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Hablar de autocuidado desde el feminismo es abrir un
abanico de posibilidades y de rutas que abordan el yo
como sentido vital y que permiten construir herramientas
para gestionar vidas en las que el miedo, la violencia y el
dolor estan a la orden del dia. Es decir, que el autocuidado
permite construir una narrativa propia de quién es una, la
cual solo es posible desde el propio cuerpo. Ese que suena,
que ruge y cruje, ese cuerpo que es sensorial y estimulan-
te, que es silencio y que es estallido. Ese cuerpo que esta
siempre en constante movimiento, aunque sintamos que
nos hemos detenido, o que la vida lo ha hecho. Ese cuerpo
que muchas veces se convierte en tabu o se normaliza
como espacio de dolor, y el cual es un espacio profundo
para la libertad, un espacio que el feminismo nos ha
ayudado a recuperar como nuestro y en el que vamos a
explorar diferentes técnicas que abordan los lenguajes del

Yo.

Todas estas pequenas acciones de cambio, de conec-
tar con el autocuidado desde una mirada del yo, hacen
parte de una apuesta mas amplia que he construido en los
altimos anos en el aprendizaje sobre la museologia -la
curaduria emocional y la curaduria del ser— que me trajo el
andar por la vida.

:Mi cuerpo, mi sitio!

Este ejercicio nos permite encontrarnos en nuestro lugar
situado, en la vivencia del cuerpo como receptaculo, y
comprender como todos nuestros sentidos, incluido
nuestro sentido del ser, ese encarnado en el yo, se cons-
truyen a partir de lo que siente y percibe nuestro cuerpo.
De manera que retoma un saber que se llama Sorck (Kan-
fer y Saslow, 1965), el cual nos permite, en el ahora, re
habitarlo y convertirlo en medio para conocernos, siendo
una oportunidad para transformar nuestra relacion con
dinamicas cotidianas de nuestro ser, que es cuerpo que
acciona y reacciona.

Esta mirada se centra en reconocer las maneras en que
responde nuestro cuerpo a los estimulos de la vida, del
contexto siempre cambiante, y en como habitamos ese
lugar situado del que hablaba Donna Haraway. Los aspec-
tos indispensables de esta mirada se basan en algo que
moviliza a nuestro cuerpo a producir una respuesta (casi
siempre regulada por los mandatos, roles y arreglos de
genero), que produce nuevas situaciones (interiores y
exteriores) que al final nos condicionan en la vida. Por
ejemplo: yo ya no lloro frente a mi familia porque siempre
me regana, entonces asumo que es normal carecer de
soporte emocional.

S: Estimulo, eso que viene de fuera o de adentro y lo
procesan nuestros sentidos, habla de la situacion.

O: Organismo, el cuerpo como un ser viviente en el que
somos y estamos.

R: Respuesta, lo que hago, a través de mi cuerpo, a partir
del estimulo.

C: Contingencia, qué paso en mi realidad y en mis relacio-
nes, empezando conmigo misma, a raiz de una situacion.
K: Condicionamiento, qué pérdidas, qué aprendizajes y
queé logros trajo esa situacion para mi y mis relaciones,
empezando con la relacion conmigo misma.

Siente tu cuerpo y permitete encontrar como este
responde a estimulos sencillos, sonidos, olores, formas,
colores, y explora qué lenguajes son casi imperceptibles
para ti y cuales son ruidosos y fuertes.

Esta mirada sera muy Gtil al acercarnos a todos los senti-
dos, para explorar como respondemos a los estimulos a
través de ellos y como construimos un saber que nos
permita sentir nuestros multiples lenguajes interiores.
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Sonidos del yo

Acercarnos a los sonidos es la posibilidad de reconocer
el ruido, de encontrar nuestras voces —que son multi-
ples—, de identificar como usamos nuestras voces en el
pensamiento y encontrar el silencio como camino y no
como obligacion.’

Para soltar la voz

Empecemos por soltar la voz: escoge dos frutas, las que
mas te gusten o tal vez las que sean mas sonoras para ti.
Ahora cantalas en un tono agudo, medio y grave. Juega de
arriba para abajo y de abajo para arriba siguiendo este
orden: fruta 1, fruta 1, fruta 2.

