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			A las mujeres de mi vida 


			

			

	 

	 	
	 
   

  
  
  


			En este libro se abordan temáticas de salud mental que incluyen suicidio, trastornos de conducta alimentaria, entre otros. Si crees que esto puede ser gatillante para ti, te recomiendo que te apoyes de alguien profesional. 


			Este libro de ninguna manera reemplaza un proceso de terapia psicológica. Si te sientes triste, sufres de angustia o has notado un deterioro en tu calidad de vida, es recomendable que te acerques a tu servicio de salud más cercano. Pedir ayuda puede salvar tu vida.  


	 
		
	 

	 	
	 
  Introducción 


			 


			En un mundo de complacencias, apariencias y expectativas sociales, ¿cómo cuidamos de nosotras mismas y mismos? Cuando me propusieron escribir sobre cuidado personal o «autocuidado» pasaron muchas cosas por mi cabeza. Estaba entusiasmada y a la vez llena de miedo y ansiedad, porque, si bien es un tema en el que trabajo, para mí cuidarme es un desafío constante. Añoro (y busco) tener espacios libres para ponerlo en práctica, pero cuando estoy descansando por lo general pienso en otra cosa que debería estar haciendo o me convenzo de que lo que ya hice es insuficiente. También es común que me quede analizando mi cuerpo, que sienta ganas de desprenderme de él y ser algo así como una ameba que vaga por las calles. 


			Antes de ser psicóloga soy mujer (y persona, claro). Sufro, siento, lloro, celebro y vivo intentando hacer lo mejor para cuidarme dentro de una sociedad que no para y que no cuida. Siempre he creído que las personas no poseemos verdades absolutas, que cada vida es una experiencia valiosa en sí misma, que cada una de nuestras historias es diferente y cada una cuenta, por lo mismo aclaro que en estas páginas no pretendo plasmar una receta mágica para que te sientas mejor. No compartiré contigo un rígido manual de autoayuda, no encontrarás aquí un «paso a paso para armar un plan de autocuidado», pero si mis reflexiones y experiencias en torno al tema ayudan a tu bienestar, habré logrado mi objetivo. 


			Espero que esta lectura te invite a reanalizar el concepto de cuidado que hemos interiorizado y a revalorizar el cuidado mutuo. Recuerda que la dificultad de cuidarte, el no saber cómo cuidarte e incluso el no poder cuidarte no dependen exclusivamente de tu voluntad, sino que responden también a tu contexto, al acceso a recursos y privilegios que has tenido y a las opresiones a las que te has enfrentado. Yo escribo este libro desde mi posición en el mundo como mujer cisgénero blanca. Tuve la oportunidad de ir a la universidad, graduarme y formarme en temáticas de feminismo y género. No doy por sentado el privilegio de escribir y publicar: lo hago con infinita gratitud y con un sentido de responsabilidad. 


			Además de lo anterior, este libro no lo escribí sola. Busqué mucha ayuda en el camino, sobre todo en las ocasiones en que me paralizaba el miedo y sentía que, escribiera lo que escribiera, nunca sería suficiente. En esos momentos, mis amigas fueron clave: me contuvieron, me dijeron que me tomara mi tiempo e intentaron mantener mi motivación, regalándome calendarios, chocolates y enviándome mensajes de cariño. Me ayudaron a gestionar mis tiempos e incluso me ofrecieron agendar reuniones de trabajo en conjunto. Escribí este libro en su compañía y de tantas otras personas que me han hecho valiosísimos aportes: acompañadas con las y los que he tenido el privilegio de dialogar y reflexionar y que me han confiado sus vivencias; seres queridos con quienes he compartido alegrías, tristezas y conversaciones profundas; distintas compañeras con las que a lo largo del tiempo hemos resignificado las ideas en torno al autocuidado. Gracias a ese intercambio he aprendido, entre otras cosas, a valorar la importancia de pedir ayuda y de cuidar mi cuerpo y mis emociones en los distintos espacios que habito. No ha sido para nada fácil... He tenido que tomar decisiones que me han costado, como atreverme a sentir más, marcar límites, aceptar mis contradicciones, perder el susto a tener conversaciones incómodas con mis cercanas y cercanos y dejar de complacer de manera constante, pero ha sido un trabajo enriquecedor. 


			Este libro lo escribí con la esperanza de dejar interrogantes en ti, no con la intención de darte respuestas. Espero que te haga compañía, que lo sientas como un abrazo, que cada vez que lo mires en tu librero o mesa de noche recuerdes que has hecho lo que has podido con lo que has tenido. Que recuerdes que lo estás intentando y que no estamos solas. Confío en que en conjunto encontraremos formas que nos resulten más cómodas y ligeras para cuidarnos, sin tantas expectativas ni imposiciones. 


			Ya basta de acomodarnos al molde. 


			Ya que estamos aquí, en este mundo y en este momento, busquemos nuestras propias formas. 
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			En este capítulo se aborda el tema del suicidio. Si crees que el  contenido puede ser gatillante para ti, ten la libertad de saltártelo y seguir con el siguiente apartado. Recuerda que puedes  retomar la lectura cuando sientas la confianza de hacerlo. 


	 
 
		
	 

	 	
	 
	 	
			 


  En honor a tu vida, Vale 


			 


			El feminismo es una de mis banderas de lucha, pero no la porto para provocar o por querer ser rebelde, como me han dicho más de una vez, sino por un compromiso profundo con experiencias de injusticia que he compartido con tantas mujeres. En términos más personales, mi despertar feminista vino con la desgarradora confesión que me hizo una amiga muy querida, Valentina. 


			Vale era una mujer maravillosa. Tenía los ojos cafés y el pelo largo. Ha sido una de las personas más amables y cálidas que he conocido. Un día, mientras veíamos Lizzie McGuire, me contó que estaba sufriendo mucho en su relación de pareja. Sus palabras resuenan aún en mí cuando las recuerdo: «No me gusta cómo me trata, pero siento que exagero al contártelo». 


			Vale se suicidó en mayo de 2013. Ya no soportaba más agresiones verbales, manipulaciones, insultos ni devaluaciones. Se suicidó como consecuencia del maltrato sostenido de su expareja, y mi convicción feminista surgió como una promesa de honrar su memoria. Tengo la certeza de que si ella estuviera aquí lucharía todos los días para que nadie más viva lo que ella vivió. 


			Amiga, te extraño todos los días. Te honraré siempre. 


			A lo largo del tiempo me he dado cuenta de que lo que ella sufrió es una realidad compartida por muchas mujeres, dentro de las que me incluyo. Vivimos y cargamos en silencio, con vergüenza y culpa, experiencias que ilustran las múltiples violencias que enfrentamos, desde el acoso callejero hasta el pánico al regresar a casa de noche, entre muchas otras situaciones que hacen que cobre sentido el lema «Lo personal es político». Nuestras experiencias han sido minimizadas, invisibilizadas y relegadas a segundo plano. El cuidado de nosotras mismas ha sido olvidado con la finalidad de mantener grandes estructuras de poder, por lo mismo, al compartir nuestras vivencias hacemos un gran cambio. 


			Para mí, el feminismo fue una forma de encontrar alivio y solidaridad en el dolor. Implicó narrar las experiencias que tenía (y sentía) en el cuerpo y liberarme, por lo menos a ratos, de la culpa. El feminismo me ha brindado amigas valientes, sororidad y un espacio donde mi voz es escuchada. Me permitió ponerle nombre a mi sensación constante de insuficiencia. No era solo yo, éramos muchas las que nos sentíamos insuficientes. 


			Este camino no está exento de obstáculos. Implica desafiar la homeostasis de lo establecido y enfrentar contradicciones e incomodidades. Soportamos el peso del machismo a cada rato y nos cansamos de dar argumentos acerca de la urgencia del feminismo ante aquellos que, sin ver sus privilegios, desinforman sobre el movimiento. 


			Soy feminista por las que vinieron antes, por todas esas mujeres que murieron por garantizar derechos básicos. Por todas aquellas que fueron consideradas brujas en su época y murieron quemadas en las hogueras. Por todas aquellas «exageradas» que expusieron sus vidas por nuestra libertad. Por mis abuelas, por mi mamá, por mis hermanas y mis amigas, porque tenemos el derecho a habitar un ambiente libre de violencia y porque quiero derribar la falsa y conveniente idea de que su apariencia física determinará su valía personal. Soy feminista por las personas a quienes acompaño, porque cada una me ha enseñado algo valioso. Siempre digo que las personas que acompaño son las grandes profesoras y profesores de mi quehacer profesional y personal. Soy feminista por las infancias de hoy, no por las generaciones que vienen. Quisiera que vivan en un mundo más libre, más amoroso, más respetuoso y donde se respeten sus derechos. Soy feminista por todas las niñas que son violentadas en todo el mundo. Por aquellas a quienes les aplican mutilación genital porque algunos se han sentido con el derecho de hacerlo. Por esas niñas que son vendidas para solventar la economía familiar. Por aquellas jóvenes y mujeres que no gozan de derechos básicos, que no tienen acceso a educación y a salud, y que no tienen oportunidades de salir de donde están porque no tienen cómo hacerlo. Por aquellas que no tienen acceso al control de su fertilidad. Por aquellas que son agredidas física, emocional, económica, sexual o psicológicamente por sus parejas. Por aquellas que abortan en silencio, con miedo a morir o terminar condenadas en prisión. Por aquellas que han escapado de sus agresores, por las que han sobrevivido. Por aquellas que ya no están y que han sido torturadas y asesinadas. 


			Durante el año 2023 en Chile se registraron 41 femicidios consumados y 207 femicidios frustrados. 


			A los hombres que me leen: hagan el ejercicio de preguntarles a las mujeres importantes de sus vidas, a sus mamás, abuelas, hermanas, pololas, cuántas veces han sido víctimas de violencia machista. Sorpréndanse con el resultado y díganme por favor si es que las mujeres exageramos. 
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  «El cuidado es una actividad característica de la especie  humana que incluye todo lo que hacemos con vistas a  mantener, continuar o reparar nuestro “mundo”, de tal  manera que podamos vivir en él lo mejor posible. Este  mundo incluye nuestros cuerpos, nuestras individualidades y nuestro entorno, que buscamos tejer juntas en  una red compleja que sostiene la vida.» 


			 


			JOAN  TRONTO  



			
	 

	 	
	 
	 	
	 	 

	 	
  Desde el momento en que llegamos a este mundo, nos encontramos entrelazadas y entrelazados en una red de cuidados. A partir del nacimiento, nuestras vidas son tejidas con los hilos del apoyo, la seguridad y la protección que otras personas nos brindan. El amoroso abrazo de nuestras cuidadoras y cuidadores o el simple acto de nutrirnos con alimentos diariamente son gestos de protección que están en el corazón de lo que significa ser humano. Todas las personas tenemos una vulnerabilidad inherente que nos une y nos recuerda que somos beneficiarias y proveedoras de cuidado, un cuidado entendido como el vínculo que se crea entre las personas. 


			La palabra «cuidado» deriva del latín curatum, que significa «cuidar o atender», por lo tanto, el término «autocuidado» se refiere a la práctica de cuidar de nosotras y nosotros mismos y atender nuestras necesidades de manera consciente y responsable.1 Más allá de la mera definición, el autocuidado encarna una complejidad que abarca tanto la atención de la salud física, la gestión de nuestras emociones, la conexión con otras personas y el mundo que nos rodea. Es también la manifestación activa de estar presentes para nosotras mismas, reconociendo nuestras experiencias, pensamientos, emociones y sentimientos. Es nuestra capacidad de atender lo que nos va sucediendo, de aprender a validarnos y autorrespetarnos. 


			El cuidado personal implica un reconocimiento. Debemos abrir la posibilidad y el espacio para pensar en nuestras necesidades personales e indagar en qué creemos necesario atender con una mayor conciencia y consideración. A su vez, implica responsabilidad y agencia: debemos tomar decisiones que impacten en cómo enfrentaremos nuestros desafíos más adelante. Nuestras necesidades cambiarán según el tiempo, el contexto y las circunstancias en que vivamos; no olvides que nuestras experiencias como personas, nuestra forma de pensarnos, de cuidar, incluso de ser, están entrelazadas con las experiencias de una sociedad entera, por lo tanto, cuando «pienso en mí» no puedo hacerlo al margen de la sociedad. Por más que a veces creamos lo contrario, nuestro mundo interno no puede estar separado del externo, se entrelazan de manera constante, y de aquí se desprende una clave maravillosa: pensar y cuidar de mí involucra al mismo tiempo cuidar de otras personas y dejarnos cuidar por ellas. ¡No nos cuidamos en solitario, porque nos construimos en conjunto! 


			
	 

	 	
	 
  TE INVITO A PENSAR EN LO SIGUIENTE 


			 


			¿Cómo hemos experimentado el cuidado en nuestras vidas? ¿Quién(es) ha(n) cuidado de ti? ¿Cómo nuestro contexto ha cuidado (o no) de ti? 


			 



			[image: ]


			 



			El cuidado, en su esencia, es más que la atención a nuestras necesidades básicas. Implica un enfoque activo hacia nuestra sensación de tranquilidad general, reconociendo la importancia de cuidar nuestro cuerpo, mente y alma. En este punto me imagino que estaremos de acuerdo. Sin embargo, no existe una única hoja de ruta, ya que en la práctica el cuidado será influenciado por variables de identidad, culturales, sociales y económicas que hacen que cada experiencia sea única. 


			Actualmente, el famoso y popular «autocuidado» ha emergido como una herramienta para enfrentar el estrés y las demandas del mundo. Se ha arraigado en medio de la cultura de la autoayuda, acompañado de una serie de pautas aparentemente obligatorias que sugieren lo que deberíamos hacer para cuidarnos. Pero ¿es tan sencillo como querer hacerlo? La realidad es que el cuidado no opera en la nada. No se trata solo de querer o tener la voluntad para. Está influenciado por factores sociales, económicos y culturales que determinarán la disponibilidad y accesibilidad de ciertas prácticas de cuidado. Aquellas personas con mayor poder y privilegios2 tendrán opciones más accesibles en comparación a aquellas que enfrentan desafíos económicos, discriminación y otras opresiones.3 


			Aquí es donde entra en juego el concepto de interseccionalidad, una lente crítica desarrollada por Kimberlé Crenshaw. La interseccionalidad nos invita a reconocer cómo diferentes aspectos de la identidad, como género, etnia, orientación sexual, identidad de género, clase social, entre otros, interactúan y se entrelazan para formar experiencias únicas. La opresión y el privilegio no operan en compartimentos distanciados, sino que se entrecruzan y afectan nuestra vida de maneras complejas. 
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			En la práctica, el acceso al cuidado personal no es igual para todas las personas. La Rueda de Privilegios y Opresiones es una herramienta útil para ilustrar cómo diferentes aspectos de la identidad pueden otorgar privilegios o imponer opresiones que influencian nuestras vidas. La disponibilidad de tiempo libre, el acceso a atención médica y a espacios seguros están relacionados con la posición de poder que una persona o un grupo determinado posea. 


			 


			› No es lo mismo estar preocupada de llegar a fin de mes  a que el dinero no sea una angustia más que cargar. 


			› No es lo mismo ser una mujer migrante a ser una  mujer chilena de clase alta en nuestro país. 


			› No es lo mismo ser una persona trans a ser una persona cisgénero. 


			› No es lo mismo ser un hombre blanco cisgénero a  una persona de la comunidad LGBTQIA+. 


			› No es lo mismo vivir en localidades sin acceso a agua  potable que vivir en lugares con espacios verdes. 


			 


			Si bien los aspectos identitarios que cruzan a cada persona serán distintos, la interseccionalidad no es una competencia ni una jerarquía de opresiones. No se trata de una carrera de sufrimiento, sino de reconocer la multiplicidad de experiencias que pueden conjugarse en contra para así llamar por su nombre a distintas opresiones que necesitan ser nombradas. 


			 


			 Recuerda: que no vivamos en carne propia ciertas desigualdades y violencias no quiere decir que estas no existan. 
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			En la actualidad, con el deterioro colectivo de la salud mental y el aumento sostenido del estrés, es imperativo que reflexionemos sobre cómo las condiciones en que vivimos afectan nuestra calidad de vida en tantos aspectos. Según la Organización Mundial de la Salud, estas condiciones se denominan Determinantes Sociales de la Salud y corresponden a las condiciones en las que las personas nacen, crecen, viven, trabajan y envejecen, y a los sistemas de apoyo con los que cuentan para enfrentar enfermedades. Son significativos porque «tienen un impacto en la salud y el bienestar de las personas y las comunidades, y a menudo son más influyentes en la salud que los factores biológicos o de atención médica».4 


			Los principales Determinantes Sociales de la Salud son: 


			 


			1. CONDICIONES SOCIOECONÓMICAS. La educación y el nivel de  ingresos son dos de los aspectos más importantes. Las  personas con mayores niveles de ingresos y acceso a educación de calidad tienden a tener una mejor salud en  comparación con personas en situaciones desfavorables, debido a la falta de recursos y oportunidades. La pobreza  también incide en la falta de vivienda, la inseguridad  alimentaria y la exposición a ambientes peligrosos. 


			 


			2. MEDIOAMBIENTE. La calidad del aire, del agua y del entorno físico en que vivimos y trabajamos tiene un impacto  potente en nuestra salud. La exposición a contaminantes  ambientales y a condiciones insalubres puede aumentar  el riesgo de contraer o desarrollar enfermedades. 


			 


			3. ACCESO A ATENCIÓN MÉDICA. La disponibilidad y accesibilidad de servicios de atención médica de calidad son cruciales para el mantenimiento de la salud. Las personas  que no tienen este acceso a menudo sufren retrasos en  su atención, lo que deriva en que se agraven síntomas y  padecimientos. 


			 


			4. REDES SOCIALES Y APOYO. Las conexiones sociales y el  apoyo mutuo son importantes para la salud general.  Tener una red que sostenga proporciona un sostén en  momentos difíciles. 


			 


			5. GÉNERO Y DESIGUALDAD DE GÉNERO. Las diferencias que la  sociedad impone entre hombres, mujeres y otras identidades influirá en la salud de cada persona. Por ejemplo,  una mayor carga de trabajo doméstico incidirá en la calidad de vida de quien la soporta. Que el cuidado de una persona enferma recaiga sobre nosotras también podría ser un factor de riesgo para enfermarnos. 


			 


			6. ORIGEN ÉTNICO-RACIAL. La disparidad en salud entre diferentes etnias a menudo está relacionada con factores sociales, económicos y políticos, como la discriminación, el acceso desigual a recursos y la falta de representación  en la toma de decisiones. 


			 


			7. CULTURA Y CONTEXTO SOCIAL. Las normas sociales y culturales pueden influir en opciones de estilo de vida y su  repercusión en la salud. 


