteriormente abrieron
una conversacion sobre los beneficios de estos alimentos para tonificar el corazon y favorecer el sistema
inmune.

21 Comida lenta (Slow Food) es un movimiento europeo que surgio en ltalia en oposicion al consumo
de comida rdpida, promueven el placer de comer despacio, los productos naturales, las recetas locales y
el deleite en los sentidos del gusto y el olfato sin ninguna prisa, buscando la educacion del gusto y el re-
descubrir los aromas y sabores de las cocinas regionales, pues considera que la alimentacion es producto
de la historia y de las tradiciones de los pueblos. Alimentarse siguiendo la teoria Slow Food (comida lenta)
significa comer con atencion, valorando en especial la calidad, teniendo en cuenta la procedencia de las
materias primas, los ingredientes y el modo de cocinar los alimentos. https://www.slowfood.com/es/
quienes-somos/nuestra-historia/




ARMONIZAR-NOS?*?

Disenar y construir mandalas colectivos para armonizar los ambientes de las organizacio-
nes puede ser una herramienta potente para enriquecer el cuidado de los espacios y su
relacion con las personas que los habitan, brindando con ellos armonia, belleza y tranqui-
lidad, necesarios para el bien-estar fisico y mental de todas las personas. Los mandalas
tienen el poder de conectar con el propio ser, con el ser de las demas y con el universo
mismo.

Mandala es una palabra de origen sanscrito y significa ‘circulo’; representa la unidad, la
armonia y la infinitud del universo mediante el equilibrio de los elementos visuales. La
estructura de un mandala se organiza en torno a un punto concéntrico. De este emana
todo lo que se quiere representar o con todo lo que se quiere conectar en su realizacion.
Siempre se trabaja en estructura circular, como si fuera en anillos, ampliando cada vez
mas su volumen.

Los hindues fueron los primeros en usarlas, sin embargo, los mandalas no han sido ex-
clusivos del oriente o de una religion en particular, ya que se han encontrado representa-
ciones geomeétricas similares en otras culturas y con diferentes usos que van mas alla de
lo espiritual. Por ejemplo, entre culturas de América, se usaban las ruedas que tenian en
cuenta los 4 puntos cardinales (norte, sur, este y oeste), un color, los elementos (fuego,
aire, tierra y agua) y sus animales y plantas sagradas. Se cree que ademas de ser usadas
con fines medicinales, estas ruedas constituian un lugar sagrado para rituales iniciaticos.

Segun estudios sobre los mandalas en diferentes culturas, realizados por el psicologo y
psiquiatra suizo Carl Gustav Jung (1875-196), este encontro caracteristicas comunes en su
construccion: el hecho de que el diseno siempre parte del centro, esta restringido por una
figura geométrica que suele ser un circulo o un poligono, y el resto de las figuras pueden

22 Propuesta desarrollada por las lideresas Liliana Agudelo CCP, Karen Vargas Colectiva Telarana
Violeta, Beatriz Baldovino Las Sabinas, Yorlady Benjumea Movimiento Semillas. El nombre inicial de la pro-
puesta fue "Armonizarte”.



ser reemplazadas por figuras que se les asemejen, como flores o cruces. Para él, estas
representaciones eran una exteriorizacion del inconsciente colectivo, la expresién de la
totalidad del ser, y, por lo tanto, podian utilizarse como recurso terapéutico para trabajar
aquellos aspectos emocionales que se encontraban reprimidos o no reconocidos.

Por otro lado, |a pintura de mandalas se ha popularizado como una de las multiples téc-
nicas de relajacion. Al ser una expresion del alma, los mandalas tienen la capacidad de
armonizar el mundo interior con el exterior. Al despertar los sentidos, estimulan |a creati-
vidad y son un centro de energia que ayuda a balancear, armonizar y purificar. Los manda-
las como lo dijese Jung, pueden ayudar al conocimiento de si mismas y pueden trabajarse
de dos formas: creandolos o coloreando los que ya estén construidos, pues se pueden
tener libros o disenos a través de internet. Entre los beneficios de pintar mandalas estan:
Ayudan a meditar de forma activa, aportan a recuperar la calma interna y la tranquilidad,
desarrollan la paciencia, despiertan los sentidos y la intuicion, ayudan a la coordinacion, la
expresion y el desarrollo mental, potencian |la concentracion y el autocontrol.

Propuesta metodologica

Continuando con la importancia de enriquecer los espacios de las organizaciones para
el cuidado propio y colectivo, se incluyen los mandalas en el piso y la mesa para armo-
nizar y ritualizar los lugares comunes. En palabras de las mujeres, a través de su diseno
conjugando los cuatro elementos vitales (agua, tierra, fuego, aire) mas otros objetos
simbodlicos, se aporta a la transformacién desde el ser, |a energia, la sanacion, la armonia,
el amor propio, la conectividad y sincronicidad entre las personas que hacen parte de la
organizacion.

Se propone que teniendo en cuenta el tema o temas que se quieran abordar en una jor-
nada de cuidado colectivo, una comision del grupo se encarga de disenar el/la mandala
para el espacio. Incluyendo, por ejemplo, elementos de la naturaleza: tierra, fuego y agua
(representados en flores, velones, velas, piedras, semillas, hojas, frutas, plantas, tierra,
vasijas con agua, etc.) y elementos simbdlicos que puedan representar el cuidado de siy
el cuidado mutuo, por ejemplo, figuras en papel de manos unidas, tejidos, esencias, be-




bidas con plantas, con frutas, alimentos saludables, etc. Disponiendo siempre todos los
elementos en forma circular como se sugiere al inicio de la descripcion de la herramienta.

Es importante tener en cuenta que si él mandala estard desde el inicio en el espacio, se
debe contemplar el tiempo suficiente para su construccion o también se puede construir
durante la jornada, con la participacion de todas las personas.

1%& ~ MUJERES DEVELANDO LA PIEL?

"Las lideresas que hicieron parte del desarrollo de esta propuesta han estado articuladas
en la ciudad a la defensa de los derechos humanos de las mujeres y a talleres culturales
desde la escritura creativa y la narracion oral. Quien sistematiza esta cartilla mantiene en
gran parte la propuesta original de este grupo de mujeres, solo complementando algunas
ideas.