Suavidad y silencio

Vamos a expandir nuestra sensibilidad con el sonido a
traves de la suavidad y el silencio consciente. Empecemos
por crear una nana para nosotras mismas, que nos acom-
pane en los momentos de alegria, ansiedad, dificultad para
soltar lo que nos pesa... y, sobre todo, para estar para
nosotras mismas. 2

sando ummm o tamm o turu, crea un sonido de nana
Usand t turu, do d

que se repita, trata de alejarte de las nanas que ya conoces
y permitete sentir lo que tienes para ti misma.

Después de cantarte tu nana detén cualquier sonido y
escucha como entra el aire por tu nariz: escucha el sonido.

Ahora concéntrate en el sonido de tu corazony permite
que tus sonidos interiores silencien el cuerpo, la respuesta
al exterior y la mente.

' Recuerda tener una bebida al momento de hacer estos ejercicios.

? Es recomendable hacer este ejercicio con los ojos cerrados.

* Sillegas a sentir expresiones emocionales como ganas de llorar, gritar: permitelas.

Ruido

Muchas veces el ruido suele ser un espacio indeseable,
pero también es una oportunidad, tanto en nuestro inte-
rior como cuando viene del exterior porque nos permite
expresary a la vez entender como se dan nuestras relacio-
nesy lazos. 3

En este ejercicio vamos a jugar con el ruido, usando
nuestro cuerpo. Vamos a inflar los cachetes y vamos a
empezar a tocarlos para sacar el aire. Ahora vamos a hacer
ruido con varias partes de nuestro cuerpo, aleatoriamente.
Primero de manera caotica... y luego vamos a ir ordenan-
dolo:

Realiza un golpe en tu pecho. Ahora vamos a sumar la
otra mano.

Conecta la barriga con el pecho.

Conecta la cabeza con el pecho.

Permitete jugar con el ruido.

Ahora:

- Conecta la espalda con la cabeza.

- Conecta las lumbares con la cabeza suavemente, ya
que puede haber dolor.

- Toca varias partes de la cabeza.

Aumenta el ritmo y toca varias partes del cuerpo.Por
altimo: haz ruido con las piernas

Para volver a la calma:

- Pon los pies en la tierra.

- Inhala y sube los hombros.

- Exhala mientras bajas los hombros.

Pasa con suavidad tus manos por tu cuerpo, como
limpiandolo, acariciandolo: descarga.
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La voz en loop

Este ejercicio se centra en reconocer las maneras en
que nos silenciamos o nos castigamos por “no hablar a

A
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tlempo o porque alguien considera que “hablamos de

Vamos a decir: “pero no dije, pero si dije".

Ahora vamos a incluir dos frases mas: “si debi decir” y

“no debi decir”.

Del olfato

El olfato es fundamental en nuestra vida cotidiana, nos
alerta si algo se ha danado y no debemos comerlo, nos
habla del amor aunque no haya palabras. El olfato es
sustancial para el placer y a su vez es una senal de alerta en

situaciones de peligro. 2

El olfato es ademas un lenguaje de nuestro ser que tran-
sita por los olores que nos gustan y nos disgustan, los que
nos orientan, los que nos acompanan en serenidad.

Los olores de mi calma

Este ejercicio se centra en encontrar un estado de
calma en olores de la cotidianidad. Los cuerpos tenemos
reacciones biologicas semejantes a los componentes de
un olor, pero la propia historia interactta con los olores
como parte de la vida.

Vamos a empezar por pensar en olores de la cotidiani-
dad. La respuesta a cada una de estas preguntas es solo

para ti:

;A qué asocias el olor de la cebolla?

;Que te viene con el olor del pasto recién cortado?
;Las nubes te traen un olor?

Mira a tu alrededor y escoge tres elementos... tal vez la
hoja de esa planta que tanto te gusta.

- Toma aire y suéltalo por la boca... como si estuvieras
levantando el pito de una olla a presion.

- Toma el primer olor.

Pasea por casa y haz esta misma prueba, encuentra tres
olores de la cotidianidad que te traigan calma (no se vale
que sean olores de personas) y guardalos para que te
acompanen en momentos intensos. Si algin olor mueve
un sentimiento intenso, permitelo, y si crees que va a ser
muy intenso haz este ejercicio junto a otras.

Hacer del olor lenguaje

Nuestras vivencias son complejas, pasan por recuerdos
que nos abrazan y otros que nos aterran. Los olores y las
emociones los asociamos con las experiencias: lo que olia
cuando...

Podemos también construir nuestra propia cajita de los
olores: darle un poco de orden a la manera en que nuestro
cuerpo (y el cerebro que es parte de él) asocia los olores
con vivencias y emociones.

