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Introduccion

¢Me gustaria aprender a escuchar, sentir y vivenciar mi cuerpo? Esta preguntala realiz6
una de las participantes en uno de los encuentros desarrollados enla Red de Mujeres de Puente
Aranda. En ese encuentro emergieron inquietudes relacionadas con la necesidad de propiciar
espacios donde se pudierarealizar practicas corposensoriales que permitieran el conocimiento y

re-reconocimiento del cuerpo.

A laluz de esas preguntas movilizadoras, propuse ala Red de Mujeres, generar espacios
donde pudiéramos trabajar con el propio cuerpo, desde la perspectiva del autocuidado como
experiencia corpo-sensorial, de indagacion enla memoriaindividual y colectiva, de trabajo con
el sistema energético y de reflexion entorno al cuerpo como primer territorio de

transformacion.

Esos cuestionamientos movilizadores propiciaron el desarrollo de la presente
investigacion, cuyos resultados se presentan aquia modo de sistematizacion de la experiencia de
formacidn enlos espacios autocuidado “Rehabitandomicuerpo y la memoria” desarrollados

conla Red de Mujeres de Puente Aranda.

El desarrollo del primer capitulo presentalos contenidos te6ricos y metodol6gicos que
dan cuentade la fundamentacion de la investigacion. Se inicia contextualizando allector sobre
la linea de investigacion “Memoria colectiva, corporalidady practicas de vida digna”, espacio
de practica pedagogicainvestigativa que me cautivo, ensend, emociond, transformoéy delaque
hice parte durante dos anos y medio aproximadamente. Alli, conocilas practicas de autocuidado

y trabajo conel sistema energético.

Asi mismo, se realiza una descripcion de los antecedentesy referentes tedricos en
relacion conel autocuidadoy el trabajo con el sistema energético, entorno ala reflexion del

cuerpo como primer territorio de transformacion individual y colectiva. Se desarrollaun
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recorrido de experiencias sobre autocuidado que sustentan laimportancia del trabajo conel

cuerpo enel fortalecimientode lo colectivo, partiendo de lo individual.

Se aborda el disefo de rutas pedagogicas que desde la perspectiva decolonial exponenla
relacion que existe entre cuerpo, memoriay autocuidado como unidad analitica;y las rutas que
se vinculan a las trayectorias investigativas sobre (re) construccion de la memoria colectiva en

donde el cuerpo ocupa un lugar muy importante.

El segundo capitulo; desarrolla el disefio pedagogico y metodologico investigativo de los
seis espacios de autocuidado: “Rehabitando mi cuerpo y la memoria”; realizados conla Red de
las Mujeres de Puente Aranda, desde el horizonte dela educacién popular como practica
pedagobgicareflexivay emancipadora, y la sistematizacién de experiencias que se inscribe dentro

del enfoque cualitativo critico.

Finalmente, en el tercer capitulo se presenta el documento de interpretacion, analisisy
reflexion, a partir del proceso de sistematizacién de la experiencia formativa enlos espacios de
autocuidado desarrollados conla Red de Mujeres de Puente Aranda. En este documento se
reflexiona entorno atres elementos: El cuerpo como semilla pararenacer; El cuerpo como

senda para sanarmey El cuerpo habla; aprendia escucharlo.

10
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1.Capitulo I. Marco Referencial

“Todo comienzaconel cuerpo.
Todo se haceconel cuerpo.
Todo se inventa conel cuerpo.
Todo se creaconelcuerpo.
Todo se deshace con elcuerpo”.

Ivone Gebara.

1.1. Retornar al cuerpo: Aprender a escucharlo, sentirloy vivenciarlo.

Los contenidos teoricos y metodolégicos desarrollados en el presente capitulo dan
cuenta de la fundamentacion de la investigacion. Se realiza una descripcion de los antecedentes
y referentes tedricos enrelacion con el autocuidado, lamemoriay el sistema energético en torno

a la reflexion del cuerpo como primer territorio de transformacion individual y colectiva.

Siendo participe de un emotivo encuentro conlared de mujeres de puente aranda,
surgieron preguntas en torno a la importancia de propiciar espacios, donde se pudiera realizar
practicas corposensoriales que permitieran el conocimiento y re-reconocimiento del cuerpo,

para re-habitarlo, escucharlo, sentirlo y vivenciarlo.

En el marco de ese emotivo encuentro, propuse alared de mujeres de generar espacios
donde pudiéramos trabajar con el propio cuerpo, desde la perspectiva del autocuidado como
experiencia corpo-sensorial, de indagacion enla memoriaindividualy colectiva, de trabajo con
el sistema energético, y de generar reflexiones en torno al cuerpo como primer territorio de

transformacion.

A lared convergemos mujeres de diferentes edades, distintos puntos de vista,
pensamientos alternativos, sentires genuinos, corporalidades diversasy variados saberes

artisticos, pedagogicosy culturales. Unade las premisas de la red es que “partimos de la base

11
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para construirnos en nuestras individualidades a partir de lo colectivo”y le apostamos a

conocer experiencias de vida de las compafieras.

Algunas de las mujeres que hacen parte dela red son maestras de instituciones
educativas distritales, instituciones educativas de caracter privado, otras acompanamos
procesos pedagdgicos, artisticos, comunitarios, populares o de incidencia politica, por tanto,
tenemos contacto directo con diferentes tipos de poblacionesy comunidades. Adicionalmente

algunas son madres, son esposas, somos hijas, hermanas, nietas, tias, esposasy amigas.

Afirman Hohne Sparborthetal. (2015), “Observamos co6mo quienes acompanamos estos
procesos nos exponemos permanentemente a nivel fisico, emocional y espiritual, llegand o
muchasveces aextremos de cansancio, crisis de sentido y enfermedad” (p. 12). Las mujeresde la
red no somosla excepcion, enla conversacion de ese emotivo encuentro y en otros encuentros
de lared en los que he participado, las mujeres manifestaban que, durante el periodo de
pandemia y pos-pandemia, se habian agudizado episodios donde sentian que el cuerpo era el
primer territorio afectado, varias de las mujeres expresaban experimentardolores corporales,

cansancio cronico, ansiedad, enfermedad, entre otros.

Por ello, reafirmé mi propuesta alas mujeres de poder generar espacios para trabajar
conel propio cuerpo, “(...) Abrir las puertas al cuerpo como escenario de conocimiento,
territorio de encuentro, lugar de configuracion de identidades, terreno de convergencias entre lo
intimo, lo politico, lo ideolégico, lo econémico, lo espiritual” (Hohne Sparborth et al; 2015, p.
17). Enese sentido, la intencion de trabajo conlas mujeres, buscé el despertar dela conciencia
corporal, deindagacion enla memoria, de trabajo con el sistema energéticoy de generar
reflexiones entorno al cuerpo como primer territorio de encuentro, reflexion, analisis y

trasformacion.

12
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Afirman Cuevasy Bautista, (2018), “(...) Se trata de buscar los entramados historicosy
culturales que han incidido en la configuracion de las subjetividades que son tanto individuales
como colectivas” (p.17). Por tanto, el trabajo desde la perspectiva del autocuidadocomo
experiencia corpo-sensorial, de indagacion en la memoria individual y colectivay de trabajo con
el sistema energético, son apuestas parala construccion de sujetos criticos, que puedan
favorecer procesos personales, y relaciones socioafectivas mas sanas consigo misma, con los

demas, conel entornoy conelterritorio.

La metodologia de investigacion elegida parallevar a cabo la reflexiony el analisis de la
presente investigacion, esla sistematizacion de experiencias, retomando la premisadela red de
mujeres “construirse desde lo individual a partir de lo colectivo”la sistematizacion de
experiencias como herramienta metodologica investigativa permite reconocerse y construirse

como sujeto critico partiendo de la propia experienciay logica de conocimiento.

En ese sentido, la pregunta base parala presente investigacion fue: ¢Como a través de la
experiencia de formacion enlos espacios autocuidado “Rehabitando mi cuerpo y la memoria”
desarrollados conla Red de Mujeres de Puente Aranda se puede reconocer el cuerpo como

primer territorio de transformacionindividualy colectiva?

1.2, Historia de lalinea de investigacion: Memoria colectiva, corporalidad y
practicas de vida digna, de la Licenciatura en Educacién Comunitaria con Enfasis

en Derechos Humanos de 1a UPN.

Ahorabien, la propuestarealizada a la red de mujeres de puente aranda se remonta
especialmente a una experiencia significativa dada en el segundo semestre del afio 2013. Siendo
estudiante de sexto semestre, dela Licenciatura en Educacién Comunitaria con Enfasis en

Derechos Humanos de la Universidad Pedagdgica Nacional, emergio la Linea de Investigacion

13
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“Memoria colectiva, corporalidady practicas de vida digna™; espacio de practica pedagbgica
investigativa que me cautivd, enseno, emociond, transformoy en el cual permanecialrededor de

dos afiosy medio.

La Linea, estuvo liderada porlas docentes Constanza del Pilar Cuevas Marinz2, Judith
Bautista Fajardo3y la Corporacion Kair6s Educativo-KairEd+. Se vio necesario la sistematizacion
de una propuesta pedagogica que permitiera acompanar la construccion de referentes teoricosy
metodoldgicos que dieran cuenta de la relacién que existe entre memoria, cuerpo y autocuidado.
Dicha propuesta en su momento, se penso para espaciosy contextos educativos y comunitarios,
donde como interés estuviera el trabajo con el cuerpo como primer territorio de transformacion,
aprendizaje, saber, memoria colectivay como lugar para laimplementacién de practicas de

autocuidado.

Como fruto del proceso de formacion en autocuidado desarrollado al interior de la Linea
de Investigacion “Memoria colectiva, corporalidad y practicas de vida digna” desarrollamos un
material pedagbgico> denominado “Nuestro cuerpo como primerterritorio de aprendizaje y

transformaciénindividualy colectiva”.

En el segundo capitulo de ese material pedagdgico, se ubicala propuestade médulos,
rutasy momentos, que se desarrollaron enla linea, y que fueron insumo para la reelaboracion
escritural de los espacios de autocuidado “Rehabitando micuerpo y la memoria” desarrollados

conla red de mujeres de puente aranda, cuyo interés, por unlado, fue el trabajo en torno a las

! Asi sellamoéel espacio de practica pedagogica investigativa de la Universidad Pedagogica Nacion al hasta el afio 2016. A ctualmente
(afno2025) sellama “Memoria, corporalidad y cuidado”.

2 Constanza del Pilar Cuevas Marin PhD, Estudios culturales latinoamericanos, Universidad Andina Simén Bolivar (Ecuador).
Historiadora con énfasis en el estudio de paises andinos, FLACSO-Ecuador.

3 Judith Bautista Fajardo, poeta y cantautora, consultora, investigadora y docenteen las dreas de desarrollo humano, biopedagogia,
arte, psicoterapia y espiritualidad. Especialista en desarrollo de procesos afectivos desde la estética y la corporalidad, con estudicsen
Desarrollo Humanoy Psicol ogia transpersonal e investigativa.

4 Kairés Educativo-KairEd: Pedagogias v espiritualidades parala pazy el buen vivir. Es una corporacién de formacién e
investigacién que impulsa pedagogiasy espiritualidades interculturales y de frontera, tendientes ala promocion de una vida dignay
justaen el horizontede la paz, el buen vivir y otros mundos posibles. (www.kaired.org.co).

5 Este material pedagbgico hizo parte del trabajo de grado para optar al titulo de Licenciada en Educacién Comunitaria con Enfasis
en Derechos Humanos de la Universidad Pedagogica Nacional en el afio 2016.
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reflexiones del cuerpo como primer territorio de transformacién individual y colectiva, y por

otro, larealizacién de la sistematizacion de la experiencia.

La propuesta de modulos, rutas y momentos®, planteadas en el segundo capitulo de ese
material pedagogico, se alimento de la investigacion que se hayarecogidaenel libro “Memoria
colectiva, corporalidad y autocuidado: rutas para una pedagogia decolonial ”. Dicha investigacion
cont6 conel apoyo del Centro de Investigaciones de la Universidad Pedagogica Nacional (CIUP),

desarrollada entre marzo de 2014 y mayode 2015.

El proposito que inspiro la investigacion delalinea, fuela elaboraciéon de un disefio de
rutas pedagogico decoloniales, en el marco del acuerdo interinstitucional, dado entre la
Universidad Pedagbgica Nacionaly la Licenciatura en Educacién Comunitaria con Enfasis en
Derechos Humanosy el proyecto “Pedagogiay teologia del cuidado”, impulsado porla
Corporacién Kairos Educativo-KairEd y el equipo Effeta Escuela T aller del Alma; en articulacion
conel espacio de practica pedagogicainvestigativa conlasy los estudiantes de la Linea

“Memoria colectiva, corporalidady practicas de vida digna”.

Es importante precisar que, la Maestria en Desarrollo Humano y Educaciéon
Socioafectiva, al ser una maestria de profundizacidény de acuerdo alo planteado en el
documento de las lineas de investigacion. Afirman “El componente de creacion del trabajo de
grado tiene como proposito profundizar en al &rea de conocimiento y el desarrollo de
competencias que permitan la solucién de problemas o analisis de situaciones particulares de

caracter disciplinario, interdisciplinario o profesional”.

Asi mismo, la sublinea de investigacion “Construccion de sujetosy ciudadanias en los

procesos socioafectivos”, de la Maestria en Desarrollo Humano y Educacion Socioafectiva, de la

¢En el material pedagbgico se compilaron nueve momentos, es decir, tres para cada modulo del diseno de rutas pedagogicas
decoloniales. En el material pedagogico los denominamos como “Momentos”. “(...) Mds que hablar de ejercicios, dinamicas, (...) 0
talleres (...) de autocuidado hablamos de pasos o momentos dentro de una ruta. Un momento extraido de sucontexto,y llevado a

otro espacio como un ejercicio suelto puede perder su valory contundencia o, mas atin, afectar los procesos de las
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Universidad Distrital Francisco José de Caldas, se convierte enuneje articulador, de

fortalecimientoy profundizacion parala presente investigacion.

Por tanto, en mi bisqueda por elegir qué
desarrollar como trabajo de investigacion, en el marco

del proceso de formacién de la Maestria en Desarrollo

Humano y Educacién socioafectiva, llegd a mi
memoria un relato que escribi, en mis primeros

espacios de autocuidado, dela practica pedagogica

investigativa de launiversidad pedagogica.

La linea deinvestigacién “Memoria colectiva, corporalidady practicas de vida digna”
como lo mencioné anteriormente, fue un proceso significativo, enriquecedor y transformador.
Mi memoria guarda de manera especial ese relato; lo realicé a modo de escrito e hizo parte de la
ruta de sintesis y expresion, y describe lo siguiente:

Recuerdo que mi primera experiencia corporal de autocuidado fue el
despertar del cuerpo y los sentidos, esta experiencia se vivencio en parejas,
uno de los dos estaba vendado caminando por el espacio y pasando por una
serie de obstaculos sencillos, también iba tocando algunas frutas, granitos y
objetos que estaban ubicados en diferentes partes del espacio. Mi compatiero
que no estaba vendado era quien me guiaba durante el recorrido, después
intercambiamos para vivenciar ambos la experiencia.

El estar vendada gener6 en mi mucho miedo e inseguridad, al principio tuve
desconfianza de quien me guiaba, sin embargo, a medida que trascurria la
experiencia el miedo fue disminuyendo, recuerdo que toque unos granitos de

quinua’ e inmediatamente recordé ami mama4 y justo en ese momento quise

personas” (Hohne-Sparborth, et al, 2015, p.116).
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abrazarla, ella suele hacer leche de esta semilla. Al terminar la experiencia
corporal intercambiamos sensaciones y aprendizajes, mi compaiiero
coincidi6 conmigo en tener miedo e inseguridad, él también recordd a un
familiar al olfatear una fragancia que estaba circulando al interior del espacio.
Esta experiencia suscito en mi empezar a observarme y reconocerme, a no
tener miedo de sentir mi cuerpo, me permitié hacer una exploracion de los
sentidos, las emociones y las memorias. La quinua suscité en mi recordar a
mi madre, pero también pensé en los alimentos ancestrales, en nuestros
indigenas y la conciencia que debemos tener por cuidar la madre tierra
proveedoradel alimento. (Olayaetal. 2016, p.75).

En mis primeros espacios de autocuidado, habia momentos enlos que la sensacién podia
ser de vergiienza, miedo e inseguridad, al momento de explorarla corporalidad. Retornar al
cuerpo para escucharlo, sentirloy vivenciarlo, fue para mi una experiencia muy sanadora, poder
observarme, y sentir en qué partes del cuerpo se ubicaban memorias de dolor, suscit6 en mi
hacer un ejercicio mas conscientey delicado, de aprender a escuchar y sentir mi cuerpo, asi
mismo, el autocuidado me invit6 especialmente a escuchar, sentiry vivenciarmi cuerpo, ademas
de cuidary respetar de mi misma, y de quienes me rodean.

Hablamos de autocuidado en cuanto alas condiciones que han creado danos,
en muchos casos, contintan activas, algunas dependen de factores externos y
globales, otras son de caracter local o grupal y requieren un esfuerzo
permanente para ser transformadas por la misma comunidad la persona. Por
tanto, mientras estas condiciones dafiinas permanezcan actuando es
importante contar con capacidades permanentes de proteccién y

autorecuperacion frente a ellas. (Sparborthetal, 2015, p. 116)

7Semilla ancestral de la cual se puede hacer leche vegetal, esta semilla contiene un alto contenido de proteina, fibra y otros
nutrientes.
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Ese emotivo recuerdo, moviliz6 en mi, querer compartir conlas mujeresde la
redlos aprendizajes adquiridos en la linea de investigacion, articularlos y profundizar
conlo que he aprendido, a lo largo del proceso formativo de la maestria Maestriaen
Desarrollo Humano y Educacién socioafectiva. Ademas, de aprendizajes que se han
venido fortaleciendo en los diferentes espacios enlos que he caminado como maestra:
contextos educativos, populares, sociales, comunitarios y por supuesto mi exploracion

espiritual personal.

1.3. La senda del autocuidado: Una apuesta para retornar al cuerpo.

Retornar al cuerpo pararehabitarlo, ha sido una invitacion permanente
durante el proceso de formacion de la Maestria en Desarrollo Humano y Educacion
Socioafectiva, desde diferentes propuestas corposensoriales, haninvitado al
reconocimiento de simisma desdela corporeidad. Estareflexion también movilizé en
mi, trabajar desde el enfoque del despertar del cuerpo como lugar de enunciaciony

transformacion através de practicas corposensoriales conlas mujeres dela red.

A laluz de lo anterior, al hablar de autocuidado, esimportante conocer qué
experiencias, handesarrollado y/o investigado este enfoque. Effeta Escuela-taller del
alma, fue un proceso terapéutico, que tuvo su origen principalmente en un grupo de
mujeres educadorasy terapeutas, unade ellas te6logay dos psicélogas, motivadas por
facilitar procesos de sanacion holisticos con comunidades vulnerables se preguntaron,
“¢Como contribuir desde nuestras herramientas terapéuticas®ala sanacionintegral de
personasy comunidades afectadas porlarealidad de pobrezay violencia generalizada

en tantas regiones de nuestro pais?” (Sparborthetal; 2015, p. 11);larespuestaa tan

8 En ese momentolas herramientas provenian de diferentes disciplinas psico-corporales entrelas cuales estaban 1a biodanza,
musicoterapia, analisis bioenergético, psicoterapia transpersonal, terapia del sonido, reiki, esencias florarles, entre otras.
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movilizador interrogante surgi6 en el afio 2007 enel encuentro llamado “Creeren la

liberacion, hoy”.

En dicho encuentro de construccion colectiva, participaron lideres copartes de la agencia
de cooperacion Mensen met een Missie, de Holanda, lideres de iglesia popular, defensores/as de
derechos humanos, acompafantes de comunidades vulnerables, el equipo de Effeta Escuela-
taller del alma y el equipo de Teologia de Dimension Educativa (Sparborth 2015), estos dos

ultimos, mas adelante fundarian la corporacion “Kair6s Educativo” (KairEd).

El encuentro “Creerenla liberacion, hoy”, sellevo a cabo durante un fin de semana, y
tuvo como objetivo, reflexionar entorno alos nuevos caminos de la liberaciéon en Colombiay
América Latina, algunas de las reflexiones suscitadas durante ese encuentro, afirman (Hohne
Sparborth, 2015) “Observamos codmo quienes acompanamos estos procesos nos exponemos
permanentemente a nivel fisico, emocional y espiritual, llegando muchas veces a extremos de
cansancio, crisis de sentido y enfermedad” (p. 12). Haciendo referencia principalmente al cuerpo
como primer territorio afectado, laimportancia de la tomade conciencia frente a él, y de quienes
lideran procesos sociales, populares, comunitariosy de incidencia politica e incluso en las

relaciones que hacen parte de las dindmicasy situaciones cotidianas dela vida.

Asi mismo, las reflexiones dadas en “Creeren la liberacién, hoy”, dieronluces para
plantear nuevos caminos en nuestro contexto, que exigieran “Practicas pedagbgicasy de
acompainamiento mas integrales, que tomaran en cuenta, en su integralidad, a la personade
quien lideray participa de los procesos: sus derechos, su cuerpo, susalud, sus sentimientos su
espiritualidad sus fragilidadesy sus capacidades” (Hohne Sparborthetal, 2015, p.12),asu vez,
dichasreflexionesinvitaron a asumir el reto de unir la pedagogiay la terapia, ademas de

pensarse el cuerpo, lamentey el espiritu de manera integral y no fragmentada.

19



“REHA BITANDO MI CUERPO Y LA MEMORIA”
Espacios de Formacion en Autocuidado con 1a Red deMujeres de Puente Aranda

La Escuela Effeta-taller del alma, al recopilar dichas reflexiones en torno al cuerpo, inicié
liderando talleres de autocuidado psico-espirituales en diferentes regiones del pais9, a estos
talleres confluyeronlideresy lideresas de organizaciones comunitarias, mujeresy animadores
comunitarios. “Estos talleres no solo permitieron disenar las primeras rutas de acompafiamiento
en autocuidado, sino reconocer mas conscientemente losimpactos de laguerra, el miedo, la
exclusiénenla vida, y los cuerpos de las personasy comunidades que las sufren” (Hohne
Sparborthetal; 2015, p. 12). Este enfoque de autocuidado orientado enlinea del
empoderamiento comunitarioy personal desde una apuesta politica por el rehabitary sentir del

cuerpo.

Un proceso similar de autocuidado, lo ubicamos en el Salvador y Nicaragua entre 1996 y
2008en el “Centro Bartolomé de las Casas”, espacio conformado por sobrevivientes de la
guerrasalvadorefia, y liderado por Yosé Hohne- Sparborth'?, esta mujer araiz de un accidente,
comprendi6 de qué “Maneralos traumas fisicos y emocionales se incrustan enel cuerpoy
sistema energético,y comodesde el movimiento y técnicas corporales, adecuadamente
desarrolladas, es posible una restitucion integral de las personas en todas sus capacidades”
(Hohne Sparborthetal; 2015, p. 13); proceso pensado desde el retornar, sentir y vivenciar el

cuerpo por medio de distintas practicas corporales.

Yosé acompaio alo largo de 14 afos, a personasy grupos que fueronsobrevivientes de la
guerra salvadorena. Durante ese proceso de acompanamiento, Y osé situd suformacion como
terapeuta energéticay corporal, lo quela llev6 a crear rutas, técnicasy ejercicios de manera
colectivajunto conel “Centro Las Casas”, y fue disenando procesos de sanaciénatravésde
diversas practicas corporales que incorporaban, meditacion, trabajoconlavozy las emociones,

movimiento y masajes, de manera que, al combinarse pudieran facilitar el fortalecimientoy

9Sehacereferenciaa Colombia.
1o Tebloga alemana, desarroll6 su formacién en el instituto “Leonardushoeve” de Holanda.
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recuperacion de la autonomiay las capacidades de autosanacion partiendo del trabajo con el

cuerpo como primera medicina natural (Sparborth et al (2015).