			 


			8. CONDICIONES DE TRABAJO. El entorno, las condiciones de  seguridad, la carga laboral y la exposición a riesgos influirá en la salud de las trabajadoras y trabajadores. 


			 


			9. EDUCACIÓN EN SALUD. La educación no solo incide en el  acceso a oportunidades, sino también en la comprensión de la información de salud y la toma de decisiones  informadas. 


			 


			10. VIVIENDA. Las condiciones de vivienda, incluida la calidad de esta y la seguridad del entorno, pueden tener un  impacto en la salud de las personas. 


			 


			Como ves, la forma en que se organiza la sociedad influye de manera directa en la disponibilidad y acceso a servicios de salud, incluyendo no solo la atención médica, sino también los mecanismos de prevención de enfermedades y la promoción de programas de salud mental. El cuidado está vinculado a políticas públicas que aseguren condiciones de trabajo dignas para todas las personas y a políticas de bienestar social, que con programas de apoyo a las familias, educación, cuidado infantil y otros servicios promuevan un entorno cuidadoso. 


			Ahora que tenemos más conciencia sobre la importancia de la salud mental, es urgente que las políticas gubernamentales y sociales la prioricen. Se debe garantizar la disponibilidad de servicios de atención y apoyo emocional y la desestigmatización de las problemáticas de salud mental, para que podamos buscar y entregarnos ayuda sin temor al juicio. 


	 

	 	
	 
  TE INVITO A PENSAR EN LO SIGUIENTE 


			 


			¿Quiénes se benefician y quiénes se ven limitadas y limitados en sus posibilidades de autocuidado? ¿Hasta qué punto el cuidado es una responsabilidad individual y no social? ¿Puedes reconocer ciertos privilegios que posees en la Rueda de los Privilegios y Opresiones? ¿Identificas las opresiones con las que vives? ¿Habías pensado en cómo esto afecta tu salud? 
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  Seguro que has notado que el concepto de autocuidado ha cambiado mucho a lo largo del tiempo. Si bien en su núcleo representa un valioso respeto personal, en la actualidad este término ha sido captado por las fuerzas del consumo que lo han reducido a una serie de transacciones comerciales disfrazadas de autoamor. En esta era de saturación de productos y tendencias, no resulta asombroso que el autocuidado se haya convertido en una nueva exigencia que captura nuestra atención y nuestros recursos. Por lo mismo, me parece esencial que desenredemos juntas el hilo de cuidado genuino para no vincularlo de manera automática con la promoción y venta de productos y servicios costosos que prometen ser el mágico portal de entrada a la felicidad, el bienestar y el tan anhelado selfcare. 


			 


			 ¿Cómo se promociona el autocuidado en la sociedad? 


			¿Qué piensas? 


			 


			Yo he visto que adopta diversas formas. A menudo se nos presenta como una serie de prácticas que debemos incorporar para alcanzar una mejor versión de nosotras mismas, pero ¿cuándo cruzamos la línea entre el autocuidado y la imposición? 


			Hacerte estas preguntas te puede servir: 


			 


			› Si al estar cansada decidiste no estudiar o trabajar  una tarde y dormir una siesta, ¿te sentiste en falta? › ¿Te has sentido culpable por descansar? 


			› ¿Te has sentido culpable por decir que no? 


			› ¿Te has sentido mal por ponerte en primer lugar, aunque se supone que eso es lo que debe hacer una  mujer «empoderada»? › Más allá de lo que te dicen que deberías, ¿qué significa para ti cuidarte? 


			 


			En este mundo inundado de consejos y presiones, tal vez la tarea más desafiante sea encontrar una forma de cuidado que te haga sentido, una forma singular y propia, entendiendo también que tu definición es dinámica y siempre puede cambiar. 


			Identifica tus necesidades y preferencias personales, hónralas, otórgales importancia y reconocimiento. Tú eres quien mejor sabe lo que es significativo para ti, al menos en este momento presente. Encontrar formas cómodas de cuidarte es un proceso continuo, lleno de exploración, y te recomiendo que lo acompañes de compasión y una mente abierta para aceptar aparentes «retrocesos» y «errores». 


			El cuidado, en última instancia, es una afirmación de tu valor intrínseco, de ese valor inherente a ser persona. 


			 


			 Recuerda: lo que significa cuidado para mí puede ser  distinto para ti, y está bien. Existen tantas formas de  cuidarse como personas en el mundo. 


			 


			 Ver una película de confort, cocinar, compartir el tiempo  con amistades, protestar, llorar, descansar, masturbarse o  dormir una siesta abrazada con tu perro son algunas opciones. ¡No carguemos con imposiciones de otras personas! 


			 


			 También es probable que «no sepas cómo cuidarte» o  que te sientas culpable o egoísta cuando intentas hacerlo. Solo ten presente que estás haciendo lo mejor que  puedes en un mundo que nos silencia, nos desprotege y  niega nuestra valía. 


			
	 

	 	
	 
  TE INVITO A PENSAR EN LO SIGUIENTE 


			 


			¿Qué es para ti cuidar de ti? ¿Te dejas cuidar por otras personas? ¿A quién(es) cuidas tú? ¿Quién(es) te cuida(n) a ti? ¿Cuál es la manera en que te hace sentido practicar el cuidado? ¿Qué fuiste aprendiendo, en tu historia y en la de otras personas, sobre el cuidado? 
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  Hay quienes se incomodan cuando escuchan la palabra «feminismos» o a una persona declararse como feminista. Preconceptos errados, como que el feminismo es un movimiento antihombres, solo promueven la desinformación. El feminismo es un movimiento político y social que se inició a fines del siglo XVIII y que supone la toma de conciencia de las opresiones, violencias sistemáticas, discriminaciones y subordinaciones a las que las mujeres y personas socializadas como tal hemos estado expuestas como grupo y colectivo humano. 


			 


			 No te confundas: el feminismo es un llamado a la justicia social, a la igualdad y a la equidad. 


			 


			Una de las consignas de la lucha feminista, «Lo personal es político», representa la unión de nuestras experiencias individuales con estructuras políticas más amplias. Alude a que nuestras relaciones interpersonales, nuestra vida familiar, nuestra sexualidad, nuestros afectos y los múltiples aspectos de nuestra vida cotidiana no están aislados de las normas, ideologías, jerarquías y estructuras sociales, políticas y culturales. 


			 


			› Ser mujer, como vimos en el capítulo anterior, es un  determinante social. 


			› Ser mujer, ser hombre o identificarte con cualquier  otra identidad implica ciertas reglas explícitas e  implícitas. 


			› El género, un concepto complejo utilizado para  describir las características, roles, comportamientos, identidades y expectativas que una sociedad o  cultura particular atribuye a las personas en función  de sus características sexuales, es innegablemente  un factor relevante. 


			› El género es una construcción social y cultural que  va más allá de las diferencias biológicas, sin embargo, en muchas sociedades se han establecido dos  categorías tradicionales de género: masculino y  femenino. 


			› Lo bueno es que cada vez hay más visibilidad en  relación a que el género es un espectro más amplio  y que no se limita a estas dos categorías binarias. 


			› Las personas pueden identificarse como género no  binario, género fluido, agénero, entre otros, lo que  significa que no se sienten exclusivamente masculinas ni femeninas, e incluso pueden sentir que su experiencia de género cambia con el tiempo. 


			 


			Sí, los roles de género cambian de cultura a cultura y a lo largo del tiempo, y a menudo están influenciados por normas. Históricamente, se han asignado roles de género que asumimos de manera tácita. Las sociedades han asignado roles específicos a hombres y mujeres desde lo binario: a las mujeres se nos ha vinculado con el cuidado debido a la asociación de la feminidad con la maternidad y la crianza, asumiendo que de manera natural poseemos cualidades como empatía, paciencia y sensibilidad, lo que permitiría el cuidado de infancias, adolescencias, personas mayores, enfermas y/o en situación de discapacidad. 


			Esto, sin duda, ha influido en una distribución desigual de responsabilidades en el cuidado de la familia y el hogar. Cifras del Instituto Nacional de Estadísticas (INE) en su informe de 2021 reflejan que más de un millón y medio de mujeres declara no participar en el mercado laboral debido a sus responsabilidades en el cuidado de un familiar al interior del hogar, fueran niños, niñas, adolescentes, personas mayores o con discapacidad. Ocho de cada diez jefaturas homoparentales son mujeres,5 por ende, las mujeres tenemos casi 3,5 horas semanales menos de ocio que un hombre.6 


			Las tareas cotidianas, aquellas que forman la base para que la sociedad funcione, son a menudo invisibles. Acciones como bañar, vestir, cocinar, limpiar, alimentar están en la base del tejido social y económico, pero a menudo se ejecutan sin retribución ni reconocimiento. Estas tareas, históricamente asignadas a las mujeres, han sido asumidas como «naturales». El trabajo de cuidado, transversalizado por relaciones de poder, a menudo carece de la retribución que debería tener. Las mujeres, en especial las más desfavorecidas, soportan la carga más pesada. Es un trabajo de veinticuatro horas, siete días a la semana, que no deja el mínimo espacio de cuidado personal. Sea el cuidar un acto deseado o no, cuando hay vínculo filial no tiene remuneración, y perjudica y estanca el desarrollo profesional o escolar y disminuye las posibilidades de ocio de esa persona que, además, tiene poco o nulo soporte emocional y psicológico. 


			 


			 Este trabajo invisible impacta en todos los aspectos de  nuestras vidas. 


			 


			 ¿Cuándo encontramos tiempo para cuidar de nosotras  mismas? Las mujeres merecemos la libertad de cuidarnos sin que esto signifique una lucha. 


			 


			 El feminismo nos llama a cuestionar y cambiar estas estructuras que perpetúan la desigualdad de género y de  clase. Es una invitación a valorar el trabajo de cuidados y  a reconocer que la lucha aboga por la justicia, la libertad  y la dignidad para todas las personas. 


			 


			El feminismo tiene que ver con la defensa de los derechos humanos, y esa lucha yo no la voy a abandonar. 
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  Como hemos visto, el cuidado personal puede convertirse en una herramienta feminista. Que las personas cuidemos de nosotras mismas se transforma en un acto de autorrespeto y de resistencia contra las normas y estructuras sociales que históricamente han restado valor a las necesidades individuales y minimizado nuestros deseos. El cuidado propio es reconocer la valía y dignidad de existir. 


			¿Se te hace difícil pensar en ti? A mí sí, mucho. Además de la exigencia continua de la productividad, las mujeres tenemos también presiones estéticas, de género y convenciones en relación a lo que debiésemos tener/ser en las distintas etapas de nuestras vidas. 


			 


			 ¿Has escuchado alguna vez el concepto de la mujer que  se cuida? 


			 


			Qué curioso, nunca he oído que haga alusión a la mujer que sabe poner límites y protege su bienestar, sino la que «cuida» su apariencia y «se mantiene», como si fuésemos algún vegetal preservado en aceite de oliva. 


			 


			 ¿De qué está teñido el concepto de «cuidarse»? 


			 


			Es probable que al ser socializadas como mujeres hayamos internalizado la idea de que cuidar de nosotras mismas es un gesto egoísta o incorrecto, pero en realidad no implica descuidar a otras personas, sino atendernos, escucharnos, respetarnos y pensarnos en nuestra individualidad. Si es que la mayor parte del tiempo estamos pensando en el bienestar de otras personas, ¿será tan egoísta atendernos a nosotras mismas un poco más? 
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			Como les contaba en el prólogo, cuidar de mí ha sido todo un desafío. He ido aprendiendo de manera constante, y a porrazos, que es mi derecho y una responsabilidad: al final, estoy conmigo todo el día y lo estaré toda la vida, al igual que tú contigo, ¿o no? 


			La primera parte del proceso es la que, por lo general, se me hace más difícil: escucharme y reconocer qué es lo que necesito. La vida es una experiencia que puede ser abrumadora y las exigencias diarias muchas veces hacen que descuidemos nuestras propias necesidades. Si descansamos suelen venírsenos a la cabeza pensamientos como «Estás perdiendo el tiempo / Deberías estar haciendo x cosa /Deberías avanzar en esto». Y cómo no, si por todas partes estamos bombardeadas de eslóganes relacionados con seguir adelante, seguir funcionando, seguir produciendo. No me malentiendan, no es que sea la persona más pesimista del mundo, entiendo la lógica de avanzar y me parece bien, pero no sé si debo (en realidad, no sé si siempre quiero) estar avanzando. A veces quiero estar en pausa. A veces necesito estar en pausa para después seguir. No sé si quiero estar buscando de manera incansable mi «mejor versión», esa es la verdad. Algunos días solo quiero existir o dormir una siesta de esas de las que despiertas sin saber ni cómo te llamas. 


			Mi doble desafío es que, además de ser mujer, soy psicóloga, y mi trabajo se basa en acompañar diferentes procesos emocionales. Es lo que hago en mi día a día: acompañar. Escuchar a otras personas. Me gusta lo que hago, me nace hacerlo, sin embargo, como cualquier ser humano, soy vulnerable y necesito también ser cuidada. 


			 


			ALGUNAS REFLEXIONES QUE HE HECHO EN EL  


			PROCESO DE APRENDER A CUIDARME  


			 


			 Cuidar de mí misma no ha sido solo ver una película  que me guste mientras me tomo una taza de algo caliente, también ha sido reconocerme y mostrarme vulnerable con otras personas. 


			 


			 Cuidarme ha sido aprender a pedir ayuda a mi red de  apoyo. Ha sido pedir compañía. 


			 


			 Cuidarme ha sido a veces un proceso incómodo, porque  ha implicado tener conversaciones directas, no complacientes y aclaratorias. 


			 


			 Cuidarme ha sido poner límites a personas que suelo  complacer y ser capaz de sostenerlo cuando alguien se  incomoda con aquello.  Cuidarme ha sido enfrentarme a temores y exponerme a  lo que he estado evitando. 


			 


			 Cuidarme ha sido reconocer que estoy cansada y que necesito parar. Ha sido decirles a quienes acompaño y a las  personas con las que trabajo que también estoy cansada. 


			 


			 Cuidarme ha sido trabajar la compasión conmigo misma, honrar mis emociones y ponerlas en palabras. Ha  sido escuchar lo que digo y, más que buscar respuestas, hacerme preguntas. 


			 


			 El cuidado personal también es hacerle frente al dolor, llorar para que el nudo en la garganta se libere, apropiarnos de nuestras emociones y sentirlas, decir lo que nos  parece injusto, permitirnos estar mal, hacernos bolita  cuando lo necesitamos. 
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  Activista es aquella persona que de manera activa se involucra en campañas y esfuerzos destinados a impulsar el cambio, en especial en asuntos políticos o sociales. A menudo pensamos en activistas como figuras destacadas que lideran marchas y manifestaciones masivas que tienen como resultado transformaciones significativas. Sin embargo, cada uno de nosotros y nosotras puede desempeñar el papel de agente de cambio en los lugares donde nos desenvolvemos a diario. 


			 


			 El activismo no se limita a eventos llenos de personas, sino que puede expresarse en una variedad de formas y  contextos. 


			 


			Imagina a alguien que desafía los comentarios gordofóbicos en un almuerzo, alguien que se acerca a brindar apoyo a una mujer que está siendo acosada, alguien que pregunta por los pronombres cuando conoce a otra persona o que educa sobre el uso adecuado de términos para evitar el estigma. Estas acciones, que pueden pensarse pequeñas, si se practican en conversaciones con amistades, en reuniones sociales, en redes sociales y en otros espacios cotidianos, son formas prácticas y poderosas de influir en la cultura y promover el cambio. 


			Justificar las violencias y opresiones con la convicción rígida de que «ya nada va a cambiar, pues la cultura es así» se convierte en una excusa y una limitación a la posibilidad de crear alternativas. Recordemos que la cultura es forjada por las personas que componemos la sociedad y todas somos capaces de influir y ser influenciadas por otras. Esto en ningún caso quiere decir que no necesitemos los cambios de las grandes estructuras sociales, pero también son relevantes las voces individuales de quienes experimentamos el vivir aquí. 


			 


			 Recuerda: las acciones «pequeñas» pueden converger  para generar un impacto duradero y significativo en la  cultura que compartimos y que heredaremos a generaciones futuras. 


			
	 

	 	
	 
  TE INVITO A REFLEXIONAR SOBRE CÓMO PUEDES  


			SER UN AGENTE DE CAMBIO EN TU PROPIO ENTORNO Y  
CÓMO TU PARTICIPACIÓN CONTRIBUYE A LA CONSTRUCCIÓN  


			DE LA CULTURA QUE ESTAMOS MOLDEANDO HOY  


			(NO OLVIDES QUE LA CULTURA SE CONSTRUYE  


			DE MANERA CONSTANTE) 


			 


			¿Qué aspectos de la cultura, con respecto al cuidado personal, te hacen sentido? ¿Cuáles no? ¿Hay alguna lucha o movimiento importante para ti? ¿De qué manera podrías involucrarte en los cambios sociales que crees necesarios? ¿En qué mundo te gustaría vivir? 
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			Una reflexión final en relación al activismo 


			 


			Crecí escuchando el dicho popular «No dejes para mañana lo que puedes hacer hoy». En términos concretos, por mucho que queramos apurarnos en vivir ciertos procesos, lo más natural es que las cosas se acomoden a su ritmo. Es normal que nos tome un tiempo poder integrar ciertas situaciones a nuestra biografía. La productividad, entendida como la eficiencia con la que se usan los recursos disponibles para generar resultados deseables, se impone todo el tiempo. En nuestro vocabulario abundan términos como eficiencia, rendimiento, balances, gestión del tiempo, objetivos, metas, procrastinación. 


			Resistir a la presión constante de ser productiva es un acto de resistencia7 en sí mismo. 


			Una manera de ilustrar la presión de ser productiva desde la cultura popular es a través de la frase que se lee a menudo en redes sociales: «se vienen cositas». Pareciera que si las personas no estamos planeando nuestros próximos proyectos, si no estamos en movimiento, si no nos mantenemos activas, deberíamos preocuparnos de estarlo pronto. 


			Pero no. Hay períodos de la vida donde «no se vienen cositas», y está bien. Normalicemos que la pausa también es parte de la vida. Los silencios son parte de las conversaciones. Los ritmos también llevan intermedios. Mantenernos en movimiento constante, sin detenernos, sin pausas, no es sostenible. Es urgente que nos saquemos los relojes ajenos de encima. 


			Nuestras vidas no son un checklist a completar. Quizá nadie nota el esfuerzo estratosférico que hacemos algunas personas para sobrevivir el día a día. A veces no se vienen cositas, no se vienen proyectos nuevos, y está bien. 