En la busqueda de una articulacion entre literatura, escritura, cuenteria y cine se propone
al inicio una sensibilizacion frente a lo que no se conoce o se tiene normalizado sobre los
derechos humanos de las defensoras, sobre el enfoque de proteccion integral feminista
y sobre lo que significa el cuidado mutuo, buscando reflexionar y generar un entregable,
en el que cada mujer/persona pueda escribir su crénica o experiencia sobre el cuidado
o descuido de su propia proteccion integral, o hacer referencia a aquello que no conocia
antes del taller.

La idea de la escritura creativa es lograr que las mujeres puedan contar su historia de vida
y como esa historia de vida viene atravesada por los conflictos sociales y del territorio, se
busca que esos testimonios y esas cronicas puedan publicarse y lleguen a la comunidad
en general.

23 Propuesta desarrollada por Carolina Morales Orrego, del Colectivo de Mujeres de Belén, Yeny As-
trid Bedoya, Colectivo de Mujeres Tejiendo Red y Colectivo Tejido Cosmico, Gilma Montoya Gomez, Colectivo
Penélope y Yesica Agudelo.




“La escritura creativa es aquella de ficcidon o no, que desborda los limites de la escritura
profesional, periodistica, académica y técnica”. Por lo tanto, puede ser una valiosa herra-
mienta para promover las capacidades de escritura e imaginacion de las lideresas y como
una forma de canalizar sus miedos, intereses, angustias y necesidades.

Propuesta metodoldgica

Se propone desarrollar un taller de dos horas donde el tema central sea el reconocimiento
de los derechos para transformar las vivencias cotidianas de las lideresas. Las herra-
mientas metodoldgicas seran: el audiovisual a través de un corto sobre la vida de alguna
lideresa, el conversatorio sobre lo que provoca el audiovisual, los derechos humanos de
las lideresas y su vulneracion y la escritura creativa de una cronica desde las mujeres, po-
niendo en el centro la importancia de |la autoproteccién y el cuidado mutuo. Es importante
tener en cuenta la busqueda previa de bibliografia sobre la normatividad de los derechos
de las mujeres que alimente |la conversacion.

Los momentos se distribuirdn de la siguiente manera: proyeccién del corto, con una du-
racion no superior a 15 minutos, luego las reflexiones que suscita en las mujeres, identi-
ficando los puntos en los que se coincide y reforzando la exposicion sobre los derechos
vulnerados, pudiendo establecer una vision mas clara de en qué estd siendo afectada
cada una, con una duracion de 40 minutos y por ultimo la motivacion a escribir la cronica
o el cuento, sensibilizando sobre el tema de la cuenteria, como posibilidad de potenciar
su imaginacion y sus capacidades histridnicas (el tiempo restante) . El taller dara la pun-
tada inicial para la escritura creativa, pero la tarea de continuarla serd de cada una. Para
cerrar se invitara a las mujeres a leer un fragmento de lo que lograron escribir en el taller.
Y se dejara la puerta abierta para un proximo taller donde se compartan las creaciones de
cada una, que podran hacer a través de la lectura o la escenificacién de su propio cuento.




CONECTEMOS NUESTRAS ALMAS CON EL RITMO DEL

- AMBIENTE, EL SONIDO DEL AGUA Y NUESTRO YO
INTERIOR?**

Para conversar esta propuesta se integraron mujeres que tienen una afinidad especial por
la naturaleza y su proteccion, a través de diferentes actividades como el turismo de natu-
raleza, la defensa del agua como derecho humano fundamental, las mesas ambientales y
algunas de ellas habitantes de la ruralidad. Centran la propuesta de cuidado colectivo en
la urdimbre entre turismo de naturaleza, antropologia visual y conexién con el agua.

El turismo ecoldgico, ecoturismo o turismo de naturaleza es un enfoque del turismo don-
de se ofrece la observacién del medio ambiente natural como su centro. Es un estilo de
turismo alternativo, diferente al turismo tradicional o de masas y en el que se promueve
un turismo ético, en donde es fundamental el bienestar de las poblaciones locales que se
visitan, reflejandose en el disefno de actividades, con criterios? de sostenibilidad y preser-
vacion.

24 Propuesta desarrollada por Aris Murioz, Dora Vélez Colectivo de Mujeres de Belén, Lucia Arias
zona rural de Caucasia y JAL, Yuliana Bustamante Mesa Ambiental Municipal y acueducto comunitario de
Barbosa, Martha Marulanda Colectivo de Mujeres de la comuna 1y Red de Mujeres Populares de la comuna
10.

25 https://es.wikipedia.org/wiki/Turismo_ecol % (3 %B3gico. El ecoturismo genuino debe seguir los
siguientes siete principios, tanto para quienes ofrecen los servicios como para sus beneficiarios: Minimizar
los impactos negativos, para el ambiente vy para la comunidad, que genera la actividad;

1 Minimizar los impactos negativos, para el ambiente y para la comunidad, que genera la activi-
dad

Construir respeto y conciencia ambiental y cultural;

Proporcionar experiencias positivas tanto para los visitantes como para los anfitriones;
Proporcionar beneficios financieros directos para la conservacion,

Proporcionar beneficios financieros y fortalecer la participacion en la toma de decisiones de la
comunidad local;

Crear sensibilidad hacia el clima politico, ambiental y social de los paises anfitriones;

7 Apoyar los derechos humanos universales y las leyes laborales.
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El turismo al ser una actividad humana tiene una profunda relacién con el medio am-
biente, con el entorno geografico ya que este es el principal recurso para que la actividad
turistica se pueda desarrollar. Sin embargo, el turismo de naturaleza mas que senalar el
espacio geografico donde se desarrolla, se refiere a la relacién que existe entre el ser
humano con la naturaleza, hallar esa conexién que unifica al ser con el entorno natural
donde alguna vez se formo la vida.

El agua elemento fundamental en el origen de la vida y en su sostenibilidad, tiene una
energia especial que es sensibilidad, emocion y conexién con el mundo interno propio. El
70% del cuerpo humano es agua, reconocer el estado de las aguas internas, pero también
de las externas, puede ser un ejercicio de especial conexion entre el adentro y el afuera.