En esa misma linea, en torno al autocuidado, otro proceso realizado especificamente con
mujeresy jovenes enel ano 2009, lo ubicamos en la Corporacién Centro de Promociéony Cultura
(CPC), una organizacion nacidaenel afio de 1982 en la Localidad 08 de Kennedy,
especificamente en el barrio Britalia, los procesos de esta corporacion también se dimensionan

en sectores como Corabastos, Patiobonito y Bosa. Su apuesta ético politicase basa en:

Formar para transformar, resistir para crear y generar organizacion para que
las mujeres populares, desde Fasol, los y las jo venes, desde el Centro cultural
Britalia, y las y los mas pequenos con sus familias desde la Casa de los nifios
y nifias, seamos sujetasy sujetos de transformacion, personal, barrial, local y
ciudadana, con conciencia politicay de género, y con mirada criticadelo que

ocurre enlos contextos inmediatosy nacionales. (CPC, 2013, p. 4)

Una apuesta, que va por la senda del fortalecimiento del trabajo comunitario, colectivoy
politico, desde una perspectiva critica de larealidad, asi mismo, la apuesta desde el CPCradicaen
el bienestar del cuerpo femenino. “Nuestros cuerpos de mujeres son un asunto politico y, por lo
tanto, todo lo que ocurre con ellos en nuestros contextos familiares, sociales, laborales,
econdémicos, hay que sacarlo a la luz ptablica” (CPC, 2013, p. 4). Una apuesta del cuerpo, como

lugar de enunciacion, territorio de transformaciony de resistencia.

El CPC (2013) afirma que las personas que acompaiaron los espacios de autocuidado no
eran profesionales de la salud, sino mujeres que habian sido acompafiadas en sus procesos
personales por otras mujeres, una de las preguntas clave para cuando una mujer llegaba al
espacio de autocuidado erala siguiente: ¢Qué te anim6 a venir?, mayoritariamente las

respuestas a este interrogante eran: “No puedo mas, no sé qué me pasa; tengo un dolor terrible...
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Cintura, cuello, espalda, bocadel estbmago” (CPC, 2013, p. 7). Vemos aqui que el cuerpo hablay
se manifiesta desde las dolencias fisicas, los silencios, violenciasy relaciones de poder
instauradas en él. Se manifiestan también en crisis de cansancio, dolores cronicos, ansiedad,
reflexiones que coinciden conlas propuestas en el encuentro de “Creerenla liberacion, hoy”,
por tanto, herramientasy técnicas que incorporaran las practicas corposensoriales, fueron la

base de ese proceso.

Desde la experiencia desarrollada por las mujeres del CPC en los espacios de
autocuidado, construyeron desde su practica alo largo del proceso de sistematizacion una

construccion frente ala dimension politica del autocuidado:

Para nosotras los espacios de autocuidado y autorecuperacion para mujeres
son vitales en el proceso de empoderamientoy por tanto forman parte de la
apuesta politica que tenemos como organizacion. El autocuidado facilita la
toma de conciencia de nuestros bloqueos, saber qué nos enferma y debilita,
qué nos hace sufriry como resolverlo. Nos ayuda a descubrir que la mujer que
somos es el resultado de un tejido complejo de mensajes: experiencias,
herencias, historias. Nos permite comprender desde la propia piel que “lo
personal es politico”, que “las mujeres no nacen se hacen”, consignas que
conectan nuestras luchas como mujeres populares con las de las mujeres de

todoslostiempos. (p. 7).

A laluz de lo anterior, podemos ubicarlaimportancia de retornar al cuerpo, escucharlo,
indagar en sus memorias, trabajar con el sistema energético, para comprender que lo personal
es profundamente politico. Asi mismo, ha sido una consigna latente, los procesos donde se ha

trabajado el autocuidado desde el despertar de la conciencia del cuerpo.
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Retomando la experiencia de Y osé Hohne Sparborth, conel proceso en el Salvador, y en
convergencia en el camino con Colombia en el proyecto “Pedagogiay teologiadel cuidado”;
Yosé Hohne Sparborth desde su aporte formativo se uni6 al proyecto, y durante de seis anos
desarroll6 entrenamientos, talleres y formacion de facilitadores y animadores de autocuidado
energético en nuestro pais; este acompanamiento se fue consolidando en la propuesta de rutas
de autocuidado y autosanacion energéticallamada “Sistema Hohnergie” (sistema integral de

trabajo que comprende cuerpo-mente-espiritu).

Alrededor del proyecto de “Pedagogiay teologia del cuidado” de la corporacion Kairos
Educativo KairEd, se entretejieron varias iniciativas que caminaban por la senda del

autocuidado. Cuevasy Bautista (2018) afirman:

Durante este tiempo de maduracion del proyecto surgieron muchas
iniciativas que abarcaron talleres de iniciacion al autocuidado con lideres
comunitarios, jovenes y mujeres de sectores populares, procesos de
capacitacion en las regiones especialmente en Bogota y la costa Caribe, con
diversas organizaciones, como la red de mujeres REMA, Mujeres Espejo en
Cartagena y Mujeres Lucha y Vida en Barranquilla, y Mujeres Dejando
Huella, en Bogota, entre otras. Este proceso fue exigiendo permanentemente
el desarrollo de metodologias contextualizadas, al tiempo que fue
permitiendo medir los impactos de este trabajo en diversos entornos

culturales e identitarios.

A partir de este acompanamiento se fue consolidando en Colombia la

propuesta de rutas de autocuidado y cocuidado energético, comprendido

1 Parael aio 2010 se consolida una alianza entre Effeta Escuela-taller del alma y la corporacién Kairés Educativo KairEd y se da inicio
al proyecto de “Pedagogiay teol ogia del cuidado”. Este proyecto contd con el apoyo de las Hermanas de la Providencia de Holanda.
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como un sistema de trabajo integral cuerpo-mente-espiritu, que parte de un
reconocimiento contextual de la forma como las historias de vida, asi como
los contextosy hechos socialesy politicos se incrustan como informaciéonen
los cuerposy afectanlavida de las personas. Se disenaron rutas pedagobgicas
que apuntan a la restitucion del ser, a la sanaciéon que hace posible el
empoderamiento individual y colectivo,y se empeiia en una reflexién en torno
a los procesos pedagogicosy sociales desde la perspectiva del cuerpoy la

sanacion. (p. 40)

A laluz de lo anterior, ubicamos nuevamente, como lasiniciativas en torno al
autocuidado como un enfoque desde el despertar del cuerpo como lugar de enunciacién, se
construyen sobre labase de un trabajo integral que articula el cuerpo,lamentey el espiritu

como forma parareconocer que lo personal también es politico.

Otro proceso enla senda del autocuidado, es el de la Universidad Nacional de Costa Rica
(UNA)en el marco del proyectodenominado “Niunamenos”, en Costa Rica: manifestacionesy
representaciones de las mujeres en la constitucidony la (re) presentacion del sujeto politico” del
Instituto de Estudios Latinoamericanos. En el ano 2019 realizaron entrevistas
semiestructuradas a seis representantes de colectivas feministas con miras a reflexionar sobre la

violencia de género.

Fruto del analisis de esas entrevistas para el ano 2020, desarrollaronla actividad
académica “Autocuidado y cuidado colectivo: experiencias de activistas feministas trabajando en
prevencion dela violencia” cuyo objetivo se enfocaba en “Explorar enlas practicas de las
colectivas feministas participantes, elementos paralareflexiony la conceptualizacién de una
éticadel cuidado, mediante una metodologia sensibley subjetiva” (Lopezy Guzman, 2022, p. 7).

Los encuentros se desarrollaron de manera virtual, entre los meses de mayo y junio del afio
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2020, cuyabase fue el autocuidado desde el trabajo escritural, ejercicio que atraveso el cuerpo,

la memoriay el sentir.

Continuando por la senda del autocuidado y de forma mas reciente, encontramos el
Semillero Itinerante de Autocuidado en expresion musical y vocal “Memoriante”. Este semillero
“Buscabrindar un espacio para el trabajo del sonido propio a través del contacto conlos
diferentes centros energéticos apoyados enlas herramientas del sistema Hohnergie,

autocuidadoy co-cuidado” de Kair6s Educativo KairEd.
1.4. Sistema energético: Un tejido vital.

El trabajo con el sistema energético, fue un componente transversal en el desarrollo de
los seis espacios de autocuidado “Rehabitandomi cuerpo y lamemoria” desarrollados conlared
de mujeres. Cada espacio fue pensado para trabajary conectar con cada uno de los centros
energéticos. Este componente transversal de trabajo con el sistema energético, también hizo
parte fundamental en el espacio de practica pedagogicadela linea de investigaciéon cuando era

estudiante de la licenciatura.

Aligual que otros sistemas de nuestro cuerpo, como el sistema nervioso, el sistema
digestivo, el sistema urinario, nuestro sistema energético no esta asilado del cuerpo, hace parte
de la energia vital, se encarga del equilibrio de esa energia, es un sistema es intangible. Afirman
CPC(2013), “El cuerpo fisico visible es aquella parte del cuerpo humano que vemos, tocamosy a
la que estamos acostumbradas/os. El cuerpo energético invisible penetra el cuerpo fisicovisible,

pero se extiende mas alla de é1” (p. 35).

Nuestro sistema energético al ser un tejido, una red vital de energia, es muy importante
prestarle lamisma atencion que a los demas sistemas de nuestro cuerpo, porque el desequilibrio
de este sistema estanca el flujo de la energia, hace que se presenten desequilibrios en nuestra

energia fisica, emocional y mental. Todos somos energia, desde una planta hasta un inmenso

25



“REHA BITANDO MI CUERPO Y LA MEMORIA”
Espacios de Formacion en Autocuidado con 1a Red deMujeres de Puente Aranda

océano, desde una diminuta bacteria hasta el cosmos, vivimos en un constante flujo e

intercambio de energias.

El sistema energético seria el encargado de este equilibrio en términos de
energia. Es el sistema encargado de tomar energia, almacenarla y
transformarla para que el organismo pueda utilizarla y la persona pueda
responder de forma adecuada a las circunstancias de su vida. De otrolado el
sistema energético, acttia como traductor entre el cuerpo fisico y el mundo
emocional-mental. De ahi la conocida relaciéon psicofisica entre las
enfermedades, muchas vecesrelacionados con vivencias emocionales de una
persona de lamisma manera que las experiencias fisicas inciden en el sistema
energéticoy en los estados mentalesy emocionales. (Hohne Sparborthet al,

2015, p.38)

Desde esta concepcion del sistema energético, las vivencias emocionalesy fisicas de una
persona, inciden en el flujo regular o irregular de la energia vital, lo decia Yosé Sparborth, los
traumas fisicosy emocionales se incrustan en el cuerpo, porello, es tan importante y necesario
que existaarmoniay equilibrio de esa energia porque esla que recorre todo el cuerpo entodos

los seresvivos.

En ese sentido, cuando existe undesequilibrio de la energia que circula alas distintas
partes de nuestro cuerpo, podemos experimentar problemas de tipo fisico; es como siel cuerpo
comenzaraa hablary lo hace a través de espasmos musculares, dolor de estbmago, rigidezen las
piernas, tensiones en el cuello, dolores de cabeza, de espalda, reacciones involuntarias,
depresionesreiteradas, miedo, angustia, incapacidades inesperadas en diferentes situaciones de
lavidaalas cualesno le hayamosrespuesta (Hohne Sparborthetal, 2015). Porello, es

importante y necesario aprender a escuchary sentir el cuerpo, analizar y comprender cdmo nos

habla.
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El sistema energético al igual que el sistema 6seo compuesto de huesosy tejidos
conectivos que danformaa la estructura del esqueleto humano, o al sistema circulatorio
compuesto por el corazony los vasos sanguineos que transportany permiten el flujo de la sangre
a todo nuestro cuerpo, el sistema energético esta compuesto por tres elementos: 1. los centros

energéticos, 2. los flujos energéticosy 3. cuerpos energéticos.

Por medio de estos tres elementos nuestro sistema energético adaptalas dos energias
primarias, la energia terrestrey la energia aérea-cosmica, la primera de ellas tiene conexioén con
lo méas profundo dela tierra, es una energia térrida, fuerte y pesada, la segunda es una energia
mas leve, frescay muy suave, cada persona tiene consigo ambas energias en distintos matices.

Con respecto al primer elemento del sistema energético. Afirman Hohne-Sparborth etal (2015):

Los centros energéticos son como pequefios depositos de energia que se
encuentran ubicados alo largo dela columna vertebral: en la base del cuerpo,
por debajo del ombligo, en la boca del estbmago, en el pecho, bajo de la
garganta, en el centro de la cabeza y en la coronilla. En forma mas o menos
de embudo se extienden desde el interiordel cuerpo hacia el exterior. (Hohne-

Sparborth, etal, 2015, p. 39).

Tenemosuntotal de siete centros energéticos, que se extienden verticalmente desde la
base dela columna vertebral, también conocidos o llamados Chakras?2. “Coordinan lared de
comunicaciones entre el cuerpo, lamente y el espiritu de la persona” (Patricia Mathes, 2004, p.
120). Estos depositos de energia tienen influencia en aspectos particulares de la vida de cada
persona, cada centro energéticoreune, asimila, acondicionay transformala energia para su

buen funcionamiento.

2La palabra chakra significa circulo orueda de energia, proviene de la filosofia hinda.
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El segundo elemento del sistema, son los flujos energéticos “Son canales que transportan
la energia a través de todo el organismo. La medicina tradicional china trabaja primordialmente
sobre la base de este concepto entendiendo la salud como resultado de un adecuado flujo dela
energiaen todo el cuerpo” (Hohne-Sparborth, et al, 2015, p. 39). Unejemplo de ello, en la

medicina tradicional china, se desarrollala practica de acupunturay acupresion?s.

Como parte del tercer elemento del sistema energético tenemoslos “Cuerpos energéticos,
comunmente conocidos como el aura. “Gracias a ella nos hacemos presentes, visiblesy nos
ayuda a percibirla manera en que nos ubicamos en el mundo. Los cuerpos energéticos se

encargande la proteccion del sistema ante situaciones amenazantes” (Hohne-Sparborth, et al,

2015, P. 39).

La energiavital recorrelos siete centros energéticos, desde labase de la columna
vertebral hastala coronilla, cada centro expresa un grado y calidad de energia diferente, que se
evidenciaenlo emocional y las acciones. Afirman Hohne-Sparborth “Las tensiones de la vida
cotidiana se manifiestan primero en los flujos energéticosy los eventos traumaticosy sus
memorias, afectan principalmente los centros energéticos, por lo que resultaimportante una

comprensiondelos centros(...)” (pp. 39-40).

En ese sentido, “Para hacer una aproximacion metodologica del trabajo conel cuerpoy el
sistema energético es importante comprender el funcionamiento general de los centros, laforma
como se expresan sus bloqueosy lamaneraen quelos abordamos ennuestro proceso” (Cuevasy
Bautista, 2018, p. 51). Cada uno de estos centros resuena con un color, un elemento, un sonido,

un derecho humano e influyen en aspectos particulares de nuestra vida.

13 E1 proceso de acupresion (PA) es una modalidad cuerpo-mente-alma, creada por Aminah R aheem, que trabaja conla persona de
manera integral para mejorar la salud, el bienestar y el desarrollo centrado en el alma. En un método de sanacién empoderador, que
involucra activamente a la persona en su propia sanacién y crecimiento través del “darse cuenta” del cuerpoy del “proceso” (Patricia
Mathes, 2004, p. 140).
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1. PRIMER CENT RO ENERGETICO: Situado enlabase inferior de nuestra columna
vertebral muy cerca al sistema reproductor, se extiende y conecta conlo méas profundo dela
tierra muy similar a las raices de un arbol, resuena con el color rojoy sus diferentes tonalidades,
conel elemento tierra, la muasica de tambores, percusion, el poder creativo, el derecho humano

de este centro, esel derecho a pensary desarrollarse espiritualmente.

Afirman Cuevasy Bautista (2018) “Conecta conlas memorias de los antepasados, conla
fuerza, la voluntad y la energia de vivir, conla capacidad para ubicarnosenel aquiy el ahora,
asumiendo conscientemente la propia historiay capacitandonos para tomar nuestravida(...)”
(p. 52). Se encuentra activo al momento del nacimiento y se alimenta del primer cuerpo

energético.

Se sittia debajo del ombligo
aproximadamente a unos ocho centimetros, administra el potencial energético, resuena conel
color naranja, el elemento agua, los sonidos de guitarra, agua y cuencos, estimula nuestra

sexualidady creatividad, el derecho humano de este centro es el derecho aver, sonar e imaginar.

Afirman Cuevasy Bautista (2018) “(...) Nos conecta con nuestra capacidad para
relacionarnos con nosotros mismosy conlosotros(...) conla capacidad del cuidado y el
autocuidado, la conciencia de las propias necesidades, y limites (p. 52). Conectaconla
capacidad de habitar el propio cuerpo, de dary recibir, de auto-recuperacién, conlaenergiade
gozo. Se alimenta del segundo cuerpo energético, se desarrolla entrelos nueve meses hasta el

primer ano de edad.

Se sittia entre el ombligo y el pecho, enel
plexo solar, conecta con el poder, lavoluntad, influye enla confianza, enla capacidad de

reconocer la propia vulnerabilidad, resuena con el color amarillo, el elemento fuego, los sonidos
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como el ska, consignas sociales, de empoderamiento, el rock, laforma de actuar en el mundo, el

derecho humano de este centro es expresar los sentimientos, de expresar con lafuerzadela voz.

Afirman Cuevasy Bautista (2018) “(...) Conecta con el campo de poder, el poder personal
o la faltade él, y el poder publico: instituciones, empresas, estamentos, permite conectar conla
vulnerabilidad propiay de otras personas, de tomar conciencia del propio poder” (p. 53).
Conectaconla fuerza mentaly se desarrolla entrelos dos afios y medio a tres afios de edad. La

energia de este centro tiene conexion con el tercer cuerpoenergético.

4. CUART O CENTRO ENERGETICO: Sesittiaen el centro de nuestro pecho, ala
altura del corazon, esel centro del amor compasivo, tiene una energia muy fina y conectaconla
ternura. Resuenaconel colorverdey el rosado, el elemento naturaleza, con musica de cuerdas,

piano, arrullos, el derecho humano de este centro es el de querer a otrosy a uno mismo.

Afirman Cuevasy Bautista (2018) “Nos conectaconel respetoy el auto-respetoy la
capacidad para diferenciar entre laresponsabilidad propiay las de los deméas” (p. 53). Conecta
conla simpatia, la capacidad de amar a otras/osy asimisma/o0. “Del buen funcionamiento de
este centro depende la capacidad para transformar los dolores en sabiduria” (Olayaet al. 2016, p.

41). Este centro se activa entre los cuatro a seis anos de edad y se alimenta dela energiadel

cuarto cuerpo energético.

5. QUINTO CENTRO ENERGETICO: Sesittiaa la altura de la garganta, conectacon
la capacidad de tomar decisiones, la creatividad, con nuestraintegridad, el poder dela
comunicacion. “Comunicacion hacia el exterior conlos deméasy hacia el interior consigo
mismos” (Olayaetal. 2016, p. 41). Resuena conel color azul, el elemento aire y con sonidos
asociados ala naturaleza (pajaros, aire, agua, arboles) sonidos de viento y flautas, el derecho

humano de este centro es el de expresar el propio deseo.
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Afirman Cuevasy Bautista (2018) “Nos conecta conla coordinaciony el equilibrio y la
capacidad de ubicarse adecuadamente enlos diferentes contextos enlos que nos movemos” (p.
54). Se desarrolla entre losochos a doce afios de edad. “La energia de este centro alimenta el
quinto cuerpo energético, que esimportante parala coordinaciény el balance fisico y mental”

(Hohne Sparborthetal, 2015, p. 47).

6. SEXT O ENTRO ENERGETICO: Sesittia en el entrecejo, llamado tercer ojo,
conectaconlaintuicidn, el poder de percepcion, la capacidad de analisis, de crear estrategias,
conla perseverancia. Resuena con el color azul indigo, el elemento luz, sonidos de arpa, danzas
circularesy de paz universal, el derecho humano de este centro es, a expresar pasiony

emociones.

“La energia de este centro alimenta el sexto cuerpo energético, que es importante para
conectarse conla propiahistoria, conla sabiduria propia, la sabiduria de la historia de la
humanidad, conla memoria colectivay la sabiduria cosmica” (Hohne Sparborthetal, 2015, p.
47).Laenergia de este centro es muy fina y se desarrolla entre los catorce adieciochoanos de

edad.

7. SEPTIMO CENTRO ENERGETICO: Sesittia enla parte superior de nuestra
cabezay se extiende hacia arriba, la energia de este centro conecta conla propiaespiritualidad.
“También conecta conla capacidad para conectarse con el mundo espiritual, conla conciencia
de ser parte de una totalidad, habitante del universo y conlasabiduria ecolégica” (Hohne
Sparborthetal, 2015, p. 48). Resuena conel color violetay el blanco, el derecho humano de este

centro esel derecho atenery a estar seguro. Afirman Hohne Sparborth et al (2015):

Es en relacion con este centro en donde hallamos la principal diferencia de
nuestro enfoque conlos de otras disciplinas que trabajan con el sistema

energético. Muchas de ellas orientan su trabajo hacia el desarrollo
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prioritario de este centro dirigiéndose haciala “iluminacion”, lo que
ocasiona diversas formas de desbalance, activa problemas psiquiatricosy
dificulta a las personas una restitucionintegral, y un balance adecuado para

vivir plenamentelavida (p. 55).

A laluz de lo anterior, este enfoque de trabajo con el sistema energético fue transversal
en el proceso de formacion de los espacios de autocuidado, “Rehabitando mi cuerpoy la
memoria” realizado conlas mujeresde lared. El origende la propuestade autocuidado que
abordala presente investigacion, reposa sobre labase de 1a constatacion de heridas en el tejido
humano de quienes dinamizaban los procesos enlas comunidades popularesy enla poblacion

participante.

En ese sentido, el aporte de ese campo de conocimiento ala presente investigacion fue
instrumento e inspiracion para “Reconocer comolas memorias traumaticas, asi como las formas
de socializacién e impacto de la matriz moderno-colonial, se insertan en los cuerpos. A partir de
esa comprension, ademas, se busca favorecer procesos personalesy comunitarios de sanaciony
restitucion” (Cuevasy Bautista, 2018, p. 49). Dinamizando por medio de herramientas

corposensoriales formas de escuchar, sentir y vivenciar el cuerpo para transformarlo.

Cuando hablamos de memorias traumaticas, enlo que respectaala presente
investigacion es importante y necesario precisar el significado de la palabra Trauma, que
significa “Herida en el tejido humano”, esta palabra viene del griego “Traumat”, y el término era

usado sobre todo en el lenguaje médico. Ortega (como se cit6 en Cuevasy Bautista 2018) afirma:

Con el correr de los anos su uso se ampli6 a cualquier experiencia
traumatica vivida por una persona o un grupo de personas (haciendo
referencia al traumasocial o colectivo), teniendo en cuenta tres aspectos

importantes: el acontecimientotraumatico, la herida o un dano sufrido,
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fisica, mental, emocional y /o espiritualmente y las consecuencias que se
desencadenan a medio o largo plazo y que afectan el sistemay la vida

cotidiana de quieneslo han sufrido (p. 50).