			Pese a lo maravilloso que es, movilizar el cambio ante tanta resistencia a veces agota y pasa la cuenta. Tenemos derecho a la lucha, pero también a la pausa. A veces necesitamos elegir nuestras batallas, como se dice por ahí. Esto no implica que tengamos que callar ante las injusticias, solo que podamos permitirnos estar hartas, agotadas y cansadas de defender derechos frente a discursos de odio constantes y repetitivos que provienen de ciertas personas, grupos o instancias en que hay poca disposición a escuchar con apertura. 


			 


			 Somos muchas las personas quienes sentimos que vivimos en «piloto automático», ¿te suena familiar? Hay  momentos donde se puede luchar en primera fila y otros  en que no. Con el ritmo actual y las condiciones en que  vivimos, muchas veces NO SE PUEDE. Descansar y parar  para luego seguir movilizándose es igual de respetable  y válido. Sí, el activismo es algo hermoso, pero a veces  también es doloroso. 


			 


			 Abogar por causas sociales implica encontrarse, no solo  con contradicciones personales, sino también con un  sistema al que no le conviene que se generen ciertos  cambios. 


			 


			 Es válido descansar de la lucha y retomar cuando puedas  o quieras hacerlo. 


			 


			 Un ejemplo concreto: lamentablemente, he escuchado  cuestionamientos a quienes deciden no ir a la marcha  del 8 de marzo, como si fueran «malas feministas». En  lo personal, creo que la movilización deja de hacer sentido cuando juzgamos el ritmo o la forma de militancia  y activismo que tienen, necesitan o pueden llevar otras  personas.  Chile se encuentra sumergido en una crisis de salud  mental. Una crisis silenciada y resguardada, como todos  los secretos que se asocian a estigmas y prejuicios. Según un estudio realizado por la consultora internacional  IPSOS en su tercera edición del Monitor Global de Salud, la salud mental es el principal problema de salud para la  población chilena, identificado así para un 62 por ciento  de la población. Chile supera el promedio mundial, que  es de 36 por ciento, y ocupa la segunda posición en el  ranking internacional, solo detrás de Suecia, con un 63 


			por ciento.8 Durante la pandemia, los trastornos de conducta alimentaria aumentaron en un 30 por ciento, en  especial en la población infantil y juvenil. Seamos más  comprensivas y comprensivos ante esta realidad. 
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  Es brutal el rechazo que existe hacia el dolor. La desacreditación del malestar ajeno. La invalidación de emociones. Duele ver la indiferencia a las injusticias. Duele escuchar y ser víctima de discursos de odio que atentan contra las libertades y derechos de las personas. Duele ser excluida y marginada de la sociedad. Es angustiante tener que intentar reparar nuestras heridas en un sistema que nos sigue dañando. Duele la individualidad en la que vivimos. Duelen las cifras que reflejan la inestabilidad de nuestra salud mental, pues esas cifras no son números, son personas, personas que sufrimos. 


			Todos y todas tenemos causas que nos interpelan y es urgente que nos involucremos en los cambios sociales, porque necesitamos esa participación política. Así como las violencias son estructurales, el cuidado debe ser transversal a las luchas sociales, pues es parte de lo mismo por lo que luchamos: el derecho a existir en condiciones dignas, amables, respetuosas y cuidadosas. Vivir en tranquilidad. Vivir con dignidad. 


			 


			La importancia de la ayuda mutua 


			 


			Al ser criaturas sociales por naturaleza, nuestras vidas están interconectadas de múltiples formas. Lo que hacemos de manera individual puede tener un impacto significativo en nuestra comunidad y en la sociedad en general. Al reconocer esta interconexión, podemos trabajar en conjunto para promover, no solo el cuidado individual, sino también colectivo, construyendo así comunidades más fuertes y resilientes. Las comunidades desempeñan un papel fundamental, ya que son un sistema de apoyo, sobre todo en momentos de crisis y necesidad: durante enfermedades, ante la pérdida de empleo, en situaciones de emergencia. Un ejemplo concreto de esto es la solidaridad que surge en nuestro país después de las catástrofes naturales, como un terremoto, derrumbes, inundaciones. 


			Recordemos lo que mencioné al inicio: el afecto y el apoyo que recibimos de nuestros primeros cuidadores es lo que nos mantiene a salvo en la primera etapa de nuestras vidas, y luego esto no cambia demasiado. Los seres humanos somos interdependientes. Necesitamos la validación, la consideración, el apoyo, la protección y el sustento de otras personas. Fortalecer los lazos sociales y promover una cultura de apoyo mutuo es esencial, sobre todo ahora, que ya hemos visto que la salud mental está en crisis. 


			 


			 ¡Sí!, el apoyo y la compañía pueden marcar la diferencia, sobre todo en momentos de desesperanza. 


			 


			No creas que no sé que pedir ayuda puede resultar difícil, más aún en una sociedad que enfatiza la fortaleza individual y desalienta la vulnerabilidad. La asociación errónea entre pedir ayuda y debilidad ha llevado a que muchas personas suframos en silencio. Ocultar el malestar es un peso que hiere mucho llevar. Hemos aprendido a esconder nuestros sentimientos, a deshacer la sonrisa solo cuando estamos en la oscuridad de nuestras habitaciones, a responder con un «estoy bien» automático cuando en realidad no lo estamos, a llorar mientras nos duchamos, porque no hay otros espacios seguros para hacerlo. Nunca fuera de la habitación, nunca fuera de la casa. Menos en espacios públicos. Dime si en esos momentos no has pensado: «Mejor no molestar, mejor no preocupar a nadie». Es tan pobre la educación emocional que hemos recibido que cuando vemos a alguien llorar en público no sabemos cómo reaccionar y solo nos ponemos nerviosas o nerviosos o damos algunas palmaditas en la espalda diciendo «ya, tranquila». En vez de pasar por eso, preferimos desahogarnos en el cubículo de un baño, luego maquillar la cara de pena con base y corrector y salir con expresión de «aquí no pasa nada». 


			La angustia vivida en soledad afecta nuestra calidad de vida, nos aísla de nuestros intereses y espacios de vinculación. La angustia no nos deja dormir, y en el caso de muchas personas es gatillante de pensamientos autodestructivos. Duele todo. Duele el alma y pesa el corazón. La angustia se siente en el pecho como si tuvieras un oso parado encima. 


			¿Te resulta difícil pedir ayuda? 


			Ya lo creo. También me pasa. No es una sorpresa... Esta sociedad individualista nos ha robotizado con mensajes como: 


			 


			› Sé fuerte sin importar qué te esté pasando. 


			› No te rindas. 


			› Tú puedes solo o sola. 


			› ¡No llores! 


			› Solo te necesitas a ti misma o a ti mismo. 


			› Si yo pude, tú también puedes. 


			› En mis tiempos... 


			 


			Pero ¿sabes algo? 


			Estas corazas emocionales que hemos aprendido a formar no son infalibles. Con el tiempo se desgastan y, cuando ya no pueden contener más el malestar, se rompen. Solo en ese momento levantamos las manos, como diciendo «me rindo», nos desmoronamos y por fin reconocemos que estamos lastimadas o lastimados. 


			Ojalá nos hubieran enseñado a pedir ayuda de la misma forma en que nos enseñaron a odiar nuestros cuerpos bombardeándonos con publicidad sexista. Nuestra experiencia podría haber sido TA N diferente si en lugar de anuncios de gimnasios con ofertas para tener «el cuerpo de verano» hubiéramos visto pancartas gigantes en la calle con mensajes como: 


			 


			ESTÁ BIEN SENTIRSE MAL. HABLA DE LO QUE SIENTES Y NECESITAS 


			 


			Y, claro, si es que la salud mental se hubiese consagrado como un derecho al que todas las personas pudieran acceder, no sería tan difícil pedir ayuda como lo es hoy, ya que aún existe un estigma hacia quien va al psicólogo o toma medicamentos. 


			Es desgarrador pedir ayuda cuando la solicitud de esta incomoda a tantas personas, pero no dejes de confiar en el apoyo mutuo, en la solidaridad y el compañerismo. Doy fe de que son salvavidas cuando la existencia pesa y la desesperanza es lo único que tienes. 


			 


			 Recuerda: un gesto de amor, ternura y comprensión  puede marcar la diferencia entre la vida y la muerte. Hablar de salud mental salva vidas. 


			 


			 Desprivatizar nuestras experiencias puede ser un cobijo  para otra persona que siente vergüenza de estar atravesando algo similar. Ponerle palabras al dolor o malestar es  un alivio tremendo. Lo que me duele es también el dolor  de otra persona. El dolor se soporta mejor en compañía. 


			 


			 Si no has podido o te ha resultado difícil pedir ayuda, no  es tu culpa. Puede que hayas querido evitar preocupar a  otras personas o temieras sus reacciones ante tus pensamientos de muerte. Da miedo pensar en que podemos  ser rechazadas o rechazados al manifestar nuestros dolores. Tal vez no tenías a quién recurrir o te faltaban las  palabras para expresar lo que sentías. 


			 


			 Sea cual sea tu situación, tu sufrimiento no es una carga ni  una molestia. Merece ser reconocido, escuchado y tratado  con respeto. Tu dolor es válido y no necesita justificación. 
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  ¿Alguna vez te han pedido que hables sobre ti y no has sabido qué decir? 


			A mí también me ha pasado. 


			El autoconocimiento es una herramienta maravillosa del ser humano, pero no es de fácil acceso, en especial en un mundo obsesionado con las apariencias y las expectativas sociales. Este proceso de introspección y reflexión nos permite comprendernos en mayor profundidad e implica tener más conciencia y aceptación de nuestras emociones, sensaciones, pensamientos, valores, creencias y motivaciones. 


			Las expectativas sociales pesan tanto que conocerse de manera honesta puede ser complejo. Nuestra forma de vernos y pensar en nosotras mismas está influenciada por una serie de experiencias que involucran factores culturales, sociales, políticos y económicos. Nos hemos conocido desde la crítica, el sentimiento de insuficiencia y la culpa, sobre todo aquellas personas que hemos sido socializadas como mujeres desde la infancia. Si deseas profundizar en un análisis crítico de la autoestima te recomiendo leer los tres libros de mi querida amiga y compañera Nerea de Ugarte.9 


			Simone de Beauvoir en su obra El Segundo sexo argumenta que las mujeres hemos sido históricamente definidas en relación a los hombres, lo que nos ha conducido de manera inevitable y conveniente a una falta de autoconciencia. Audre Lorde en sus escritos enfatiza la importancia de expresar y contar nuestras historias como una manera de resistir a la invisibilización a la que hemos sido obligadas. Ella abogó por que las mujeres, en particular mujeres negras, se apropiaran de la expresión de sus propias experiencias y emociones. 


			
	 

	 	
	 
  MI INTENCIÓN NO ES QUE LLEGUEMOS A RESPONDER LA PREGUNTA  


			«¿QUIÉNES SOMOS?», PERO ME INTERESA CONOCERTE 


			 


			Honestamente, ¿quién eres? (música de tensión) ¿Podrías tomarte un momento para describirte de manera realista y honesta? 


			 


			Para mí tiene más sentido hacer una variación en la pregunta y enfocarla en el presente. En lugar de preguntarme «¿quién soy?» me he estado preguntando «¿quién soy en este momento?». Esto, al menos para mí, la vuelve menos abrumadora. No soy la misma persona que era hace diez años, y es probable que no sea la misma dentro de tres. Uno de los cambios significativos que he notado es que, por ejemplo, antes solía pensar en mi introversión y sensibilidad como aspectos negativos, sin embargo, hoy integro estas características a mi forma de ser y las acojo como parte de mí. 


			Estamos siendo todos los días, estamos construyéndonos junto a otras personas todo el tiempo. No todos los días sentimos lo mismo, no siempre experimentamos las mismas emociones, y las circunstancias influyen en cómo percibimos una misma emoción. A medida que vamos viviendo atravesamos alegrías, decepciones, duelos, desilusiones, dolores, logros y derrotas. Las experiencias y nuestra propia historia impactarán de una forma u otra en nuestro conocimiento personal, y el desarrollo del autoconocimiento, del espacio para pensar en nosotras mismas, no se puede separar de la interacción con el contexto que nos acompaña. Estamos siendo en un espacio particular y contextual. No nos construimos en solitario, tampoco lo hace nuestro mundo interior. 


			 


			› Tenemos derecho a la curiosidad cuando se trata de  autoconocimiento. 


			› Podemos ser curiosas en relación a quiénes somos y  las múltiples formas en que nos expresamos. 


			› Dada nuestra complejidad sería imposible definirnos en términos absolutos. La curiosidad se convierte en una gran herramienta que nos conecta con  la validación y el respeto hacia quiénes somos en  este momento particular. 


			› Honremos a la persona que somos en este momento, nuestros sentimientos y los cambios inevitables  que tendremos. 


			› Lo que todos y todas sabemos es que el cambio es  constante en la vida. Con cambio no me refiero a  alcanzar o «conquistar la mejor versión de ti», como  mencioné en el capítulo anterior, sino a comprender que el cambio es una parte natural de nuestra  historia. 


			› ¡Reconozcamos nuestra capacidad inherente para  cambiar de opinión, equivocarnos, adaptarnos y  crecer en diferentes aspectos de la vida! 


			 


			Además de la curiosidad, otra herramienta poderosa para nutrir este camino es el orgullo. Gracias a mi amiga Belén (a quien con cariño apodé Belenchis), he aprendido sobre cómo la compasión puede ser una respuesta a la autocrítica constante. En una de nuestras muchas conversaciones dispersas hablamos sobre cómo solemos centrarnos en el futuro: lo que queremos lograr, lo que aún no tenemos o no hemos alcanzado, cómo nos gustaría ser pero todavía no somos. «Igna, pero siendo quien eres hoy, ¿te sientes orgullosa?», me preguntó una vez. «Auch, Belenchis, si me lo planteas de esa manera, sí, me siento orgullosa de estar viva», le respondí (con orgullo). 


			
	 

	 	
	 
  ALGUNAS PREGUNTAS QUE AYUDA HACERSE PARA TRABAJAR  


			EN EL AUTOCONOCIMIENTO 


			 


			¿Quién soy hoy? ¿Qué emociones he sentido en el último tiempo? ¿Con quiénes disfruto pasar el tiempo? ¿Cómo me siento en los lugares que frecuento? ¿Siento alguna tensión en mi cuerpo? ¿En qué parte? ¿Hay algo que me incomode? ¿Qué aspectos han captado mi interés estos días? ¿Qué me interesa? ¿Qué ya no me atrae o llama la atención a diferencia del pasado? ¿Qué admiro en otras personas? ¿Qué cambiaría en el mundo? 
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			Es común que no nos conozcamos, o que el proceso de autoconocimiento no sea del todo consciente, ya que históricamente nos han definido desde un rol secundario, en base a otro. ¿Cómo podemos conocernos mejor si no se nos permite explorar quiénes podríamos ser? 


			Creo que muchas y muchos de ustedes se identificarán con lo que voy a contar a continuación. Como saben, desde que era chica he sido introvertida, tímida (al menos hasta que me siento cómoda) y observadora. Todo el mundo se encargaba de recordármelo y a menudo me hacían «chistes» al respecto. Esto contribuyó a que creyera que ser introvertida era algo no deseable y que debía cambiar. Pero ¿cómo se cambia algo como la introversión? Durante mucho tiempo, cuando me preguntaban sobre mí, me definía desde la carencia, así: «Hola, soy Ignacia, tengo x años, soy divertida, pero soy introvertida». Mis presentaciones siempre se acompañaban de un «pero soy introvertida», como si estuviese dando la advertencia de que algo me faltaba. 


			A través de un proceso basado en terapia, reflexión personal y conversaciones con personas queridas, he llegado a la conclusión de que sí, soy introvertida, pero no tengo por qué disculparme por ello ni tratar de cambiarlo. ¿Por qué debería hacerlo? El hecho de que la introversión se haya considerado un problema es precisamente el problema, no mi introversión ni mi forma de ser. 


			Mi definición personal ha ido evolucionando a medida que he cuestionado creencias arraigadas, y eso ha sido liberador. Ser introvertida no es algo de lo que deba deshacerme como si fuera una prenda de vestir que ya no me gusta. Es parte de lo que soy. Hoy me siento tranquila al definirme de esta manera, porque he entendido que no es un defecto, sino una parte integral de mi identidad. Ha sido un camino largo comprender y recordar (gracias a aquellas personas que me lo recuerdan) que no hay nada de malo en ser quien soy. Ahora puedo presentarme así: «Hola, soy Ignacia, tengo veintisiete años, soy sensible, introvertida, lloro por muchas cosas y me gustan mucho los perros». 


			El problema nunca fuiste tú; el problema es que nos convencieron de que ser como somos es un conflicto. ¿Quién podría explorar su ser en esas condiciones? El autoconocimiento, aunque se considere un proceso personal, también involucra la escucha y la validación de otras personas. 


			 


			› Si alguien te dice que le gustan los dinosaurios, no  le digas que es un gusto extraño. 


			› Si alguien te cuenta que le encantó el maquillaje que se  hizo, no le digas que se vería mejor con la cara lavada. 


			› Si alguien te dice que quiere probar algo nuevo, no  le digas que mejor no lo intente por el qué dirán. 


			 


			Para conocernos necesitamos explorar posibilidades y, con tantas expectativas y debeísmos sociales encima, se vuelve muy complejo. Si el mundo fuera más comprensivo, si nuestras elecciones fueran respetadas, si nuestras identidades y expresiones fueran validadas en lugar de cuestionadas y violentadas, el autoconocimiento sería un proceso más sencillo. 


			Me cuestiono mucho quién soy, dónde quiero llegar, qué quiero hacer, qué me gusta. Hay días en que lo tengo muy claro, otros en que no lo sé y me encuentro llena de dudas. Lo que sí sé es que me daré el permiso de cambiar y de cuestionarme las veces que quiera. Estoy siendo continuamente y eso es genial. 
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  En las siguientes páginas contaré parte de mi experiencia  como sobreviviente de un Trastorno de Conducta Alimentaria  (TCA). Si crees que el contenido puede ser gatillante para ti,  ten la libertad de saltártelo y seguir con el siguiente apartado. Recuerda que puedes retomar la lectura cuando sientas la  confianza de hacerlo. 


			
	 

	 	
	 
	 	
	 	 

	 	
  ¿Cómo podría no hablar del cuerpo, si es un tema del que todo el mundo siempre ha estado preocupado? Pareciera que es el tópico de conversación por añadidura, y al ser tan recurrente en nuestra sociedad, ¿cómo no va a serlo para nosotras también? Según el estudio «Pensar el cuerpo: hombres y mujeres», realizado en 2018 por la Rebelión del Cuerpo, las mujeres piensan en su cuerpo de forma diaria un promedio de 3,5 horas, mientras que los hombres lo hacen 1,8 horas.10 


			Nuestro cuerpo es nuestro territorio primigenio, el primer lugar que habitamos. Lleva consigo nuestra biografía, acarrea nuestras historias y aprendizajes. Es el vehículo que nos permite vivir. Sin embargo, la relación con él puede ser complicada. 