Propuesta metodologica

Inventariar en colectivo, las posibilidades de hacer un paseo-caminata (pausa para el
cuidado o divertimento) a un lugar natural, que permita entrar en la conexién cuerpo,
territorio, agua, naturaleza. Una vez elegido el lugar se puede desarrollar una pequena
guia de reconocimiento de la cuenca donde se encuentren, utilizando la fotografia, como
herramienta de antropologia visual que capte los lugares, los elementos de la naturaleza,
las personas y animales que se encuentran en el camino, de manera que se documente el
proceso. Al llegar a la fuente hidrica elegida, hacer una pausa para el silencio y conectar
con los sonidos que se escuchan, luego hacer inmersion en el agua y generar movimientos
con su vaivén. Para finalizar esta jornada se pueden compartir algunas de las fotografias
captadas durante la caminata, los senti-pensamientos generados en cada una y hacer
una danza ritual, “baile para el alma” que ponga en escena la conexion lograda.




SANANDO AL SER A TRAVES DE LAS PLANTAS?

“Cambiar habitos de vida, el modo de alimentarse, el manejo del estrés, |a higiene del suefo
y las plantas medicinales, pueden ser un gran aporte a la salud integral de las personas,
especialmente de las defensoras de derechos humanos, que ven tan afectada su salud
fisica y mental.

La naturaleza ha dado a las plantas medicinales |a fuerza y el poder curativo que el cuerpo
humano necesita. Las plantas transforman |a luz del sol a través de la fotosintesis, por eso
todo el poder curativo y nutritivo de las plantas, lo que da al ser humano es energia solar.
Las plantas mediante esa transformacion solar fabrican moléculas. Muchas de esas molé-
culas son nutritivas, pero muchas son curativas, tienen poder antinflamatorio, bactericida,
lubricante, relajante del sistema nervioso y muscular, etc?.

Cada planta tiene sus propios principios activos, que, si se usan adecuadamente, pueden
reportar numerosos beneficios a la salud fisica y mental de las personas. Para que dichos
beneficios surtan el efecto deseado y sus principios activos realicen la funcion que les
corresponde, es importante saber elaborar este tipo de hierbas. La infusién es la mejor
manera como se aprovechan sus bondades medicinales, terapéuticas y aromaticas. Para
hacerla, hay que calentar el agua y después agregar la cantidad de planta deseada. Si, por
el contrario, el agua hierve, ya no es una infusién, sino una tisana, y con el proceso de ebu-
llicién, la planta puede perder alguno de sus principios activos, sobre todo los aromaticos.

Es muy importante tener en cuenta que, tal como sucede con la medicina tradicional, la
automedicacion tampoco esta recomendada a la hora de buscar curacion con las plantas.
Con ellas también aplica de que “todas las personas y organismos son diferentes y una
misma planta no sirve para todo el mundo”.

26 Propuesta presentada por Olivia Mesa de Epicentro, Virginia Saldarriaga, Edith Coronado del Co-
lectivo de mujeres la comuna 1, Lina Sénchez del Colectivo de Mujeres Dejando Huella de la comuna 6.

27 Gerardo Gomez, médico cirujano de la Universidad de Antioguia, especialista en medicina biolo-
gica, dedicado a la homeopatia v al naturismo. https./”www.radionacional.co/cultura/creen-ustedes-en-
el-poder-curativo-de-las-plantas



Algunas recomendaciones para el uso y beneficio de las plantas medicinales:

@ Hierbas para la relajacion: Artemisa, manzanilla, lavanda, melisa, valeriana (las
dos ultimas también aplacan nuestro apetito)

@ Hierbas y plantas para la ansiedad y la tension: Tilo, avena, borraja, albahaca.
@ Hierbas para el insomnio: Manzanilla, pasionaria, lechuga amapola.

@ Hierbas para la energia: Mate, guarana, ginseng, romero, cascara de cacao, men-
ta, jazmin.

@ [specias y frutas para fortalecer el sistema inmunologico: Ajo, canela, jengibre,
curcuma, limon, moringa.

Propuesta metodologica

Aprovechando una pausa para el cuidado se puede realizar un taller de plantas medi-
cinales y plantas energizantes (que ayudan a aumentar energia), donde se comparta
desde el ser de cada una para el saber y el hacer colectivo. El objetivo es compartir los
conocimientos que se tienen sobre los beneficios de las plantas para el cuidado personal
y colectivo. Se proponen una serie de momentos para vivir este taller: en el primer mo-
mento se ambientara el espacio con elementos de la naturaleza y plantas medicinales. En
el sequndo momento se reconoceran los olores propios de cada planta a través del tacto,
luego se hara una descripcion de cada planta a través de la conversacion colectiva desde
los saberes de cada una(o) y para el tercer momento se finaliza con una toma de alguna
infusién de una planta que se desee.

Sembrar y cuidar la propia huerta de plantas medicinales en la organizacion seria muy
valioso como actividad y herramienta para el cuidado mutuo y tomar de alli las hierbas
que se necesiten para las infusiones de acuerdo a las necesidades especificas de salud y
bienestar.




COM-UNIDAD SENTIPENSANTE*

El acumulado del activismo, impone en el cuerpo una serie de rastros que expresan los
descuidos y los excesos a los que se han expuesto debido a jornadas dobles y hasta triples
en los diferentes ambitos que integran la cotidianidad de las lideresas. Para hacer aportes
conceptuales a esta herramienta se toman algunas ideas del “Diagnostico sobre el acti-
vismo, los efectos en la salud fisica, mental y psicosocial en las lideresas y las formas de
afrontamiento en ellas y las organizaciones que trabajan por los derechos de las mujeres”,
realizado por CMQC en el afo 2020. Se parte de comprender la relacién vida y salud, desde
la perspectiva de los determinantes sociales:

d. Determinantes estructurales: Segun el modelo, los determinantes estructurales
estan conformados por la posicién socioeconomica, la estructura y la clase social;
de ellos, se entiende, depende el nivel educativo que influye en la ocupacion y
ésta ultima en el ingreso. En este nivel se ubican también las relaciones de género
y de etnia. Estos determinantes sociales a su vez estan influidos por un contexto
socio-politico, cuyos elementos centrales son el tipo de gobierno, las politicas
macro-econémicas, sociales y publicas, asi como la cultura y los valores sociales.