En esa misma linea, conrelacional concepto de trauma, Bessel A. van der Kolk (como se

cit6 en Mathes, 2004 ), afirma:

Experimentar traumas forma parte esencial de la vida del ser humano; la
historia se ha escrito con sangre... Algunas personas se han adaptado a
terribles hechos de sus vidas con flexibilidad y creatividad, mientras que
otras se han aferrado al trauma y esto las ha conducido allevaruna

existencia traumatizaday traumatizante (p. 20)

Los vestigios e incrustaciones que hacen parte de las consecuencias del trauma pueden
alojarse en la corporalidad, ademés obstruyeny estancan el flujo de la energia vital en los
centros energéticos generando bloqueos que se traducen en “Disfunciones, sefiales actitudinales,
comportamentales, rasgos de personalidad, entre otros, que nos indican que algo esta pasando
conla energia de ese centro, que tal vez se haya producido un bloqueo, un cortocircuito” (Hohne

Sparborthetal, 2015, p. 50).

En ese sentido, el sistema energético esta intimamente ligado al cuerpo, es un sistema
mas que trabaja de formaintegrada con los demas sistemas'4del cuerpo, por ello, “La
importancia de trabajar desde esta perspectiva enlos procesos de educacion popular de caraala

restitucionintegral de las personasy comunidades” (Cuevasy Bautista, 2018, p. 50).

Por cada centro energético existen disfunciones, son sefiales actitudinales e

incomodidades corporales que nos alertany avisan de un bloqueo o cortocircuito que no permite

14 E] sistema endocrino se encuentra estrechamente relacionado con el sistema energético. “Funciona como puente entre la
estructura biol 6gica y la informacién mental, emocional” (Cuevas y Bautista, 2018, p.50).

33



“REHA BITANDO MI CUERPO Y LA MEMORIA”
Espacios de Formacion en Autocuidado con 1a Red deMujeres de Puente Aranda

el flujo dindmico de la energia vital, y hacen que la persona no pueda desarrollarse en las

diversassituaciones delavida cotidiana. Aqui algunas de esas disfunciones:

1. Disfunciones primer centro energético: La parte del cuerpo en la que se sitiian
es en la espalda, “una espalda débil”, cansancio crénico, enfermedades anivel fisico y
recurrentes, problemas en las glandulas sexuales. En el plano mental, la persona presenta
incapacidad para ser responsable de su propia vida culpabilizando al entorno, dificultades para

administrar el tiempo, vivir con miedo e indecision.

Lapartedel cuerpo enla que se
sitian a modo de enfermedad es en la es en la pelvis, intestinos, cadera, vientre y rifiones. Se
asociaconla incapacidad pararelacionarse, en auto-descuido, adicciones, falta de autonomia,

dependenciaen las relaciones, incapacidad para poner limites?s.

La parte del cuerpo enla que se sittian a
modo de enfermedad es el sistema digestivo. Se asocia con actitudes de agresividad explosiva,
desconexién conel propio poder, desconfianza enla propia fuerza, impotencia, inseguridad y en

actitudes de exigencia sin limites.

4. Disfunciones cuarto centro energético: Laparte del cuerpo enla que se sittian a
modo de enfermedad es en la zona del corazon, pulmones, pancreasy presion arterial. Se asocia
conla incapacidad de relacionarse consigomisma, en egoismo, falta de autonomia,
insensibilidad ante el dolor, dificultad para diferenciar las propias responsabilidades. Afirman
Hohne Sparborth et al (2015): “Duelos, separaciones o la pérdida de una persona querida
pueden afectar firmemente el funcionamiento de este centro y en poco tiempo inducir bloqueos

fuertes que se manifiestan en enfermedades entoda la zona fisica de: corazon” (p. 53).

5 Las memorias de la esclavitud, en 1a quel oslazos familiares fueron rotos y numerosas familias durante afios no tenian territ orio
propio, sino quetodos vivian dentro del territorio del patrén, afectan la capacidad de establecer limites sanos y relaciones
autdénomas e interdependientes (Cuevas y Bautista, 2018, p.52).
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5. Disfunciones Quinto Centro Energético: Laparte del cuerpo enla que se sitian
amodo de enfermedad es en la glandula tiroides, boca, gargantay pulmones. Se asocia conla
incapacidad de expresar lo que se quiere por miedo, no saber ubicarse en el entorno,

silenciamiento forzado, la persona se aferra discursos repetidos.

6. Disfunciones Sexto Centro Energético: La parte del cuerpo en la que se sitiian a
modo de enfermedad es en el sistema nervioso, las orejas, la nariz, enfermedades psiquiatricas.
Se asocia conla incapacidad de respondery actuar en distintas situaciones de la vida. Afirman

Hohne Sparborthetal (2015):

Rarasveceslostraumas se incrustanen la carne de este centro, pero cuando
esto sucedelostraumas se revelan como problemas psiquiatricos. De lo
contrario, lo que aparece es una deformacién muy comiin en este centro,
llamada racionalismo, la cual se ha privilegiado desde el paradigma de la
modernidad llevandonos a una identificacion exagerada conlarazon, las

ideas, los conceptosy alejandonos de la sabiduria del cuerpo (p. 54 ).

A laluz de lo anterior, es muy importante retornar al cuerpo, escucharlo, sentirlo y
vivenciarlo; mas alla de racionalizar todo aquello que sucede en el cuerpo y no se puede explicar
desdelo cientificamente comprobable, es vital y necesario, poder retornar ala sabiduria del

cuerpo.

7. Disfunciones sexto centro energético: Laparte del cuerpo enla que se sitiian es,
en el encéfaloy los 0jos. “Simplemente el centro puede estar disfuncional, por la existenciade
muchosbloqueos enlos demaés centros. Sin embargo, la psicosis se relaciona con una disfuncion

energética que se conectaconlacoronilla” (Hohne Sparborth et al, 2015, p. 55).

1.5. El trauma y sus incrustaciones

35



“REHA BITANDO MI CUERPO Y LA MEMORIA”
Espacios de Formacion en Autocuidado con 1a Red deMujeres de Puente Aranda

Tomando como referencia este panorama de algunas de las disfunciones de cadauno de
los centroslos centros energéticos, y su estrecharelacion conlas enfermedades fisicas,
emocionalesy laincapacidad de desarrollo para afrontar distintas situaciones dela vida
cotidiana en el ser humano. La incrustacidon enla corporalidad de una herida en el tejido
humano, puede presentarse de dos formas. “Por un choque fuerte de una sola vez, o por una

situacion estructural que se repite durante varios afios” (Hohne Sparborthetal, 2015, p. 58).

1. Incrustacion por traumas recientes: Estan presentes enla mente
consciente de la sobreviviente: traumas por violencia de parte de otras
personas, por “la economia” o “la politica”; o traumas por desastres
naturales. Mientras son actuales, son faciles de trabajar por medio de
ejercicios corporalesy masaje energético. Tratamientos o entrenamientos
directamente después de un desastre, pueden evitar que el trauma se
incruste en la carne lo que facilita un trabajo mental para restablecerse con

mayor éxito (Hohne Sparborthetal, 2015, p. 58).

2. Incrustacién por traumas antiguos: Estos sonlos mas dificilesde
detectar porquela personayase ha acostumbrado avivir conlosbloqueosy
disfuncionamientos fisicos y mentales; el cuerpo y el sistema energético han
desarrollado mecanismos de compensaciény sobrevivenciay la personano
siempre tiene memoria consciente de los hechostraumaticos quele

generaron dichos bloqueos. (Hohne Sparborthetal, 2015, p. 58).

3. Incrustacion por herencia: Lamasreconocidaeslaincrustacion por
traumas sufridos por lamadre en el periodo de gestacion. Pero también
existe laincrustacion porla “memoria celular” que hace referencia alos

traumas fuertes de los antepasados que afectan el funcionamiento del
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sistema energéticoy se comunican alas nuevas generaciones. (Hohne

Sparborthetal, 2015, p. 59).

4. Incrustacion colectiva: Menos reconocida, pero muy fuerte esla
incrustacion por situaciones traumaticas vividas por un grupo o colectividad
en la historia. La esclavitud, esun ejemplo: la memoria de varias
generaciones sufriendo humillacion sistematica, miedo, desplazamiento,
falta de un propio campo y unsubdesarrollo total de las capacidades, se
incrusto en el sistema energético generando traumasy disfuncionamientos

colectivos (Hohne Sparborthetal, 2015, p. 59).

5. Incrustacion por socializacion'®: Entendemos la socializacién como
un proceso relacional y cultural através del cual se interioriza un conjunto
de comportamientos, formas de pensary reaccionar, normasy valores de
determinado grupo social, que se consideran como tipicos del grupo, y que
resultade “ensefianzas sistematicas” de como “uno debe comportarse”. La
mas conocida sonla socializacién femenina y masculina (Hohne Sparborth

et al, 2015, p. 60).

De acuerdo alo anterior, conrespecto al traumay sus tipos de incrustacion, cada
personalo experimentay vive de manera distinta, esto obedece a dinamicasrelacionadas conlo
social, politico, educativo y cultural donde se desarrollala persona, ademas el trauma trae

consigo cambios enla corporalidad, el comportamiento, la mente, la energia y las emociones.

1.1.1. Diseino de rutas pedagogico decoloniales

16“Cuando hablamos de socializacién en el sistema energético, estamos haciendo referencia a bloqu eos o descon exion es parciales
que se dan en éste a causa de dichos aprendizajes quedelimitan l1a vida de las personas que los viven” (Hohne Sparborth etal, 2015,
p- 60).
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Asi como lo mencioné anteriormente, en el marco de la investigacion que cont6 conel
apoyo del Centro de Investigaciones de la Universidad Pedagogica Nacional (CIUP),
desarrollada entre los meses de marzo en el afio 2014 y mayo del afio 2015. El disefio de rutas
pedagogico propone trabajar alrededor de tres médulos. Afirman Cuevasy Bautista, (2018) “(...)
Nosinteresaavanzar en la relacion cuerpo-memoria, a partir de considerar la matrizmoderno-
colonial enla configuracion de las subjetividades y corporalidades en el contexto de América

Latina (...)” (p. 60). En esamisma linea, afirma Guerrero Arias (2010):

El descubrimiento de América hace posible la planetarizacion de la
dominacion, puesla colonialidad que emergen de dicho proceso, y que se
sustentan en la implementaci6on de una matriz colonial-imperial de poder, le
posibilita a occidente, instaurar por primeravezen la historiade la
humanidad, un nuevo patron global, uni-versal de poder, para el control
absoluto dela vida, de lo politico, delo econdémico, delo social, dela cultura,
de la naturaleza, de los saberes de las subjetividades, delos imaginarios, de

los cuerposy delas afectividades. (p.104)

A laluz de lo anterior, el proyecto colonizador en América Latina silencio, disciplind y
normaliz6 los cuerpos al imponer discursos, practicas culturales, politicas, sociales y corporales
que configuraronlasubjetividad. Esto se ha deslizado de generacion en generacion, en el mismo
sentido, la imposicion de politicas de silenciamiento hansido una de las herramientas mas

fuertes para desfragmentar el tejido y vinculo social.

En relacion conlos modulos que hacen parte del disefio de rutas pedagogico

decoloniales, se denominan de la siguiente manera:
1. Memoriay cuerpo, habitado.

2. Memoria cuerpoy lugar.
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3. Memoria, cuerpoy transgresion.

A estostres moduloslos atraviesan tres grandes rutas, las cuales son entendidas como
una unidad y se denominan de la siguiente manera: 1. Ruta corpo-sensorial, 2. Ruta simboélico-
conceptual y 3. Ruta de sintesis y expresion, mas adelante, se ampliara en cadauna de ellas, ya

que son parte fundamental de la estructurade cadauno de los espacios de autocuidado.

Ahorabien, en el marco del proceso de formaciéon “Rehabitando micuerpo y la
memoria”, desarrollados conlared de mujeres de Puente Aranda en torno a las reflexiones del
cuerpo como primer territorio de transformacién individual y colectiva, los médulos de ese
diseno de rutas pedagogico decoloniales, fueron tomados como categorias base para el

desarrollo de la presente investigacion.

Teniendo en cuentalos tres modulos, los dos primeros espacios de autocuidado del
proceso de formacion “Rehabitando micuerpo y la memoria” desarrollados con las mujeres de
lared, correspondieron al primer mo6dulo “Memoriay cuerpo habitado”. El segundoy tercer
espacio de autocuidado correspondieron al segundo médulo “Memoria cuerpo y lugar’y el
quintoy sexto espacio de autocuidado correspondieron al tercer médulo “Memoria, cuerpoy

transgresion”.
1.1.2. Memoriay cuerpo habitado

En este mddulo la invitacion especial, fue el despertar de la conciencia corporal'7, el
movimiento consciente’8, al como habitamos, sentimos, relacionamosy concebimos el cuerpo.
Se trabajo tambiénla reconexion conlas capacidades del primery segundo centro energético.

Afirman Cuevasy Bautista (2018):

17 Con ceptos afines como “despertar del cuerpo” han sido trabajados por experiencias comola de Zajana Danza en el marco de los
talleres sobre cuerpo orientados por Xiomara Navarro” (Cuevasy Bautista, 2018, p. 64).

18 “Categoria metodol bgica creada por Judith Bautista Fajardo e inserta en las rutas de autocuidado y cocuidado, que resalta la
conciencia como un factor diferencial que coloca el m ovimiento corporal en una acepcién pedagogica de transformacion consciente”
(Cuevasy Bautista, 2018, p. 50).
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Aquientendemos el cuerpo en su dimension historica, social y cultural, asi
como fisiol6gica, mental, emocional y energética. Cabe mencionar que, enla
actualidad, el estudio del cuerpoy la subjetividad se ha venido
constituyendo paralas distintas disciplinas, las organizaciones, los gruposy
la sociedad en general, en un tema sensible por abordar. Dicho abordaje se
detiene, entre otros aspectos, enlas aproximaciones teoricas e historicas
sobre el tema, y la manera como se manifiestan las diversas corporalidades

en los escenarios sociales. (p. 59)

En el entendido de la dimensién del cuerpo, el primer médulo busc6 crear posibilidades
para develarlasrelaciones de poder-saber-ser inscritas en la matriz moderno colonial'9, como
estructura de dominaci6onimplementada en América Latina, partiendo del trabajo conel cuerpo
a travésdelos sentidosy el movimiento consciente, identificando el alcance de dispositivos de
control como el de género, el racial, el de clasey el sexual se pueden insertar en el cuerpo, enla

subjetividad y asu vezen la memoriaindividual y colectiva (Cuevasy Bautista, 2018).

El primer modulo plantea particularmente, como dichos dispositivos de control se
instalarony actuaron como mecanismos de disciplinamiento de la corporalidad, incidieronenla
memoriay se incrustaronen el sistema energético, dentro de esos mecanismos se ubica el

imaginario en relaciéonala historia universal:

La construccion de un imaginario que concibi6 la historia como homogénea,
universal y cronoldgica, haciendo de esta manera frente a su contraparte:la
barbarie. La dicotomia civilizacién-barbarie, dela cual ha dado cuenta
Leopoldo Zea, se manifesto en un desplazamiento de caracter cognitivo que

se inici6 en el llamado mundo antiguo, el que da origena la herencia

19 En latesis doctoral de Constanza del Pilar Cuevas Marin (2008) se puede revisar de manera mas amplia el analisis de los disp ositivos
en el marco de proyecto civilizatorio en América Latina y la matriz m oderno-colonial.
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grecorromana, y que fue posteriormente incorporado en el pensamiento

occidental (Cuevasy Bautista, 2018, p. 64).

Alhablar tinicamente de una historia universal se invisibilizan, excluyeny segregan otros
conocimientos. “Como consecuencia de la colonialidad y dela modernidad que son mutuamente
constitutivasy constituyentes, Europa se autoconstituye como centro y constituyea las otras
culturasy pueblos como preferias alas que mirara como primitivas e incivilizadas(...)”

(Guerrero Arias, 2010, p.105).

Un ejemplo de ello, sonlos saberes de las comunidades indigenas ancestrales, el
proyecto civilizatorio en América Latina silencid, disciplin6 y normaliz6 los cuerpos al imponer
discursos, practicas culturales, politicas, sociales y corporales que configuraron la subjetividad.
Esto se ha deslizado de generaciéon en generacion, de igual forma, la imposicion de politicas de
silenciamiento, han sido una de las herramientas mas fuertes para desfragmentar el tejido

social, individualizary deslegitimar saberes perpetuando la desigualdad.

Asi mismo, la perspectiva teologica del proceso evangelizador, se suscribi6 bajo laidea
de un “Dios supramundano, cuya trascendencia ratificaba la negacion entre lo sensible y la
naturaleza, en donde esta tltima paso a ser entendida de forma ambigua como carencia,
imperfeccion o insuficiencia de ser” (Cuevasy Bautista, 2018, pp. 65-66), esta perspectiva

fortaleci6 laidea de que el cuerpo, lamente y el espiritu estaban separados.

En el marco de la colonialidad del poder2° en lo religioso “El cristianismo se instituye
como religionverdaderay uni-versal. Se subalterniza asi otras religiosidadesy espiritualidades a

las que se considera herejias, hechiceria, parajustificar su persecuciony exterminio” (Guerrero

20 Se refiere a los aspectos sistémicos, estructurales de la dominaciéon. A las dimensiones constitutivas y constituyentes, a las
instituciones y sus aparatos de control, que posibilitan la naturalizacién y uni-versalizacién de los 6rdenes dominantes, a finde que
dificilmente puedan ser cuestionados. (Guerrero Arias, 2010, p. 106).
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Arias, 2010, p. 108). Esto fortaleci6 laidea de que la naturaleza, el cuerpo, laviday el mundo

deben ser instrumentalizados.

Con el mismo finde disciplinar al cuerpo, el proyecto civilizatorio en América Latina
utiliz6 la imposicion de la lengua a través dela escritura como medio de control corporal,
politico, de espacio y tiempo de las comunidades, las cuales fueron conquistadasy luego
colonizadas (Cuevasy Bautista, 2018), el conocimiento fue violentado al menospreciarse saberes
ancestralesy tradicionales, lo que llev6 ala destruccion e incluso extincidon de algunos de los

pueblos conquistados.

Los modelos pedagogicos también contribuyeron a disciplinar los cuerpos, la
subjetividad, laidentidad y la memoria, el método lancasteriano?! originario de Inglaterra, fue
creado paraloshijos de los obreros en paises capitalistas, cuyo enfoque eralarelacion entre el
castigo fisico y el premio, de ahi la tan utilizada frase -La letra con sangre entra-, cuya finalidad

era la obediencia, lasubordinacidény larigidezdel cuerpo.
1.1.3. Memoria, cuerpo y lugar

Parael segundo mddulo la propuesta se abre a la relacion que existe entre el cuerpo, la
memoriay el lugar, si bien la invitacién del primer médulo fue el despertar dela conciencia
corporal, al como habitamos, sentimos, relacionamosy concebimos el cuerpo como primer
territorio, aqui se convoca, abuscar los significados y el sentir de la relacion que existe con el
lugar o lugares que habitamos, conlas movilidadesy los desplazamientos que en si mismos

también cumplen un rol importante en la construccién de la identidad y la subjetividad.

La invitacién es a leerse a si misma, a situarse, a realizar una lecturadel entornoy de sus
practicas, culturales, sociales, politicas y espirituales, aproximarse al cuerpo comorealidad

situada y territorializada, arevisar enla memoria e identificar qué incrustaciones se han ubicado

2 Este métodofue introducido en Colombia en el afio de 1822 por Francisco de Paula Santander y Simén Bolivar.
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en la corporalidady por ende enla memoriaindividual y colectiva. Afirman Cuevasy Bautista

(2018):

“La comprension del cuerpo como territorio, enmarcado por unaidentidad,
definido por unos limitesy por unas relaciones espaciales, permite abordar
el ser en su totalidad como experiencia integral. De este modo, acercarnos a
la memoria desde esta perspectiva, es abordar las huellas de esasrelaciones

conel entornoy con el si mismo, como territorialidad”. (p.75)

A laluz de lo anterior, indagar en las memorias permite identificar y reconocer los tipos
de incrustaciones que existen enla corporalidad. Por medio de diferentes practicas
corposensoriales se puede adentrar, enlos sentires, recuerdos, emociones y vivencias que se han

alimentado de los espacios que hemos habitado, transitado, concurrido, deshabitado e incluso

perdido.

La propuesta pedagogica pasa asipor el reconocimientode la experiencia
corporal como territorialidad en si misma y como realidad situada en
contextosreferidos tanto ala vivencia de la espacialidad concreta como alas
espacialidades simbolicas ensu relaciéon conlos ambitos culturales,
grupales, familiares, entre multiples que crean sentido de pertenencia
simbolico-afectiva desde donde se enmarcala experiencia humanade ser en

el mundo. (Cuevasy Bautista, 2018, p.75)

Porlo expuesto enel modulo, la relacion que existe entre el cuerpo y lamemoria, estan

intimamente ligadas a las dindmicas que se desarrollan al interior del espacio, el lugar, y el
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territorio que se habita porque configuran una interpretacién del mundo y de la realidad,

incluso las movilidadesy los desplazamientos también influyen, asi como el “no lugar”22.

Desde lo propuesto en el modulo, se buscala posibilidad de restituir el sentido de
inmanencia, la relacion entre naturaleza, culturay cuerpo. Una de las miltiples fragmentaciones
provenientes del pensamiento occidental hace referencia ala vision euclidiana del espacio, de lo
senalado por Nicolas Gualteros, el espacio fue entendido como un lugar medible ocupado por un
cuerpo, esta perspectiva estableci6 unarelacion entre objeto - espacio, en términos de contenido
- continente, esta vision fue difundida dentro de la geografiamoderna, es por ello, quela
relacion sujeto - espacio, fue establecida como la ocupacion de unlugar especifico que parael
caso del sujeto se entiende como la ubicacién de un lugar en una extension delimitadade un

espacio geografico (Cuevasy Bautista, 2018).

De igual manera, como parte de las fragmentaciones provenientes del pensamiento
occidental, los postulados evolucionistas del darwinismo, hicieron que la geografia tomaraun
caracter netamente cientifico, el determinismo geografico23 hizo que el espacio fuera concebido
como un escenario fijo sin posibilidad de movimiento, provocando que las practicas corporales,

socialesy politicas favorecieranlas dinamicas de racializaciéon (Cuevasy Bautista, 2018).

En ese sentido, dentro de lo que se enmarcaen la propuesta del segundo médulo, la
rupturadada entre el cuerpo, la culturay la naturaleza invita a pensar de manera mas profunda
el concepto de inmanencia, “lafragmentacion del cuerpo, la cultura y la naturaleza implica, de
manera no solo figurativa sino real, la imposibilidad de entender lamemoria como aquella que

se ancla en sus dimensiones mas profundas: el cuerpoy el sentido de lugar” (Cuevasy Bautista,

2018, p.77).

2 “Puede experimentarse como la negacion de la posibilidad de sery existir en si mismo, como es el caso de lasidentidades cuya
existencia esnegada o excluida, ola imposibilidad de experimentar como propio el lugar que se habita” (Cuevasy Bautista, 2018, p.
77).

23“Con el determinismo geografico se distingui6 entre las sociedades altamente civilizadasy las sociedades atrasadas, en virtud de
las condiciones favorables o desfavorables dependientes de supuestos factores climaticos” (Cuevasy Bautista, 2018, p. 76).
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Los procesos civilizatorios construyeron imagenes deformantes de la realidad, el espacio,
los territoriosy lugares, estos moldean la cultura, la subjetividad e identidad, en la memoria
corporal también se ve reflejado todo aquello que se vive, se siente y se aprende en relacion con

el lugar, el espacio y territorio en el que se desarrollay socializa un ser humano.
1.1.4. Memoria, cuerpo y transgresion

Parael tercer modulo, los dos tiltimos espacios de autocuidado desarrollados con las
mujeres se denominaronde la siguiente manera “La Conversa”y “Re-habitandome”, en este
modulo la invitacion fue, reconocer las memorias que se han afincado y naturalizado en la
corporalidad y como desde el reconocimiento del cuerpo se pueden generar otras formas de

habitarlo, sentirlo y sanarlo.