			
	 

	 	
	 
  TE INVITO A PENSAR EN LO SIGUIENTE 


			 


			¿Te acuerdas de esa etapa en que tu cuerpo «no era un problema» para ti? ¿En qué momento empezó a generarnos incomodidad? ¿Cuántos años habrás tenido? 
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			Varios estudios coinciden en que desde los cinco años de edad las niñas y los niños reportan insatisfacción, preocupación y una percepción inexacta de la imagen corporal.11 Es desolador pensar que desde tan temprana edad estemos preocupadas de que nuestros cuerpos no cambien, y cuando digo «que no cambien» es en realidad que no engorden o envejezcan, porque si el cambio es adelgazar o verse rejuvenecida, bienvenido sea, ¿no? El pacto social que hay en relación a «los cambios permitidos» es alarmante. Si se dan cuenta, es lo más descabellado del mundo, porque los humanos solo tenemos algunas certezas, y una de ellas es: 


			 


			NUESTRO CUERPO CAMBIARÁ. TODO EL TIEMPO 


			 


			Hablar de cuidado hacia el cuerpo es todo un desafío, porque lo que menos nos han enseñado es a cuidarlo. Al contrario. Nos han hecho sentir que nuestros cuerpos son insuficientes. Eso es lo que se repite una y otra vez, como ecos, en nuestras cabezas. Sentirse insuficiente. 


			¿Cómo cuidamos nuestros cuerpos en un mundo que se siente tan hostil? 


			¿Cómo se cuida un cuerpo cuando el foco se pone en si cumple con el estándar, si buscan que desaparezca? 


			¿Cómo cuidamos nuestros cuerpos si son constantemente vulnerados en su forma de existir? 


			Estoy escribiendo esto justo unos días después del 18 de septiembre, fecha que involucra reuniones sociales, celebraciones, distintas preparaciones gastronómicas y euforia nacional. ¿Se han dado cuenta de qué es lo que nunca falta en las noticias los días previos a Fiestas Patrias? Sí, los consejos de profesionales de salud que dan sugerencias de qué comer y qué no. Cuando pasan las celebraciones irrumpe el fenómeno detox invitándonos a limpiar, depurar y deshinchar el cuerpo tras los excesos, justo en el momento en que ya se empieza a hablar de preparar el cuerpo ideal para el verano que está por venir. 


			La policía alimentaria del 18 de septiembre es extrapolable a TODOS LOS DÍAS DEL AÑO. No hay día en que nuestros cuerpos no sean exigidos con alguna nueva tendencia de belleza. No hay día en que no pensemos en nuestro cuerpo. Como vimos, son 3,6 horas de promedio en las que pensamos en él. 


			Cuando piensas en tu cuerpo, ¿en qué piensas? Espero equivocarme, pero me atrevería a decir que por lo general no piensas en cosas buenas. Sufrir insatisfacción corporal constante, lidiar con un trastorno de conducta alimentaria o tener dificultades con la imagen corporal no es algo superficial. No lo es, porque a todo el mundo le importa mucho la forma en que nos vemos. Además, condiciona muchas variables: los espacios que usamos, encontrar o no ropa que nos vista, que nos quede bien y que nos guste, participar de alguna actividad, aceptar un trabajo e incluso algo tan básico como la consideración y el afecto que nos dan los demás. 


			Pensar en el cuerpo no es un problema superficial cuando la violencia estética a la que está expuesto lleva a la muerte, sobre todo de mujeres y personas de la comunidad LGBTQIA+. Estudiantes LGBTQIA+ en edad universitaria tienen las tasas más altas de diagnóstico de conductas alimentarias desordenadas, de manera especial, estudiantes trans.12 Al mismo tiempo que crece el índice de personas afectadas por trastornos alimentarios entre jóvenes LGBTQIA+ su tasa de tratamiento es más baja. La discriminación, privación de atención de salud adecuada y respetuosa, la falta de apoyo social y familiar y el estigma social frente a la salud mental actúan como barreras y limitantes para las personas LGBTQIA+ que buscan tratamiento y apoyo. 


			No es tonto que te sientas triste por estar disconforme con tu apariencia. No es una tontería que sufras al mirarte al espejo o al tener que ir a comprar ropa. No es superficial que te preocupe cómo te ves. No es trivial que llores porque no te gusta cómo te ves. No es una estupidez. Es una mierda sentirse así, crecer aprendiendo a vestirnos de negro para disimular el abdomen, practicando técnicas y poses de contorsionistas para no vernos «gordas» en las fotos, tapando todo aquello que no debería estar, ocultando nuestro cuerpo, haciendo invisible nuestra existencia. 


			Si estás pasando por eso te entiendo. Es doloroso darse cuenta de que somos tantas las que hemos dejado de vivir por las presiones estéticas y de belleza. Porque los ideales de belleza matan. ¿Quién responde por todas nuestras compañeras que han muerto en pabellones de clínicas estéticas? 


			Por mucho tiempo he intentado quebrar las creencias instaladas producto de un trastorno de conducta alimentaria que me ha atormentado gran parte de mi vida. Siempre intento recordarme que soy más que un cuerpo, que soy más que este envase físico que muchas veces no me gusta. Sin embargo, aunque este discurso de «ser más que un cuerpo» me haya ayudado a trabajar la neutralidad con él, ahora lo he ido pensando de manera distinta. Sí, mi persona no se reduce a la forma de mi cuerpo, pero mi cuerpo sigue existiendo en este mundo hostil y gordofóbico, donde hay una jerarquía corporal que condiciona no solo la manera en que me miro, sino también el acceso universal a mis derechos básicos. 


			Soy más que mi cuerpo, sí, pero este cuerpo NECESITA alimentarse sin recibir un comentario inapropiado del hambre que tengo o la cantidad de comida que me serví en mi plato. Este cuerpo tiene el DERECHO de vestirse, y no son pocas las ocasiones en que comprar ropa se vuelve una odisea para quienes no tenemos cuerpos normativos. Ya perdí la cuenta de cuántas veces he llorado en el probador de tiendas. Este cuerpo NECESITA usar espacios, pero ¿te has puesto a pensar si todas las personas van cómodas en los asientos del transporte público? Este cuerpo tiene el DERECHO a recibir atenciones de salud dignas y respetuosas y no que al llegar a cualquier especialista la única y principal solución para todos los males sea bajar de peso. 


			 


			› Somos más que un cuerpo, pero son nuestros cuerpos los que sufren las opresiones y violencias sistemáticas, y eso no podemos invisibilizarlo. 


			› Somos más que un cuerpo, pero son nuestros cuerpos los que son juzgados, criticados y excluidos por no cumplir con los estándares. 


			› Somos más que un cuerpo, pero también lo somos. Una parte nuestra es corporalidad y en ella se aloja  nuestra biografía. Es el cuerpo que habitamos. Es  ese cuerpo el que nos sostiene, el que existe y existirá. El que ha cambiado y cambiará. 


			› Nuestros cuerpos son dignos de respeto y de cuidado solo por existir. 


			 


			Un factor protector en el trabajo de respetar mi cuerpo fue la desprivatización de las historias de otras mujeres. Identificarme en cómo se sentían en relación a sus cuerpos hizo que me diera cuenta de que, al contrario de lo que pensaba, este es un dolor compartido por muchas, por muchísimas. Por lo mismo, he entendido y he abrazado la nueva posibilidad de no tener por qué vivirlo en silencio, de saber que no estoy sola y que no tengo por qué avergonzarme de lo que siento. 


			Para muchas personas es difícil estar en paz con sus cuerpos. Sentirnos conformes o incluso pensar que haya días en que vestirnos no sea tedioso es algo que rara vez pasa. Si es tu caso, entiendo tu frustración y agobio por no encontrar ropa. Entiendo y comparto tu tristeza por esos días en que la voz de la insuficiencia te limita y te lleva a no querer salir de tu casa para que nadie te vea. Entiendo y valido la vergüenza que has sentido cuando alguien te ha hecho un comentario no solicitado. 


			A los once años recuerdo haberme saltado por primera vez a propósito una comida por miedo a engordar. Fue el mismo día en que me llevaron a una nutrióloga que me restringió todo tipo de cosas. Entre bromas, con mi familia le decíamos «la doctora No». 


			«Felicitaciones por bajar de peso. Qué linda te ves.» 


			Aquí empezaron las restricciones, los atracones, la sensación de odio hacia mí misma. Cuando me vestía para ir al colegio, si veía que mi estómago estaba más plano sentía calma. Esto pasaba luego de saltarme una o dos comidas, y lo consideraba un logro, pero la tramposa calma pronto se transformaba en desesperación, cuando me venía la sensación natural de hambre. En esos momentos de angustia intentaba engañar el hambre como fuera: tomando litros de agua o comiendo para luego encerrarme en el baño a vomitar. 


			Cuando tu cuerpo difiere de lo que se espera, el mundo se encarga de hacértelo saber. Más aún en la adolescencia, esa etapa en que los adultos parecen tener siempre la razón solo por ser mayores y porque tú eres chica y «todavía no sabes nada de la vida» (maldito adultocentrismo). Detrás del rechazo social hacia cómo se ve tu cuerpo el mensaje que hay es: «La forma en que te ves no es suficiente, cambia, haz todo por cambiar. ¿Quieres quererte y amarte? Mira todo lo que tenemos para ofrecerte para que lo logres: cremas anticelulíticas, fajas, dietas estrictas, pastillas, parches quemadores... elige lo que más te acomode. Si aun así no lo logras, es tu culpa». 


			Desde esa edad batallé con un monstruo que me perseguía, que aparecía y se hacía más grande con cada nueva tendencia de la industria de la belleza y de la cultura de la dieta. Recuerdo a esa Ignacia pequeña contando calorías, pensando una y otra vez en cuánto ejercicio iba a tener que hacer para quemar lo comido, eligiendo los alimentos que le decían que eran saludables, restringiendo los alimentos que más le gustaban. 


			Me emociona estar compartiendo esta parte de mi historia, porque ha sido un largo camino. Hoy vivo con menos culpa, con menos carga; me enorgullece poder actuar con mayor libertad y, al hacer algo tan básico y cotidiano como comer, siento que estoy alimentando y nutriendo mi cuerpo. 


			Recordemos algo: los trastornos de conducta alimentaria son afecciones de salud que conllevan riesgo de muerte. No se trata solo de no comer, de contar calorías o sufrir por la comida, son problemas de salud mental asociados a muchísimo dolor y rechazo. Muchas veces son el resultado de injusticias, de traumas, de experiencias de abuso y violencia, de la necesidad de controlar algo cuando sientes que te pierdes en el caos. 


			Soy una sobreviviente de un trastorno de conducta alimentaria. Es duro decirlo, pero sé que soy privilegiada por serlo, porque sin la ayuda profesional que he recibido quizá no estaría escribiendo esto. A raíz de que mi vida estuvo en peligro, levanté la voz en la sobremesa de una comida familiar (o no tan familiar) sobre los comentarios no solicitados en relación al aspecto de alguien. Nuestras palabras tienen un efecto en quienes las reciben, ¡qué mentira esa de que las palabras se las lleva el viento! Si están cargadas de estigmas, prejuicios y violencia, no se las lleva ni el viento huracanado, se sienten como cuchillos que hieren y amenazan nuestra existencia, y ahí se quedan. 


			Si te sientes identificado o identificada con lo que estoy escribiendo, quiero decirte que te entiendo. Es cierto, no sé lo que estás sintiendo en este momento preciso, tampoco puedo experimentar en carne propia por lo que estás pasando, pero soy consciente de que no es fácil (sobre)vivir con el dolor encima. No quiero convencerte de que tu cuerpo es hermoso, porque probablemente el mundo se ha encargado de no colaborar con esa idea, pero sí quiero recordarte que no es tu culpa que te sientas así. 


			 


			 No es tu culpa odiar tu cuerpo, es algo aprendido, y lamento muchísimo que esos aprendizajes sean los que nos llevan al dolor y muchas veces destruyan nuestras esperanzas. 


			 


			Soy una fiel creyente en que desprivatizar nuestras historias salva vidas, por lo mismo, con mis acompañadas hemos ido armando un listado de herramientas que nos han ayudado a aliviar el malestar en esos días en que nos sentimos insuficientes con nuestra imagen corporal. Las queremos compartir con ustedes. 


			 


			PREMISA INICIAL: no se hacen comentarios del cuerpo de nadie, aunque creas que estás haciendo un halago. ¡No se opina de cuerpos ajenos, aunque pienses que es de una forma positiva! 


			 


			RECUERDA QUE TU CUERPO NECESITA de comida para funcionar, de la misma forma en que tus pulmones necesitan oxígeno. Aunque la cultura de la dieta se haga presente, recuerda que comer es una necesidad biológica y no algo que tengas que ganarte. 


			 


			PREGÚNTATE QUIÉN(ES) SE BENEFICIA(N) DE NUESTRAS INSEGURIDADES. ¿Vas a volver a restringir comida para aumentar la billetera de una industria que te quiere enferma? 


			 


			SIGUE A PERSONAS EN REDES SOCIALES con cuerpos similares al tuyo. La representatividad es importante. 


			 


			EVITA LOS NÚMEROS: no uses pesas ni cintas métricas ni aplicaciones de conteo de calorías. Borra esa aplicación que te invita a escribir todo lo que comiste en el día. Recuerda que tu hambre no es estática. Tampoco lo son tus gustos, preferencias y el acceso a diferentes comidas. 


			 


			PREGÚNTATE QUÉ LE DIRÍAS A ALGUIEN QUE QUIERES si te contara que se siente de la manera como te sientes en este momento. Probablemente serías empática con su dolor. ¿No crees que mereces el mismo amor y respeto que entregas? ¿Hablarías del cuerpo de otra persona de la misma forma en que hablas del tuyo? 
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  Honestamente, ¿cómo estás? Me imagino que tu respuesta automática podría ser «Todo bien, ¿y tú?». Pero ¿cómo estás? ¿Hay alguna emoción que puedas reconocer en este momento? ¿Se te hace difícil hablar y expresar tus emociones? Tiene sentido, en una sociedad que enseña a ocultar las emociones, que una prefiera andar con el «todo bien» a flor de labios. 


			Existe un mito urbano que dice que hay emociones «negativas y positivas». Es mito, porque es una idea falsa: las emociones son lo que son, emociones, es decir, respuestas normales frente a situaciones y eventos, cumplen determinadas funciones y no son catalogables de buenas o malas. Lo que sí es cierto es que hay emociones que son más incómodas de sentir que otras, pero todas son parte fundamental de nuestra existencia, desempeñan un papel importante en nuestra regulación, en nuestra toma de decisiones y en nuestra relación con otras personas, con el entorno y lo político. 


			En términos de nuestra conexión social, las emociones nos permiten mostrar a otras personas cómo nos sentimos, fomentando así la empatía, la identificación y el acompañamiento mutuo. A su vez, movilizan a accionar. El enojo, por ejemplo, puede impulsar a una persona a abordar un problema que le está molestando, y la tristeza invitarla a reflexionar, a integrar la pérdida y el dolor. A mí me gusta pensar en las emociones como visitantes pasajeras, como alguien que viene de paso con una maleta que trae información relevante, te la entrega y se va (algunas visitas son más largas que otras, claro). 


			Nuestra forma de sentir (adivina) también se ha enfrentado desde siempre a miles de restricciones. 


			Si no muestras tus emociones eres «fría, seria, pesada», y si lo haces terminas siendo exagerada. Durante años las emociones se han teñido de cargas que solo hacen daño y se perpetúan a través de falsas creencias, como estas: 


			 


			› Los hombres no lloran. 


			› Te dejaron por intensa. 


			› Eres exagerada. 


			› No es para tanto. 


			› A ti siempre te están pasando cosas. 


			› ¿Pero cómo vas a llorar por eso? 


			› No llores más, por favor. 


			› Es que a ti no se te puede decir nada. 


			
	 

	 	
	 
  TE INVITO A QUE PIENSES EN LO SIGUIENTE 


			 


			¿Alguna vez te han dicho que eres una persona intensa o sensible? ¿Cuánto daño te ha hecho la falsa creencia de que la sensibilidad es una debilidad y por lo tanto algo que se debe esconder? ¿Cuántas emociones aprendiste a reprimir porque tu forma de sentir era «demasiado» para las otras personas? 


			 



			[image: ]


			 


			Las emociones tampoco se han salvado de las imposiciones de los roles de género. Se sabe que un hombre enojado o molesto es muchísimo más aceptado socialmente que una mujer molesta o enojada. Mientras ella es la «bruja amargada» o la «loca histérica», él pudo haber tenido un mal día en el trabajo. 


			Hablando del tema del cuidado, la manera en que nuestras emociones fueron validadas o rechazadas por nuestros cuidadores principales y por los grupos en que estuvimos insertas incidirá en la forma en que las atendamos. Si bien las emociones se sienten de manera personal y única, no podemos separarlas del contexto que habitamos. No somos nuestras emociones, pero sí somos quienes las sentimos en un lugar determinado, ocupando una posición específica. 


			A lo largo de un día podemos sentir una amplia gama de emociones y en un gradiente diferente. No siempre experimentamos la tristeza de la misma forma y tampoco necesitamos expresarla de la misma manera, sin embargo, nuestro cuerpo lleva un registro de cómo se siente cada emoción cuando nos vuelve a visitar. Las visitantes pasajeras vienen y van con nueva información que procesamos de distintas maneras. 


			Hago hincapié en entender que las emociones no son buenas ni malas, porque cuidarse muchas veces se relaciona con propiciar emociones más cómodas, como la calma, el placer y la tranquilidad, que podrían ser el resultado de, por ejemplo, el skincare, la lectura o la meditación. El problema está en que no todas nuestras emociones se procesan desde lugares de calma. Si bien es cierto que realizar actividades que conectan con emociones placenteras puede ser beneficioso y significativo, cuidarse en muchas ocasiones también involucra un sabor más incómodo (no por ello negativo). Sin duda que ver una película mientras estás envuelta en una manta y tomando algo caliente es una manera de cuidarte, pero también lo es decir que no quieres ir a ese cumpleaños al que de verdad no quieres ir. También lo es validar tus emociones incómodas y comunicar tus necesidades. 


			 


			› Llorar hecha bolita en tu cama. 


			› Necesitar compañía. 


			› Sentir rabia cuando algo te parece injusto. 


			› Marcar límites dentro de los espacios seguros que  tengas. 