En una hoja de papel, o si quieres en una lista en tu celu-
lar o con un palito sobre la tierra himeda, haz tu propio
catalogo de olores y emociones que te permita construir
un |enguaJe olfativo para tu autocuidado, para ese tiempo
y espacio para construir y cuidar el yo.

En una tabla, como la que ves a continuacion, escribe
una emocion y siente qué olor asocias con ella. Tambien
puedes mantenerla en un cuadernillo y anotar las emocio-
nes que vayas descubriendo en tu dia a dia. Esto te permi-
tira conversar contigo misma, sobre las emociones, a
través del olor.
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4 Recuerda tener una bebida para que te acomparie a realizar estos ejercicios y si es posible, un poco de café molido
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en una taza para cuando un olor te sature.
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Qué pasa en mi
cuerpo

Date un momento, piensa en olores que te conecten
con:

- Lo magico.

- Lo transcendental.

- Lo divino.

Del tacto

El tacto es tabd en muchas sociedades. El tacto es
prohibicion y a la vez es encuentro. El tacto es una expe-
riencia intima. A su vez, el tacto es una vivencia publica
protagonizada por las partes del cuerpo que usamos para
relacionarnos con el mundo en la cotidianidad, por ejem-
plo: nuestras manos.

MI cuerpo como encuentro

Este ejercicio hace una conexion entre nuestras manos
y las texturas del propio cuerpo.

Haz un dibujo de tu propio cuerpo, a continuacion,
haremos un paisaje de sus texturas. Toma cada parte del
cuerpo: una pierna, la cara. Luego ve a partes de ti mas
pequenas... un cachete, el dedo del pie. Dibuja o escribe
en cada parte las texturas que vas encontrando, y queé te
dicen sobre tiy tu ser.

De emociones tactiles

Esta es una invitacion para que encuentres el lenguaje
de tus texturas, la manera en que la textura se asocia a
emociones, situaciones y sentires.

En una hoja de papel, en una lista en tu celular, o tal vez
con un palito sobre la tierra himeda vamos a dibujar un
circulo, en el vamos a darle una textura a cada emocion...
en referencia a como se siente nuestro pecho, nuestra
panza, nuestro cerebro cuando sentimos una emocion,
ccual es su textura?

Pregintate: iCémo se siente en mi cuerpo la calma?
AV 2 . c
;Viscoso, suave, rugoso? ;Hay varias formas en las que
siento esa emocion? Tomate tu tiempo para hacerlo.
Puede ser una emocion a la vez para que puedas conectar
con ella.

Site sientes abrumada por una de esas texturas, Gsala a
tu favor. Haz una pequena taza con la textura. Por ejem-
plo, si es crujiente, llena un cuenco de hojas secas y mete
las manos, reconoce la emocion y date tiempo para
reflexionar y sentir la situacion que la ha provocado, las

dinamicas que la han acumulado en tu cuerpo.... descarga.

Del gusto

El gusto es un sentido que construye nuestra conexion
con el bienestar a traves de la practica de comer vida, vida
de otros seres. El gusto es esa gran o pequena explosion de
sabores en la boca. El gusto habla de nuestras relaciones,
de nuestras pausas.
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El disfrute de la amargura

YZ. Nesemserian aue haw contives oot .
'\\x_ os e-nsenan que hay sentires positivos y negativos, eso
/7 es una idea dual —como tantas otras en el mundo- que
\\\.{ nos impide reconocer el abanico de sentires y emociones.

Este abanico lo hemos ido explorando a travées de otros
N .
A sentidos.
\
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Ahora vamos a explorar la amargura, ;por qué? Porque
suele considerarse que un estado de amargura es inade-
cuado, que debemos ser felices. Pero ese mandato de
positivismo agota a una parte de nuestro ser que necesita
tiempo y espacio para sentir qué no fluye en su vida, en
sus relaciones, en su cuerpo.

Vamos a abrazar la amargura con una cascara de citrico.

Con paciencia y cuidado pela con tus manos la naranja,
el limon, la toronja o la mandarina.

Pon en tu boca un pedacito de cascara y masticala...
siente como primero puede haber dulzor y luego amar-
gor... permitete sentir el amargor.

Piensa: como gestionas sentires agridulces y amargos
en tu dia a dia.