“El capitalismo se muestra como el iinico modelo planetario de regulacion econoémica:
como el camino a la felicidad y al desarrollo, el mismo que se sustenta en una vision
evolucionistay unilineal de progreso (...)” (Guerrero Arias, 2010, p. 107). Por tanto, volver al
cuerpo es un acto profundamente politico, es reconocer que el sistema econémico, social y

politico enel que vivimos nos impulsa a olvidarlo, instrumentalizarloy deshabitarlo.

La instauracion del pensamiento moderno implic6 una serie de procesosde
adaptacionenla vida cotidiana en términos de tiempos, espacios, laboresy,
por ende, rutinasy rituales que se fueroninternalizando enun habitus
social. Es decir, nos referimos ala instrumentalizacién de la vida cotidiana,

y de ahi a los movimientos que rutinariamente ejercemos, los cuales generan
condicionamientos enlaformaen que presentamosy representamos

nuestrasrealidades. (Cuevasy Bautista, 2018, p. 82)

Las distintas dindmicas de la vida, como el acelerado ritmo de vida, el exceso de trabajo,

el uso desmedido de las redes sociales, el consumismo, son herramientas muy fuertes de
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desconexibn entre el cuerpo-mente-espiritu. El interés por llevar a cabo un proceso de
autocuidado al interior de la red de mujeres, nace porque en los encuentros de la red se conversod
sobre la importancia de abrir un espacio donde se pudieravolver al cuerpo, parare-habitarlo,

para re-conocerlo.

Los cuerpos de las mujeres estaban pidiendo ser escuchados, durante el periodo de
confinamiento enla pandemia y pos-pandemia se agudizaron episodios donde el cuerpo fue el
primer territorio afectado, el olvido del mismo se tradujo en dolores corporales, cansancio y en
algunos casos en enfermedad, esto por un lado y por otro, la conversacion24dada entre Diana y

Katherine, donde reflexionaron sobre laimportancia de trabajar el autocuidado con mujeres.

Volver al cuerpo parare-habitarlo, es un ejercicio amoroso, reflexivo, analitico y
transgresor. “Entendemos por transgresion la posibilidad de fuga en los sistemas de opresion.
Se trata de adentrarnos enun lugar fronterizo, de proponer una forma de habitar entre los

intersticios del sistema” (Cuevasy Bautista, 2018, p. 82).

Es inevitable poder aislarse del sistema de dominacién en el que habitamos porque la
vidamisma es un acto de consumo, las dindmicas de vida promueven un camino consumistay
de explotacion, el patron global busca controlar el cuerpo, la subjetividad, la memoria. Sin
embargo, es importante y necesario proponer otras formas de habitar ese sistema, poder
reflexionar de manera criticaentorno a esas practicas que fragmentan la corporalidad, laviday

poder mirar el mundo de otras formas. Afirman Cuevasy Bautista, (2018):

La transgresion se da en la experiencia misma, que es continua, varia, se
modifica y redefine en un fluir constante; es decir que llegar al limite puede
representar de nuevo un encasillamiento que es posible volver a transgredir.

Su sentido, forma y experiencia no son estaticos. La forma que adquiere el

2 En el documento de reflexion y anélisis de la sistematizacién de la experiencia se da el contexto de 1a conversacion de ambas.
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lenguaje se da en lo cotidiano, en una manera de escapary buscarla frontera

de las formas discursivas normadas, y es alli donde encuentra sulibertad. (p.

83)

Es necesario interpelarse sobre esas formas discursivas normadas en las que el sistema
invadela vida, los cuerpos, volver a él para re-habitarlo, sentirlo, vivenciarlo y sanarlo es un acto
transgresor. La propuesta del tercer moédulo invita a la restituciéon del ser en todas sus

dimensiones.

Dentro de esas dimensiones “La palabrarestitucion alude al acto de “devolver”y se utiliza
en términos de derecho a la devolucion o recuperacion de los derechos perdidos” (Cuevas y
Bautista, 2018, p. 84). Retornar al cuerpo es una formade recuperar los derechosy capacidades
que han sido saqueadas, una forma de construccion de otros mundos posibles, otras formas de

ser, otros horizontes de vida.

1.1.5. RUTAS: Corpo-sensorial, simbdlico conceptual y de Sintesis y

expresion

Los tresmddulos que conforman el diseno de rutas pedagbgico decoloniales, como se
mencionoé anteriormente, estan atravesados por tres grandes rutas las cuales son entendidas

como una unidad y se denominan de la siguiente manera:
1. Ruta corpo-sensorial.
2. Rutasimbdlico-conceptual
3. Rutade sintesis y expresion.

Ese diseno de rutas pedagogico decoloniales tiene un horizonte de sentido que acoplael
cuerpo,lamemoria, el autocuidadoy el trabajo con el sistema energético. Afirman Cuevasy

Bautista (2018):
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(...) En este horizonte en el que articulamos las dimensiones de cuerpo,
memoria y autocuidado, en un diseno pedagogico-decolonial, hacemos
confluir dos trayectorias de trabajo que con perspectivas distintas veniamos
abordando el tema del cuerpo y surelacion conla memoria colectiva, y con el
enfoque del autocuidado. Nos referimos a la autoindagaciéon en la memoria
colectiva, por una parte, y al sistema de rutas de autocuidado y cocuidado
energético que aglutin6 diversas experiencias en el proyecto “Pedagogiay

teologiadel cuidado”. (p. 16)

Cada uno de los espacios de autocuidado “Rehabitando mi cuerpoy lamemoria”
desarrollados conlared de mujeres de Puente Aranda, giro en torno a las reflexiones del cuerpo
como primer territorio de transformaciénindividual y colectiva, enlareelaboraciony rescritura,
cadaespacio se compone de estas tresimportantes rutas, en relacién con el concepto de

autoindagacion enla memoria colectiva2s, Cuevasy Bautista (2018), afirman:

(...) El principal referente que dalugar a este conceptose obtuvodel proyecto
colombiano de etnoeducacion denominado “Recuperacién comunitaria de la
historia en consulta ala memoria colectiva” que se adelant6 en el palenque de
San Basilio, departamento de Bolivar, Colombia”, desde fines dela década de

los ochenta e inicios de los noventa del siglo pasado. (p. 33)

Desde lo propuesto enlas rutas del diseno pedagogico decolonial, resaltan dos categorias
importantes dadas en la experiencia dela comunidad de San Basilio de Palenque, la primera de
ellas corresponde ala de epistemologialocal2¢y la segunda a el método de indagacionen la

memoria colectiva. Afirman Cuevasy Bautista (2018):

25 Con respecto a este concepto “Confluyeron distintas trayectorias investigativas y practicas politicas vinculadas en especial a
trabajos de (re) construcciéon de memoria colectiva y de investigacion-accion participativa” (Cuevasy Bautista, 2018, p. 33).

26 Con respectoa este concepto “Aludia a la auto-lectura del conocimiento histérico”, que en este caso adelantaba la comunidad de
San Basilio, con el propésito de narrar su propia interpretacién de la historia del palenque, ya no como “objetos” o “fuentes” de
estudio, sinoa partir de definirse como el “otro” desde su propia logica de conocimiento (Cuevasy Bautista, 2018, p. 33).
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(... El proyecto de etnoeducacion enuncié como el transito de lo sensible a lo
conceptual, se concibi6 a partir de la nocién de “autoconocimiento histérico”
(...) supone que las comunidades se constituyen en “sujeto-objeto” al
investigarse a si mismas; se constituyen en “fuente” por cuanto se parte de la
indagacion de la memoria colectiva; y finalmente en “método” porque se

investigan desde su propialdgica de conocimiento.

Al tomar como referente la relacion entre sujeto-objeto, método y fuente, el
proceso propuesto, de lo sensible a lo conceptual, condujo a considerar tres
grandes rutas: la de memoria corpo-sensorial; la simbolica-conceptual, y la

de la memoriade la creaciony laexpresion. (p. 35)

Alaluz de lo anterior, en el marco del disefio de rutas pedagogico decoloniales, esta
trayectoria apuntaala restituciéondel ser, a la relacién conlamemoriay a las politicas de
dominacion, por ello, en el marco del disefo de rutas pedagogico decoloniales, por cadamodulo

se proponen herramientas de trabajo que apuntan a cada una de estas rutas.

1. Ruta Corpo-Sensorial: Es una invitaciénareconocer el cuerpo, atomar conciencia
de cadauna de sus partes, a sentirlo, a vivenciarlo, a explorarlo. Afirma Guerrero Garcia (1998),
“El cuerpo como herramienta de conocimiento” (p. 211). Aquise exploraconel cuerpo, conlos

sentidos.

2. Ruta Simbélico-Conceptual: Trabajalos elementos conceptuales. Afirma
Guerrero Garcia (1998), “La mente como herramienta de conocimiento” (p. 211). Aquise trabaja
conla imaginacion, para lograr que desde una logica de conocimiento se pueda construir

conceptos.

3. Ruta de Sintesis y Expresion: Desde las diferentes manifestaciones artisticas se

expresalo vivenciado y conceptualizado. Afirma Guerrero Garcia (1998), “La conciencia
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creadora” (p.212). Aquilacreatividad se lleva a su maxima expresion como acto transformador y

de resistencia.

- Te invito a_que te tomes una pausa para pintar, tomar conciencia de tu respiraciéon y los

latidos de tu corazon.

“Me habitaun arcoiris
que recorre mi historia
Me habitauna manada de colores
rojos, naranjas, amarillos
plieguesverdes, azulesy violetas.
Me habitauna fuerza

que me salva de mis miedos

me rescata en mis abismos.
Habito pinceles,

»

despierto mi colorido reescribo todas mis biografias”.

Judith Bautista Fajardo

=

i),
\:"‘@(\\@@": 2}
6L }
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2, Capitulo 11
2.1. Diseno pedagogico: Una mirada desde la Educacion Popular.

El presente capitulo tiene como objetivo presentar el disefio pedagogico y metodoldgico
investigativo de los seis espacios de autocuidado “Rehabitando mi cuerpo y lamemoria”
realizados conla red de las mujeres, ambos procesos se desarrollaron de manera articulada,

tanto en lo pedagogico formativo, como enlo metodolégico investigativo.

En ese sentido, la presente investigacion se enmarca en el enfoque cualitativo critico. Por
un lado, desarrollé un disefio pedagogico que sirvié como hojade ruta para el proceso formativo
en los espacios de autocuidado conlas mujeres de la red, y por otro lado, en clave de
investigacion, desarrollé la sistematizacion de experiencias como metodologia parareflexionary

analizar el proceso conlas mujeres de la red.

A laluz de lo anterior, el disefio de los espacios de formacion en autocuidado enclave
pedagogica, tuvo como objetivo general “Reconocer el cuerpo como primer territorio de
transformacién individualy colectiva”, este objetivo estuvo acompanado de tres objetivos

especificos:

1. Identificar el despertar de la conciencia corporal como posibilidad paradevelar las

relaciones de poder-saber-ser inscritas enla matriz moderno colonial.

2. Reconocer desde la perspectiva de la autoindagaciony el autocuidado una

aproximacional cuerpo como realidad situada.

3. Reflexionar entorno alas memorias internalizadas en el cuerpo para crear y potenciar

maneras de existiry (re) existir.

La reelaboracion escritural de los seis espacios de autocuidado, conté con cuatro

insumos importantes, el primero de ellos corresponde al segundo capitulo del material
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pedagogico “Nuestro cuerpo como primer territorio de aprendizaje y transformacion
individual y colectiva”, fruto del proceso de autocuidado desarrollado al interior dela Linea de

Investigacion “Memoria colectiva, corporalidady practicas de vida digna”.

El segundo insumo, corresponde alainvestigacion que se hayarecogidaenel libro
Memoria colectiva, corporalidad y autocuidado: rutas para una pedagogia decolonial, la cual
cont6 conel apoyo del Centro de Investigaciones de la Universidad Pedagogica Nacional (CIUP)

y de la cual se hablé de manera més amplia en el primer capitulo.

El tercer insumo importante para nutrir la reescritura de los espacios, fue el libro -
Danzando la resurreccion de los cuerpos — Rutas de autocuidado y autosanacion energética,
texto que permite indagar en el sistema energético, el autocuidado y co-cuidado, es una
“Apuesta por nuevos caminos de liberacion, resistenciay re-existencia, desde cuerpos que
danzan su historia, sanan sus heridas, restituyen su fuerza, recuperan su autonomiay alimentan
su esperanza” (Sparborthetal, 2015, p.130). Delo planteado en este texto tomé herramientas

muy importantesy significativas para el trabajo corposensorial y energético con las mujeres.

El cuarto insumo para la reelaboracion de los espacios fue el libro -Trauma sanaciéony
transformacion (despertandoun nuevo corazon con practicas de cuerpo-mente-espiritu) de
Patricia Mathes Cane27, fundadoray creadora de Capacitar, un proyecto internacional de

empoderamiento y solidaridad que trabaja conla sanacién y transformacion personal y global.

Ahorabien, el enfoque pedagogico utilizado en el marco del proceso formativo de los
espacios de autocuidado “Rehabitando mi cuerpo y lamemoria” es el del horizonte de la

educacion popular28dentro delosrasgos que constituyenla EP, encontramos: La lectura critica

7 Durante més de 31 afios, Pat Cane, PhD, ha impartido miles de cursos de formacién en més de 45 paises. Ha desarrollado
programas para grupos de base y profesionales en zonas afectadas por traumas, viol encia, guerrasy desastres en América, Europa,
Africa, Asiay Oriente Medio. Pat es autora de Trauma Healing and Transformation, Refugee Accompaniment, Capacitar for
Children, asi como de otros manuales de Capacitar en diferentes idiomas para escuelas, cuidadores, refugiados, personas con VIHy
cancery consejeros de trauma. Capacitar Internacional h ttp: //capacitar.org/about-us/staff,

28 En adelante EP.
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de la realidad social, politicay cultural, que permite indagar el papel funcional que desempena

la educacidony las dindmicas de vidaen los territorios y comunidades.

Indaga en la subjetividad de los sujetos, en su cultura, conciencia, sentidos y horizontes
de vida. Como metodologia coherente buscala construccion colectiva del conocimiento
partiendo dela practicay lapropialégica de conocimiento. Como opcion ético politica
emancipadoraesun camino hacia la transformaciéon. Propende la formaciéon de sujetos de
transformacion desde sus resistencias, formas de asociacion, colectividades y luchas

organizativas. Enrelacion con el nicleo constituyente de la EP, afirma Torres carrillo (2021):

Sin desconocer la heterogeneidad de actores, ambitos, practicas y modos de
entenderla, podemos identificar un conjunto de ideas fuerza que de dan
coherenciaala educacion popular, entendida como concepcion pedagogicay
practicas educativas: critica al sistema social imperante y al papel que ha
jugado el sistema educativo en su reproduccion; su sentido emancipador al
identificarse con visiones y proyectos de sociedad alternativos; su intencion
de contribuir a la formacion de los sectores dominados como sujetos de
transformacion, através de la afectacion de sus subjetividades;la creaciony

uso de estrategias dial6gicas, problematizadorasy participativas (pp. 87-88).

Como se ha mencionado a lolargo de este documento, la premisa de la red de mujeres es
que partimos desde la base para construirnos en nuestras individualidades a partir delo
colectivo, le apostamos al cuidado de las otras mujeres, nos acompafiamos sin juzgar las
trayectorias de vida, nos pensamos visionesy proyectos de sociedad alternativos, pensamos
también sobre las dinAmicas del sistema social imperante nos atraviesan como mujeres. Sin
embargo, eraimportante realizar este ejercicio de praxisliberadora a partir del cuerpo, por
tanto, los espacios de autocuidado se disefiaron de tal manera que ahondaran y dinamizaran la

perspectivadela corporalidad.
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Cada espacio de autocuidado estuvo compuesto de los siguientes elementos:

v Nombre del m6dulo.

\

Nombre del espacio.

AN

Objetivo.
Centro energético.
Presentaciény armonizacion.

Ruta Corpo-Sensorial.

X N N S

Ruta Simbolico-Conceptual.

<

Ruta Expresivay Creativa.

AN

Auto-regalo.

Por cadamodulo se realizaron dos espacios de autocuidado, es decir, se desarrollaron un

total de seis espacios. Se incluyen como anexos, porque hacen parte de la investigacion.
2.2, Diseiio metodologico: Sistematizacion experiencias

La sistematizacion de experiencias, se inscribe dentro del enfoque cualitativo critico, por
tanto, desde dicha perspectiva, lainterpretacion, reflexiony analisis delas vivencias
corposensoriales desarrolladas en cada uno de los espacios de autocuidado, es una invitaciéna
que las mujeres puedan investigarse a si mismas reconociendo “La conciencia del sujeto
historico como ser transformador” (Guerrero Garcia, 1998, p. 197), en ese sentido, sistematizar
la experiencia permite que desde el reconocimiento e interpretacion critica de suslogicas de
saber cada mujer pueda construir conocimiento partiendo de la propia experienciay el
reconocimiento de si misma, y del cuerpo como primer territoriode saberesy memoria. Afirma

Torres Carrillo (2004):

Podemos definir la sistematizacion como una auto-reflexion que hacenlos

sujetos que impulsan una experiencia de accidén social o educativa, a partir
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del reconocimiento de los saberes que ya poseen sobre ellay de un esfuerzo
colectivo e intencionado por reconstruirla, de comprender los contextos,

factoresy elementos que la configuran, para transformarla. (p. 61).

Sistematizar la experiencia, permite generar conocimientos nuevos partiendo de la
experienciavivencial que se dé durante el proceso, el sentir es muy distinto para cada mujer y la
corporalidad se vive y se expresa de diversas formasy los aprendizajes varian en cada persona.
En los espacios de autocuidado labase y el punto de partidaes el propio cuerpoy desde ahise
buscaidentificar, reconocer, analizar, reflexionar y poder enlo posible transformar. Segtin

Gutiérrez Rico (2008):

La concepcién que se ha dado en cuanto al estudio metodologico de la
sistematizacion de experiencia, nace de lanecesidad que siempre ha existido
en cuanto a la relacion sujeto-objeto, esarelacion que culmina en un
conocimiento tacitotanto de uno como de otro, de conocer debilidadesy
fortalezasy partir de la necesidad de modificar aquello no entendible o que

problematice una situacion. (p. 06).

Sistematizar la experiencia de las mujeres que participaron de los espacios de
autocuidado, desde la auto-reflexi6on entorno al cuerpo, sus memorias, sentiresy
problematizacion, permite que puedan conocer y re-conocer debilidades y fortalezas para poder

transformarlas desde lo individual a lo colectivo.

Es necesario recordar que el hombre desde la postura de Hegel proviene de
dos lineas una natural que por su orden ontogénico evoluciona en su misma
especie, en su propia naturaleza, creando una historia centradaensu
vivencialidad, y por otro lado unalinea cultural en donde rodeado de los

otrosreconstruyeesa historia, simboliza su necesidad mediante un lenguaje
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comun, es por este hecho que toda experiencia parte de lo individual y de lo

colectivo. (Gutiérrez Rico, 2008, p. 6).

Los espacios de autocuidado “Rehabitando mi cuerpo y lamemoria” estan disenados
para que desde la experiencia vivida las mujeres puedan reconocer su historia desde situaciones
particulares de su realidad y 16gica de conocimiento. El cuerpo guarda en si mismo historia,
memoria, emociones, sentires, energiay se va construyendo desde distintas practicas culturales,
politicas, educativas, espiritualesy dinamicas de vida, asi mismo, construye subjetividades que

partende lo individual y pasan también por lo colectivo.

En ese sentido, paraJara (como se citd en Gutiérrez Rico, 2008,) plantea que “La
perspectiva dialéctica, permite aproximarse ala comprensiéon de los fenémenos sociales, desde
el interior de su dinamica, como sujetos participes enla construccion de la historia, totalmente
implicados en forma activaensu proceso” (p. 6). En ese sentido, el proceso busc6 que cada
mujer pudiera comprender c6mo los fendmenos sociales se alojan también en la corporalidady

la memoria.

Los espacios de autocuidado “Rehabitando mi cuerpo y lamemoria” realizados conlas
mujeres de la red, estuvieron pensados en clave de cuerpo, memoriay sistema energético, de
modo que, desde la perspectiva dialéctica se pudiera comprender desde lo vivencial los procesos
histoéricos, sociales, culturales y que en el proceso de sistematizacion de la experiencia se pudiera
reflexionary analizar entorno al cuerpo como primer territorio de transformacién. Afirma Jara

(2018):

Estamos hablando de una propuesta metodologica: una proposicion
intencionada del camino que se quiere recorrer que, por una parte,
posibilitara orientar colectivamente el proceso en una determinada

direccidon, pero que, por otra, debera estar abierta alo que vaya ocurriendo
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en el trayecto para modificar su curso sies necesario, enla medida en que
quienes proponemos el camino somos, a su vez, caminantes (p. 134).

El proceso de los espacios de autocuidado “Rehabitando mi cuerpo y lamemoria” fue
vivencial, significativo y estuvieron abiertos alo que iba ocurriendo, los espacios se disefiaron
también como herramienta terapéutica que en el camino iban proponiendo cadauna de las
mujeres participantes.

Parael desarrollo de la sistematizacion se eligieron cuatro fases, la primera fase hace
referencia al alistamiento del proceso, enla segundafase se recopil6 lainformacion, enla
tercerase organizoy en la cuarta fase se realizo la interpretacion, analisis y reflexion critica del
proceso.

FASE 1: Punto de partida

La primera fase se denomin6 “El punto de partida” busca “Partir de la propia practica,
esto quiere decir, fundamentalmente que la sistematizacion es un momento posterior, no se
puede sistematizar algo que no se ha puesto en practica previamente” (Gutiérrez Rico, 2008, p.
9). En ese sentido, la sistematizacion de los espacios de autocuidado “Rehabitandomi cuerpoy
la memoria” desarrollados conlared de mujeres, inici6 después del primer espacio de
autocuidado.

PASOS FASE 1

1. Se sistematizaron seis espacios de autocuidado desarrollados conlas mujeres de la
red, estos espacios se realizaron una veza la semana los dias sabados de 7:00pma 10:00pm2?
entre los meses de julio y agosto de 2024, iniciando el dia sibado 13 de julio y finalizando el
sabado 17 de agosto, el proceso de autocuidado tuvo una duracion de seis semanas. En los
espacios participaron un total de ocho mujeres que se comprometieron asistir a porlo menos

cuatro delos seis espacios de manera continua.

29 Este horario fue elegido de manera colectiva, sesometi6 a votacion diferentes posibilidades de horariosy este fue el escogido por
las mujeres que participaron del proceso.
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2. Antes de nuestro primer espacio de autocuidado “Rehabitando mi cuerpoy la
memoria”, por medio de una herramienta de software llamada “Google Forms” envié a las
mujeres que participarian del proceso un formulario que compilaba un pequefio cuestionario
con cuatro preguntas paraindagar en posibles conocimientos previos.

Parael primer espacio de autocuidado y como parte de la presentaciony armonizacion
del espacio, hice entrega de una ficha bibliogréfica que por un lado llevaba el nombre completo
de cadamujer y por el otro una pregunta movilizadora3® que se relacionaba conla energia que
conectaconel primer centro energético.

A la mitad del proceso, es decir, después del tercer espaciode autocuidado, envié otro
formulario con preguntas para hacer un balance de como iba el proceso hasta ese momento. Y
finalmente al terminar nuestro proceso, es decir, después del tiltimo espacio de autocuidado,
envié otro formulario con algunas preguntas clave para hacer un balance del proceso en general.

3. Enrelacion conelitinerario del desarrollo del proceso de formacion enlos espacios de
autocuidado “Rehabitando mi cuerpo y lamemoria”, sellevaron a cabo en las siguientes fechasy
de la siguiente manera:

Modulo 1: Memoriay cuerpo habitado.

1. sabado 13 dejulio: Reconociendo micuerpo.

2. sabado 20 de julio: Habitando mi corporalidad.

Moédulo 2: Memoria, cuerpo y lugar.

3.sabado 27 dejulio: El Arbol.

4. sabado 03 de agosto: El Balance.