			› Tener conversaciones incómodas y aclaratorias. 


			› Cuidarte también es permitirte estar mal. 


			› Cuidarte es permitir también que cuiden de ti. 


			 


			Puede que a nadie le guste estar triste, sin embargo, muchas veces la tristeza nos comunica una necesidad esencial de apoyo. Sentir tristeza puede ayudarnos a aliviar la tensión y la carga de otras emociones, pues tiene una función reguladora hermosa. ¿Cómo podría ser negativa una emoción que al darle libertad ayuda a sentirte más aliviada? Por favor, es hora de que normalicemos llorar más seguido. Ni siquiera necesitamos un motivo específico para llorar, hacerlo puede ayudarnos a alivianar la mochila del día a día. Llorar porque se quiere llorar, porque se necesita llorar. Porque no puedes aguantarlo. Porque sí. No siempre debes tener un motivo o una justificación. Yo, al menos, soy de las lloronas, y muchas veces necesito llorar para aligerar la tensión de esas semanas difíciles. Elvira Sastre da en el clavo cuando dice: «A veces llorar es otra forma de no ahogarse». 


			Algo parecido ocurre con el enojo. El enojo, la molestia y la rabia se han demonizado como emociones negativas que hay que evitar a toda costa, cuando en realidad el enojo es una emoción más del repertorio emocional que se despierta al sentir irritación, frustración o enfado. Sentimos enojo ante situaciones que nos parecen injustas, amenazantes o que nos generan malestar. Si el enojo se desencadena luego de que fuimos pasadas a llevar, ¿cómo podría ser negativo? ¿Cómo podría ser el enojo una emoción negativa si es aquel enojo colectivo el que ha levantado la lucha social de tantas causas? ¿Cómo podría ser el enojo algo malo cuando nos lleva a defender nuestros derechos? ¿A movilizarnos por un mundo mejor? Ha sido conveniente que a las mujeres no se nos haya permitido la rabia como una emoción válida. En palabras de Soraya Chemaly: «La rabia es una respuesta saludable a la injusticia. Negarla o reprimirla solo perpetúa el statu quo. La rabia es una emoción válida y poderosa. A menudo, es una señal de que algo está mal y necesita ser cambiado». 


			Son tantas las normas asociadas a las emociones que incluso se espera que aprendamos alguna moraleja o lección de vida de nuestras experiencias dolorosas, como si no hubiese sido suficiente pasar por aquello. Es un mandato injusto, porque el dolor no siempre tiene algo que enseñarnos. A veces el dolor es eso: dolor. 


			Otro mito en relación a las emociones es que aquellas que no son satisfactorias «se deben controlar». Esta es una contradicción absoluta, porque intentar controlarlas solo genera mayor ruido y malestar. Más que controlar, la alternativa podría ser darles reconocimiento. Nombrarlas, aprender de ellas y de su sabiduría. Valorar que existan. Darles el mismo respeto y dignidad que nosotras merecemos. 


			 


			Para esto es necesario aprender de nuevo, porque ya sabemos que el aprendizaje asociado a las emociones ha ido en la línea de evitarlas, restringirlas y ocultarlas, tanto para complacer, para no incomodar o para conveniencia de algunos. Controlar no es una opción factible ni sostenible. Somos seres humanos. Somos seres emocionales. Mientras más control ejercemos sobre nuestras emociones, más difícil será darles un espacio, escucharlas y honrarlas. El control solo hará que la emoción, en vez de ser una visita pasajera, se quede unos días más en tu casa, incomodando y haciéndote notar que está ahí esperando ser atendida. 


			La invitación es a que tengas curiosidad ante tus distintas emociones. Que las observes. Que escuches qué te quieren decir, qué mensaje quieren entregar. Que vayas conociendo cómo se sienten en tu cuerpo e intentes comunicarlas a tus personas o grupos de confianza. Recuerda que son visitas temporales, y al atenderlas podrás regular de mejor manera los tiempos de su visita. 


			Creo en un mundo mejor, uno en el que la escucha, la validación y el respeto por el sentir ajeno sean ingredientes esenciales de nuestras interacciones. Uno donde primen las palabras de respeto, los gestos de cariño y los abrazos, con espacios en los que podamos descansar y sostenernos, donde haya entendimiento y escucha, más una pretension de dar o recibir «el gran consejo de vida». Al mostrarnos vulnerables y exponer nuestras emociones, por lo general no estamos esperando recibir sabios consejos ni soluciones a nuestros problemas, sino ser tratadas y tratados con empatía. 


			La ternura, la sensibilidad, la vulnerabilidad y la validación son grandes herramientas para una sociedad reprimida. Tenemos derecho a sentir. No somos nuestras emociones, pero sí somos quienes las sentimos. Es insólito que además de todas las restricciones y barreras emocionales y las consecuencias que eso trae en nuestro vivir tengamos que vivir en silencio y con vergüenza. Como dice Gloria Anzaldúa: «En una sociedad que educa para la vergüenza, el orgullo es una respuesta política». Mi orgullo hoy es mi apertura a sentir más. Es raro decirlo, pero mientras más espacio me doy para sentir y expresar lo incómodo, más tranquila estoy conmigo misma. 
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  Los vínculos de amistad, familiares, amorosos, laborales, académicos o relaciones interpersonales de cualquier forma no pueden quedar fuera al hablar de cuidado. Todas y todos necesitamos un espacio seguro para poder desarrollarnos, recibir afecto y reconocimiento, tener una red de apoyo y un espacio donde poder ser. 


			Así como hay mitos en torno a las emociones, existen también concepciones erróneas de las relaciones interpersonales. 


			Algunos ejemplos son: 


			 


			› La familia es familia pese a todo. 


			› La familia queda, las amistades pasan. 


			› Vas a estar unida a tus padres toda la vida. 


			 


			Al menos yo no estoy de acuerdo con eso. El hecho de compartir sangre no implica que tengamos que sostener y quedarnos en un vínculo que nos hace sentir mal, que nos hiere o incomoda. Para muchas personas la familia tradicional no es un espacio cálido de protección, sino más bien todo lo contrario. Podemos, como dice Harry Styles13 en su canción «Matilda», elegir a nuestra propia familia según los valores que consideremos importantes. 


			Hay amistades que son familia. Amigas que son amores de la vida. Relaciones en las que crecemos y nos hacemos bien. Gracias a estos vínculos vamos derribando la falsa creencia de que «primero necesitamos amarnos a nosotras mismas para que alguien más nos ame». Es el cariño y la mirada de otra persona lo que nos refleja, lo que nos muestra que somos personas dignas y merecedoras de amor, validación y respeto solo por existir. 


			
	 

	 	
	 
  TE INVITO A QUE PIENSES EN LO SIGUIENTE 


			 


			¿Cómo te sientes en los espacios en los que participas? ¿Consideras que tu voz se escucha? ¿Quién(es) te cuida(n)? ¿Hay espacios donde puedas dejarte caer? ¿Hay personas que validen tu malestar y tu dolor? 
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			Es relevante evaluar y cuestionar de manera constante qué tipo de vínculos estamos teniendo y cómo nos sentimos respecto a ellos. Es común escuchar o ver en redes sociales el concepto de red flags o banderas rojas, a propósito de las señales que hay que tener en cuenta al momento de relacionarnos con otras personas. Es un buen ejemplo para ilustrar cómo desde hace un tiempo las personas hemos tomado conciencia de algunas conductas y formas de relacionarnos con otras personas. En el imaginario social ya hay conceptos instalados, como ghosting,14 gaslighting,15 responsabilidad afectiva, límites sanos y dependencia emocional. En relación con este último término, es importante recordar que todas las personas somos interdependientes. Todas. El necesitar conexión, cariño, atención, afecto y validación no te hace una persona «dependiente emocional», te hace humana. Necesitamos la interacción con otras personas, necesitamos que nos validen, cuiden, acepten, valoren y respeten. Ser excluidas o excluidos de un grupo puede generar una serie de consecuencias negativas, entre ellas, estrés crónico, culpa y vergüenza. 


			Muchos de los discursos que hemos interiorizado son consecuencia de haber crecido en una sociedad patriarcal, sexista, machista, racista, gordofóbica y capacitista. Desde ese aprendizaje social, es probable que todas las personas hayamos pasado a llevar a otras con comentarios o actitudes. Quizá en algún momento te viste diciendo «Qué mal le queda ese pantalón a ella» o tal vez juzgaste a una persona por cómo vivía su vida. Puede que hayas cuestionado la maternidad de otra mujer o sus decisiones en torno a su cuerpo. Es probable que usaras un término o frase capacitista como «Eres tan valiente por vivir con una discapacidad» o te influenciaste por la gordofobia al asumir el estado de salud de alguien por su apariencia física. Es triste, pero ese es el mundo en que nos hemos criado, uno en el que abundan las actitudes «poco responsables afectivamente». Nuestra única responsabilidad es seguir aprendiendo, demostrar apertura, tener disposición a incomodarnos y replantearnos creencias que parecen estar incrustadas de manera profunda, o encarnadas como una uña. 


			La responsabilidad afectiva es una forma de entender las relaciones interpersonales basada en el cuidado y el respeto de los sentimientos y emociones que nacen en el marco de una relación de cualquier tipo. Esto no implica que tengamos que actuar de manera perfecta todo el tiempo ni mucho menos, solo debemos recordar que todo lo que hacemos y decimos tiene un efecto en otra persona, y viceversa. Implica un cuidado tanto por nuestras propias necesidades, sensaciones y emociones como por las de las otras personas, sin que esto implique hacernos cargo de cómo reaccionarán ni mucho menos pretendiendo «solucionarles la vida». Se trata de cuidar el vínculo y las experiencias, de cuidar en conjunto lo que hemos construido, sin olvidar que el conflicto es parte de la vida y que siempre habrá roces, algún mal entendido, alguna dificultad o tensión. 


			Cuidar las relaciones implica dar espacio a una conversación sincera, sin juicio. No asumir lo que la otra persona está sintiendo o pensando. Muchos de los problemas pueden darse por suponer cosas. No preguntar es el caldo de cultivo perfecto para que inventemos múltiples escenarios, sobre todo catastróficos. Escuchar un «tenemos que hablar» puede generar sensaciones de ansiedad, miedo e incomodidad, porque hemos aprendido a ocultar lo que sentimos y a no comunicarlo. Hemos interiorizado que es mejor guardarlo para no generar conflicto, cuando lo cierto es que no decir aquello que necesitamos se transformará en una incomodidad e inclusive en una somatización gastrointestinal. El cuidado en nuestras relaciones involucra también el reconocimiento de que es prioritario que nuestras emociones sean validadas, aprender a decir que no, a trazar límites, a trabajar la complacencia, entre otras cosas que puedas detectar en ti. 


			 


			LOS LÍMITES  


			 


			Aprender a marcar límites es un camino que lleva tiempo. No es fácil reconocer lo que necesitamos y por ende se hace aún más difícil comunicárselo a otra persona. Tampoco es fácil poner límites, porque muchas personas suelen traspasarlos. A algunas se nos hace más difícil sostener un límite que establecerlo o definirlo por esta misma razón, porque las personas se acostumbran (y les conviene) a que esos límites no sean puestos. Así, en ocasiones, cuando fijamos un límite hay alguien que se molesta, porque implica un cambio en la dinámica. Esto hace más complicado el sano proceso de establecer acuerdos que cuiden nuestros vínculos, de manera errónea se entienden como un reto, una exageración o una queja, cuando en realidad son fronteras que nos protegerán a nivel físico, emocional, social, que preservarán nuestra  energía y tiempo para que otras personas no abusen de nuestros recursos. 


			Ahora bien, poner límites se ha entendido como una forma de autocuidado, y efectivamente lo es. Pero ¿siempre se pueden poner límites así como así? Por mucho que queramos ponerlos y que entendamos que son necesarios, hay contextos en los que es difícil hacerlo. 


			 


			› ¿Cómo se pone un límite en contextos de violencia? › ¿O cuando existe dependencia económica? 


			› ¿Cómo se ponen límites a ese trabajo que es tu único sustento económico y al mismo tiempo el que te tiene enferma? 


			 


			Esos son escenarios complejos, y no se puede juzgar a quienes no ponen límites en determinadas circunstancias. Además, es bastante común sentir culpa luego de delinear un límite. Culpa por haberlo hecho. Culpa por haber hecho sentir mal a otra persona. Culpa por decir. Culpa por sentir. Culpa de ser. Culpa de sentir culpa. Si ponemos un límite es porque lo necesitamos, no por capricho, no por «querer hacer un problema». Lo que nos merecemos son relaciones seguras, donde decir lo que sentimos y necesitamos no se transforme en un problema más. Somos merecedoras y merecedores de espacios seguros y de contención. 


			En relación a la libertad que deben conllevar los vínculos, considera lo siguiente: 


			 


			› Tomar distancia de una relación no significa ponerle fin. 


			› En ocasiones necesitamos tomar distancia para ver  el vínculo en perspectiva y así tomar decisiones que  conduzcan a una dinámica más cómoda. 


			› Muchas de las decisiones que tomamos respecto a  nuestras relaciones pueden doler. Serán decisiones difíciles y no necesariamente nos traerán calma, alivio y  tranquilidad en un primer momento, aunque pueden  ser muy beneficiosas. 


			› «Tenemos que hablar.» No quiero hablar porque  quiera hacer un problema, sino lo contrario: quiero  que aclaremos y busquemos formas que nos acomoden para trabajar nuestra relación. Te digo cómo  me siento porque es importante para mí que lo sepas, no porque quiero hacer un conflicto. 


			› Plantear nuestras necesidades y emociones no debiese transformarse en un problema para quien nos  quiere, y con esto no es que estemos buscando que  otra persona se haga responsable de lo que sentimos, solo que sea acogido en nuestro espacio construido. 


			› Es imposible complacer a todo el mundo. Imposible. Hay personas que no nos caen bien y otras  a las que no les caemos bien nosotras. Aunque intentemos complacer a todas, a alguien estaremos  «desilusionando». Y ¿sabes? Quizá no es tan malo  desilusionar mientras eso implique cuidar y escuchar más lo que requerimos. 


			 


			Ojalá nuestras relaciones sean espacios de refugio. Espacios donde lo que somos sea afirmado, donde nuestros logros sean celebrados y nuestras incomodidades, tristezas y contradicciones sean acompañadas. Fomentemos espacios donde prime el respeto, el entendimiento, la escucha, la equidad, la sororidad. 


			Quisiera detenerme un momento en la sororidad,16 ya que es una tremenda herramienta transformadora de cambios sociales. No es una falacia que a las mujeres se nos ha enseñado a competir entre nosotras, lo que a su vez ha sido súper conveniente para el sistema, que de esta manera nos mantiene alejadas entre nosotras y sin redes. La sororidad, al ser una alianza política entre mujeres, no busca que seamos todas amigas ni que todas nos llevemos bien. Claro que puede haber mujeres que no te caen bien, pero eso no implica que debamos juzgarnos unas a otras por nuestras decisiones de vida. Podemos ser sororas al escuchar a nuestras compañeras, evitar el juicio, apoyar sus logros, elogiar sus cualidades, brindar apoyo, ayuda y contención, dar y cuidar el espacio para que otra mujer exprese sus dolores, su malestar. Respetar sus elecciones de vida. Nombrarla en lugares de ofertas laborales, abrirle oportunidades. Apoyarnos en nuestras luchas. 


			El cuidado en torno a las relaciones involucra hablar de diversidad, equidad e inclusión. Cuando respetamos la diferencia como la norma nos cuidamos y cuidamos la sociedad que estamos creando. Se abren otras posibilidades de narrar nuestras historias. Podemos salir de esas cajas establecidas y rígidas. Cuestionar lo preestablecido, buscar formas adaptadas a las necesidades de cada persona. Promover la inclusión de todas las voces y perspectivas, reconocer la valía y la importancia de escucharnos más sin imponer opiniones personales. 
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			Recuerda: 


			 


			 Construir relaciones seguras, sanas y asertivas es un  trabajo de todos los días e implica una responsabilidad  compartida. «Salvar» o «resolver» una relación por ti sola  es una carga inapropiada. Si bien es cierto que no todas las personas entregaremos 50 por ciento y 50 por  ciento en todo momento, mantener una relación es un  compromiso activo que involucra honestidad, escucha y  responsabilidad. 


			 


			 Las mujeres ya estamos cargadas de demasiadas demandas de cuidado: cuidado de la familia, de quienes están  enfermas y enfermos, del hogar y las tareas domésticas, del cuidado de «no descuidarse»... cuidado, cuidado, cuidado. Son muchas exigencias como para que además  el cuidado de nuestros vínculos recaiga solo en nosotras.  Son muchas las mujeres que quedan a cargo de mediar  conversaciones, de conversar con algunos miembros de  la familia para solucionar un conflicto e incluso deben  levantar la conversación emocional en una relación de  pareja. Sí, es necesario reconocer que nuestros vínculos  merecen y son dignos de cuidado, pero eso no quiere  decir que nosotras seamos quienes debamos llevarnos la  carga más pesada en cuidar de ellos. 


			 


			 El amor no es incondicional a todo, como hemos aprendido, sino que es condicional al respeto recíproco, a los  acuerdos establecidos y a lo que cada persona considere  importante a la hora de relacionarse. Por lo mismo, si  una relación de cualquier tipo empieza a exigir mucho  de nosotras y a hacernos sentir incómodas es válido cuestionar la permanencia de ese vínculo en nuestras vidas. 


			 


			 Si tienes que hacerte pequeña para no incomodar a otra  persona, algo no anda bien. 


			 


			 Es bastante probable que las personas con quienes nos  relacionamos hoy no sean las mismas con las que nos relacionaremos en unos años más, y eso está bien. Alguien  a quien quiero mucho me dijo una vez que la vida es  como un viaje en tren. A medida que avanza el camino, van subiendo y bajando pasajeros que acompañan  nuestro viaje. Puede que viajemos un momento, unas  horas, semanas, meses o años. Puede que nos volvamos  a encontrar en otras paradas o que nunca más veamos  a ninguna de esas personas con quienes compartimos  recorrido, «pero todo ello es parte del viaje de la vida y  de lo complejo y mágico que es relacionarse», me dijo en  esa oportunidad. 


			
	 

	 	
	 
	 	
	 	
	 	
  «No luchamos solo para mantenernos vivas. Luchamos  
para disfrutar de la existencia, para que los instantes de  
éxtasis de un orgasmo, de una buena paja, de un hela
do de chocolate, no vengan acompañados de una culpa  
fiscalizadora.» 