b. Determinantes intermediarios. Incluyen un conjunto de elementos categorizados
en circunstancias materiales (condiciones de vida y de trabajo, disponibilidad de
alimentos, etc.), comportamientos, factores biologicos y factores psicosociales.
El sistema de salud serd a su vez un determinante social intermediario. Todos es-
tos, al ser distintos segun la posicion socioecondmica, generaran un impacto en
la equidad en salud y en el bienestar” (Asociacion Latinoamericana de Medicina
Social)

Existe una estrecha relacion entre lo bioldgico - corporal y el contexto social que expe-
rimentan las personas. En otras palabras y trayéndolo a la perspectiva ético-politica del

28 Lideresas que desarrollaron esta propuesta: Luz Andrea Moreno de Bien Humano, Jennifer Mon-
toya de Arbol De Vida y pedagogia de la sanacion, Tatiana Henao de Psicoflorecer, Ana Fajardo de Buen
Comienzo, Olga Luz Acevedo de Mesa de Vivienda y Habitat de la comuna 9



cuidado la relacion vida y salud, se encuentra estrechamente relacionada con la idea de
dignidad humana y vivencia plena de los derechos humanos.

El desgaste causado por el activismo implica afectaciones tanto en la salud fisica como
en la mental de las lideresas, para comprenderlo mejor, se dividira su explicacion, pero se
sabe que estan integradas. Cuando una persona esta en el ciclo del degaste fisico, al no
reconocer sus necesidades, no escucharlas o ignorarlas, cada vez estd mas lejana de si
misma, de su poder personal. En |a actualidad existen muchas personas medicadas porque
no hay manera de conciliar el sueno, no se logra conectar con la alegria, no logra disfrutar
con su familia, con su pareja, con sus amigas/o0s porque en su vida cotidiana, su energia
vital estd menguada.

A nivel mental, puede tener diagndsticos como depresion (se debe tener cuidado en no
asumir la depresién como estar triste) la depresion provoca el no quererse levantar de
la cama, no sentir animos de compartir, baja la energia sexual, nada le estimula; es un
diagnostico muy sensible para quien lo vive y para quien acompana.

En el informe de diagnostico previo, se dan a conocer, como efectos evidentes del ac-
tivismo: “El estrés, desgaste, arrebatos emocionales incontrolables, culpas, impotencia,
depresion, ansiedad, migranas, miedo, cansancio cronico y cancer, como algunos de los
efectos que el trabajo provoca en las defensoras de todo el mundo y a menudo, nos hacen
renunciar a nuestra labor comunitaria, social y politica”. (CMQC, 2019, péag. 22)

Sin duda promover la salud mental en las lideresas y personas que hacen parte de orga-
nizaciones de derechos humanos es de suma importancia para generar las condiciones de
cuidado propio y colectivo necesarias para el bienestar integral y digno de todas y todos.
En palabras de las mujeres, los espacios de didlogo y escucha son fundamentales para
este proposito, para compartir experiencias y sanar conjuntamente.

Propuesta metodoldgica

El objetivo de esta herramienta es generar espacios de didlogo y escucha que, a través de
diferentes metodologias experienciales, aporten a la salud mental de las lideresas y per-
sonas e impacten en la salud colectiva de sus organizaciones. Se convoca a constituir de




manera libre un grupo que quiera conversar sobre los temas de salud mental y pedagogia
de la sanacion. Para ello serd necesario identificar al interior de la misma organizacién
quienes tienen conocimientos y saberes al respecto, y por otro lado quienes conocen de
recursos artisticos, macramé, cultivos de aromaticas, danza, ltdica, entre otras activida-
des que permitan incentivar la conciencia corporal y conectar cuerpo y mente, impulsando
la multiplicacion de saberes. La implementacion de |la herramienta busca que a través de
actividades que generen diversién y esparcimiento, se pueda conversar alrededor de los
temas de la salud mental y la sanacion.

SANANDO A TRAVES DEL TEJIDO?

“Desde las palabras de las mujeres que hicieron parte de esta propuesta, “el arte terapia
es el arte al servicio del alma y del corazén, como método de sanacion, a través del tejido.
Utilizando el tejido (con tripa de pollo) se pueden hacer mandalas, bolsos, tapetes, mue-
bles, a través de ello nos sanamos porque cuando tenemos enfermedades, nos dedicamos
a tejer, a bordar, a hacer manualidades, uno se sana a través de todo eso, deja todas esas
dolencias que tiene en el tejido”

Y sumando palabras sobre el tema, la médica argentina especialista en psiquiatria y en-
fermedades crénicas, Claudia Bertoli, plantea® que “El arte, en este caso a través del
tejido permite a la persona recrearse nuevamente, formando eslabones de creaciones.
Con esta técnica pude incorporar otro ingrediente al arte de curar, el arte de tejer, des-
enredando mentes y ovillos, creando mantas y circulo de mujeres que siguen tejiendo y

29 Mujeres que presentaron esta herramienta: Carmen Arroyo de El Bagre, consejera municipal de
Jjuventudes para jovenes victimas, del Circulo de saberes Bajo Cauca y Unidad de Busqueda de Personas
Desaparecidas, Maria Rubiela Torres, Colectivo de Mujeres de la comuna 10 Empodérate Mujer, Enilce Can-
chila de la Red de Mujeres Productoras de Antioquia Las Lilas.

30 Tomado del articulo: El arte de tejer, un camino para sanar desenredando mentes y ovillos. http://
www.lavozdesanjusto.com.ar/noticias/articulo/el-arte-de-tejer-un-camino-para-sanar-desenredan-
do-mentes-y-ovillos-66795



encontrandose” y mas adelante se cita.."Hay una tejedora que habita el alma de cada
mujer para ensefarles a mirar el tiempo como un gran ovillo y sus dones como ‘las manos’
a dar forma a su vida. La tejedora del alma ensefa a deshacer las zonas muertas y hacer
alquimia con ellas para transformarlas en abono para sequir adelante”?'.