Modulo 3: Memoria, cuerpo y transgresion.

5.sabado 10 de agosto: La Conversa.

6. sdbado 17 de agosto: Re-habitandome.

30 Esta pregunta fue diferente para cada una de las mujeres.
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Fase 2: Recopilacion de la informacion

La segundafase dela sistematizacion consistié enrecopilar lainformaciéon que se generd

en cadauno de los espacios.

Cualquier experiencia que se piense sistematizar, es un proceso que hatranscurrido enel
tiempo. A lo largo de su trayecto, seguramente se han realizado muchas y diferentes cosas, por
ejemplo, el haber realizado un diario de campo, el guardar algunas revelaciones dela
experiencia, documentos, fichas, videos, en fin, todo aquello que me sirva parareconstruir lo

vivido en un momento dado. (Gutiérrez Rico, 2008, p. 9).

Recopilar lainformaciéon fue muy importante al momento de sistematizary lograr

reconstruirlavivenciay lamemoria de lo que se present6 en cada uno de los espacios.
Pasos fase 2:

1. Las preguntas que realizadas a través del formulario de google forms fueron las

siguientes:

1) ¢Parati qué es la Red de Mujeres, si no eres parte de la red qué crees o imaginas que

es una red de mujeres?
2) ¢{Qué concepciontienes de cuerpo?
3) ¢Qué entiendes por memoria?
4) ¢Como defines autocuidado?
5) ¢Realizas o has realizado alguna practica corpo-sensorial?
6) ¢Qué entiendes o has escuchado por sistema energético?
7) éParati qué esdesarrollo humano?

8) ¢Qué entiendes por dispositivo de control?
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Las preguntas que se realizaron en el primer espacio de autocuidado, acadauna de las

mujeres fueron las siguientes:
1. Adriana Marcela Barrera: ¢Qué memoria significativa me da fuerzas?
2. Diana Fernanda Quinonez Paloma: ¢Como me ubico en el aqui y el ahora?
3. Lina Viviana Valderrama Piza: ¢{Co6mo me hago responsable de mi vida?
4. Leidy Katherine Pefia Morales: ¢Como reacciono cuando me siento insegura?
5. Yiseth Lorena Prieto G6mez: ¢C6mo afronto la toma de decisiones en mi vida?
6. Maria Cuesta Pineda: ¢Me siento segura con mi cuerpo?
7.Jessica Lorena Bello Soler: ¢Como construyo alternativas de resistencia?
8. Xiomara Ledn Salgado: ¢Qué es la alegria en mi vida?

Las preguntas realizadas través del formulario de google forms a la mitad del proceso

fueron las siguientes:

1) ¢Como te has sentido durante los tres primeros espacios de Autocuidado

"Rehabitando micuerpoy la memoria"?
2) De lo desarrollado enlos espacios de Autocuidado éCémo enuncias tu cuerpo?

3) Me gustaria conocer tureflexion entorno ael concepto de desarrollo humano que se

ha planteado en los espacios de Autocuidado.
4) ¢Qué memorias has evocado durante los espacios de Autocuidado?
5) ¢Qué aspectos consideras que se deben mejorar durante los espacios?

Las preguntas realizadas a través del formulario de google forms al finalizar el proceso

fueron las siguientes:
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1) ¢Como te sentiste durante el proceso de Autocuidado "Rehabitando micuerpoy la

memoria"?

2) Teniendo en cuenta el concepto de Autocuidadoy lo desarrollado durante el proceso

¢Qué reflexion sobre tu cuerpo consideras que fue muy importante y emotiva para ti?

3) Durante lo vivenciadoy conceptualizadoen el proceso ¢Qué relacion significativa

encuentras entrela memoria, tu cuerpoy el concepto de autocuidado?

4) Me gustaria saber ¢Qué tipo de conocimientoy transformacion enrelacional cuerpo

desarrollaste alo largo del proceso de Autocuidado?

5) De acuerdo alo desarrolladoy vivenciado en tu proceso de Autocuidado ¢ Consideras

que el cuerpo es el primer territorio de transformacion? ¢ Por qué?

6) ¢Qué observaciones tienes frente alo desarrollado durante el proceso de Autocuidado

"Rehabitando Mi Cuerpoy la Memoria"?

2, Para cada espacio de autocuidado “Rehabitando mi cuerpo y lamemoria” disefié la
hoja de ruta de como desarrollarlo, se mencion6 anteriormente en el aparto del disefio

pedagogico.

3. Por cadaespacio de autocuidado “Rehabitando mi cuerpo y lamemoria” compilé y

organicé un archivo fotografico y de videos cortos.

4. Realicé grabaciones de audio de cada uno de los espacios de autocuidado, se

realizaron las grabaciones pararegistrarlas voces de las mujeres y luego hacerla trascripcions:.

31 Por cada espacio salieron aproximadamente de 28 a 50 paginas.
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5. En cada espacio de autocuidado “Rehabitando mi cuerpo y lamemoria” como parte de
la ruta expresivay creativa se recopilaron algunas manifestaciones artisticas que reposan de

manera fisicay en archivo digital.
Fase 3: Compilacion y organizacion de la informacion

En esta tercerafase fue fundamental compilar y organizar lainformacion, para

reconstruiry revivirlo sucedido. AfirmaJara(2019):

Quien sistematiza, produce conocimiento desde lo que vive, siente, piensay
hace; desde sus intereses, sus emociones, sus saberes, sus accionesy
omisiones. Sin embargo, este empeno cognoscitivono se devuelve solamente
a la experiencia que le sirve de punto de partida, sino que —en la medida que
superala mirada descriptivay puntual y logra penetrar en el movimiento
relacional y complejo de sus componentesy el dinamismo de su trayectoria—
se vinculaauna comprension conceptual cuya abstraccion le permite abrir
pistas de vinculacion con otras situaciones, saberes, accionesy emociones
que sonproducto de otras experiencias. (p.76)

El proceso de sistematizacion delos espacios de autocuidado, permiti6 superar la mirada
descriptivay puntual del ejercicio mismo, la hoja de ruta pedagbgica apuntaba a que el proceso
mismo pudierairse dando desde el anilisis de la historiay dinAmicas de cada una de las
participantes.

Pasos fase 3

1. Serealizaron cuatro matrices32 que recogieron lainformacién de las respuestas alas

preguntasrealizadas en los formularios de google forms,

32Las matrices de desarrollaron en formato Excel.
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2. Transcripcion de cadauna de las grabaciones de voz de las mujeres, realizadas en los
espacios de autocuidado.

3. Organizacion cronologica de las diferentes manifestaciones artisticas que se
elaboraron enlos espacios de autocuidado “Rehabitando mi cuerpo y lamemoria”.

Fase 4: Interpretacion, analisis y reflexion critica del proceso.

1. Apoyadaenlastranscripciones de cadauno de los espacios de autocuidado
“Rehabitando mi cuerpo y la memoria”, y articulado a las respuestas dadas por las mujeres en
cadauno de los formularios de google forms que fueron enviados, realicé un escrito
interpretativo, reflexivo y de analisis, que recoge la experiencia del proceso en el marco del
objetivo general de la presente investigacion:

Sistematizar la experiencia de formacion enlos espacios de autocuidado “Rehabitando
mi cuerpoy la memoria” desarrollados conla Red de Mujeres de Puente Aranda en torno a las
reflexiones del cuerpo como primer territorio de transformacion individual y colectiva.

El objetivo general de la presente investigacion, se articula al objetivo planteado en el
diseno pedagobgico anteriormente descrito, y ala luz de los siguientes tres objetivos especificos:

1. Analizar los dispositivos de control que estanincrustados en el cuerpo, la memoria
individual y colectiva de la experiencia de formacién enlos espacios de autocuidado
“Rehabitando mi cuerpoy la memoria” conla Red de Mujeres de Puente Aranda.

2. Reflexionar sobrelarelacion entre memoria, cuerpoy autocuidado de la experiencia
de formacion enlos espacios de autocuidado “Rehabitando mi cuerpo y lamemoria” conla Red
de Mujeres de Puente Aranda.

3. Explicar qué tipo de conocimientos se desarrollaron en torno al cuerpo durante el
proceso de formacion en los espacios de autocuidado “Rehabitando mi cuerpo y lamemoria” con
la Red de Mujeres de Puente Aranda.

- Te invito a que te tomes una pausa, puedas ubicar una posiciéon comoda, cierres tus

ojosy realices una pequena respiracion inhalando muy suave por la nariz, sosteniendo por
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cinco segundos entu pecho y luego exhalas muy suave por la boca, si deseas repite este

ejerciclio cinco veces...
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3. Capitulo III: Interpretacion, reflexion y analisis
“Rehabitando mi cuerpoy la memoria”

3.2. Historia de la red de mujeres de puente aranda

El cuerpo es mi historia y midestino.

El cuerpo es mivida y mimuerte.

El cuerpo es miamor, mipasién, milibertad,
miigualdad, mifraternidad, miesperanza, minostalgia.
El cuerpo es micarne, misexo, mitrabajo, miciudad,
mipais, mimundo, mitierra, miplaneta, migalaxia.
El cuerpo es miletra, milenguaje, militeratura,
milectura, miescritura.

El cuerpo es midolor, miangustia, milagrima...

El cuerpo es mi hijo, mimadre, mipadre, miabuela.
El cuerpo es mimito, mirito, miética, mipoética,
mireligion, miinvencion.

El cuerpo es miguerra, mipaz, miventarron,
micalma, minostalgia.

Todo es cuerpo. Nadaes fueradel cuerpo.

Ivone Gebara.

El espacio dela red de mujeres de Puente Aranda, se originé al calor de una conversacion
entre dos mujeres poderosas, tiernas y muy inteligentes, Diana Fernanda Quifionez Paloma33y
Katherine Montenegro Gil34, ellas reflexionaron sobre la construccién de un espacio seguro de
escucha paramujeres donde se pudiera conversar sobre autocuidado, prevencion de violencias,
la importancia de interpelarse como mujeres sin ser juzgadas, la construccion de una red de

apoyo, de amigas, de juntanza femenina, que permitiera el bienestar de cadauna, esta

33Socibloga, con experiencia en docencia popular, con énfasis en temas ambientales, ha desarrollado talleres de lectura, escrituray
oralidad con ninas, ninos, adolescentes, adultas /os y adultas/o mayores. Experiencia en gestion cultural y liderazgo de
organizaciones sociales con interlocucion de entidades distritalesy experiencia en investigacion social.

3 Psicologay artista escénica amateur integrante de la escuela de mujeres en escena por la pazy comadrearte. Con experiencia en
trabajo social y comunitario con personas mayores de 60 afiosy mujeres.
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conversacion cargada de magia, podery fuerza, se dio en una cafeteria dela localidad de Puente

Arandaen el barrio Villas del Rosario.

Diana Quifionez, relata que hubo dos motivos que llevarona consolidar lared de mujeres, el

Nk 'y A B e, T
AT o

primero de ellos, se ubica en el desencuentro de una
mala experiencia organizativa en un movimiento que
existi6 enla localidad y que vivenci6 una de las mujeres

fundadoras.

El segundo motivo, fuela preocupacion de una
mujer, por la violencia ejercida contralas mujeres,
ademaés de la necesidady preocupaciéon por poder hacer

algo al respecto para que no fueran violentadas.

En ese sentido, el primer ejercicio de convocatoria fue realizado gracias al voza vozde
las amigas de ambas, invitandoles a ser participes de ese primer encuentro. Para el dia domingo
08 de diciembre del ano 2018, en el parque Ciudad Montes dela Localidad de Puente Aranday
acompaiiadas por un delicioso picnic35, realizaron el primer encuentro de red, al cual asistieron

cinco (5) mujeres.

Katherine Montenegro, relata que en ese primer espacio “Hablamos un poco sobre
nosotrasy nuestras apuestas, participarondos chicas menores de edady fue muy emotivo el
intercambio y la proyeccion que cada una tenia de lo que podria ser la red” fue un encuentro
donde afloraron las ganas de construir unidas. Una de las mujeres que en ese momento era

menor de edad y que participé de ese primer encuentro, Angela, relat6 entusiasmada:

Fue una experiencia enriquecedora, tenia 17 afios en esa épocay no sabia

mucho de encuentros enfocados en mujeres. Sali de ahi con muchas dudasy

35 Encuentroal airelibre, en lo posible espacios campestres, dondese comparten diversidad de alimentos de manera colectiva.
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ansias de indagar en como el patriarcado nos afecta desde pequenasy como
normalizamos tantos "micro machismos", también me hizo cuestionarme
sobre la sororidad y el impacto que tenemos en la vida de las otras.
Considero que los espacios de mujeres son muy importantesy esenciales
para las mujeres de todaslas edades, sentir empatiay respeto como igual
contus colegas, aprender de sus experienciasy también el ser mas consiente
de la realidad es importante, nos hace mas empaticas, es bonito participar

yaque no te limitas a expresar tu opinionse.

En esa misma linea, Sofia Cristiano Munoz37, fue otra de las mujeres que para ese primer
encuentro también era menor de edad y recuerda con mucho carifio y entusiasmo ese dia.
“Hicimos un picnic en el parquey que al ser el aito en que terminé mi bachillerato me emocioné
al pensar en todos los proyectos que me esperaban como mujer”, actualmente ella tiene 23 afios

y es participante activadelared, hace poco terminé sus estudios de pregrado.

A la pregunta ¢ Por qué crees que este tipo de espacios para mujeres son necesarios e
importantes? Sofia afirma “Muchas veces nos guardamos cosas que necesitamos liberar, ya
sean secretos, miedos o tensiones, y el compartir, bailar y reir, ayuda a liberarnos de lo que

nos agobia en nuestras rutinas”. A este mismo interrogante Katherine Montenegro, afirma:

Si, yalo decia el documental: “Las mujeres como las aguas, cuando se
juntan, crecen”, estos espacios son necesarios porque la posibilidad de
compartir nuestras experiencias con otras mujeres nos permite aprender de

ellas, acompanarnosy fortalecernos, saber que muchas hemosvivido

3 Ingeniera Ambiental, con experiencia en sostenibilidad y educacion ambiental, especializada en la implementacién de sie mbras de
arboles como herramienta de concienciacion y accion climatica. He disefiado estrategias de sostenibilidad y realizado célculos de
huella de carbono para ayudar alas empresas a cumplir sus metas de Responsabilidad Social y Sostenibilidad. Ademas, cuento con
amplia trayectoria en la facilitacién de talleres de educacién ambiental y 1a promocion de los Objetivos de Desarrollo Sosten ible
(ODS), trabajando con grupos diversos qu e abarcan desde nifios pequ efios hasta adultos.

3 Comunicadora visual comprometida con la justicia social y el empoderamiento comunitario, combino mi pasion por el arte y el
disefio con mi com promiso de hacer una diferencia en la comunidad. Me enfoco en proyectos que fomenten la inclusion, la
diversidady el desarrollo social, siempre buscando nuevas formas de innovar e inspirar.
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situaciones similaresy que podemos darnosla mano para generar espacios

seguros paratodas.

Es un sentir compartido, poder acompanarse, escucharse y aprender unidas es un acto

amorosoy empatico, asilo afirmo Claudia Rodriguez G6mez38:

Estos espacios son sanadoresy cargados de mucho amor y empatia, puesto
que, a pesar de nuestro dia a dia en un mundo atin machista, el estar
reunidas entre mujeres permitenver lo hermosas que somos y que nuestra

energiay vozson indispensables para transformar el mundo a uno mejor.

A laluz de lo anterior, la conversacion gestada entre Diana y Katherine en la cafeteria del
barrio, aunado al poder de ese primer encuentro en el parque Ciudad Montes, confirmo la
necesidad de que la red debia ser un espacio seguro, acogedor, amoroso, de acompanamiento y

abrigo para las mujeres. En palabras de Diana el objetivo delaredes:

Ser un lugar de seguridad para las
mujeres, naci6 con la idea de poder
conversaralrededor de las dinamicas que

como mujeres atravesamos en la vida

cotidiana, en los discursos sociales,

practicas culturales, entre otras, un

espacio seguro para poder hablar,
partimos desde la base para construirnos en nuestras individualidades a

partir de lo colectivoy le apostamos a conocer experiencias de vida de las

38 Soy una profesional de la educacién con més de 17 afios de experiencia en colegios, universidades y proyectos sociales. Como
Licenciaday Magister en Didactica de la Literatura y Es pecialista en Educacién Inicial, h e desarrollado programas educativos
innovadores y efectivos. He com partido mi con ocimiento en talleres de literatura infantil, enseflado espafiol a extranjeros y
participado en ponencias en congresos internacionales en Espafia y Argentina. Mi enfoqu e se centra en fom entar la creatividad,
critica y empatia en mis estudiantes, formando ciudadanos informados y reflexivos.
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companeras, el cuidado de las otras, y el hecho de acompanarnos sin juzgar
las trayectorias de vida, siendounlugar de escuchay respeto de las opiniones,

sentires, saberesy experiencias de otras mujeres.

Los encuentros dela red, casi siempre sonun espacio que paravarias de las mujeres que
somos participes se han convertido en una especie de terapia, en una catarsis, en un tejido de
afectos, de complicidad, de sostenimiento emocional, en un momento para ser escuchadasy
poder soltar las rabias, dolores e inconformidades que van haciendo mella en el cuerpo, la

subjetividad y lavida.

Diana relata que a principios del afio 2019 einiciando el afio 2020, lared se centr6 en
reunirse una vezal mes para poder generar dindmicas pedagogicasy culturales que permitieran
abordar distintas situaciones que interpelaran las formas de vivir enla sociedad, esto permitio
encontrar e identificar, que las violencias basadas en género (VBG) hacian o habian sido parte

de nuestras experiencias vitales.

Durante el periodo de confinamiento en abril del afio 2020 a raiz de la pandemia del
Coronavirus (COVID-19), las actividades de la red se volcaron al plano virtual, como sucedi6 con
la mayoriadelas actividades sociales. Diana cuenta que se concibieron dos espaciosde
formacidn, cadauno de cinco sesiones, donde abrieron la posibilidad para que la comunidad en
general participara de las actividades de la red, varias chicas desde sus distintos conocimientos,
saberesy artes avivaronlared como una manera de abrazar el encierro que a varias personas

afect6 eincluso enfermo.

Estos espacios de formacion permitieron que lared se fuera consolidando, haciendo que
mas mujeres se unieran, hubo participacién de mujeres de otraslocalidades, incluso nos
acompanaron mujeres de otros paises. Adicionalmente, desde lared se juntaron esfuerzos para

la asistencia humanitaria a personas vulnerables que tenian dificultades de acceso ala
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alimentacion en el periodo méas algido del confinamiento, donde desde los emprendimientos39
de mujeresy donaciones de las companeras, lared logr6 favorecer améas de treinta (30) familias

condiferentes alimentos como verduras, frutas, polloy arroz.

De la misma forma, la red se uni6 a dos organizaciones de mujeresdela isla de San
Andrés del departamento de Bolivar, paraayudar en la obtencion de insumos médicosy de
asistencia humanitaria a las y los damnificados por el paso del Huracan Iotadel afio 2020 en el
Caribe Colombiano que afect6 a gran parte de la

isla.

A finales del afio 2019 fuiinvitada por una
amiga muy especial, Paula del Pilar Martinez4° a
ser parte de la red, para mi fue muy emotivay
especial su invitacion. Inicié participando de
algunos delos espacios que se realizaron de

manera virtual durante el afio 2020, paraese

mismo ano y después de los meses de confinamiento, el dia sabado 24 de octubre de 2020, asisti

a mi primerareunion presencial.

Ese encuentro se realiz6 en el parque Ciudad Montes, el mismo lugar donde habian
conspirado las primeras cinco mujeres. Recuerdo que a ese espacio asistimos alrededor de diez

(10) mujeres que al calor de un picnic compartimos varios alimentos, nos escuchamos,

39 Recuerdo que mi hermana Lina Alejandra Ol aya Narvaez (maestra de danza-bailarina) realizé una clase virtual gratuita de baile, a
esta clase su unieron alrededor de 15 mujeres, también mi hermana Andrea Liliana Ol aya Narvaez (estilista profesional) 1 ogrd
movilizar su emprendimiento por medio de 1a venta de pollo, huevos y queso con las mujeres dela red.

4 Soy Bogotana,comunicadora social, una joven de 31 afios, apasionada por las artes,la musica, las danzas,amola radio
comunitaria, me deleito creando, comunicando, amo el trabajo social, soy defensora de los derechos humanos, en mis tiempos li bres,
me gozo en espacios de aprendizaje, me encanta leer, escribir, amo el baile, el teatro, participo en diferentes espacios de circulo de
palabra, con mujeres, jovenes, soy mujer, soy gestora social, melémana y salsomana de corazon, cineastay guitarrista de aficiéon y
gusto.
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conversamos, reimos, abrazamosy nos desahogamos. Ademas, conoci personalmente a varias

de las chicas que habia visto solo a través de la pantalla en los encuentros virtuales.

Parael afio 2021 los encuentros virtualesy presenciales se redujeron. En palabras de
Diana, “Fue un ano marcado por la ausencia de actividades pensadas para nosotrasy la
comunidad, debido alas dinamicas de vida de cada una, combinadas con el agotamiento
normal de la utilizacion del computadory el celular como medios encuentro”, esta situacién no
impidi6 que se continuarafortaleciendo los afectos, vinculosy lazos de amistad que se habian
tejido, sin embargo, el cuerpo estaba empezando a reclamar un espacio para ser escuchado,

sentido y vivenciado.

Este periodo hizo que como red de mujeres, nos pensaramos seguir tejiendo en colectivo
desdelos diferentes saberesy sentires que tenia cada una, por ello, animadas por seguir
compartiendo y construyendo juntas, para el segundo trimestre del ano 2022, la red particip6 en
el programa “Culturas en Comtn” con una propuestallamada “Mujeres en Puente Aranda
recorriendo sus derechos culturales” en esta estrategia de formacién se realizaron cuatro
sesiones que permitieron dar cuentade la apropiaciony vivencia de los derechos con enfoque de

género.

Gracias a esta experiencia con el programa “Culturas en Comun”, la red tuvo un nuevo
impulso que anim6 y contribuy6a que retomaramos de manera més fortaleciday unida nuestros
encuentros, y enla medida delas posibilidades de cadauna delas mujeres, por lo menos una vez

al mes intentamos coordinar un encuentro. Relata Diana que para el ano 2023:

Algunas de las mujeres nosjuntamos a invocar suefios, ideasy sentires.
Definitivamente veiamos enla Red un espacio potencial, paradesarrollar
otro tipo de actividades que involucraran escenarios mas comunitarios. Si

bien ésta habia sido parte de una conversacion amplia que habiamos tenido
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anos atras, no habia sido posible enamorar a todaslas companeras en esa
idea, sobre todo, porlalimitacion de los tiempos de cada una, sin embargo,
decidimosindagar quiénes estarian interesadas en involucrarse en estos
nuevos horizontes y comenzamos a gestionar conversaciones con
organizaciones que nos posibilitaran otras salidas. Nos presentamos a
estimulos de cultura, pero no salimos seleccionadas, hablamos con
universidades, otras organizacionesy se logré concretar una articulaciéon con
Kair6s Educativo — KairEd, concretamente conla Red de espiritualidadese

investigacion juvenil.