Una receta para mi

Esta es una invitacion para que crees una receta secreta
para ti. ;Por que secreta? Para que pueda ser un instante
de profunda intimidad contigo misma.

Escoge entre tres y cinco ingredientes cotidianos, no
pienses en ingredientes que te implicarian aumentar los
gastos. Crea una receta que active tu sentido del gusto y
dé espacio al placer, al disfrute.

Puede que a la primera no salga como la quieres, ten
calma contigo. Seguramente con el tiempo te quedara
deliciosa. El reto: dejarla solo para ti, ese pequeno bocado

de bienestar en ti, para ti. °

> Site preocupa el tiempo empieza por una receta de un carifiito, algo pequefio que te puedes hacer

En la vista: atrapando el color, soltando el
color

Vamos a jugar con el color. Nos han hecho creer que el
juego es un acto inmaduro y destinado a la ninez, pero en
realidad es un acto primigenio (originario de nuestro ser)
que nos invita y acompana a experimentar y ejercitar
nuestra curiosidad.

Vas a abrir los ojos y concentrarte en un color que veas...
imagina que se adhiere a tus pupilas. Ahora cierra los ojos,
siente como el color juega en tu mente, ahora déjalo jugar
en tu cuerpo... sube, baja, se ondula. Abre los ojos e imagi-
na que el color se va de tu adentro con lo que tuviera que
llevarse.

Repite este ejercicio con mas colores. Si hay una reac-
cion emocional, déjala fluir y no busques otro color para
evitarla. Respira.

Las formas geométricas

Las formas geométricas son un puente en el mundo. La
geometria es fundamental en nuestra vida cotidiana, en
nuestras experiencias transcendentales y en los hallazgos
cientificos.

Vamos a usar la entrada de la mente en este ejercicio,
aunque siempre relacionado con nuestro cuerpo como
motor de cambio.

Dibuja tipos de pensamiento, dandoles una forma
geomeétrica: los pensamientos de calma, los de alerta, los
de cuestionamiento, los de inspiracion, los de culpa... y
otros que te vengan a la mente.

Pon en cada forma que creaste para un tipo de pensa-
miento: un pensamiento concreto y uno que tengas
andando por tu mente (puede ser escrito o decirlo en voz
alta sosteniendo la forma).
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Ahora transforma la forma hacia otro tipo: no lo cam-
bies solo de forma, cambia la forma en que esta escrito o

como lo dices en voz alta.

;Se transforma la manera en que miras situaciones,
emociones, dificultades, posibilidades?

En movimiento

Cuando pensamos en el movimiento, solemos pensar
en grandes movimientos. Pero el feminismo nos ha ense-
nado que el movimiento constante y pequeno cambia el
mundo en sus estructuras, en sus cotidianidades.

El movimiento sutil, ese que es suave y responde a las
pulsaciones de nuestro cuerpo puede ser camino de
cambio en tu cotidianidad y en tus estructuras.

Vamos a empezar por dejar que los dedos pequenos de
los pies guien el movimiento, ahora sigue con tus pies el
movimiento que inicio el dedo pequeno, respira, sigue con
tu tobillo, tus rodillas... ve manteniendo el movimiento,
suave y constante, hasta llegar a tu cabeza. Déjate fluir
con el ritmo de tu dedo pequefo.

Dejarte caer

Dejarnos caer, literal y metaforicamente, nos aterra y
nos hace sentir fracaso y desilusion de nosotras mismas.
Cambiar la manera en que entendemos el caer, mas alla
del positivismo que es riesgoso y del castigo que nos lleva
a evitar caminos desconocidos por el miedo al fracaso.

Vamos a usar el colchon de la cama, puedes bajarlo para
no danar las tablas o la estructura.

Siéntate en el borde y déjate caer hacia atras, juega a
encontrar otras maneras de caer: encuentra las posibilida-
des y los limites de tu cuerpo.

¢ Siempre puedes empezar a desatar el movimiento desde otro lugar del cuerpo... expléralo.

Date tiempo después de cada caida para sentir tu
cuerpo, sentir si se han movilizado pensamientos o emo-

ciones.

Después de caer varias veces, estira el cuerpo, permi-
tete sentir el cuerpo descargado.

Cierre

Gracias por aventurarte a usar estos pequenos ejerci-
cios que son camino a que construyas lenguajes propios
en tu ser, que conversen en ti y hagan del autocuidado
una experiencia cotidiana arraigada en el cuerpo desde

un sentido de cambio.
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