Asi mismo en el articulo “Entre-tejidos y Redes. Recursos estratégicos de cuidado de la
vida y promocion de la salud mental en contextos de sufrimiento social”, escrito por la
profesora de la Universidad de Antioquia Beatriz Elena Arias Lopez, se retoma como " El
tejido y otras practicas asociadas forman parte de una experiencia ancestral, convertida
en oficio, en la cual se funden la observacion, el tacto y la manipulacién de distintos mate-
riales, con el fin de simbolizar lo vivido, mientras se consolida un espacio de comprension
y reinterpretacion de los eventos, las emociones, las ideas y por lo tanto, de las subjetivi-
dades mismas (Huss, Sarid y Cwikel, 2010).

En el articulo se dice ademas como “..el coser, tejer, bordar, son y representan escrituras
femeninas que cuentan lo que la palabra o el habla no pueden decir. Estas artes repre-
sentan escrituras que utilizan el cuerpo mismo como medio de moldear esta expresion:
dedos, ufas, brazos. Asi, las mujeres que bordan o cosen abandonan el rol tradicional de
consumidoras de arte para convertirse en productoras que trascienden ese orden que las
relegd a la marginalidad para incorporarse activamente al proceso de produccion de la
cultura.

Coser, tejer, bordar pueden ser actos de expresion individual, que denotan preocupacion
y cuidado por quienes se aman, destinados a cubrir, adornar y proteger; pero igualmente
actos colectivos insertos en dinamicas sociales y expresion de movimientos de distinta
naturaleza. De esta manera, se convierten en actos creativos atravesados por procesos de
comunicacion colectiva, con un simbolismo desarrollado desde las margenes, desde orillas
que interpelan formas estéticas legitimadas, conjugando tradiciones rurales y locales, con
saberes y técnicas de diferente procedencia.

No obstante, cabe aclarar, que no se pretende presentar el acto de tejer como un acto
productor de salud mental por si mismo, sino mas bien como una herramienta que, in-

37 Tomado del libro: La tejedora de vidas. Cuentos para sanar el alma femenina” de Elena Garcia
Quevedo




tegrada a otros elementos, puede contribuir a fortalecer un campo tan complejo, cuyas
dinamicas se funden esencialmente en los vinculos y los lazos sociales. Dichas contribu-
ciones se derivan de su poder de simbolizacion, representacion y expresion, en conexion
con una experiencia que adicionalmente es también corporal e interactiva, por cuanto las
manos se tornan en enlace sensible con el mundo y extension de ideas y pensamientos.

El valor estratégico del oficio de tejer y demas practicas asociadas, cuando se mueven
del espacio intimo al espacio publico, consiste en producir procesos contemplativos, que
pueden tornarse en actos solidarios, sensibilizadores, con una gran fuerza pedagogica:
permiten tramitar el sufrimiento y recuperar la humanidad, haciéndonos parte de Ia his-
toria con otros y en esa medida vinculando y reconociendo lo diverso para crear nuevos
relatos, desafiar las vulnerabilidades y afirmar espacios propios

A partir de lo planteado podriamos acordar que tejido, cuidado y vida configuran una
triada solidamente anudada y complementaria. Los actos de tejer y los actos de cuidar
se funden en acciones que hemos emprendido de forma literal, pero a la vez metaforica.
Hemos logrado, a través de estrategias que involucran las practicas de tejido, costura y
bordado, comprender que el mejor cuidado es aquel mediado por la posibilidad de enten-
der y conocer el mundo del otro, manteniendo como eje el sentido ético del cuidar, que
implica el crecimiento mutuo de quienes participan en dicha relacion”.

Sin duda el uso del tejido es una estrategia poderosa para la salud mental de las personas.

Propuesta metodoldgica

Como una propuesta sanadora y llena de posibilidades de creacién se dispone una pausa
para el cuidado en las organizaciones a través del tejido, como herramienta terapéutica
poderosa. Teniendo en cuenta los saberes previos que las personas tienen sobre esta téc-
nica/oficio se colocan los materiales que se utilizaran: lanas, hilos, tripa de pollo, etc.. El
tejer serd el pretexto para conversar acerca de esas dolencias que se tienen en el cuerpoy
en el alma, pero también de esas necesidades, ideas e intereses que cada una tiene en su
propia vida. A través de este espacio el grupo podra conocerse de manera mas profunda
y apoyarse mutuamente en lo que va compartiendo.



Para comenzar o cerrar esta pausa se puede hacer lectura de manera procesual del libro
“La tejedora de vidas. Cuentos para sanar el alma femenina” de Elena Garcia Quevedo®.

Como lo propone el equipo de investigacion de la profesora Beatriz Elena Arias Lopez “Las
conversaciones libres y los ejercicios de rememoracién, dinamizados a través de otras
herramientas expresivas tales como los cuentos, la musica, la fotografia, el audiovisual,
entre otros, han sido parte de las rutas de trabajo conducentes a la creacién de narrativas
tejidas, algunas de tipo individual y otras construidas a varias manos.

:.MASOTERAPIA” UNA HERRAMIENTA PARA EL

- CUIDADO PROPIO Y COLECTIVO

Recogiendo las palabras de las mujeres que participaron de esta propuesta “la masotera-
pia es un tratamiento manual ampliado sobre un cuerpo, transmitido por la presion de las
manos, Para hacer masajes debemos tener una buena postura.. se hace en la piel porque
es mas fragil, y hay mas beneficios para curar nuestras tensiones. Necesitariamos estar
equilibrando emociones”. Complementando lo que dicen las mujeres, “la masoterapia se
trata del conjunto de manipulaciones variadas, basadas esencialmente en movimiento y
presion con las manos sobre la superficie el cuerpo, generando una influencia mecanica,
que tiene objetivos o fines terapéuticos, preventivos o curativos”**. Su aplicacién no solo
tiene efectos a nivel fisico, sino también a nivel emocional.