La articulacién conla corporacion Kairés educativo — kairEd, permitioé que como red se
pudiera participar enlas actividades desarrolladasen el
marco del Proyecto “Empoderamientoy Protagonismo
Juvenil con Enfoque de Género”. El papel del arte, la
ecologiay el cuidado en el trabajo comunitario delared de
espiritualidades e investigacion juvenil de kairEd”,
proyecto ejecutado entre los meses de enero a diciembre
del afio 2024, esta articulacion permiti6 construir lazos
afectivos, didlogo de saberesy juntanza juvenil, conlos

colectivos COECEP (Corporacion de expresion cultural y

emprendimiento participativo), Emergente (Colectivo de investigacion juvenil alternativa), La
lupita del “Si” (semillero de investigacion de ninas, nifios y adolescentes), en aras de contribuir a

la investigaciénjuvenil con enfoque de género.
3.3. Mi cuerpo como semilla para renacer

El interés de trabajar un proceso de autocuidado al interior de la red de mujeres nacid,

porque en los encuentrosdela red en los que he participado las mujeres han manifestado y se ha
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conversadosobre lanecesidad de propiciar espacios donde se pudierarealizar practicas
corposensoriales que permitan el conocimiento y re-reconocimientodel cuerpo, parare-
habitarlo, escucharlo, sentirlo y vivenciarlo. Esta reflexion se unié tambiéna lo conversado entre
Diana y Katherine en aquella cafeteriaentorno ala importancia de trabajar el autocuidado con

las mujeres.

En el marco de un emotivo encuentropropuse alared de mujeres la posibilidad de
generar espacios donde pudiéramos trabajar con el propio cuerpo, desde la perspectiva del
autocuidado como experiencia corpo-sensorial, de indagacion enla memoria individual y
colectiva, de trabajo conel sistema energéticoy de generar reflexiones en torno al cuerpo como

primer territorio de transformacion, untrabajo que integrara cuerpo-mente-espiritu.

Alared convergemos mujeres de diferentes edades, distintos puntos de vista,
pensamientos alternativos, sentires genuinos, corporalidades diversasy variados saberes
artisticos, pedagogicosy culturales. Unadelas premisas de la red es que partimos de la base
para construirnos en nuestras individualidades a partir de lo colectivo y le apostamos a conocer

experiencias de vidadelas compafieras.

Algunas de las mujeres que hacen parte dela red son maestras de instituciones
educativas distritales, instituciones educativas de caracter privado, otras acompafiamos
procesos pedagogicos, artisticos, comunitarios, populares o de incidencia politica, por tanto,
tenemos contacto directo con diferentes tipos de poblaciones y comunidades. Adicionalmente
algunas son madres, son esposas, somos hijas, hermanas, nietas, tias, esposasy amigas.
Afirman Hohne Sparborthetal. (2015), “Observamos co6mo quienes acompanamos estos
procesos nos exponemos permanentemente a nivel fisico, emocional y espiritual, llegando
muchasveces aextremos de cansancio, crisis de sentido y enfermedad” (p. 12). Las mujeresde la
red no somos la excepcion, enlaconversacion de ese emotivo encuentroy en otros encuentros

de la red en los que he participado, las mujeres manifestaban que durante el periodo de
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pandemia y pos-pandemia se habian agudizado episodios donde sentian que el cuerpo era el
primer territorio afectado, varias de las mujeres expresaban experimentar dolores corporales,

cansancio cronico, ansiedad, enfermedad, entre otros.

Por ello, reafirmé mi propuesta alas mujeres de poder generar espacios para trabajar
conel propio cuerpo, “(...) Abrir las puertas al cuerpo como escenario de conocimiento,
territorio de encuentro, lugar de configuracion de identidades, terreno de convergencias entre lo
intimo, lo politico, lo ideol6gico, lo econémico, lo espiritual” (Hohne Sparborth et al; 2015, p.
17). Enese sentido, la intencion de trabajo conlas mujeres busco, el despertar dela conciencia
corporal, laindagacion enla memoria, el trabajo con el sistema energéticoy poder generar
reflexiones en torno al cuerpo como primer territorio de encuentro, reflexion, analisis y

trasformacion.

Afirman Cuevasy Bautista, (2018), “(...) Se trata de buscar los entramados histéricosy
culturales que han incidido en la configuracién de las subjetividades que son tanto individuales
como colectivas” (p. 17). Por tanto, el trabajo desde la perspectiva del autocuidadocomo
experiencia corpo-sensorial, de indagacion enla memoriaindividual y colectivay de trabajo con
el sistema energético, son apuestas parala construccion de sujetos criticos, que puedan
favorecer procesos personalesy relaciones socioafectivas mas sanas consigo misma, conlos

demas, conel entornoy conelterritorio.

Ahorabien, antes de iniciar con el proceso de formacion de los espacios de autocuidado y
por supuesto con el primery segundo espacio denominados: 1. “Reconociendomi cuerpo”y 2.
“Habitando mi corporalidad”, por medio de una herramienta de software llamada “Google
Forms”, intenté indagar conlas mujeres que participarian de los espacios algunos saberes
previos, realizando las siguientes preguntas: ¢ Para ti qué es la Red de Mujeres, si no eres parte
de la red qué crees o imaginas que es una red de mujeres?, ¢Qué concepcion tienes del cuerpo?,

¢Qué entiendes por memoria?, ¢Como defines autocuidado?, ¢Realizas o has realizado alguna
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practica corpo-sensorial?, ¢Qué entiendes o has escuchado por Sistema Energético?, ¢Para ti

qué es desarrollo humano?, ¢Qué entiendes por dispositivo de control?

Ademas, cinco dias antes de iniciar el proceso comparti un flyer4* que compilabalas
recomendaciones necesarias a tener en cuenta antes de la asistencia al espacio de autocuidado.
El flyer lo comparti por medio de un grupo de WhatsApp que cree especificamente parael
proceso de formacion, este espaciovirtual nos permitié también comunicarnos colectivamente

desde el plano digital e ir fortaleciendo el procesodesde otro lugar.

Con respecto al formulario de Google Forms y enrelacién conla segunda pregunta
registrada Qué concepcion tienes del cuerpo?, estas fueron las respuestas dadas por las

mujeres:

1. Sara Lucia Marinez Narvaez+: “Es un templo al que se le debe tener respeto y amor

porél”.

2, Lina Viviana Valderrama Piza43: “Es la maquina mas poderosay completa que pueda
existir. Suingenieria es tan brillante y prodigiosa, que considero que no es solo un cuerpo el que
habitamos, son varios, todos trabajando en unarelacién de codependencia e interrelacion
constante, ya que, no se reduce solo materia, sistemasy 6rganos, también creo en que esta
compuesto de energia, emociones, pensamientosy diversos constructos mentales que lo hacen

Gnico”.

4 Es un material publicitario que puedeser utilizado para difundir informacion de manera digital.

4 Soy Sara Lucia Marinez Narvaez, vivo con mi m ami, hermana, abuela y mi perrito, me gusta viajar, escuchar misica, cocinar,
comer, soy la pparticipantem 4s joven del proceso, tengo 22 afios.

4 Licenciada en Educacion Infantil con profundizacion en Ed. Artistica; Magister en Pedagogia de 1a Lengua Materna; Diplomada en
Lenguajey Literatura - Promocion de Lectura: Comunidadesy Territorios - Terapias Artisticasy Educaciéon (Arte terapia) -
Corporeidady Socio emocionalidad - Investigacién Basada en Artes con enfoque de género. Experiencia como docentede primaria,
de artes plasticasy Danza/ Talleristay promotora de lectura. Bailarina de Fol clor Colombianoy capoeirista.
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3. Yiseth Lorena Prieto Gomez4#4: “El cuerpo parami es el territorio que habitatoda mi
yoy el que sirve como puente para conectarme con el mundo, es la materia palpable, presentey

sensible que me concedeladichade vivirlaexperiencia humana”.

4. Diana Fernanda Quinionez Paloma: “El cuerpo eslo que soy, el elemento vivo que me

permite transitar la vida”.
5. Adriana Marcela Barrera Andrade#: “Nuestro medio paravivir”.

6. Xiomara Le6n Salgado+: “Un recipiente que contiene la historia de vida, su paso por

el tiempo y las marcas del mismo”.

7. Maria Cuesta Pineda: “Es el bail que albergatodala estructura fisicacomo los
diversos sistemas que permiten el funcionamiento del mismo, por otro lado, guardalas

memorias de diversas vivencias positivas o negativas del ser”.

8. Jessica Lorena Bello Soler: “Es un territorio que se cuiday se mantiene ya que es el
medio por el cual uno siente, vive, tienes experienciasy se trasforma segin un interés

particular”.

En relacion conla tercera pregunta ¢ Qué entiendes pormemoria?, varias de las mujeres
coinciden en que es un espacio donde se guardan historias, como la capacidad de evocar

momentos significativos que pueden ser positivos y negativos. Hechos que han marcado la vida

# Licenciada en educacion bésica con énfasis en Educacion Artistica por la Universidad Distrital Francisco José de Caldas,dond e
también obtuve el titulo de m agister en Infanciay Cultura. Actualmente, estudiante de doctorado en Ciencias de la Educacion. Soy
docente en bésica primaria en la Secretaria de Educacion, donde he desarrollado proyectos educativos enfocados en el arte, la
equidad de géneroy la educacion sexual integral para las infancias. Soy mama, pedagoga, investigadoray curiosa del juegoylas
artes en la infancia.

4% Arquitectay emprendedora con experiencia en disefio, coordinacion y construccion de proyectos urbanos. Integro procesos
participativos para crear espacios funcionalesy significativos qu e reflejen las n ecesidades comunitarias. Durante los tltimos 5 afios,
me he enfocado en disefio de paisajesy espacios publicos, priorizando el trabajo col aborativo con comunidades. Apasionada por el
empoderamiento femenino, dirijola fundaciéon Curvanism Women, donde recup eramos espacios urbanos con perspectiva de género.
4% Comunicadora social, mediadora de lectura, escritura y oralidad. Experiencia en gestion cultural desde instancias de particip acién
y entidades del distrito com o IDARTESy Secretaria de Cultura. Actualmentesoy profesional territorial en el Instituto Distritalde
Recreacion y Deporte — IDRD. Soy caminante, artesana y curiosa del aprendizaje por medio de las expresiones artisticas.

76



“REHA BITANDO MI CUERPO Y LA MEMORIA”
Espacios de Formacion en Autocuidado con 1a Red deMujeres de Puente Aranda

y que al evocarlos mueven emociones, una de las mujeres respondio: “sonrecuerdos, escuchar

este término evoca més a una definicién desdelo cientifico 7

Asi mismo, la capacidad mental de atesorar recuerdos, tejer historiasy huellas que
pueden determinar la forma en como nos relacionamos con el pasado, enfrentamos el presente y
programamos un futuro. Esla oportunidad de guardar recuerdos para saber quiénse es, de

recordar a quienesyano estany de construir mi propio futuro.

Solo una de las mujeres menciono la relacion entre cuerpo y memoria, su respuesta fue
la siguiente: “Es el proceso de guardar recuerdos e informacioénen el cerebro o sucesos
diversosen el cuerpo”. Delo que puedo inferir es que el concepto que ella tiene de memoriay
que no esta mal, tiende a ubicarse masen una concepcion racional que en una que se relacione a

lo corporal.

En cuanto a la pregunta sobre ¢Cémo defines autocuidado? varias coinciden en que es la

demostracion de amor consigo misma, con

cadauna delas acciones que realizaen pro de
su bienestar fisico, mental y espiritual, una
forma de abrazarse, mirarse paradentro,
brindarse amor, ser empatica consigo misma,
tanto en el cuidado del cuerpo fisico como del

cuerpo emocional, comoel bienestar integral

propio, el amor, la contencion, la protecciony sutileza de trato hacia si misma. El autocuidado
requiere que el cuerpo tenga buena salud y eso implica habitos saludables, como nos hablamos,

conquiénes nos relacionamosy loslugares que frecuentamos.

47 Palabras de Lorena Bello.
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Esta indagacion fue muy importante porque me permitio tener una perspectiva de los
conocimientos previos de las mujeres antes de iniciar el proceso de autocuidado “Rehabitando
mi cuerpoy la memoria”. Sibien, como parte delas conversaciones enlos encuentros delared
se expuso lanecesidad de generar espacios donde se pudieranrealizar practicas corpo-
sensoriales que permitieran el conocimiento y re-reconocimiento del cuerpo, parare-habitarlo,
escucharlo, sentirlo, vivenciarloy por qué no transformarlo, era muy importante conocer las

reflexiones entorno a las preguntas planteadas.

En el primer espacio de autocuidado denominado “Reconociendomicuerpo”, como
parte de la presentacion4®y armonizacion hice entrega de una fichabibliografica a cadauna de
\% ot " las mujeres participantes, esta ficha, por un
lado llevaba el nombre completo de cada mujer
y por el otro una pregunta movilizadora49 que
se relacionaba conlaenergia que conectaconel

primer centro energético.

La energia de este centro conecta con

las memorias de los antepasados, con

la fuerza, la voluntad y la alegria de
vivir, conla capacidad de ubicarnos enel aqui y el ahora, asumiendo
conscientemente la propia historia y capacitandonos para tomar nuestra
vida en nuestras manos y hacernos responsables deella, ordenando y

organizando nuestra cotidianidad: manejo de los tiempos, los espacios, la

4 Por cada espacio de autocuidadoy al momento de llegada de cada mujer, yo realizaba la entrega de un dulce o fruta (chocol atinas,
uvas, masmelos) como partede la bienvenida, para mi era un gesto muy tierno, de carifioy de acogida al espacio, a las chicasles
gusté mucho.

4 Esta pregunta movilizadora fuediferente para cada una de las mujeresy se relacionan en el capitulo dos del documento.
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toma de decisiones, la capacidad de sentirse segura en la propiaviday el

propio cuerpo. (Cuevasy Bautista, 2018, p. 52)

La pregunta movilizadora, permiti6é hacer un ejercicio de analisis y reflexionentorno a
las practicas cultuales, sociales, politicas y corporales de cada mujer porque las interpel6 de
manera intima, asi mismo, el auto-regalo de este espacio fue larealizacién de un simbolo que las
representarateniendo en cuentalo vivenciado y aprendidoen el primer espacio de autocuidado,

ademas las indicaciones3° dadas parala realizacién del mismo.

Parael segundo espacio de autocuidado “Habitando mi corporalidad”, la pregunta
movilizadora de la armonizacion paralas ocho mujeres fue ¢Cémo me relaciono conmigo
misma? En este espacio se busc6 conectar conlaenergia del primery segundo centro
energético, este tiltimo nos conecta conla capacidad de relacién con nosotras mismasy conlos
demas, conla capacidad de desarrollo dela autonomia, de cooperaciéony de distinguir entre las
distintas situaciones que pueden causarnos dano, nos conecta también conla capacidad del

cuidadoy autocuidado y la capacidad de poner limites sanos.

El simbolo nace como parte del ejercicio de laruta corposensorial desarrollada en el
primer espacio de autocuidado “Reconociendo micuerpo”y fue el “Auto-regalo™* de ese primer
espacio. A través de una meditacion guiada se invit6 a las mujeres a tomar concienciadela
respiraciony las diferentes partes del cuerpo, a propiciar el despertar de la conciencia corporal.
A conectar conlasraices, ademas de identificar memorias que estan incrustadas enla

corporalidad.

En el marco del primery segundo espacio de autocuidado, se intent6 conectar conlas

sensaciones, el lenguaje, la historiay la subjetividad, de cada mujer. Se busc6 crear posibilidades

50 Cada espacio describe de manera detallada como es 1a hoja de ruta para desarrollarlo. Se adjuntardn como anexos en el presente
docum ento.

5t “ Autoregalo” es un ejercicio introspectivo que creé, para que lorealizara cada mujer en su intimidad durantela semana. Entonces
antes de darinicio al espacio de autocuidado cada mujer socializaba la respuesta a la pregunta teniendo en cuentalovivenciadoy
aprendidoen el espacio anterior, unido al ejercicio interno de cada mujer al h acerse el autoregalo.
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para develarlasrelaciones de poder-saber-ser inscritas en la matriz moderno colonial, partiendo
del cuerpo e intentando identificar el alcance de dispositivos de control como el de género, el
racial, el de clasey el sexual se puedeninsertar en el cuerpo, enla subjetividady a su vezen la

memoriaindividualy colectiva (Cuevasy Bautista, 2018).

Alaluz de lo anterior, y tomando como referencia el ejercicio del simboloy lo vivenciado
porlas mujeres en el primery segundo espacio de autocuidado, se pueden realizar algunas
interpretaciones, reflexionesy analisis conrespecto alainvitacion que hace el primer mo6dulo

“Memoriay cuerpo habitado”.

La vivencia de Jessica Lorena Bello Soler52, conrespecto a este ejercicio fue muy

significativay subjetiva, ella afirma:

Este es mi simbolo, es como una semillita,
como evocar laactividad que hicimos hace
ocho dias, a mi me quedé mucho el momento
de la meditacion, me qued6 mucho que cuando
yo me observabay me sentia, de mis pies me
salian como muchasraicesy se pegaban al
piso, al suelo, se fundian, entonces por eso hice

como la semillita, la palabra que me

representaes “Renacero Surgir”. En el centro
puse el color rojo porque Johana nos hablaba hace ocho dias de nuestra
parte intima de la mujer, que nos representa a nosotras como mujeres y

también las hojitas, porque siempre las hojas mudan y salen nuevas hojas,

52 Licenciada en educacion con énfasis en educacion especial, especialista en neuropsicologia especial y maestranda en dificultades
en el aprendizaje. Con experiencia en la atencion integral a la primera infancia, con y sin discapacidad, y en el acompafiamiento
terapéutico a jovenes con discapacidad intelectual y Trastorno del Espectro A utista (TEA). He brindado asesoria técnica para la
atencion de estudiantes con capacidades y/o talentos excepcionales en Instituciones Educativas Distritales, asi como apoyo a
poblacién con discapacidad en el contexto escolar en un colegio de la ciudad de Bogota. Com prometida con la inclusién educativa y
el desarrollo de las potencialidades individuales.
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mas grandes, mas brillantes, mas relucientes, el tamafio de la hojano
interesa, una puede ser mas pequena que la otra, pero todas son muy

importantes, estoy en un proceso de confiar mas en mi, de volver a mi.

La visualizacions3 de laraiz, la fuerzade la semilla , del querer renacer-surgir, es una
herramienta muy poderosa de conexion conlo profundo delatierray como apoyo parael
desbloqueo del primer centro energético. Se puede interpretar como unaformade
representacion de la memoria heredada de los antepasados e identificar los discursos que

actualmente estan presentes en las subjetividades.

En nuestros cuerpos aun perviven legados del proceso civilizatorio, esimportante
comprenderlos, desde la dimensi6n historica, social y cultural. El “Autocuidado facilitalatoma
de conciencia de nuestros bloqueos, saber qué nos enfermay debilita, qué nos hace sufriry

comoresolverlo” (CPC, 2013, p. 7).

Con respecto al primer centro energético, “Histéricamente las memorias de esclavitud,
violencia estructural, sumision e intimidacion, o eventos traumaticos fuertes en dondelavida
corre peligro, desplazamientos, inseguridad o violencia constante afectan este centro
desconectando aindividuos, familias o colectivos de su fuerzay su confianza” (Cuevasy
Bautista, 2018, p. 52), bloqueando este centro energético, por tanto, laimportancia de poder

utilizar este tipo de herramientas para desbloquearlo.

Uno de los legados que el proyecto civilizatorio dejo en América Latinay que
actualmente pervive en nuestro contexto fue el de las memorias de esclavitud, violencia

estructural, eliminacion de los saberes, conocimientos y modos de vida de los pueblosy

53 “La visualizacién de imagenes guiadas es una practica poderosa que enfoca a la mente en imagenes sanadoras que generan
cambios fisiol 6gicos en el cuerpo-mente-espiritu”. A través de la creacion consciente de imégenes o pensamientos optimistas y la
conexion de éstos con el cuerpo, pueden resultar muchos desenlaces positivos, incluyendo la curacion de enfermedades, el alivio del
dolor fisicoy emocional,la eliminaciéon de sintomas de estrés trauméticoy un cambio en los patrones de conducta. (Patricia Mathes,
2004, p- 39)
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comunidades ancestrales. “(...) Se constituye como hegemonica la epistemologia de la ciencia
moderna, y asi se silencian, invisibilizan otras culturas y sabidurias que estan fuerade la
epistemologia dominante, y se considera que son incapaces de sentir, pensary hacer por si

mimas (...)” (Guerrero Arias, 2010, pp. 109, 110).

Lo anterior reafirmé laidea de subalternizacion de las comunidades ancestrales, también
por medio del genocidio de quienes contenian esos preciados saberes, se eliminaban los
conocimientos que no podian ser comprobados cientificamente. Esos saberes eranla esencia
mistica de los pueblos aborigenes, las tribus indigenas, conrespecto a esa esencia, Elizabeth

Horowitz alude a la categoria de “Pensamiento Salvaje”. Horowitz (2015) afirma:

Este pensamiento se basa en la analogia, la similitud, la semejanza, la
contigliidad, las asociaciones de ideas, la intuicion, la teatralizacion, el
simbolismo, la observacioén delas sefiales anunciadoras, y la percepcion de
eventos sincronicos temporalesy espaciales, mas que en el razonamiento
logicoy en el analisis formal. A la vezoriginarioy original,
excepcionalmente fino, el pensamiento primitivono es simplemente la suma
de creenciasirracionales o de supersticiones, sino que, por el contrario, es
elaborado ingenioso y frecuentemente sofisticado. Losinvitamos a (re)

descubrirlo para apreciar su diversidad y su riqueza. (p. 17)

Este pensamiento era aplicado por las comunidades indigenas y negras, un pensamiento
mistico, no estrictamente racional, que estaba atravesado por el cuerpo y sus memorias, las
tribus primitivas que no habian tenido contacto con grandes sociedades industriales
occidentales, al ser descubiertasy colonizadas fueron subalternizadas por las instituciones
coloniales. Esto no solo sucedi6 en América Latina y el continente africano, sino enlas indias y

lalejana Oceania (Islade pascua, Tahiti, islas del Gran Pacifico, Hawai, Australia).
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Las experiencias de los dos espacios de autocuidado, el auto-regalo del simbolo, fue de
alguna manera una invitaciénalo intuitivo, ala teatralizacion, ala observacion, al simbolismo,
al pensamiento primitivo. Lo vivenciado por Lorenay las otras mujeres propici6 un retorno al

cuerpoy sumemoria.

Afirman Cuevasy Bautista (2018), “El primer paso es el de propiciar una sensibilizaciony
acercamiento al propio cuerpo, sus sensacionesy lenguajes, a su historiay sus huellas” (p. 69), en
ese sentido, el conectar conlaraiz, con el silencio interno, la energia femenina, la fuerza interior
y laancestralidad abre la posibilidad para renacer y resurgir. Otro de los simbolos que se relaciond

conretornar ala raiz, fue el del Yiseth Lorena Prieto Gomez:

Este es mi simbolo, la palabra que siento es “Conexién”, siento que quiero
conectar también con muchas cosas que he ocultado como que no sé como
explicarlo, o sea, quiero conectar conla divinidad, como volver a mi, siento
que me alejé de mi parte espiritual y estoy como en esa biisqueda, no desde
un lugar religioso, sino desde el lugar del ser, desde otra experienciay siento
que tengo que empezar a conectar también con mi pasado para poder hacer
procesos de sanacién de traumas, de empezar a mirar atras, saber qué tengo

qué cortar, qué tengo que perdonar.
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Esta reflexiénrealizada por Lorena, es muy emotiva, permite evidenciar que el retornar
al cuerpo es un acto muy profundo, que apertura el poder restablecer la autonoma, lafuerzay
las capacidades perdidas (Cuevasy Bautista, 2018). En
ese sentido, lo expuesto por Lorena, lleva a pensar
sobrelo que Martha Nussbaum mencionaen su
propuesta de Desarrollo Humano (crear capacidades)
cuyo enfoque concibe a “Cada persona como un fin en
si misma”, conectar con el pasado para poder sanar, es
un acto de reflexion criticaenlo historico, social y

cultural, delo que Yiseth Lorena es como ser humano

en su dignidad y libertad. Afirma Nussbaum (2012):

¢Qué sonlas capacidades? Sonlasrespuestasala pregunta: < {Qué es capaz
de hacery de ser esta persona?>. Por decirlo de otro modo, sonlo que Sen
llama <libertades sustanciales>54, un conjunto de oportunidades
(habitualmente interrelacionadas) para elegir y actuar. Segtin unas delas
definiciones del concepto tipicas de Sen <la “capacidad” de una persona
hacereferencia alas combinaciones alternativas de funcionamientos que le
resulta factible alcanzar. La capacidad viene a ser, por lo tanto, una especie
de libertad:la libertad sustantiva de alcanzar combinaciones alternativas de
funcionamientos>. Dicho de otro modo, no son simples habilidades
residentes en el interior de una persona, sino que incluyen tambiénlas
libertades o las oportunidades creadas por lacombinacion entre esas

facultades personalesy el entorno politico, social y econémico. (p. 40)

5 A las “Libertades sustanciales” Martha Nussbaum las1lama “Capacidades combinadas”.
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A laluz de lo anterior, desde lo planteado por Nussbaum, sobre la capacidad como una
especie de libertad que no radica inicamente en el interior de una persona, sino que se alimenta
de otras oportunidades que se dan en los contextos social, politico y econ6mico; el espacio de
autocuidado puede ser una oportunidad y herramienta que aport6 en Lorena Prieto la fuerza

para conectar consu fuerza vital interior para poder sanar.