			 


			MARÍA DEL MAR RAMÓN 
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  LA EDUCACIÓN SEXUAL INTEGRAL ES UN DERECHO 


			 


			Hablar de la consagración de nuestros derechos sexuales y reproductivos es hablar también de cuidado. La educación sexual nos lleva a tomar decisiones conscientes e informadas sobre nuestros cuerpos y sobre nuestra sexualidad.17 Según la UNESCO, una educación integral de la sexualidad es capaz de desarrollar habilidades o capacidades con base en información culturalmente relevante y apropiada a la etapa de desarrollo en la que se encuentra la persona.18 


			Se ha generado resistencia a la educación sexual integral (ESI), desinformando con la idea de que busca adoctrinar a los niños, niñas y adolescentes con ideología de género. No, no se trata de que si se enseña educación sexual integral tu hija o hijo «se volverá» gay, lesbiana y/o trans. Pero en caso de que tu hije se identifique como tal sí ayudará a que se sienta en un lugar más seguro, porque entenderá que la forma en que vive su afectividad y su sexualidad es personal y se experimenta de manera diversa. La ESI tiene por objetivo generar espacios inclusivos para reducir la discriminación por expresión de género, identidad sexual y acoso escolar. 


			La educación sexual integral es un derecho humano. Su objetivo es entregar información y las habilidades necesarias para comprender y vivir de manera sana y responsable nuestra sexualidad. Es crucial, porque orienta en la toma informada de decisiones, buscando que tengamos relaciones sexuales seguras, respetuosas, previniendo problemas como enfermedades de transmisión sexual, embarazados no deseados, abuso sexual y violencia de género. También aporta información sobre diversidad sexual y de género. 


			 


			› Las personas, independientemente de nuestro género, debemos tener la autonomía y el derecho a  tomar decisiones informadas sobre nuestro cuerpo  y nuestra sexualidad. 


			› Es un derecho recibir educación sobre anatomía, placer, prevención de enfermedades, consentimiento y sexualidad en su gran aspecto. 


			› Somos seres sexuales, y es hora de que entendamos  que las mujeres somos sujetas deseantes. 


			› Dada la educación sexual integral precaria que tenemos, es urgente fomentar el diálogo abierto, promover  la comunicación sin tabúes desde los espacios de socialización cercana, como la familia, los espacios educativos y en la comunidad en general para lograr compartir  nuestras experiencias, pensamientos y dudas. 


			› Debemos propiciar espacios seguros donde podamos  plantear inquietudes, pues cuando se tienen dudas de  la propia sexualidad el primer lugar al que recurrimos  es a internet, donde abunda la desinformación y conte- 


			nido no siempre amoroso y verídico. ¿De dónde hemos aprendido y estamos aprendiendo sobre sexualidad? 


			 


			DERECHO A SER Y A EXISTIR 


			 


			Tenemos derecho a ser y a existir en la manera en que queramos identificarnos y con la flexibilidad que ese mismo proceso conlleva. No le debemos a nadie justificación ni garantías de cómo nos queremos identificar o cómo nos sentimos. Podemos tener dudas al respecto, podemos tener curiosidad por nuestra manera de pensar afectiva y sexual. Tener dudas sobre la sexualidad es normal y merecemos espacios seguros para explorar nuestras inquietudes y fantasías. La sexualidad es también un proceso identitario constante en todo ámbito: con qué identidad nos identificamos, quién o quiénes nos atraen o si no nos atrae nadie, qué expresión de identidad tendremos en el mundo. 


			Parte del cuidado que podemos tener es no asumir la identidad de género ni la orientación sexual de nadie. Afirmar y darle reconocimiento a las identidades personales es importante. Escuchemos cómo las personas quieren ser llamadas, preguntemos por los pronombres que prefieren y también comencemos a decir los nuestros al presentarnos. No asumamos que todas las personas son heterosexuales y cisgénero. No cuestionemos las decisiones de otras personas en términos afectivos y sexuales ni saquemos del clóset a nadie, pues en una cultura heterocisnormada es probable que la salida del clóset siga siendo algo difícil. No le debemos a nadie una salida del clóset si es que no queremos hacerlo o nos genera incomodidad, en especial cuando la seguridad está en riesgo. 


			Esto último me hace recordar una escena de la serie Heartstopper, en la que Nick sale del clóset con su mamá contándole que su mejor amigo es su pareja y ella le responde: «Perdón si te hice sentir que no podías contármelo». Estamos intentando construir un mundo sin armarios de los que «salir», porque no se espera que seamos otra cosa que lo que sentimos y decimos que somos. La invitación siempre es a celebrar nuestras identidades y el derecho de existir y ser como nos plazca, pues cada experiencia es única y no puede ser comparable a otra. 


			 


			CONOCIMIENTO Y RECONOCIMIENTO DEL CUERPO  


			 


			La desconexión del cuerpo es algo habitual y se entiende desde el mismo patriarcado que nos ha sembrado la idea de que es un lugar hostil que debe ser cambiado. Para muchas personas es motivo de dolor conectar con la corporalidad y la sexualidad. En ocasiones se evita por todo lo que puede implicar: insatisfacción, dolor, vergüenza, malestar emocional y físico, experiencias de vulneración y de trauma, entre otros. 


			Una de las certezas de la vida es que nuestros cuerpos cambian de manera constante, por lo que conocer tu cuerpo será un viaje continuo. Flexibilicémonos para ir conociéndolo con los cambios que se produzcan en el camino. Me imagino que hay partes de tu cuerpo que no te gustan, que te generan conflicto y dolor, que intentas no mirar ni menos generar una conexión. Por lo mismo creo que el proceso de conocer el cuerpo es un reconocer. Hemos observado nuestros cuerpos desde una mirada externa, patriarcal y sexista en su totalidad. Ese reconocimiento del cuerpo es complejísimo, porque implica no solo conectar con sensaciones dolorosas o incómodas, sino también procesar el duelo de ese cuerpo «perfecto» que nos vendieron. 


			 


			› El cuerpo, al usar un espacio en el mundo, tiene por  defecto el derecho de ser reconocido y cuidado. 


			› El conocimiento del cuerpo va desde reconocer  cuándo se siente cansado, agotado, sin fuerzas, con  hambre, satisfecho, enfermo, descansado, tenso, fatigado, estresado, excitado, relajado, con sueño. 


			› Conocemos nuestro cuerpo al recordar que todo lo  que somos está conectado, que lo que nos pasa corporalmente nos afectará emocionalmente y viceversa. 


			› Conocemos nuestro cuerpo prestando atención a las  señales que nos envía, a través del tacto, de las sensaciones, explorando olores que nos gustan o que nos  desagradan, observando qué es lo que nos hace sentir más cómodas. Haciéndonos exámenes de manera regular, aprendiendo sobre autoexploración, por  ejemplo, a través de autoexamen de mamas. 


			› Conocemos nuestro cuerpo cuando lo movemos y  le permitimos el espacio que se le ha negado. 


			› Intentemos mantener activa la curiosidad y el deseo de aprender de nuestros cuerpos conforme a los  cambios que tenga. Comprendiéndolo podremos  tomar decisiones más informadas sobre nuestra salud sexual integral. Recuerda que tú sabes más de  tu cuerpo y de tu vida que cualquier otra u otro profesional de la salud. 


			 


			CONSENTIMIENTO  


			 


			El consentimiento es parte fundamental del cuidado de nuestras relaciones, entendiéndose como un acuerdo entre las y los participantes de tener o no relaciones sexuales, entre otra amplia gama de actos. El consentimiento no se da bajo cualquier circunstancia: debe ser libre, voluntario, entusiasta, específico y revocable, es decir, puedes retirar tu consentimiento en cualquier momento en caso de que sientas incomodidad. 


			Voy a detenerme un momento en las relaciones de pololeo o noviazgo. 


			A toda la generación Disney que me lee: los cuentos que nos contaron nos hicieron mucho daño: normalizaron conductas violentas, machistas y misóginas a más no poder. A la Bella Durmiente jamás el príncipe tuvo que haberle dado ese beso mientras dormía. Eso no es consentimiento bajo ningún concepto. Que estemos en una relación de pareja no significa que exista un sí permanente. Tampoco que haya querido antes significa que vaya a querer de nuevo. No es no bajo cualquier circunstancia y en cualquier relación que establezcamos. Un «no» no se cuestiona. 


			Es importante decir, además, que el sexo no es lo único relevante en una relación. No es lo que determina el valor o la calidad de esta. La reciprocidad, el cariño y la confianza son también cruciales. Recordemos que la intimidad no se reduce al acto físico: la conexión emocional, la vulnerabilidad y confianza compartida con quien decides relacionarte es algo preciado e íntimo. 


			 


			Algunas frases para ejercer presión 


			que se disfrazan de amor 


			 


			«Si me quisieras, lo harías.» 


			 


			«Todo el mundo lo hace; nuestras amigas y amigos 


			de nuestra edad lo han hecho.» 


			 


			«Si no lo hacemos, tendré que buscar a otra persona.» 


			 


			«Seguro que te va a gustar.» 


			 


			«Hacerlo es la prueba de que nos amamos.» 


			 


			Si te sientes presionada de hacer algo que no quieres, en cualquier vínculo que tengas, es porque se está vulnerando tu consentimiento. No es tu culpa. Por favor, no caigamos en repetir la frase «amiga, date cuenta», porque a las personas que son manipuladas o controladas no les es fácil salir de la relación por la misma manipulación y control que ejercen sus parejas. Detrás hay, además, una cultura que avala, normaliza y reproduce actos que son violentos y que se disfrazan de amor. 


			 


			 Recuerda: salir de una relación abusiva es difícil, así que  menos «amiga, date cuenta» y más «amiga, te acompaño». 


			 


			RELACIONES DE RESPETO Y BASADAS EN LA IGUALDAD  


			 


			El respeto debe ser transversal a todas las relaciones interpersonales que tengamos y una buena forma de manifestarlo es desde el consentimiento y la consideración mutua hacia los límites establecidos. Como ya he dicho y repetido, cada persona tiene sus propios límites, inseguridades y necesidades y es importante que podamos comunicarlas de manera abierta y honesta. 


			En base a esto, resulta fundamental reconocer la existencia de las dinámicas de poder en las relaciones. En la mayoría de las relaciones humanas existe una dinámica de poder en algún nivel y puede manifestarse de diferentes formas. Esto no es necesariamente negativo; el poder puede ser beneficioso cuando se usa de manera responsable y equitativa, no obstante, también está el riesgo de caer en un control absoluto o en un abuso de poder, lo que es dañino e injusto para las relaciones. 


			El uso del poder, si es equitativo, fluctúa a lo largo del tiempo. Un ejemplo de esto es fomentar que las parejas tomen decisiones en conjunto para desarrollar relaciones basadas en equidad y respeto. De este pilar se desprende también todo lo que tiene que ver con igualdad dentro de las responsabilidades y tareas compartidas, incluyendo las tareas domésticas, el cuidado de hijas e hijos en común y cualquier otro compromiso que implique carga mental. El que las tareas se distribuyan de manera balanceada evita que una parte se vea sobrecargada o explotada. 


			Lo último, pero no menos importante, es el respeto a la individualidad, al espacio personal y al que compartimos con otros vínculos. 


			 


			 Tener espacios fuera de nuestra relación de pareja donde podamos compartir con otras personas y desarrollar  nuestros intereses, hobbies, objetivos y deseos personales  es fundamental. 


			 


			 Esa idea de que nuestra pareja debe ser nuestra prioridad inhabilita las posibilidades de construir una relación  sana. Para leer más sobre amor y sus mitos te recomiendo seguir el trabajo de mi querida compañera Carolina  Aspillaga y leer su libro No existe una forma de amar. 


			 


			PLACER 


			 


			El placer es algo de lo que rara vez se habla, y las mujeres han sido históricamente despojadas de su papel como seres deseantes. A lo largo de la historia el sexo ha sido un medio de control utilizado por el patriarcado. El deseo y el placer femenino se han asociado con el silencio, lo que se mantiene oculto y la vergüenza que a menudo acompaña a un cuerpo que no se siente digno de experimentar goce. La cultura del pudor en torno a los temas sexuales ha perpetuado la idea de que hay cosas que no se pueden preguntar, que no se pueden discutir y que están implícitamente excluidas de la conversación. 


			La insatisfacción con el tipo de placer o el sexo que experimentamos se ha construido de una manera en que nos relega a un papel secundario, a menudo sin ni siquiera ser tenidas en cuenta. El placer es genuino cuando se basa en el consenso y el consentimiento; si esto se rompe, se convierte en una agresión sexual. 


			La masturbación y el autoplacer de las mujeres se han mantenido invisibilizados, ocultos en las sombras. Hablar de esto puede acarrear consecuencias desagradables, por ejemplo, que te sexualicen en exceso. Hago un llamado a los hombres que me leen a que estén dispuestos a revisar sus prácticas, sus actitudes y sus formas de vincularse emocional y sexualmente con sus parejas. Esto ejemplifica por qué necesitamos una educación sexual integral... entre otras cosas, nuestra educación sexual estaría mucho menos ligada a la cultura pornográfica. 


			La sexualidad no es una sola. No se vive de la misma manera en todo momento, ya que, al igual que nuestro cuerpo, nuestro deseo es variable y cambiará según las circunstancias. La satisfacción sexual es un derecho y una necesidad legítima para todas las personas. Tenemos derecho al placer. Entendiendo que el placer es subjetivo y varía de persona a persona, experimentarlo a través de actividades que disfrutamos, relaciones afectuosas o momentos de satisfacción personal puede tener un impacto significativo en nuestra salud. Conectar con el placer implica reflexionar sobre nuestras preferencias, necesidades, deseos y fantasías, identificando las sensaciones físicas que nos van indicando placer o incomodidad. 


			Nos han hecho creer que el deseo es algo que no debemos experimentar, que no es para nosotras, que no es apropiado ni adecuado que lo sintamos. Que no podemos vivir nuestra sexualidad con libertad, que no podemos brindarnos el espacio de intimidad sexual si no es con otra persona, si no es para complacer a otra persona. Que deberíamos esconderlo, reprimirlo, guardarlo bajo llave. 


			No. 


			Somos sujetas deseantes. 


			Queremos bailar. Queremos desear. Queremos fantasear. Queremos perrear porque disfrutamos hacerlo. Queremos decidir con quién queremos hacerlo y con quién no queremos hacerlo. Punto. 


			 


			Recuerda: 


			 


			 El espectro de cómo se pueden experimentar las sexualidades es amplio y no existen parámetros de comparación de experiencias. 


			 


			 Cada persona tiene el derecho a definir su identidad y  orientación sexual y romántica de acuerdo a cómo se  sienta mejor consigo misma. 


			 


			 Es imperativo que respetemos y celebremos la diversidad. La educación y la comprensión de la diversidad en  la sexualidad son esenciales para promover la igualdad  de derechos para todas las personas, independientemente de su identidad de género, orientación sexual y/o (a) romántica. 
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  Pasar a la educación superior es un cambio tremendo. Para muchas personas es un momento lleno de dudas, incertidumbres y ansiedades. No solo se vincula con la confusión y el estrés de elegir una profesión que será «para toda la vida», sino también por el reloj social que está pendiente de si vamos logrando ciertos hitos a ciertas edades. Mayor aún es la presión cuando eres la primera generación de la familia que tiene acceso a la educación superior. El reloj social te hace saber cuándo te estás «quedando atrás» a través de preguntas del tipo: ¿Y por qué no ingresaste a los dieciocho años? ¿Por qué no estás «haciendo nada» este año? ¿Por qué te ha tomado tanto tiempo completar tu carrera? 


			En este contexto, quiero detenerme en el famoso concepto de año sabático, entendiéndose como un tiempo que algunas personas tienen la posibilidad de tomarse antes de entrar a la universidad o a algún centro educativo superior. Las razones para elegir esta opción pueden ser variadas y todas son válidas. Puede que necesites tiempo para reflexionar acerca de lo que te gusta, que quieras trabajar en otras áreas de ti que requieren atención, o descansar y cuidar tu salud física y mental. Sin embargo, socialmente se espera que tengas que justificar cómo estás utilizando tu tiempo, como si tuvieras que entregar un recibo que acredite que «no estás perdiendo el tiempo». 


			Para muchas personas tomar decisiones es un desafío, no solo por la magnitud de estas decisiones, sino porque nos enseñaron a preocuparnos por lo que otras personas pensarán, a cumplir con expectativas ajenas y ser complacientes. Elegir una carrera es importante y trae consigo muchos miedos y dudas acerca de si tendrás éxito, si te arrepentirás de tu elección y qué podría suceder si te equivocas. Pese a que tengas el apoyo de tus seres queridos, no es raro que debas enfrentarte a una avalancha de preguntas, incluso de personas que ni conoces: 


			¿Qué harás el próximo año? 


			¿Ya decidiste qué estudiar? 


			¿Has pensado en tu futuro? 


			¿Y entonces este año no estás haciendo nada? 


			Lidiar con la ansiedad de tener que responder a tantas preguntas, a menudo sin tener las respuestas, puede ser agotador. 


			La frase «no estás haciendo nada» o «no estás haciendo lo suficiente» se convierte en una especie de mantra que resuena en nuestras cabezas cuando tomamos descansos o nos alejamos de lo que consideramos productivo. Es como si tuviésemos una emisora de radio interna que continuamente nos recordara nuestras «vergüenzas más profundas». 


			 


			 Frases como «no estás haciendo nada», «estás perdiendo  el tiempo», «deberías estar haciendo algo más», «no es  suficiente» se convierten en tu banda sonora constante. A menudo ni siquiera sabemos qué deberíamos estar  haciendo, pero sentimos que debería ser algo distinto  a descansar. 


			 


			Recuerdo la historia de una chica que se sentía triste porque no podía disfrutar de los almuerzos familiares los domingos, ya que su mente no dejaba de decirle que estaba perdiendo el tiempo mientras hacía la sobremesa y que debería estar haciendo algo más productivo. Sin embargo, cuando intentaba estudiar se sentía agobiada y a veces lloraba debido a la misma presión. Cuando intentaba descansar solo pensaba que debía estar dedicando ese tiempo en estudiar para las próximas pruebas. Lamentablemente, relatos como este son bastante comunes entre estudiantes universitarios. Muchas personas han buscado ayuda debido al estrés que experimentan, casi siempre asociado a agotamiento, sentimientos de insuficiencia y ansiedad. Muchas veces esto se debe a la constante comparación académica y esa profunda sensación de culpa por relajarte en tus tiempos libres. 


			Es triste ver lo normalizado que está (sobre)vivir en base a café, energéticas y pocas horas de sueño para poder sobrellevar la carga académica y salir airosas y airosos de las famosas semanas de pruebas. Suelo comentar esto, y cuando lo digo muchas personas responden: «Sí, pero bueno, la única responsabilidad que tienen es estudiar». 


			 


			 Aunque el estudio es importante, no debe ser la única  preocupación en nuestras vidas. 