32 Escritora, dramaturga, periodista v guionista de cine espariola.

33 Propuesta presentada por Lina Mar Gonzdlez Voluntaria de salud publica, Vanesa Henao Secreta-
ria de las mujeres, Ayde Pulgarin  Nueva Junta de Accion Comunal la Salle, Red de Mujeres de Participacion
Politica, plataforma Regional de Mujeres Populares, Sandra Veldzquez Junta de Accion Comunal Barrio
Picacho Sector Primaveral, Colectivo de mujeres, Leonelia Zapata Red de mujeres populares, Lilian Vahos
Las Lilas, Adela Rodas CCPM, Doralba Betancur Colectivo de mujeres empoderarte.

34 Tomado de https://www fisioterapia-online.com/infografias/los-beneficios-de-un-buen-masa-
Jje-son-muchisimos-incluso-si-te-lo-das-ti-mismo




El masaje terapéutico o masoterapia, fue disefnado para brindar relajacion, estimulacion
o rehabilitacion a las diferentes partes del cuerpo, ayudando a mejorar la flexibilidad de
los muUsculos, promover una mejor circulacion y a su vez, reducir el estrés. Estd demostra-
do que los masajes benefician tanto a la piel, como a los musculos, el aparato digestivo,
el sistema nervioso y respiratorio, la produccion y normalizacion de hormonas e influye
directamente en el estado de dnimo de las personas. El masaje, por medio de la presién
asociada al tacto, disminuye las hormonas del estrés como el cortisol, fortalece el sistema
inmunolégico, mejora la capacidad de conciliar el sueno y reduce los dolores de cabeza.

Sin embargo, es importante precisar que, a pesar de sus multiples beneficios de los masa-
jes, pueden resultar contraproducentes, como en el caso de: Inflamaciones e infecciones
agudas, traumatismos recientes o fracturas no consolidadas, inflamaciones de la cavidad
abdominal, estados febriles, heridas abiertas, trombosis, rupturas musculares en fases
agudas, tumores e Infecciones de la piel.

Teniendo en cuenta estas recomendaciones los masajes entonces deben brindarse por
personas que estén capacitadas para ello. Son una herramienta maravillosa para generar
placer y bienestar en las personas, tan necesario en la vida de las lideresas y de personas
que hacen parte de organizaciones que protegen y defienden los derechos humanos.

Propuesta metodoldgica

Para el desarrollo de pausas para el cuidado utilizando el masaje terapéutico o relajante
es necesario contar con un espacio adecuado, que tenga la luz, la ventilacion necesaria y
la ambientacion calida utilizando por ejemplo velas, plantas, flores, musica de relajacion,
etc. y elementos fundamentales como colchonetas, mantas o mesas especializadas para
masajes. Quien realiza el masaje debe estar en condiciones saludables y tener una postura
adecuada y quien recibe el masaje debe estar dispuesto para este regalo. Se recomienda
el uso de aceites corporales, pues por un lado disminuyen la friccion de las manos con
la piel y por otro sus aromas tienen efectos tranquilizantes naturales, entre ellos se re-
comiendan, los aceites de lavanda, eucalipto, manzanilla, geranio, aloe vera, almendras,
entre otros, teniendo cuidado que sean de buena calidad para no causar irritaciones en
la piel.



Es importante pensar que con una adecuada orientacion profesional, se pueden hacer

auto masajes y masajes colectivos, que fortalezcan los vinculos propios y con las demas.
o )
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:'.i}l'l? "% CORAZONANDO: SANANDO EL TERRITORIO Y M
U’Ja - CUERPO- UTERA%

La metodologia como camino que se teje colectivamente pone en el centro la importancia
de que todos los saberes se hagan presentes, que sea una juntanza entre todas las mu-
jeres lideresas que tienen experiencias con sus vidas y con el trabajo comunitario que han
venido desarrollando en sus trayectorias de vida politica y social.

Se pone de presente hacer conciencia del autocuidado, el que poco o nada se conoce dado
que las mujeres hemos estado al cuidado de las demas personas, las familias, las comu-
nidades y los territorios.

Esta propuesta de CORAZANDO tiene el espiritu de corazonar el pensamiento para tomar
conciencia del autocuidado, de comprender la importancia de los tiempos, los espacios
que nos debemos dedicar a nosotras mismas para dar lugar al alimento material y espi-
ritual.

35 La propuesta fue desarrollada por Paula Andrea Medina Las Sabinas, Ana Maria Salgado Funda-
cion Bien Humano, Luisa Villegas Arlequin y los Juglares, Dora Restrepo Las Sabinas, Eulalia Quintero Ju-
ventud Prolongada, Johana Arias, Teresa Castro docente Universidad de Antioquia v Margarita Baron Las
Sabinas. Es importante decir que inicialmente el taller fue llamado Corazonando la sanacién de lo feme-
nino y la tierra y desarrollaba los siguientes aspectos en comun: la sanacién a través del poder femenino,
sanacion del Utero, de la nina interior, todo enfocado a nuestro cuerpo y a lo que consideramos femenino.
El sequndo factor comun es el perdon y el perdonar, perdonarnos a nosotras y a otras personas a traves
de la palabra y la expresion. El tercer factor comun era sobre los elementos que consideramos simbdlicos
para este tipo de espacios. Para el primer momento proponemos un ritual de perdon a nosotras mismas y
perdon a otros para pasar a un espacio de sanacion de lo femenino, la nifa interior y la tierra. El sequndo
es un didlogo intencionado desde el sentir v el pensar, del relacionamiento v los vinculos que tenemos con
el mundo, las otras personas y nosotras mismas, el tercero seria el momento de entrega desde lo simbo-
lico, simbolizarlo en velas, plantas, bordados, tejidos, construcciones colectivas, plasmar el didlogo en algo
fisico. Tomado de relatoria jornada 6 de mayo de 2022, realizada por Isabel Orozco.




Propuesta metodoldgica

A continuacion, se presenta la propuesta desarrollada por las mujeres en el taller-ritual,
descrita por Teresa (Castro.

Se teje el camino con el corazon, la experiencia y las voces de todas las participantes te-
niendo presente |la sabiduria ancestral y la presencia de la energia de las plantas y de los
elementos del agua, el fuego, el aire, la tierra y el amor.