Nussbaum hace referencia alas capacidades
internas como estados de la persona que no son

fijos, sino fluidosy dinamicos. “Rasgosy aptitudes

entrenadasy desarrolladas, en muchos casos, en
interaccién conel entorno social, econémico,

familiary politico” Nussbaum, 2012, p. 41), plantea

esta autora que dentro de estas aptitudesy
caracteristicas se encuentrala confianza en si misma y la liberacién de sus temores, este tltimo
para el caso de Yiseth Lorena, puede ser entendido como volver al pasado para sanar, conectar
consu espiritualidad y sentirse libre y para el caso de Lorena Bell, retornar ala raiz para

fortalecer la confianza en si misma y resurgir.

Otra de las reflexiones en torno al cuerpo que estuvieronrelacionadas con el arraigo, con
volver alaraiz, indagar en la memoria e ir a lo mas profundo dela energia vital, esla

manifestada por Lina Valderrama, ella afirma:

Pensé justamente en ese simbolo de los pies anclados a la raiz y la palabra es
“Arraigo”, porque si, me qued6 mucho la imagen de esto, anoche, por
ejemplo, mientras tenia mi cita conla artista, estabami otraartista, que es
mi hija, y ellame decia... ¢Qué estéas haciendo? Yo le contabatodo lo que
habia pasado en el espacio y me decia ¢Por quéel pie? Lo que pasa es que

siento que el pie metaféricamente encierra mucho en este momento, uno la
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conexion, yodecia tengo que hacer algo como de tejido, como de raices, el
arraigo, las huellas, los pasos que me han traido ac4, los pasos que me faltan
por andar, entonces sentia que era eso lo que
queriatraer aca hoy con mi simboloy me
pareci6 tan pertinente, tambiénla imagen
mental que creo que colectivamente
construimos todas, que tiene que ver conel que
todashayamos elegido el nimero 7, o sea, no sé

si explicar eso, pero siento que es finalmente

sinergia lo que estamos haciendo ac4, tejiendo

ey
N ] energéticamente.

RN

Tejer energéticamente desde el carifio y el amor en colectivo partiendo dela
individualidad a través del cuerpo vivido fortalece la premisa de la red: construirnos en nuestras
individualidades a partir de lo colectivo. “Los momentos de autobservacion permiten ejercitar la
practica consciente de la autoindagacion en el propio cuerpo. Al constatar los componentes
fisicos delas vivencias psiquicas y emocionales, la persona comienza a desarrollar una

apropiacion consciente de sus experiencias corpo-sensoriales (...)” (Cuevasy Bautista, 2018, p.

71).

En ese sentido, la metafora del pie puede interpretarse como una observacion mas
holisticadel cuerpo, con esareflexion puede inferirse que se cre6 una apropiacion mas
conscientey reflexiva de fortalecer la sanaciony transformacién no solo personal sino
comunitaria, enla que implicitamente se acudi6 a la practica del pensamiento salvaje, la

vivencia, el sentir y el despertar del cuerpo como semilla para renacer.
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1. Primer espacio de autocuidadod

“Reconociendo micuerpo”. Médulo: Mem oria y
cuerpo habitado. Fecha: sibado 13 de julio de
2024.

Ejercicio corposensorial. Link de acceso:

https://drive.google.com /file/d/13SuZMISoRR|
XohipsnAIoQyJiaNiTxk5M /view ?usp=drive_lin
k

2. Segundo espaciode
autocuidado: “Habitando mi
corporalidad”.

Moédulo: Memoria y cuerpo
habitado. Fecha: sdbado 20 de julio
de 2024.
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3.4. Mi cuerpo como senda para sanarme

La realizacion del tercery cuarto espacio de autocuidado “Rehabitando micuerpoy la
memoria” corresponden al segundo médulo
“Memoria, cuerpoy lugar”, cada espacio fue
nombrado dela siguiente manera “El arbol”y
“El balance”, enla mitad del procesoy antes
de la realizacion del cuarto espacio, por
medio de la herramienta de software “Google

Forms”, realicé cinco preguntas para poder

hacer un pequefio balance de coémo se sentian
las mujeres hasta ese momento y durante los primeros tres espacios de autocuidado, una de esas

preguntas fue ¢ De lo desarrollado enlos espacios de Autocuidado ¢Cémo enuncias tu cuerpo?

En relacién con esa preguntay estando en la mitad del proceso, puede evidenciarse que
el cuerpo empieza a cobrar unlugar importante en cada una de las mujeres, varias de las
respuestas coinciden en que el cuerpo es una mixtura de emocionesy sentires; cuando logran
soltar cosas, palabras, pesos mentales, se encuentran con ellas mismas; enuncian el cuerpo
desde el disfrute y la plenitud de los momentos de escritura terapéutica, de juego con el cuerpo,

de las meditaciones guiadas y del acompanamiento entre mujeres.

Enuncian el cuerpo como un circulo de energia, que permite interpretar muchas cosas
tanto fisicas como mentales, saber canalizar esa energia, saber meditar es algo que lesha
ayudado mucho con “El ruido en mi cabeza”, algunas han manifestado poder descansar mas,
desde el proceso en autocuidado, enuncian su cuerpo como senda para sanarse, poder

escucharlo produce paz, tranquilidad.
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Poder enunciar el cuerpo como un escenario de encuentro, de sentido, de vivenciay de

—

f",./"‘ o, 2 | memoria, es una apuesta necesaria en un contexto como el
nuestro, donde el sistema econ6mico opera en el control
absoluto dela vida, ha impuesto la violencia, el despojoy
olvido del mismo, y en ese sentido la desconexion entre

mente-cuerpo-espiritu.

Una de las tareas que corresponde a una sociedad

que quiera promover las capacidades humanas mas

importantesesla de apoyar el desarrollo de las capacidadesinternas, yasea
atravésdela educacion, delosrecursos necesarios para potenciar la salud
fisicay emocional, del apoyo ala atenciony el carino familiares, de la
implantacion de un sistema educativo, o de otras muchas medidas.

(Nussbaum, 2012, p. 41)

A luz de lo anterior, un proceso de autocuidado puede pensarse como una herramienta

magnifica para iniciarse desde la primerainfancia, pasando —
por la primaria y la secundaria, donde desde asignaturas como
espafiol, matematicas, ciencias naturales, ciencias sociales, se
promuevay permita escuchar, sentiry comprender el cuerpo
desde diversas metodologias experienciales, serian r‘ gf
aprendizajes valiosos que perdurarian en el tiempo, serian

aprendizajes para todala vida (Sparborthetal (2015).

Parael tercer espacio de autocuidado llamado “El

Arbol”,la pregunta movilizadora de la armonizacionss paralas ocho mujeres fue la siguiente:

5 La armonizacion, siempre fue el momento de apertura en los seis espacios de autocuidado, era un momento que iba acompafiado
de una pregunta movilizadora, esta pregunta hacia partedel auto-regalo del espacio de autocuidado que le antecedia.
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¢Qué haces para escuchartu cuerpo? Este espacio busco
conectar conlaenergiadel segundo y tercer centro energético,
este tltimo conecta con la propia vulnerabilidad y la de otras

personas, con la capacidad de tomar conciencia del propio poder

de los senides,
48 mistcas aleqtes

et - para que sea usado de la mejor manera, conla fuerza de agenciar

ALS en dond k—'lt: ;:‘sr: q
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los anhelosy metas. A continuacién, algunas de las reflexiones

de las mujeres conrespecto aesa pregunta:

De lo expuesto por las comparnieras se puede inferir la

importancia de retornar al cuerpo, para escucharlo, sentirlo y vivenciarlo. Sara Marinez, dijo “Mi
cuerpo lo siente”y se traduce en dolores de espalda, cuello y crisis de ansiedad, tiendo a comer
mucho, por ello, afirmala importancia de observarlo, escucharlo, sentirlo, consentirlo, cuidarlo

y no olvidarlo.

Lina coincide enel “Malestary dolencia enel cuerpo”dela necesidad de leerlo, de
sentirlo en el placer, dela importancia de respirar, de prestar
atencion a loslugares donde hay dolencias, malestar, a
observarlo. Afirman Sparborth etal (2015) “Observase a si
misma, es un arte, una capacidad perdida que es
imprescindible recuperar enun proceso de autocuidado, de
tal modo que es importante dedicar el primer tiempo a

entrenarse enla practicadela autoobservacion” (p.119). En

ese sentido, el autoregalo fue una invitacion especial, tiernay
amorosa, de dedicar ese primer tiempo y entrenarse en tan hermosa practica como herramienta

de sanacion.
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El ejercicio de visualizacion5° del nido, se realiz6 como parte del ejercicio corposensorial

desarrollado en el tercer espacio de autocuidado denominado

- R _\\ . -"'}.._ “El Arbol”, através de una meditacion guiadase invit6 a las
= |¢Que haces pd“l =
'esm char fu we j’f‘-‘a‘

;3"’"1:«“

on\'\'o esm\ﬂnl Wi
mapu.

mujeres a tomar conciencia de larespiraciony las diferentes

W
é’
5

partes del cuerpo, a apropiarse y ocupar unlugar en el espacio,

R . . .
- yvisualizar como desde el ombligo se desprendia una raiz

~ frondosay fuerte muy similar a la de un arbol.

Esta raiz se conectaba conlos muslos, rodillas, tobillos,

pies y demaés partes del cuerpo, ademas conlo mas profundo dela tierray extendiéndose a su
alrededor. En esta meditacion guiada, a diferencia dela meditacion del primer espacio de
autocuidado;enel tercer espacio, se invit6 a ubicar una memoriaen la que la persona haya
sentido, rabia, ira, descontento e identificara en qué parte del cuerpo estaba ubicada. Ademas se
invit6 a limpiar esa sensacion de descontento de dicha memoria conun sutil color amarillo57,
siempre hice la recomendacion de estar consciente del rimo natural

de la respiraciony loslatidos del corazon.

En ese espacioy como parte de la ruta de sintesis y

expresion se invit6 alas mujeres a que dibujaran su propio nido58,

'/

iy

|
#

] "lu’,'f}l iy

acompaifado de un escrito que contuviera en si mismo una energia
de perdény sanacion de la memoria de rabia, enojo, o ira, elegida

enla medltacmn gulada de la ruta corpo-sensorial, este ejercicio intent6 potenciar la energia del

5 “La visualizacion de im4genes guiadas es una practica poderosa que enfoca ala mente en imagenes sanadoras que generan
cambios fisiol 6gicos en el cuerpo-mente-espiritu”. A través de la creaciéon consciente de imagenes o pensamientos optimistasy la
conexion de éstos con el cuerpo, pueden resultar muchos desenlaces positivos, incluyendo la curacién de enfermedades, el alivio del
dolor fisicoy emocional,la eliminacién de sintomas de estrés traumaticoy un cambio en los patrones de conducta. (Patricia Mathes,
2004, p. 39)

57 El tercer centro energético conecta con el color amarillo. “Trabajar con colores es una forma de aprender a traducirloque
sentimos pintando sensaciones o em ociones. Los colores son movimientos vibratorios y ondas que llegan a nuestros ojos enviand o a
su vez informacion al cerebro. Estos colores van a provocar una respuesta emocional y mental, por eso decimos quelos colores se
ven y se sienten” (CPC2013, p. 49).

58 Un espacio intimo, acogedor.
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segundo y tercer centro energético, ademas de apuntar en el fortalecimiento de laintegracién

entre mente-cuerpo-espiritu. Afirman Sparborth etal, (2015):

En esta espiritualidad regresamos al jardin interior, alli recuperamos
nuestra autonomia, nuestra capacidad de decidir qué queremosy qué no
queremos, de diferenciar aquello que nos nutre y aquello que nos desgasta.
Aprendemos a construir relacioneslibres, consientes de nuestroslimitesy
necesidades. Vamosrescatando el valor dela interioridad, de una nueva

forma de relacionarnos con nosotras mismasy conlo que nos rodea. (p. 110)

Alhablar de espiritualidad y en relacion conlo vivido en el proceso delos espacios de
formacién en autocuidado “Rehabitandomicuerpo y lamemoria”, conecté mucho conlo que
afirma Patricio Guerrero Arias59 enrelacion conla categoriade
espiritualidad. “La espiritualidad esla forma mas altade la
conciencia politica” (GuerreroArias, 2011, p. 21). Ala luz de esta
frase tan potente, cuidar del propio nido es un acto de conciencia
profundamente politico y cuidar de los nidos comunesy

compartidos tambiénlo es.

El nido es un lugar sagrado que habitael cuerpo, en

palabras de Guerrero Arias “La espiritualidad es una forma
particular de construir sentido enlos territorios del vivir, consiste en formas distintas de sentir,
de pensar, de hablary de actuar en el mundo y la vida” (Guerrero Arias, 2011, p. 22). Por tanto,
el sentir en los territorios del vivir tiene relacién en tanto que la corporalidad constituye una
experienciaintegrada al lugar, a las practicas cotidianas, alos afectosy por supuesto ala

memoria.

59 Antropologo, Méster en Estudios de la Cultura (UASB)y doctorando en Estudios Culturales Latinoamericanos por la Unive rsidad
Simo6n Bolivar, Profesor de 1a Carrera de Antropol ogia y de Comunicacién Social de la UPS.
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El ejercicio del nido fue acogido de manera muy carifiosay significativa por parte de las
participantes, fue un ejercicio muy sanadory restaurativo.
Para Maria Cuestay como parte de una conversacion en ese
espacio, ella afirmoé que realizar el escrito de sanacion de la
memoriade dolor, le habia permitido liberarse de un

resentimiento que le caus6 una persona muy cercanaaella;

rim
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SRS = En una situacion particular esa persona fue agresiva
conla hija de Maria y utiliz6 palabras hirientes haciala nifa, ese episodio desencaden6 un
resentimiento muy fuerte de Maria hacia su amiga. Visualizar la situacion, tomar conciencia del
cuerpo como un territorio, reflexionar abordando el ser en su totalidad, acompafiado del
ejercicio de escritura, permitié en Maria sanar esa rabia y la sensaciénincomoday dolorosa que

se ubicabaen la panza.

Para Xiomara Leo6n, el nido también fue un ejercicio muy sanador, su memoria de rabia
se debia a una situaciéon con una expareja sentimental, al escrito de sanacion ella lo acompané
conun acrostico unido ala frase “Como las mariposas hacer metamorfosis, de llegar al vuelo
después de un proceso de renovacién”, el acrdsticolo describi6 de la siguiente manera: Sentir —

Admitir — Negacién -Abrigar- Reconciliacion.

En palabras de Xiomy, lo hice a partir de un acrostico y puse la palabra “Sanar”, alli
digamos que hablo del proceso que ha sido una experiencia afectiva con alguien con quienviviy
creo que con esa persona viviy compartitodo lo que yo no quisiera en una relacion, entonces

siento que la mariposaes la etapa a la que quiero llegar, como yarealmente el proceso total de
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transformacion de poder volary el volar se reflejaria como que ya realmente superé eso en su

totalidad y puedo abrirmey entregarme totalmente a una relacion”.

El ejercicio del nido tuvo laintenciénde
reconectar las propias capacidades de
relacionamiento consigo misma, el entornoy en
larelacion conlosotros. También como
herramienta sanadora partiendo de las propias

LDt - facultades, fue un ejercicio que como parte dela

Y

ruta corposensorial invito areconocer el cuerpo.

Afirman Cuevasy Bautista, (2018):

Ejercicios de construccion de lugar propio, intimo, un nido personal.
Propicia una concienciadelarelacion personal con el entorno, la capacidad
de reconfigurar el propio territorioenrelacion con otros. Espacios como
estos favorecen el reconocimiento del propio lugar como una definiciéon
propiay consciente de identidad y pertenencia que permiten sanar y
restituir el ser que ha vivido experiencias de transito y no lugar. (Cuevasy

Bautista, 2018, p.79)

Poder sanar y restituirse es un acto profundamente

ético y de conciencia politica, poder hacerlo desde

reconocimiento del cuerpo implica poder reconocer la

oL il “.”“‘L
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realidad no solo de si misma, sino de aquello y quienes nos

rodean, seres vivosy no vivos.
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El proceso civilizatorio®, el sistema imperante, las dinamicas de globalizacién unido al
constante uso de las redes sociales, han hecho que la percepcion del cuerpo y el mundo que
habitamos sea inicamente parala obtencion de rentabilidad; muy distantes de la concienciade
larelacion personaly con el entorno. Por ello, es necesario reconectar conlas capacidades de
relacionamiento consigo mismasy de relacion consiente y amorosa con el territorio que se

habita la Madre Tierra.

La meditacion guiada, la visualizacidony la construccion del nido hicieron que Lorena
Prieto, pensaraensu niha interiory la relaciéon que tuvo con su familia siendo menor de edad,
para ella es muy valioso su circulo de amigas porque la han fortalecido, acompanado y acogido

en diferentes situaciones enlas que su familia no le ha brindado el apoyo necesario.

En palabras de Lorena, “Este momento me ha invitado mucho a que hay que volver, lo
que ti decias Joha, tengo que volver a esa nifia a la que le pasaron tantas cosasy siento que la
rabia no esta, es mas bien tristezay creo que la forma que hoy lo reconoci, y me parece hermoso,
es que he sanado ese dolor enmi cuerpo, rodeAndome de personas supremamente maravillosas
que me aman, y que se han convertido en mi familia, que son mis amigas, o sea yo tengo una red
de amigas, es impresionantey yo aellas les he dicho, o sea
son mi familia, siempre lo han sabido, ellas son mis

hermanas”.

De lo vivenciado y expuesto por Lorena, se puede
interpretar que fortalecer el nido, reafirmalaimportancia de

la relacion consigo misma, de redimensionar el propio lugar,

de reflexionar sobre losroles culturales. También fue un

ejercicio que le suscit6 poder conectar con la espiritualidad,

% “La matriz colonial-imperial de poder que sesustenta en la violencia y el despojo, y que ha estado presente como un continum
histérico desde los iniciales proyectos col onialistas de Col 6n hasta los actuales proyectos globales de Obama. De ahique la
globalizacién actual, no sea sino una nueva careta del viejo rostro de la dominaciéon” (Guerreo Arias, 2010, pp. 104-105).
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ella en el primer espacio de autocuidado, manifest6 querer poder conectar con su parte
espiritual pero no desde un lugar dogmaético o impuesto sino desde su propio ser. Guerrero Arias

(2011), afirma:

La espiritualidad tiene una dimensién c6smica,
i b, en e do persbo B b
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holistica, integral e integradora, total y totalizadora,

no totalitaria, que nos muestra el orden c6smico de la
existencia, en intima interrelaciéon contodo lo que
expresa el milagro de la vida; la espiritualidad nos
permite entender que somos parte de un cosmosvivo,
— que somos hebras del gran tejido c6smico dela
existencia. La espiritualidad nos despierta a una vision global holistica sobre
nosotros mismos, sobre nuestro lugar en el cosmos, nos permite tomar
concienciadelafragilidad del planeta y del dolory dela agonia de nuestra
Madre Tierra, permite interrogarnos sobre el sentido de nuestra existencia,

y de como los seres humanos podemos influir en el devenir del mundo y la

vida. (p. 59)

El ejercicio delavisualizaciony creacion del nido, permiti6 de alguna manera trabajar en
la espiritualidad individual partiendo delo colectivo, enla
representacion de los nidos casi siempre se desprendian las
raices que conectan al ser conlo profundo dela tierra, conla
energia vital, somoslo que hacemos connosotrosy contodo
aquello que nos rodea, por ello, es muy importante y

necesario la construccién consciente del sentido de la vida,

los territorios que habitamosy desde luego nuestro primer territorio, el cuerpo.
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En el cuarto espacio de autocuidado denominado “El
Balance”, como parte de la ruta corpo-sensorial, por medio de
ejercicios corporales de baile y danza se invit6 a las mujeresa
realizar diferentes movimientos con el cuerpo, haciendouso de

diferentes melodias, acompanado también de ejercicios de

acupresion. Para estos dos espacios fue muy importante indagar

sobrela relacion que encontraban las mujeres entre, memoria,

cuerpoy autocuidado.

Portanto, en este espacio y a solo dos espacios de terminar el proceso de formacion en
autocuidado “Rehabitando mi cuerpoy lamemoria” y como parte de la ruta simbolico-
conceptual se reflexion6 entorno ala pregunta: {Qué relacién encuentras entre, memoria,
cuerpo y autocuidado teniendo en cuenta lo desarrollado en los espacios de autocuidado? En

torno a esta pregunta, aqui algunas de las reflexiones:

1. Lina Viviana Valderrama Piza: Pensé en la figura de la triada indiscutiblemente es el
“y0”y que ese yo se entiende como el primer territorio y ese primer
territorio digamos que a lo largo de la vida misma es atravesado por
aspectos positivos, aspectos negativos, entonces pensabayo ese
primer territorio que es colonizado, que somos seres politicos, que

podemos generar procesos de autonomia, pero que también ha sido

violentado, atravesado por diferentes circunstancias, aprendizajes,
que asi como ha sido violentado, se restaura, el cuerpo también fisica, mental, espiritualmente,
se puede restaurar, que es un territorio que sin duda alguna es histoérico, y eslo que nos traea
estos espacios a ahondar y visibilizar aquello que a veces uno quisierasilenciar, pero que es
necesario hablarlo, porque somosun cuerpo historico. Pensé también en la memoria, la llevé al

plano espiritual porque tiene mucha conexién conlo ancestral, conlo que se vive, pero también
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conlo que se recuerda, entonces, lo asocié a un plano espiritual, el cuerpo, obviamente, pues al

plano fisicoy el autocuidado al plano mental.

2. Xiomara Leén Salgado : La pregunta me hizo pensar en esos cambios que ha habido
en mi y siento que han sido muy significativos, pero no hubiesen sido significativos sino hubiese
sido consciente de ellos, entonces, en el caso de la memoria, pues con toda esa historia familiar,
recuerdo que yo de adolescente era muy timida al hablar, a callarme lo que pensaba por miedo.
En el baile colectivo de ahoritay de lo que haciamos, siento que si ha habido un cambio
significativoy positivo entérminos de ya ser mas segurade lo que yo hago, de lo que digo y no
callarme, digamos tener propiedad, propiedad también para manifestarlo, y que eso también se
expresa corporalmente porque entonces cuando una es timida y cuando hay temor entonces el

cuerpo tambiénlo expresa.

3. Sara Lucia Marinez Narvaez: Me ha hecho pensar mucho sobre lamemoria, y que
todo lo que uno guardase ve reflejado en mi cuerpo y lo que ti decias Xiomy, yo también he sido
muy reprimida, ya ahoritano, yo ahorita también digo que si, pero no pongo limitesy eso ha
sido un problema. Conrespecto al autocuidado, he aprendido aca en el espacio y he sido
consciente de que me tengo que cuidar, que debo hacer cosas que me aporten. Este proceso me
ha ayudado a entendery a conocerme un poco mas, porque hay momentos enlos que no sé ni
siquiera quién soy. Enel baile cuando estdbamos todas juntas, no sé me dieron ganas de llorar

también.