			 


			 A menudo las personas se esfuerzan por mantener buenas notas a expensas de su salud física y mental. 


			 


			 La idea de que todo irá bien siempre y cuando tengas  éxito académico perpetúa una cultura de culpa y malestar en torno a los deseos de desarrollarnos en otras áreas  o dedicar tiempo a otros intereses. 


			 


			Un estudio interno de la Universidad de Chile identificó que la prevalencia de trastornos de salud mental en estudiantes universitarios de primer año podría llegar hasta el 50 por ciento, tanto en síntomas ansiosos como depresivos. Primer año. No es algo que se debiese dar por sentado para nada. 


			Considerar la salud mental en los procesos de aprendizaje es necesario, sobre todo teniendo en consideración las consecuencias de una pandemia que cambió la forma de enseñar y de aprender. Nuestro proceso de aprendizaje se verá afectado por todo tipo de condiciones. No olvidemos que muchas personas que están estudiando hoy son quienes tuvieron que empezar su primer año de universidad/instituto en pandemia. ¿Qué tanto pudimos aprender en ese contexto tan hostil y de incertidumbre? Hoy veo a estudiantes que tienen mucha frustración por «no estar aprendiendo», porque han notado que su concentración o sus hábitos de estudio se debilitaron o se esfumaron luego de la llegada del Covid. Asimismo, perciben una dificultad en la interacción social con sus pares. Para muchas personas ha sido difícil retomar el ritmo universitario, no solo por la carga académica, también por lo que implica volver a relacionarnos después de tanto tiempo de encierro. Bueno, y por qué no decirlo, nuestra salud mental como generación también es bastante precaria, cargamos con todo el peso y todos los dolores y traumas de la cultura de mierda (perdón, pero sí) que nos entregaron. 


			 


			 El reloj social no para y se hace presente de manera más  visible en el momento en que ya no puedes seguir entregando la misma energía ni sobreviviendo a causa de  la ansiedad. 


			 


			 En ocasiones está bien botar o echarse un ramo, quedarse atrás o no poder adelantar cursos. No todas las  personas tenemos los mismos ritmos de aprendizaje ni  estudiamos en las mismas condiciones. 


			 


			 Siempre me ha llamado la atención que se use la palabra  «carrera» cuando se habla de la trayectoria de alguien  en torno a lo académico: carrera universitaria, como si  fuese una competencia de quién llega primero. 


			 


			 Si bien entiendo que se deba incluir cierta cantidad de  asignaturas en un semestre por temas logísticos y económicos, no creo que sea justo estandarizar el tiempo  ni la forma de aprender de cada quien. El reloj social  que indica a qué edad tenemos que lograr ciertas metas  pone un peso añadido, en el que atrasarse, tomarse un  tiempo, congelar o echarse un ramo es sinónimo de fracaso, pese a que en realidad muchas veces es un salvavidas que te permite sobrellevar otras cargas académicas y personales. Cuidar de ti y tomar decisiones en beneficio de eso jamás será un fracaso. 
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  Un grandísimo porcentaje de personas una de las primeras cosas que hacemos al despertarnos es mirar nuestro teléfono. En menos de cinco minutos desde que nos levantamos estamos viendo las historias de Instagram de gente que a las ocho de la mañana ya subió un cerro, fue al gimnasio o está estudiando para la prueba del día siguiente. Esto puede llevar a que hagamos comparaciones con nuestras vidas y se traduzcan en sensación de insuficiencia, ansiedad y malestar, dejando espacio disponible para un montón de divagaciones y pensamientos intrusivos. 


			
	 

	 	
	 
  TE INVITO A QUE PIENSES EN LO SIGUIENTE 


			 


			¿Usas redes sociales? Si es así, ¿cuáles? ¿Cuánto tiempo al día dedicas a ellas? ¿Qué importancia tienen en tu vida? ¿Cómo te relacionas con esas redes? ¿Cuidas tu espacio dentro de ellas? ¿Qué cuidados te parecen importantes para protegerte como usuaria o usuario? 
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			Las redes sociales han transformado la forma en que nos relacionamos, compartimos información y nos expresamos. Su influencia ha aumentado de manera significativa, en especial desde el inicio de la pandemia. Aunque estas plataformas ofrecen beneficios importantes, como la conectividad con otras personas, la rápida difusión de información y un espacio de inspiración y representación, también pueden convertirse en sitios hostiles donde abunda la desinformación, se propagan discursos de odio y se producen situaciones de ciberacoso, hostigamiento y difusión no consensuada de material íntimo. Así, las usuarias y usuarios nos vemos afectadas y afectados no solo por las comparaciones excesivas, sino también por vulneraciones que no son sancionadas y que tienen un impacto en nuestra autoestima y en nuestra salud mental. 


			Mi relación personal con las redes sociales ha ido cambiando en el tiempo. Al principio, disfrutaba de Instagram jugando a intervenir fotos con los filtros de la primera versión de la app. Compartía mis fotografías sin preocuparme por quién las veía o cuántos likes o comentarios recibía. Sin embargo, en algún momento se convirtió en fuente de ansiedad y sentimientos de insuficiencia. Cambié la forma en que me fotografiaba a mí misma, pasando de tomarme fotos de cuerpo entero a autorretratos. Dejé de compartir fotos y, en cierto período, dejé incluso de tomarme fotos por completo. 


			El contenido que circula por redes sociales influyó en mi autopercepción en todos los aspectos debido a la comparación constante con personas desconocidas y con fotografías retocadas con Photoshop. El mensaje repetitivo en infografías diciendo «amarme depende solo de mí»; observar cómo otras personas hacían tantas cosas los fines de semana y tenían tantas actividades cuando mi energía no daba ni para salir de la cama y la presión por tener «la mejor foto» contribuyeron a una sensación desagradable. Los me gusta se volvieron otra forma de valía ante la sociedad y sus expectativas. Las redes sociales se convirtieron en un lugar donde sentía que me clavaban alfileres que confirmaban que debía cambiar ciertos aspectos de mi cuerpo y mi personalidad. A menudo me topaba con discursos de odio ocultos en cuentas anónimas, lo que hacía que no me sintiera segura en ese espacio. 


			Recuerdo una experiencia frustrante cuando vi un video de alguien que compartía «lo que comía en un día» seguido de otro video donde mostraba su cuerpo de antes y el actual en una comparativa. Todo esto iba acompañado del mensaje «No hay excusas. Si yo pude, tú puedes». ¿Quién regula ese contenido que es gatillante para tantas personas y que incluso puede promover dificultades de salud mental? 


			El cuidado de nuestra salud mental debe extenderse a todos los espacios que habitamos, incluidas las redes sociales. Podemos tomar medidas para hacer de estas plataformas lugares más seguros. Al igual que las revistas que influenciaron de manera negativa a nuestra generación con dietas restrictivas y consejos nefastos para conquistar «al hombre de nuestra vida», tenemos el poder de hacer a medida nuestras propias revistas en redes sociales. Es importante que reflexionemos sobre las sensaciones y consecuencias al usar estas plataformas y tomemos decisiones conscientes al respecto. 


			 


			 Recuerda: las redes sociales solo muestran una parte  muy pequeña de la vida de quienes las utilizan. Decidamos con conciencia a quiénes seguimos y qué contenido  consumimos. 


			 


			Si bien no podemos tener el control de todo lo que nos muestra (o no) el algoritmo, sí podemos tener algunas consideraciones de cuidado dentro de su uso, por ejemplo: 


			 


			PRIVACIDAD Y SEGURIDAD. Las redes sociales a menudo requieren que las personas compartamos información personal. Es importante cuidar nuestra privacidad y decidir qué información compartir y con quién hacerlo. En ese sentido, cada aplicación tiene sus configuraciones de privacidad y seguridad que puedes acomodar según lo que creas importante. 


			 


			EVALUAR EL CONTENIDO QUE RECIBIMOS. Te invito a que cuando tomes tu celular y revises el contenido que lees lo analices. Limpia tus redes sociales si es que alguna cuenta ya no resuena contigo. Revisa cuáles son las expectativas que tienes al usar las redes sociales, por ejemplo, al subir alguna foto. 


			 


			USARLAS DE MANERA RESPONSABLE. Lo que subimos a redes sociales tiene un efecto y una repercusión en quien lo ve: tengamos respeto y consideración por las receptoras y receptores. No compartas contenido de discriminación ni discursos de odio o que muestre violencia explícita. Pon una advertencia antes de compartir contenido sensible, por ejemplo, si vas a abordar algo en relación al suicidio o a temáticas de salud mental. 


			 


			VERACIDAD DE LA INFORMACIÓN. Por favor, tómate un tiempo para verificar la veracidad de la información que estás compartiendo. No todo lo que sale en redes sociales es verídico, por lo que podemos caer en la desinformación. Siempre tenemos que analizar la fuente de los mensajes que compartimos. 


			 


			CIBERACOSO Y HOSTIGAMIENTO. No solo debemos protegernos ante estas posibles amenazas o situaciones, sino también ser conscientes de cómo nuestras palabras y acciones en línea pueden afectar a otras personas. Podemos implementar medidas como denunciar el ciberacoso y apoyar a quienes son víctimas de estas prácticas. 


			 


			TOMAR DISTANCIA. Un tiempo fuera de redes sociales siempre viene bien. Intenta tomar pausas en el día. Puedes tomar un descanso de ellas por el período que necesites. En caso de que trabajes con ellas o te gusten puedes adoptar ciertas medidas, por ejemplo, desactivar notificaciones o poner un tiempo límite a la app por día. 


			 


			CUIDADO CON LA FALSA FELICIDAD. Si lo máximo permitido en Instagram es un carrusel con diez fotos y la duración sugerida de un reel no es más allá de quince segundos lo que vemos de la vida de las personas es algo ínfimo. Vas a buscar tus diez mejores fotos para subirlas y vas a seleccionar el video más cute que tengas. Todas las personas caemos en eso, porque sí, es un lugar en que tendemos a mostrarnos «bien». La falsa felicidad de las redes sociales puede generar un contraste tremendo entre nuestra vida y lo que vemos. La verdad es que nadie lleva exactamente la vida que muestra en redes sociales, ni siquiera las grandes estrellas. Es injusto compararnos con la vida de otra persona, porque ¿cuál sería el parámetro de comparación? Considerando lo que vimos de las intersecciones que nos cruzan y van posicionando nuestra identidad en el mundo cada persona gozaría de categorías únicas y particulares, porque cada experiencia es distinta y por lo mismo es valiosa. 


			 


			NO IDEALIZAR. Ahora, con todo el furor de influencers, es súper común idealizar a algún personaje en redes sociales. Recordando el punto anterior, las personas no somos blanco o negro. En redes se castiga con la cultura de la cancelación a ciertos personajes que cometieron alguna falta social, y me parece que lo importante es que aquellas personas con visibilidad y responsabilidad se disculpen en caso de que hayan cometido un error (digo un error, no un delito, ojo) y puedan también usar esa misma experiencia como una oportunidad para educarse y generar espacios seguros. 


			 


			CONSTRUIR COMUNIDAD. Mantener contacto con personas que te hacen bien es imprescindible. Las redes sociales sí tienen algo muy bonito, y es que te permiten estar cerca de personas con las que es agradable compartir, con las que se siente bien conversar, de las que te gusta saber de sus vidas a través de lo que comparten. 


			 


			Pregunté a mis seguidoras y seguidores cómo se cuidaban dentro de las redes sociales y estas fueron algunas de sus respuestas: 
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			Dejé a la mitad la historia de cómo mutó mi relación con las redes. 


			Retomo. 


			Luego de esa época de incertidumbre y malestar, decidí tener un perfil público en redes sociales como activista con la esperanza de aportar mi granito de arena desde un lugar cercano. Actualmente uso la plataforma como un espacio de desprivatización, donde comparto mi historia, mis dolores, diversas experiencias, duelos y fracasos. Desde que abrí esta cuenta de Instagram mi intención siempre ha sido mostrarme genuina. No comparto solo fotos bonitas, sino también la realidad de las tardes que he pasado llorando por sentirme insuficiente. 


			Nunca imaginé que abrir una cuenta en Instagram en la que me mostrara humana y vulnerable me abriría puertas y me conectaría con oportunidades. Durante mucho tiempo escuché que para que llegaran buenas oportunidades era necesario evitar mostrar demasiada emoción o intensidad, en especial siendo mujer. Lo curioso es que eso fue lo que provocó que se me presentaran desafíos importantes e interesantes, como el de escribir este libro. 


			Lo cierto es que no todo fue fácil. Claro que al inicio temía al juicio de personas (tanto desconocidas como conocidas), temía a la idea de aparecer en cámara, la posibilidad de que mis post dieran cringe. Sin embargo, en lugar de eso, he tenido una linda recepción. Agradezco a quienes se toman el tiempo de escribirme y contarme sus historias. Agradezco el cariño que recibo y a las personas que he conocido de alguna u otra forma a través de mi cuenta. Nunca imaginé que un lugar que al inicio me causaba tanta ansiedad se convertiría en un espacio seguro para mí. Gran parte de esto se debe a las medidas de autocuidado que he implementado, pero por sobre todo al cariño y seguridad que he recibido al mostrar mi vulnerabilidad. Saber que no soy la única que experimenta esto, que no estoy sola y nunca he estado sola, ha sido fundamental. 


			Todas las personas que usamos internet, ya sea como pasatiempo o para el desarrollo profesional, y sobre todo aquellas que creamos contenido en redes sociales, tenemos una responsabilidad en su uso. Esto es relevante para las cuentas y personas con un alto alcance. Debemos ser conscientes del poder que tenemos en nuestras manos, ser responsables con el uso de la información disponible en línea y reflexionar sobre lo que compartimos, subimos y difundimos como personas públicas. 


			 


			 ¡Utilicemos el alcance de las redes sociales como una  herramienta poderosa para crear conciencia sobre problemas sociales, políticos y ambientales, y para promover el activismo y la participación ciudadana! 


			 


			 Queramos o no, las personas aprendemos por imitación  y modelado, y gran parte del aprendizaje informal de  la actualidad proviene de personas reconocidas en estos  espacios. Esto cobra aún más importancia si consideramos que en Chile el 58 por ciento de los niños, niñas y  adolescentes obtiene su primer celular con acceso a internet antes de los diez años de edad. Además, el acceso  a internet con fines educativos aumentó después de la  pandemia, tanto para colaborar en tareas escolares como  para aprender de temas de interés.19 


			 


			 Es un error asumir que una cuenta con miles de seguidores ofrece contenido verídico. La popularidad de  una o un profesional de salud mental en redes sociales  o de una o un influencer que tiene una gran cantidad  de comentarios y visualizaciones en sus videos no garantiza que sus opiniones sean verdades fundadas. 


			 


			 Recuerda: seamos críticas ante aquellos profesionales  que no escuchan nuestras experiencias y ofrecen soluciones simplistas para atender nuestro malestar o dolor. Cada una de nosotras sabe más de su propia vida que  cualquier experto en salud que intente imponer fórmulas mágicas y descontextualizadas para «solucionar» nuestros problemas. 
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  La pandemia puso énfasis en las dificultades en salud mental que durante años estuvieron ocultas. Aunque es cierto que en los últimos años se ha hablado más sobre salud mental, es urgente que como sociedad tomemos conciencia de su relevancia como parte integral de nuestro bienestar. Una depresión, sintomatología ansiosa constante o un trastorno de conducta alimentaria es igual de relevante que la fractura de un hueso o una diabetes. El hecho de que las dificultades y enfermedades de salud mental sean «invisibles» a menudo conduce a que se pasen por alto o no se les dé la importancia que merecen. 


			 


			 La salud mental es un componente esencial de nuestra  calidad de vida y debe ser tratada con respeto y dignidad. 


			 


			 Pasar por episodios depresivos o ansiosos o atravesar  cualquier dificultad de salud mental puede ser una limitante tal como lo es una gastroenteritis (que si la padeces  te dan una licencia médica). 


			 


			Hasta la fecha, la salud mental no se ha consagrado como un derecho, lo que perjudica el acceso a una atención digna, temprana y preventiva. Acceder a un tratamiento psicológico y/o farmacológico no es una posibilidad para todas las personas. El eslogan «Pide ayuda, anda a terapia» se anula si no existen políticas públicas sólidas ni se asigna el presupuesto necesario para garantizar que todas las personas reciban atención y compañía en su malestar. 


			La información y educación sobre la salud mental siempre será una herramienta beneficiosa para las comunidades. Dar espacio para señalar algunos síntomas o indicios de que necesitamos ayuda es importante para cuidarnos como sociedad. 


			Podrías necesitar ayuda si experimentas alguno de los siguientes síntomas: 


			 


			CAMBIOS EN TU ESTADO DE ÁNIMO. Si experimentas cambios repentinos en tu estado de ánimo o notas que algunos de ellos, como sentirte triste, ansiosa, enojada o apática, son una constante. 


			 


			DIFICULTAD PARA LLEVAR A CABO ACTIVIDADES COTIDIANAS. Si te resulta difícil realizar tareas diarias, como comer, asearte, trabajar o estudiar. 


			 


			AISLAMIENTO SOCIAL. Si te has ido alejando de tus redes cercanas, si evitas las interacciones sociales o has perdido interés en actividades que antes disfrutabas. 


			 


			CAMBIOS EN EL SUEÑO O APETITO. Si presentas problemas de sueño, como insomnio o dormir en exceso, y disminución o aumento notorio en el apetito. 


			 


			APARICIÓN DE PENSAMIENTOS DE MUERTE Y/O COMPORTAMIENTOS AUTODESTRUCTIVOS Y SUICIDAS. Tener pensamientos de hacerte daño o autolesionarte requiere atención urgente. Si es tu caso, por favor busca ayuda de inmediato. Tu existencia es valiosa y significativa. 


			 


			TRAUMA O EVENTOS ESTRESANTES. Si has experimentado situaciones traumáticas de cualquier índole. Algunas veces los traumas son evidentes y claros y otras veces puede ser difícil darte cuenta de que pasaste por una situación traumática. 


			 


			ABUSO DE SUSTANCIAS. El abuso de alcohol, drogas u otras sustancias puede ser indicador de problemas de salud mental subyacentes. 


			 


			SÍNTOMAS FÍSICOS SIN CAUSA MÉDICA APARENTE. En muchas ocasiones, problemas emocionales pueden manifestarse a través de sintomatología física inexplicable, como dolores de cabeza, problemas gastrointestinales y/o fatiga crónica. Que tu dolor no tenga una causa médica aparente no significa que no lo sientas. Es un motivo más que suficiente para seguir buscando atención y apoyo. 