Proposito: Sanar desde nuestro vientre-utera la vida de todas las mujeres y del territorio,
sanar los linajes femeninos y masculinos que nos permita liberarnos de miedos, temores
y violencias para hacer de nuestra vida un camino de disfrute y dignidad para ser mujeres
“Siempre vivas” constructoras de paz en armonia y vinculo la con madre tierra.

Momentos del taller-ritual

e Ambientacion: Como se abordoé en la herramienta de “Armonizar-nos” es importante
entender el sentido del mandala, como ese “circulo” que, en este caso, se construye de
acuerdo a los aprendizajes que sobre la ritualidad tenemos las mujeres, se construye
como un centro donde se pone la energia y la intencion del evento que se lleva a cabo.

Para cargar de energia del mandala se colocan los elementos de la madre tierra que son
los que nos constituyen a las humanas y humanos: el abuelo fuego, el agua, la tierra, el
agua y las plantas con las que se quiera trabajar para armonizar.

Algunas de las plantas que se pueden utilizar son el romero para conectar la energia, para
aquietar la mente, la albahaca para armonizar y la ruda para limpiar, también pueden
estar como plantas protectoras, el tabaco, el cacao, el hayo (hoja de coca), entre otras
plantas que se conocen y se utilizan de acuerdo al proposito del encuentro. Es importante
anotar que estos son aprendizajes que estamos haciendo con los pueblos originarios de
Colombia.

El mandala se carga también con la energia del cuenco tibetano, que viene de las culturas
del Himalaya.



e Primer momento: (10 minutos): Armonizacidon con cuenco tibetano y respiracion para
conectarnos con el propdésito.

Con el cuenco se llama la energia de la sanacion, de la conexién espiritual de las personas
que asisten al encuentro y se ayuda a armonizar la actividad para que el propésito fluya
bonito. El sonido del cuenco es poderoso, actua a nivel fisico, psiquico, mental, emocional
y espiritual.

Luego se orienta una respiracion colectiva en la que se invita a cerrar los ojos, a sentir el
cuerpo, a desconectarnos de las tareas, las premuras, las cargas que traemos, para iniciar
se colocan unas goticas de esencia, puede ser de lavanda para tranquilizar, en las sienes,
en las munecas, se frotan las manos y se inhala.

Inmediatamente se orienta la respiracion: Se inhala y el aire se lleva al abdomen en cuatro
(4) tiempos, se retiene el aire en cuatro (4) tiempos, se exhala en cuatro (4) tiempos, se
repite al tiempo que con palabra dulce se pide inhalar tranquilidad, exhalar las preocu-
paciones, la idea es aquietar la mente, liberar las tensiones, conectar el cuerpo, mente y
espiritu con el momento presente.

e Segundo momento: (15 minutos) ritual y cancion.

Armonizacion con los 5 elementos: el fuego, el agua, el aire, la tierra, el amor.
Cancién: los cuatro elementos

Se comparte lo que significan estos elementos:

® (o energia del fuego, que representa el abuelo sol, que ayuda a transformar los
alimentos, que es un espiritu medicina para sanar, purificar y transformar:

® [a energia del agua, como elemento sagrado que nos da y sostiene la vida.

® [ madre tierra, como vientre y ser vivo que nos da la vida, es nuestro hogar,
nuestra casa grande sin la cual la especie humana no tendia existencia. Se ador-
na con flores.

® [laire como el aliento de vida, la inspiracion sin la cual no tendriamos existencia.




Se colocan esencias para inhalar, y para sahumar, armonizar y limpiar la energia
del espacio y de las personas que van a participar.

® £/ amor, como la fuerza y motor para dar y sostener la vida.

Se canta la cancion “Los cuatro elementos” de Pedro Vadhar, para interiorizar y sentir los
elementos en nuestro cuerpo, que dice: “Tierra mi cuerpo, agua mi sangre, aire mi aliento
y fuego, mi espiritu (Bis)

e Tercer momento: (3 minutos) Compartir de la bebida ancestral.

Las plantas medicinales son sanadoras para el cuerpo fisico, el alma o incluso para alentar
la palabra, la preparacién puede intencionarse de acuerdo al deseo de las organizaciones,
compartimos algunas ideas:

Favorecer la palabra dulce- comunicacion: Manzanilla, aloe vera, naranja, pizca de sal,
jengibre y miel3®

Circular las decisiones complejas: mora o fresas, yerbabuena o albahaca, aloe vera, mara-
cuya, pizca de sal, miel y cardamomo.

Calma, tranquilidad: menta, manzanilla, yerbabuena, curuba, pifa, pizca de sal pimienta y
miel.

e Cuarto momento: (15 minutos) Sabiduria de las Plantas ancestrales-TALLER-RITUAL
SANANDO M| UTERA.

En medio del Circulo de palabra, se comunican los saberes sobre las plantas ancestrales
y los usos que conocen las personas participantes, la conversacién puede iniciarse con
preguntas relacionadas a las huertas caseras, la sabiduria de las ancestras, a los saberes
compartidos por las abuelas, madres, tias, mujeres cercanas o con la pregunta; ;Como nos
hemos o nos han cuidado con las plantas?

Luego de reconocer las plantas se realiza |la limpieza de la Gtera con la intencion de “sanar
desde nuestro vientre-Utera la vida de todas las mujeres y del territorio: sanar los linajes

36 La miel puede reemplazarse por panela



femeninos y masculinos que nos permita liberarnos de miedos, temores y violencias para
hacer de nuestra vida un camino de disfrute y dignidad para ser mujeres SIEMPRE VIVAS
constructoras de paz en armonia y vinculo la con madre tierra”

Se inicia con un ejercicio de meditacion donde |a respiracion se lleva hasta el vientre: se
inhala despacio expandiendo el vientre, se cuenta hasta tres, exhala aun mas lento en
contraccion del utero puede ser contando hasta cinco. El ejercicio puede repetirse siete
veces. Se puede intencionar al inspirar llevarse un recuerdo alentador y al exhalar una
molestia que tenga en este momento fisica o emocional. Al final se puede conversar de
las sensaciones, emociones o pensamientos habitados en |a respiracion. Puede cerrarse
con un abrazo en espiral.