			 


			Si estás experimentando alguno de estos síntomas o una combinación de ellos, es importante que busques ayuda psicológica dentro de tus posibilidades. Recuerda que esta información jamás reemplaza una evaluación ni un acompañamiento psicológico. Si sientes que estás en alguna situación de riesgo que requiera evaluación inmediata, por favor acude a un servicio de urgencias para recibir la ayuda adecuada. En otros casos puedes contactar a alguna de las siguientes líneas de ayuda, orientación o acompañamiento psicológico: 


			 


			LÍNEAS DE AYUDA 20 


			 


			Fono *4141, línea de asistencia en crisis, Ministerio de Salud de Chile. 


			 


			Fundación José Ignacio, grupo de apoyo a supervivientes de suicidio, www.fundacionjoseignacio.org. 


			 


			Fundación Todo Mejora , para niñ@s y adolescentes de la diversidad y disidencia sexual, @todomejora.


			 


			Fundación Míranos,  para la prevención en personas mayores, @fmiranos.


			 


			Fundación Katy Summer, prevención del suicidio adolescente y lucha contra el bullying, @fsummercl. 


			 


			Fundación Efecto Mariposa, atención psicológica, @ongefectomariposa. 


			 


			 Clínica de Duelo, www.clinicadeduelo.cl y @clinicadeduelo.


			 


			Fundación Círculo Polar , asociación de pacientes TAB (trastorno de afección bipolar) y sus familiares, @circulopolarong.


			 


			CIDEM , Centro Interdisciplinario de las Mujeres, salud mental e investigación feminista, www.cidem.cl.


			 


			Repito: aunque las y los profesionales de salud pueden tener estudios formales, especializaciones y experiencia, no son portadoras ni portadores de verdades absolutas. Gran parte del conocimiento en salud mental se basa en enfoques androcéntricos, adultocéntricos, eurocéntricos, capacitistas, racistas, patriarcales y otros prejuicios que influyen en la construcción del saber. Fomentemos una cultura en la que cuestionemos lo que hemos aprendido sobre salud mental, incluso en nuestras formaciones académicas tradicionales. Tengamos precaución con las y los profesionales que no consideran las injusticias sociales que contribuyen al malestar. Atención con aquellas y aquellos que no escuchan y patologizan los dolores que surgen de estas injusticias. Cuidado con esos profesionales que venden recetas mágicas y paquetes para garantizarte el amor propio que «tanto te cuesta cultivar». Cuidado con esas y esos profesionales que asocian todo tu malestar físico y emocional con los kilos que subiste el último tiempo. Cuidado con aquellas personas que ponen su «saber» por sobre nuestras experiencias y vivencias. 


			Lo que hemos aprendido sobre salud mental, tanto en el imaginario social como en nuestras formaciones académicas tradicionales, ha estado arraigado en la idea de entenderla desde una perspectiva patológica y médica. Hacemos prácticamente un checklist de síntomas para determinar si se trata de un tipo de trastorno u otro. Pero muchas de nuestras dificultades de salud mental, más allá de ser «problemas personales», son en realidad enfermedades sociales. Es urgente que la salud mental sea considerada un derecho fundamental y que fomentemos una cultura de profesionales de salud que valoren a las personas como expertas por experiencia de sus vidas. 
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  ¿Cómo podemos promover un ambiente cuidadoso? ¿Cómo nos cuidamos a nosotras mismas y entre nosotras? Junto a las personas que acompaño, como expertas por experiencia en nuestras propias vidas, dolores y sentimientos, se nos ocurrieron algunas ideas: 


			 


			EDUQUEMOS Y SENSIBILICEMOS. La educación es un derecho, es la base para combatir prejuicios y estereotipos. Ten la disposición de aprender algo nuevo, algo que no sabías. Reconoce que no lo sabes todo, es natural. Aprende a escuchar las historias de quienes hablan de sus experiencias. Sensibiliza a tu alrededor de temáticas relevantes. 


			 


			ESCUCHEMOS CON  MÁS ATENCIÓN. Escucha más a quien tienes cerca. Pregúntale cómo está más allá de la conversación del clima. Pregunta a las otras personas de su familia cómo se sienten. Puede ser que nuestro compañero o compañera de curso, universidad, trabajo esté sufriendo en silencio. Escucha más lo que tiene por contar. Escucha sus historias desde sus voces, no desde las de otras personas. No asumas cosas. Aprende de las diferencias naturales que tienes. 


			 


			APRENDAMOS DE LENGUAJE INCLUSIVO Y USÉMOSLO. Utiliza lenguaje que sea respetuoso, independientemente del género de cada persona. Pregunta por los pronombres y comienza a decir también los tuyos al presentarte. Pregunta cómo prefiere esa persona ser llamada. Está bien si en ocasiones te equivocas o se te hace difícil: estás aprendiendo y eso es lo importante. No pasa nada si te corrigen, no te sientas culpable, es parte del mismo aprendizaje. No asumas la identidad de género ni la orientación sexual de nadie. 


			 


			RECONOZCAMOS NUESTROS PRIVILEGIOS. Que tengas más privilegios no significa que seas una mala persona o debas culparte. Esto no se trata de una competencia de privilegios y opresiones. Se trata de reconocer que no todas ni todos corremos la carrera con los mismos zapatos. Y aunque corriéramos conlos mismos zapatos, a todas las personas nos quedarán de manera distinta, aunque sean de la misma talla. Es importante fomentar el respeto a la diversidad de experiencias y abogar por la lucha de causas sociales que signifiquen una mejor vida para todas las personas. 


			 


			NO TOLEREMOS NI DEMOS ESPACIO A LA DISCRIMINACIÓN. No permitas comentarios discriminatorios, discursos o actitudes de odio en el entorno. La discriminación y violencia en todas sus formas se condena. Es urgente intervenir y sensibilizar al respecto. Tampoco se trata de que tengas que educar a todo el mundo; elige tus batallas. Ese discurso en redes sociales de «¿Dónde están las feministas ahora?» cada vez que pasa algo horrible en el mundo es un ejemplo más de patriarcado puro y duro. 


			 


			APOYEMOS LAS CAUSAS SOCIALES. Apoya, dentro de lo que puedas, a las organizaciones que trabajan en beneficio de la igualdad y la inclusión. Está bien si no quieres o se te hace difícil participar de manera activa de colectivas, pero puedes ayudar compartiendo información verídica en redes sociales y siendo agente de cambio en los lugares que concurras. 


			 


			PROMOVAMOS LA DIVERSIDAD COMO NORMA. Fomenta la diversidad en tu entorno cercano, educativo, social. La diversidad es la norma. Utiliza un lenguaje respetuoso y evita comentarios o chistes despectivos relacionados con el peso, la apariencia física o los gustos de las personas. No apures procesos ajenos. Intenta no apresurar ni racionalizar etapas emocionales que no te corresponden. 


			 


			DISPOSICIÓN A AUTOEVALUARNOS PERMANENTE, COMPASIVA Y FLEXIBLEMENTE. Reflexiona sobre tus propias actitudes y creencias conforme pasa el tiempo. Contradicciones vas a tener siempre, pero estar dispuesta o dispuesto a cambiar y a cuestionarte otras alternativas es fundamental para promover ambientes más respetuosos y cuidadosos para todas las personas. Trabaja en tus sesgos, en tus prejuicios. 


			 


			PARTICIPEMOS CÍVICAMENTE. INVOLUCRÉMONOS. Las actividades cívicas y políticas son grandes instancias para promover la igualdad y la justicia. Ejerce tu derecho a voto, apoya las causas sociales inclusivas. No des espacio jamás a discursos de odio ni de discriminación en espacios de poder. Defiende la democracia siempre. Tienes el deber de recordar y tener memoria de nuestra historia. 


			 


			MÁS TERNURA, MÁS APAPACHOS,21 MÁS CUIDADO. Di con más frecuencia lo que necesitas. Pide más ayuda. Cuenta lo que sientes, en lo que estás, lo que quieres. Expresa la ternura con tus seres queridos. Di cuánto las y los quieres, ya que no tenemos garantía de hasta cuándo estaremos aquí. Construye en conjunto un mundo menos doloroso, donde no pese tanto existir. 


			
	 

	 	
	 
  Epílogo 


			 


			Lo estás haciendo bien, o por lo menos lo estás haciendo lo mejor que puedes. Y si no crees que lo estás haciendo lo mejor que puedes, algo estás haciendo. Y si crees que no estás haciendo nada, estás siendo, y ser en sí ya es suficiente. Estamos aprendiendo nuevas formas de cuidarnos y tienes derecho a ser cuidada también. Ninguna mujer, ninguna persona, tiene la capacidad de solucionar todo lo que un sistema entero hace en su contra. ¿Por qué es tan difícil entender que cuidar de nosotras depende también de que nuestra calidad de vida cambie? No queremos ser valientes, queremos vivir una vida tranquila y digna. 


			Nadie se cuida en solitario. Tengo mis esperanzas puestas en un mundo más cuidadoso. Un mundo donde podamos encontrarnos en las palabras. Donde nuestras emociones sean acogidas. Donde no exista miedo de sentir miedo. Donde no exista miedo de sentir. Donde no exista vergüenza a no poder. Donde no exista vergüenza a pedir y necesitar ayuda. Un mundo donde podamos respetarnos en nuestros procesos, donde podamos escucharnos más y enjuiciarnos menos, donde podamos acompañarnos de manera colectiva. Un mundo donde el dolor y las injusticias nunca nos sean indiferentes. Donde nuestras luchas nunca dejen de entrecruzarse, respetando cada una de ellas, sus particularidades y demandas. Uno en el que cuando las cosas se pongan aún más difíciles nos abracemos fuerte. Donde lloremos sin vergüenza. Donde nos acompañemos en lo que es importante para cada quien. Donde nos apoyemos en nuestros proyectos. Donde le demos espacio a la rabia, a la tuya y a la de otras personas. Donde nos hagamos más preguntas en vez de exigir tantas respuestas. Donde nos abracemos con ternura. Donde nos cuidemos más en todos los espacios que habitamos. 


			Tenemos derecho a vivir vidas cuidadas y tranquilas. Al menos yo no sé si quiero, en realidad, no sé si puedo, vivir luchando toda la vida. Lo intento. Lo hago todos los días. Pero no creo que sea sostenible tener que luchar para vivir en un mundo digno. La verdad, solo quiero vivir tranquila. 


			Es mi derecho. 


			Es también el tuyo. 
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  Anexo 


			 


			Considerando que hay tantas formas de cuidarse como personas en el mundo, quise preguntarles a ustedes cómo se cuidan. Esta es una recopilación con información de por aquí, por allá. Suya. Puede servir como un resumen punto a punto de las principales ideas del libro. 


			
	 

	 	
	 
  RECUERDA 


			 


			Eres una historia que se escribe todos los días. Estás viviendo, y por lo mismo estás sintiendo todo el tiempo. 


			 


			ESCUCHA MÁS. No solo al resto, a ti también. Confía en tu palabra, en lo que piensas, en lo que crees, en tu opinión. En lo que sabes y en lo que no. En lo que sientes y en lo que dejas de sentir. 


			 


			CONFÍA EN LA SABIDURÍA DE TUS EMOCIONES. Aunque algunas parezcan incómodas y complejas, te han señalado información relevante para avanzar, parar y continuar. 


			 


			NO ESTÉS SIEMPRE DISPONIBLE. No eres una máquina que funciona 24/7. En ocasiones no vas a poder «rendir» en el trabajo de la misma forma ni estar para tu amiga de la forma en que ella lo necesita o el modo en que a ti te gustaría estar. A veces no se puede y es humano reconocerlo. No puedes siempre con todo. 


			 


			TÚ TAMBIÉN TIENES DERECHO A ESTAR MAL. Me imagino que muchas veces les has dicho a tus personas queridas que necesitan  descansar o que está bien si se sienten tristes. Mereces la misma compasión que entregas a otras personas. 


			 


			APRENDER, CON COMPASIÓN, A PEDIR AYUDA. Intenta primero con quien esté más cerca, con quien tengas mayor confianza. No tiene que ser la gran cosa, puedes pedir conversar un rato, que te escuchen sobre un tema que te tiene complicada. 


			 


			NO INTENTES APURAR TUS PROCESOS. Ni los tuyos ni los de nadie. Tómate tu tiempo. Puede ser que algo tome más tiempo del que pensabas. Quizá hay un dolor que te acompañe por momentos de la vida. Como se dice por ahí, «el proceso no es lineal», sino más bien una montaña rusa. 


			
	 

	 	
	 
  TÚ TE CUIDAS 


			 Date el permiso de evaluar tus amistades, tus relaciones amorosas, tus relaciones con otras personas con las que compartes. Puede que una relación que te hizo muy feliz en un momento hoy no te haga sentido e incluso puede que te haga sentir mal y ansiosa. No eres una mala persona por pensar en soltar o replantearte un vínculo si es que eso significa tranquilidad y cuidado para ti. También es cuidado soltar las relaciones cuando ya no nos hacen sentido, para permitirnos explorar otras posibilidades. 


			Ese duelo de amistad te va a doler mucho, y es probable que te siga doliendo pasado un tiempo. Puede que tus amistades «de toda la vida» se terminen y que tu vida se vuelva caos sin ese refugio que estuvo por tanto tiempo. Y si bien esas amistades siempre se recordarán, no olvides que te quedan muchas personas por conocer. Puede que conozcas a tus amigas de la vida a los veintisiete o a los sesenta y cinco años. Que nadie te diga que los duelos de amistades no duelen tanto, porque es una vil mentira. Llora y ama a tus amistades de la forma en que lo sientas. 


			Si nadie quiere o puede acompañarte a algo, intenta buscar la forma para que no dejes de ir a algún lugar o vivir esa experiencia. 


			Si es que compartes tu vida con animales, tómate un momento al llegar a tu casa para estar con ellos un momento. El mero hecho de tener la compañía de un animal nos ayuda a regularnos. 


			
	 

	 	
	 
  NOSOTRAS NOS CUIDAMOS 


			 


			› No dejando pasar tanto tiempo sin hacernos un chequeo médico. 


			› Teniendo espacios de descanso. Por mucho que nos  cueste aprender a descansar, hagámoslo. 


			› Durmiendo siestas cuando nos sentimos cansadas. 


			› Comiendo tu comida de confort o preferencia. 


			› Dándonos momentos a solas cuando nos satura la gente  o un ambiente. 


			› Moviendo nuestro cuerpo de la forma que sea. Bailemos, hagamos un deporte. 


			› Dándonos una ducha cuando nos sentimos tristes o  desanimadas. 


			› Haciendo algo que nos guste antes de dormir. 


			› Saliendo a caminar. Dando un paseo. 


			› Acostándonos sin ver el celular. 


			› Intentando reconocer nuestras emociones y viviendo el  día en base a eso. Si no podemos reconocerlas, intentamos hablar con una persona cercana que nos ayude a  ponerle palabras. 


			› Respetando nuestros tiempos. 


			› Yendo a la cama temprano. 


			› Escribiendo. Lo que sea, lo que se nos venga a la mente. 


			› Leyendo. 


			› Jardineando, cuidando plantitas. 


			› Tejiendo, bordando. 


			› Dibujando o pintando. 


			› Hablando con mis amistades. 


			› Haciéndonos bolita y llorando cuando lo necesitamos. 


			› Poniéndonos en primer lugar desde la compasión y el  cariño. 


			› Intentando dejar de exigirnos desde la vereda de otras  personas. 


			› Haciendo minicitas con nosotras mismas, por ejemplo: noche de películas + quesitos. 


			› Pasando tiempo con la gente que queremos. 


			› Escuchando nuestro cuerpo. 


			› Armando puzzles. 


			› Haciendo más cosas que nos ponen felices. 


			› Comiendo variado. 


			› Comiendo más de esos alimentos que hemos aprendido  a satanizar. Comerlos por lo que son: comida. 


			› Respirando lento. 


			› Apagando o silenciando el celular del trabajo. Respetando nuestros horarios. 


			› Dejando de juntarnos con personas que nos generan ansiedad, por lo general por compromiso. 


			› Intentando ir a terapia de manera regular. 


			› Siguiendo con nuestro tratamiento farmacológico, si lo  requerimos. 


			› Intentando meditar. 


			› Jugando con plasticina. 


			› Riendo. 


			› Conversando. 


			› Creando y conectando con la creatividad. 


			› Ordenando los espacios que habitamos. 


			› Anotando en nuestro calendario «descanso» para recordarnos que debemos hacerlo. 


			› Leyendo novelas que nos ayuden a salir de nuestras  cabezas. 


			› Haciendo pícnics en el parque con nuestras mascotas. 


			› Poniéndonos bloqueador para cuidar nuestro cuerpo del  sol. 


			› Tomando agua durante el día. 


			› Movilizándonos con nuestras compañeras y mujeres  cercanas. 


			› Tomando tecito. 


			› Cocinando para nosotras y para quienes queremos. 


			› Yendo a cafeterías a leer libros. 


			› Intentando movernos más en bicicleta. 


			› Usando audífonos en la calle para no sobrecargarnos de  ruido ambiental. 


			› Poniéndonos crema en el cuerpo, tomándonos ese momento después de la ducha con calma. 


			› Desayunando con más tiempo. 


			› Domingo de pijama acompañadas de nuestros perritos. 


			› Poniéndonos ropa que nos gusta. 


			› Jugando cartas o juegos de mesa. 


			› Maquillándonos como forma de expresión y diversión. 


			› Intentando hacer yoga o cualquier actividad física que  nos permita estirarnos y conectar con nosotras. 


			› Fotografiando lo que está a nuestro alrededor. 


			› Escuchando música. 


			› Poniéndonos nuestra polera y buzo regalón al llegar a  casa. 


			› Involucrándonos en lo que nos parece importante. 


			› Sacudiéndonos al llegar a casa como un perrito. 


			› Diciéndoles a las personas lo que admiramos de ellas. 


			› Celebrando nuestros logros pequeños, medianos y grandes como algo importante. 


			› Tomando decisiones complejas que pueden dolernos, pero que nos hacen sentido. 


			› Oliendo aromas que nos gusten o nos transportan a  ciertos recuerdos. 


			› Volviendo a ver esa serie o película que nos sabemos de  memoria. 


			› Tocando el pasto con los pies. Teniendo más conexión  con la tierra. 


			› Jugando con barro. 


			› Haciendo collages. 


			› Yendo al cine y a conciertos solas. 


			› Saltando la cuerda. 


			› Intentando tener una escapada de la ciudad, donde sea. 


			› Pregúntandonos más cosas. 


			› Conociendo nuevos lugares. Intentando apreciar de  nuevo los que ya conocemos. 


			› No privando nuestros cuerpos de experiencias, comidas, paseos y vivencias. 


			› Intentando vivir el momento presente. 


			› Diciendo NO con más frecuencia. 


			› Dejándonos cuidar. 
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