5.3.2 CULTIVANDO ANDO EL
AUTOCUIDADO Y EL CUIDADO
MUTUO - GUIA METODOLOGICA

i

Tema: Acuerpar la experiencia del cuidado colectivo®

Objetivo

» Vivenciar el intercambio y multiplicaciéon de conocimientos y herramientas de
cuidado, cuidado mutuo y autoproteccion desde el grupo de lideresas y defen-
soras de derechos humanos que participaron del proceso de formacion-accion,
compartiendo sus saberes con otras lideresa u organizaciones de mujeres de sus
territorios.

Duracion del encuentro: 4 horas

37 Para este encuentro las lideresas que hicieron parte del proceso de formacién-accion de CMQC
priorizaron las experiencias —herramientas del cuidado que compartirian con las personas con quienes
propiciarian la accion multiplicadora.




DESCRIPCION DE
LOS MOMENTOS

Preparacion de los detalles del jardin

Se dispone el espacio para las actividades que se realizaran en el encuentro con mandala
propuesto por el grupo Armonizarte® cargando de energia el espacio con los elementos
de la madre tierra que también nos constituyen como humanas/os: el abuelo fuego, el
agua, la tierra, el agua y las plantas con las que se quiera trabajar para armonizar. Sillas
de manera circular, las bolsas para las plantas, cortar y disponer los materiales para el
tejido.

Tiempo sugerido: 60 minutos (Momento O antes de iniciar el encuentro)

Ty
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Desde |la organizacién se da apertura al encuentro, en el cual se ubica el Proyecto Siempre
Vivas, sus objetivos y horizontes de trabajo. Posteriormente, se realiza el encuadre de la
actividad donde se indica el trabajo por grupo vy el tiempo dispuesto para ello.

Disposicion del jardin - Saludo y bienvenida

v,

Tiempo sugerido: 15 minutos

Siembra - Actividad central

Las actividades propuestas por los distintos grupos encargados de la accién de multiplica-
cién, se implementaran desde la metodologia de cascada, se realizan las actividades una

38 Nombre dado en la jornada de intercambio del 6 de mayo de 2022.




después de la otra para vivir en colectivo la experiencia del intercambio y la accion mul-
tiplicadora; es decir, colectivamente se ejecuta el ejercicio de acuerpamiento, posterior-
mente las actividades de relajacion o masaje, para pasar a los alimentos, las actividades
de tejido y finalmente la valoracién del ejercicio de quienes participan.

BASE 1.

Corazonando- Taller Ritual Sanando El Territorio y mi Cuerpo-Utera — En un primer mo-
mento se invita a las mujeres a reconocer donde se encuentra la Utera, luego se reflexiona
en su funcion energética como un centro vital, de creacion, creatividad para acunar ideas,
darle lugar a los suenos para convertirlos en realidades y finalmente realiza un ejercicio
de respiracion de vientre para oxigenar y estar en presente: se toma aire en tres sequndos
hasta inflar el estomago, luego se retiene por cinco segundos y se exhala en siete sequn-
dos, esta respiracion se repite cuatro veces.

Tiempo sugerido: 45 minutos.

BASE 2.

Cocinando Suenos y sabores del alma: La alimentaciéon serad el medio para generar con-
ciencia sobre los beneficios de los vegetales, carbohidratos y bebidas a base de plantas;
con el falafel, el queso vegano, los patacones, el jugo de frutos rojos se abre una con-
versacion sobre los beneficios para tonificar el corazon, favorecer el sistema inmune, ser
creativas a la hora de consumir alimentos y vincularlo con practicas de meditaciéon y res-
piracion.

Tiempo sugerido: 30 minutos




BASE 3.

Sentipensante: Se realiza el tejido del Tzicuri, nombre dado, de acuerdo con la religion del
pueblo wixarica, es una réplica de la forma en que esta constituida el cosmos, funciona
como un medio de interaccion con el mundo espiritual, este ojo que replica el corazon del
cosmos es una conexion con el mundo espiritual. El tejido se realiza con dos palillos que se
disponen en forma de plano cartesiano o cruz (se recomienda todos los lados iguales) y
con el hilo se teje en el sentido de las manecillas del reloj abrazando cada “punto cardinal”
o palillo haciendo el tejido por encima.

Tiempo sugerido: 30 minutos

BASE 4.

Armonizarte: E| masaje como un medio de relajacion y conexién emocional esta presente
en las actividades del equipo, pero para introducir el campo energético, se vincula la pre-
sencia y energia del mandala construido al inicio de la actividad y por medio de trabajo en
parejas, se desarrolla la actividad con la intencion de favorecer la calma, la tranquilidad y
la alegria en quienes participan en el encuentro. Se propone de manera inicial identificar
las emociones presentes en las participantes del ejercicio, luego podemos acercarnos a
los pies o a las manos y realizar un movimiento suave de manera circular en cada dedo
iniciando por el menique, luego ir al empeine de realizar movimientos en linea del tobillo
o muneca hacia los dedos por cada falange y finalmente ir a la palma y en movimiento
circulares masajear del talon o planta de las manos hacia los dedos. En caso de tener
problemas de circulacion se propone realizar el masaje de los dedos hacia arriba, para
continuar con el sentido de la circulacion.

Tiempo sugerido: 1 hora
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Abono para el cuerpo - Compartir de alimentos

Entrega de alimento a las participantes dentro del trabajo en las bases.

Tiempo sugerido: 20 minutos

Fertilizando la palabra y los saberes

Luego del trabajo por bases se invita a las participantes a un espacio de conversacion
sobre los sentires y emociones que afloran del encuentro de cuidado.

Tiempo sugerido: 45 minutos

T g

Recogiendo la cosecha — Evaluacion y cierre simbdlico
del encuentro

Se invita al grupo de participantes a expresar en una palabra lo que aporta la vivencia de
las experiencias del cuidado a las organizaciones de las que hacen parte. Luego se levan-

tan de las sillas y alrededor del mandala se invita a abrazo colectivo a través del arrullo y
la musica.

Tiempo sugerido: 20 minutos
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Corporacion para la Vida Mujeres que Crean

PROYECTO
“Siemprevivas: Mujeres Empoderadas
por un Activismo Saludable”