En relacion conlas reflexiones, selogra interpretar que paralas mujeres es muy
importante poder reconocer el cuerpo como una construccion historica, que configura
subjetividades, identidad, emociones, memorias, sentiresy espiritualidad. Poder sanar juntas
fue muy significativoy poderoso, cadaunaa su ritmo, volviendoal cuerpo, esperanzando la

vida.
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Aprendemos a abrazar, a acariciar, a celebrary ritualizar lavida. Acogemos
y nos reconciliamos con nuestra historia, nos abrimos al perdon, que brota
desdela fuente, cada quiena su ritmo, cada quien a su modo. Aprendemos a
trabajar en equipo, a “hacer nuestra parte” ni mas ni menos, consencillezy
humildad, conla esperanzaviva en este presente que vamos transformando
y en la fuerza para dar nuestro paso siguiente. (Sparborthetal, 2015, pp.

110-111)

Volver al cuerpo parasanary restituirse enlo individual a partir de lo colectivo, esuna
apuesta muy significativa, amorosay tierna, que reafirmala premisa de la red. Es la fuerza del
espiritu, de la vida, poder sentir el dolor dela otra persona despert6 enlas mujeres una
sensibilidad especial, de respeto por simisma pero también de aquella que estd a su lado, “hacer

nuestra parte” se constituye en un aspecto de la fragilidad de lo humano.

3. Tercer Espacio de Autocuidado: “El Arbol”
Reconociendo mi cuerpo”. Médulo: Memoria,
cuerpoylugar. Fecha: sdbado 27 de julio de
2024.

Ejercicio corposensorial. Link de acceso:
https://drive.qoogle.com/file/d/17ZiGbslhZsXug!
Gidc36Vvtrrit8 W8GKU/view 2usp=drive link
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|4. Cuarto Espacio de Autocuidado: “El Balance”.
Modulo: Memoria, cuerpo y lugar. Fecha: sabado 03 de
agosto de 2024.

Ejercicio corposensorial. Link de acceso:

https://drive.qoogle.com/file/d/1PkqgjxlaykdFfGbju8vnAJ
ZMBOuWykB7v/view?usp=drive link

https://drive.qoogle.com/file/d/1Kxyk43muUwiiNWqZU
0eDgk-OMzelmAix/view Pusp=drive link

https://drive.qoogle.com/file/d/180zISxnubwEKbFQx6ce
805)47sSMOHAmM /view Pusp=drive link

https://drive.qoogle.com/file/d/1 | N11LiZg8HjFd80Sx4
cyMIN5_SfVIC fview?usp=drive link

3.5. Mi cuerpo habla, aprendi a escucharlo

La realizacion del quinto y sexto espacio de formacién en autocuidado “Rehabitando mi
cuerpoy lamemoria” corresponden al tercer médulo “Memoria, cuerpo y transgresion”, los
espacios fueron denominados de la siguiente manera “La Conversa”y “Re-habitandome”. Para
el quinto espacio de autocuidado “La Conversa”, la pregunta movilizadora de laarmonizacion
fue ¢Como expreso lo que siento? Este espacio busco6 conectar conla energia del quinto centro
energético, laenergia de ese centro se vincula conla capacidad de expresionde lasideas,

sentimientos, emociones, memorias, nuestra presencia en el mundoy la accion.

Con relacion a esta pregunta, algunas de las mujeres coincidieron en que, en algin
periodo de su viday en algunos momentos, les cuesta o les ha sido dificil expresar lo que
sienten, existe un miedo a ser juzgadas. Otras respuestas coinciden en que expresanlo que

sienten desde la emocionalidad, lo simbolico y desde el amor, esto tltimo se vividé de manera
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https://drive.google.com/file/d/1_j_N11LiZg8HjFd8OSx4cyMN5_SfVlC_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1_j_N11LiZg8HjFd8OSx4cyMN5_SfVlC_/view?usp=drive_link
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muy especial en el quinto espacio. Aqui algunas de las reflexiones entorno a tan retadora

pregunta:

1. Sara Lucia Marinez Narvaez: Y o no expreso mucho, ami me cuesta expresar mis
sentimientos, mis emociones, me callo mucho las cosas, si algo no me gusta igualmente me
quedo callada, entonces si me cuesta, me cuesta mucho poder
expresarmey yacuando es algo muy grande, pues me pongo a

llorar.

2, Jessica Lorena Bello Soler: Siempre tiendo a no contar
mucho mis cosasy en el momento de reflexion de la pregunta

también me di cuenta que evado mucho los conflictos, amino

me gusta tener conflictos, o sea, prefiero no dar mi punto de vista

porque puedo de pronto incomodar a alguien y eso hace que de pronto mi posturano la pueda

hacer valer, entonces yo prefiero no decir nada, quedarme callada mas que todo en el trabajo.

3. Xiomara Leén Salgado: Lo pensé mas desdela parte de mis emociones, pero mas
cuando quiero a alguien, cuando me siento bien con alguien, es parad6jico porqueyoen
términos de comunicacion, me expreso, hablo, fluyo socialmente,
por decirlo asi, con quien esté, pero a la hora de expresary de
decir un te quiero, me siento bien contigo, no me sale... se me da
yadespués de un tiempo largo, entonces no quiere decir que no
exprese nada, sino que expreso mas desde lo simbélico, desde los

detalles o la compaiiia, desde el estar.

4. Lina Viviana Valderrama Pisa: Expreso lo que siento a través dellenguaje del amory
particularmente lo que tiene que ver con entregar presentes, entregar regalos a otros, pero ese

regalo no necesariamente es algo comprado, algo costoso, sino muy por el contrario, me gustan
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los presentes que son en lo posible algo hecho de mi parte, yo no soy
artesana, pero yo uso mucho el tema manual, entonces desde alli lo
hice, y desde alli respondila pregunta. Por eso a cada una de ustedes,
hoy queyahacen parte de la Lina que se sigue alimentando a diario les

traigo un presente, porque desde alli es que también quiero

expresarles de manera simbdlicalo que es este espacio y regalarmelo

para miy para ustedes.

En ese punto del procesoy atan solo un espacio de terminar, los espacios de
autocuidado “Rehabitando mi cuerpo y lamemoria”, se convirtieron en un encuentro especial y
significativo para cadauna de las mujeres, los afectosy el carino tomaron mucha mas fuerza. El

acompafiamiento colectivo es muy importante parapoder sanary restituirse.

Como mujeres de la red “(...) Estos re-encuentros y re-conocimientos como colectivos,

visibilizanla alegria del estar y el actuar juntos, afirmando sentidos de alegria del estar y el

actuarjuntos, afirmando sentidos de pertenencia entorno
al proyecto compartido, configurando sentidos de
comunidad (...)” (Barragany Torres, 2017, p.27). Enese
sentido, se reafirmabala premisa de la red “Partimosde la
base para construirnos en nuestras individualidades a

partir delo colectivo”.

En el quinto espacio de autocuidado “La

Conversa”, nuestra compaiera Lina, nos sorprendi6é con un regalito muy especial para cada una,
antes de iniciar conla ruta corposensorial y después de la armonizacion, ella sac6 de su morral
una delicadabolsita que contenia en su interior ocho piedras pequefias cadauna de un color

diferente.
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Lina paso conla bolsita por cada una de nosotras pidiendo que introdujéramos lamano y
sacaramos una piedrita al azar, dejandonosllevar porlaintuicion, después de que cadauna
tenia la piedrita en su mano, Lina nos entrego6 y nos colg6 una medalla®! a cada una, este
emotivo gesto estuvoacompanado de un enternecedorabrazo, algunas medallasllevaban

consigo una palabra o una frase:
1. Yiseth Lorena Prieto Gomez: Medalla colorrojo dela “Perseverancia”.
2, Xiomara Le6n Salgado: Medalla color rosa dela “Resiliencia”.

3. Diana Fernanda Quinénez Paloma: Medalla color azul del “Optimismo”.

4. Jessica Lorena Bello Soler: Medalla color

naranja de la “Templanza”.

5.Sara Lucia Marinez Narvaez: Medalla color

fucsiala de “Asumirel riesgo”.

6. Adriana Marcela Barrera Andrade: Medalla

color amarillo de “No perderla esperanza”.
7. Maria Cuesta Pineda: Medalla color azul de “Ser fuego y luz”.
8. Lina Viviana Valderrama Piza: Medalla color morado de “Caminar conilusiéon”.
9. Johana Marcela Olaya Narvaez: Medalla color verde de la “Valentia”.

El regalo de Lina fue un acto muy amoroso, emotivoy tierno, fue un momento
psicomagico, los colores que cada una sacé al azar conect6 conla preferencia del color de cada

una, asi lo manifestaronvarias, en mi caso la piedrita que tomé fuela de color verde, justamente

o La medalla estaba construida de 1a siguiente manera: En el centro tenia una moneda dorada de chocolate comestible,la moneda a
su alrededor estaba decoraba con papel cartulina de col or azul que simulaba una insignia, el lazo para colgar la m oneda estaba tejido
a mano con el mismo color de la piedrita que cada mujer habia tomado al azar.
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el verde esmi color favorito, la palabra que acompanaba mi medalla era “Valentia” una

invitacion continuar fortaleciéndome como ser humano.

“Los colores expresan nuestros pensamientos, sentimientos y las intuiciones mas
intimas, estimulando a las neuronasy disponiéndolas a interpretar el mensaje que esta en ellos”
(CPC, 2013, pp. 49-50). Cadauna de las mujeres manifest6 haber resonado conel colordela

piedrita, la palabray el mensaje de la medalla.

Por ejemplo, Sara Marinez afirmé que el
mensaje de la medallaevidenci6 laimportanciade
poder salir de su zona de confort, de asumir riesgos
en diferentes dimensiones de su viday uno de esos

riesgos, apunto a seguir escuchando el cuerpo.

Adriana Barrera manifesto6 estar

atravesando por una situacion compleja enrelacién
conlo sentimental, esa situacionla afligi6 mucho, también afirmé haber presentado reflujo
gastricoy molestias en el estbmago de forma persistente, sin embargo, ella manifest6 que no
podiaperderla "Esperanza”, palabra que justamente acompaidé su medalla, y en lo valioso que
han sido los espacios de autocuidado paraella, que le han permitido escuchar y sentir el cuerpo,

ademaés de sentirse acompanada, acogiday querida. Afirman Sparborth etal (2015):

En este proceso de encontrarnos para sanary auto-sanarnos, descubrimos
que no estamos solas ni solos, que la danza de la vida se desenvuelve enun
gran escenario donde estoy yo, t, latierra, el universo, un “Nosotros”. Alli,
en ese viaje hacianosotras mismas nos damos cuenta que al conectar con

nuestro ser, también conectamos con el de los demas; trascendemos las
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fronteras del yo para darnos cuenta que hay otravida semejante a la mia en

dignidad y matices, que también busca acoger su propia historia”. (p. 104)

Sentirse acogida, acompafiada, escuchada, fue una constante enlos espacios de
autocuidado, conectar con nuestro ser a través del reconocimiento del propio cuerpo, invité alas
mujeres a despojarse del individualismo, a reconocerse en la diferencia del otro/arespetarle,
aceptarle, abrazarle desde el corazon, es como se menciona en la filosofia Ubuntu un “Soy

porque somos”.

Como parte del ejercicio de laruta corpo-sensorial en el quinto espacio de autocuidado
“La Conversa”, sellevo acabo en parejas un ejercicio de psicodrama®2, consistio en elegir una
memoria (situacion) que no se habialogrado resolvery que atinles afectaba, podia ser una
envidia, resentimiento, sufrimiento, culpa, duelo, mentira, engaio, al elegir esa memoria,

solicité a cada mujer ubicarla en una parte del cuerpo donde haya sentido molestia o

incomodidad.

Iniciaba una de las mujeres mientras la otra
mujer escuchaba de manera atentay respetuosa,
cuando la mujer terminaba de contar sumemoria,
quien habia escuchado realizaba unareflexion en
torno a lo que escuch6 dela manera mas objetiva

posible, luego quien escuchaba narraba su memoriay

se realizaba el mismo ejercicio.

Desde lo vivenciado por las mujeres fue un ejercicio que atraves6 la corporalidad,

propicio reflexiones enrelacion con larestitucién del ser individual partiendo de lo colectivo

% Es una técnica terapéutica en la que se haceuso de la teatralizacion como forma de explorar las emociones, sentires, vivencias,
para la “Conversa”,las mujeres narraban su conflicto o situacion no resuelta para de poder sanarla en colectivo. Conoci y vivencié
este ejercicio en una de las clases de la maestria de 1a asignatura que hace parte del compon ente problémico “Mascaray
subjetividad: emociones e identidades en la dimension sociocultural” orientada por el Docente Guillermo Rincoén Bonilla.
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“(...) Una actitud vital, una apuesta amorosay decidida por la trasformaciondel ser (...)” (Cuevas
y Bautista, 2018, p. 86). En ese sentido, poder perdonarse, perdonar, sanarse y sanar
colectivamente fue para ellaun acto transgresor. A continuacion, algunas de las reflexiones

realizadas por las mujeres:

Una de las parejas conformadas fue la de Sara Marinez y Lina Valderrama, la memoria
elegida por Lina fue el duelo por la muerte de su abuela materna hace tres afios, para Lina su
abuela fue su mama4, la ama demasiado y confes6 que le dolia mucho no tenerla, expresé que su
dolenciala ubicaen el pecho, ella afirma: Es un dolor en el pecho unvacio. Sara conun emotivo

y carifioso abrazo le expreso lo siguiente:

“A mi me paso algo similar, era mi bisabuela, entiendo y sé que es muy duro
perder a alguien que t amas y que siempre estuvo contigo y mas que todo
que fue tu mamita, que fue quiente cuido, la vida es pasajera, realmente
todos nos vamos a morir, y es un hecho, es lo tinico cierto en la vida, pero en
algin momento, créeme que nos vamos a reencontrary tila vasa volver a
very todo lo que tu sientes, el amor, todo lo que pasarony todo lo que
vivieron...es que no sé como decirlo... perder auna persona es muy dificil...
Bueno, lo que mas te puedo decir, es que tengas mucha fuerza, a pesar de
que yaha pasado mucho tiempo y eso también es lo que a ti te hace avanzar,

esa fuerzay ese amor que ella te dio”

La memoria elegida por Sara tuvo relaciéon con su padre, ella expresaba que tiene un
fuerte resentimiento hacia él, porque fue un padre muy ausente y casi nunca estuvo conellaen
los momentos mas importantesy significativos paraella, eracomo si Sarano existiera paraél,
ella expresoé tener una sensacion de abandono muy fuerte. Ubicé la dolenciaenla bocadel

estdbmago y en una de sus piernas. Lina de manera muy amorosa le expreso lo siguiente:
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“Miralo con compasion, pero para que eso sea posible, transita el dolor
suéltalo y comienza a trabajar en que eres una mujer que merece atencion,
buen trato, merece reconocimientos, por minimos que parezcan tuslogroses
importante que sientas que son grandes, porque para ti lo son y no necesitas
la aprobacion ni la validacién de un hombre ni de una persona, eres grande
en cada cosa que haces, el privilegio de amanecer adiario y de contar conesa
mama en casa, es la fortuna que te acompana en vida y no es minimo, es
grande, es grande contar con esa fortunay empezar a verte en el espejoy en
la vida como la mujer grande que eres, o sea, no te minimices porque no eres

pequenia, no eres pequenita, eres grande, eres fuerte”

Cuando las mujeres ubicabanla dolenciaen el cuerpo, varias manifestaron que el dolor se

intensificaba cuando evocabanla situacion, afirmaban que el cuerpo tiene memoria, es historico,

es politico, reflexionaron en torno a la
importancia de perdonar a quien hizo parte de
la causa de esa situaciéon y el perdén y
sanacion de ellas mismas partiendo de sus
propias capacidades. Afirman Cuevas y

Bautista (2018):

La conceptualizacién dela nocion

de restitucion del ser. Entendida en una doble acepcion, lo que supone una
vision intersubjetiva, apuntando a unarestitucion que pasa porla
apropiaciondela sanaciony el restablecimiento de las capacidades vitales a
nivel personal, a procesos colectivos, de incidencia social, politica, en el

accionar de nuevaslideranzasy acciones colectivas de caracter decolonial,

107



“REHA BITANDO MI CUERPO Y LA MEMORIA”
Espacios de Formacion en Autocuidado con 1a Red deMujeres de Puente Aranda

en concordancia con el proceso propuesto: memoriay cuerpo habitado,

memoria, cuerpoy lugar, memoria, cuerpo y transgresion. (p. 87)

A luz de lo anterior, la vivencia de la conversa fue un ejercicio que fortaleci6 en las
mujeres la idea de que el cuerpo es un territorio de aprendizajes, que lavida es un acto politicoy
que perdonary perdonarse es un ejercicio transgresor, una apuesta amorosa de cambioy de
corazonar®lavida. “De estas experiencias compartidas surgen nuevos vinculos, acuerdos,
proyectos conjuntos; las situaciones problematicas que vive cada grupo pueden ser compartidas
y recibir consejosy apoyos efectivos. En fin, se amplia y fortalecenlos tejidos socialesy
asociativos (Barragany Torres, 2017, p. 125). Aunado a esto, los cuerpos se ubican como

territorios enlos que convergen esas experiencias compartidas.

Cuando realicé por primera vezeste ejercicio para mi fue muy significativo, tiernoy muy
sanador, permite reflexionar entorno alas experiencias dolorosas compartidas que al ser
nombradasy asumidas en comunidad toman otro sentido, que permite hacer una lecturay re-

lectura de nuestra propia historia. Afirman Cuevasy Bautista, (2018):

Entonces, lo que en un primer momento surge como autocuidado va
creciendo y ampliando sus fronteras hacia el co-cuidado donde “te cuido
cuidandome y me cuido cuidandote”. Elco-cuidado afloracomo una
experiencia central en nuestras rutas. Comprendemos que juntosy juntas
creamos espacios sanadores, vivenciamos rutas de sanacion de aquellos
traumas o experiencias de dolor compartidas e igualmente, de historias que
sin ser “comunes”, al compartirlas encuentran lugar para ser nombradas,

danzadas y asumidas en comunidad. (p. 104)

8 El corazonar es un impulso de vida, esla respiracion y laintencion, es tomar esa respiracion; el corazonar eslavidaylo que ta
haces es cogery dirigirle,y al dirigirle concretarle en acciones como esto del llamado a corazonar, por eso es lo del sentir, para lo del
hacer, el estar, el ser; sinsentir no hay hacer, ni estar, ni ser, sinolas cosas estarian vacias. Javier Herrera (como se cit6 en Guerrero
Arias, 2010)
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Paralas mujeres este ejercicio fue una experiencia profundamente transformadora, una
experiencia de relacion humana que fortalece los vinculos colectivos, poder recrear la memoria
en otro contexto, permitio ver la situaciéon desde otras perspectivas, desde lareconciliacion, el
perdon, la sanacion, la restitucion. Las heridas individuales pueden sanarse cuando son

compartidas porque pasan por el cuerpoy el corazon.

El sexto y ultimo espacio de autocuidado se llamo6 “Re-habitandome”, fue un espacio
magico, la pregunta movilizadora como parte de la armonizacion del espacio fue ¢Cémo habito
mi cuerpo? Este espacio busco conectar con el cuarto, quinto, sextoy séptimo centro energético,

propiciando el equilibrio de todos los centros.

Como parte de la ruta corposensorial, se realiz6 una meditacion guiada que condujo al
recorrido por cada uno de los centros energéticos, haciendo conciencia de la respiraciony los
latidos del corazon. Como parte de la ruta simbolico conceptual se reflexion6 entorno ala
siguiente pregunta, teniendo en cuentalo vivido alo largo del proceso de formaciéonen

autocuidado ¢ Porqué el cuerpo es el primer territorio de transformacion?

Con respecto atan movilizadora preguntay después de un proceso que se fortalecié con

el pasar delos encuentros; estas con algunas de las reflexiones realizadas por las mujeres:

1. Jessica Lorena Bello Soler: Me he dado cuentade que mi cuerpo esuna fuente de
energia que necesita cuidado y atencion. A menudo, me concentro entrabajar o en cuidar a los
demas, y el ritmo diario no me permite tomar esos momentos para mi. Esta experiencia me ha
ensefiado que debo priorizar mi bienestary dedicar tiempo a actividades que son realmente
satisfactorias, comomeditar. Disfrutar de estas experiencias es fundamental pararecargarmey
mantener un equilibrio enmi vida. También, que debo disfrutar de los momentos mas simples y
contemplar mi cuerpo en actividades cotidianas, como banarme. A menudo, se me olvida

agradecerle porlo simple y vital que es. Reconocer estos instantes me ayuda a conectar mas
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profundamente con mibienestary a valorar el regalo de mi cuerpo encada una de sus

funciones.

2, Lina Viviana Valderrama Piza: Somos un cuerpo integral, no reducido alo fisico;
materia, mente y energia, trabajan de manera simultanea para dar como resultado el "yo soy"
que mostramos. La manera como actuamos, nos expresamos, nos movemos, es el resultado de
un territorio (cuerpo) que cuenta una historia (memoria) y que desde el trabajo personal
(autocuidado) en aquello que reconocemos que nos afecta, podemos intentar cambiar o

gestionar.

3. Diana Fernanda Quiiiénez Paloma: Parami fue muy importante volver a plantearme
laidea del hecho de entenderme como una ser humana completa, es decir, entendiendo la
necesaria sincronia entre mi mente, mi cuerpo y miespiritu. También el hecho de reafirmar que
mis espacios de meditacién no son opcionales. Asi como el ejerciciofisico es una demanda

biolégica pararegular mis neurotransmisores, lameditacion tambiénlo es.

4. Sara Lucia Marinez Narvaez: La transformacion de mi conciencia, de mi cuerpo fue
asimilar las cosas como estaban pasando, anteriormente todas mis emociones afectaban mi
cuerpo y mi estabilidad, fue muy reconfortante aprenderque lo puedo controlar y aprendi
muchas cosas de cadauna, que me hizo desarrollar o aprender ciertos aspectos que influyen en
mi viday de cobmo empezar a amarme y ponerme primero, de que tengo que estar bien para que
los del alrededor también lo estén, son muchas cosas que me hicieron tener un despertar

conmigo un despertar de conciencia mentaly corporal.

5. Maria Cuesta Pineda: No recuerdo los términos exactos en este momento, pero las
cosas que mas resuenan en mi, son las afectaciones enlasalud que se puede tener por guardar
enojos e iras. El lugar del poder ejercido sobre nuestros cuerpos por responder a estereotipos,

las herencias familiares, la sanacion delos vinculos, el mirarse hacia dentro para abrazarse y ser
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compasiva conmigo misma. Reconocer enlos centros energéticos una oportunidad de sanary
vivir en mayor armonia. Evidenciar las formas enlas que transgredo mi cuerpo y mi mente, no
para juzgarme, si no para generar verdaderas transformaciones y actos consientes y amorosos

haciami. Pueda que se me escapen cosas, pero el espacio fue muy nutrido en aprendizajes.

6. Yiseth Lorena Prieto Gémez: Aprender a escuchar el cuerpo sin duda ha sido el
proceso masvalioso, escucharlo en el silencio, reconocerme comoun todo, pero untodo que en
ocasiones puede lograr muchas cosasy en otras necesita descansar, ser consentido, el cuerpo

como un lugar paraamar con practicas que me brindenbienestar.

7. Xiomara Leon Salgado: Consentir el cuerpo a diario, no es necesario de mucho
tiempo o acudir a determinados espacios para dar amor al cuerpo, se puede a partir de una
caricia, de un aroma, un aceite, unarelajacion, una palabra a si misma. Pequenas acciones

diarias, en sumatoria, haran que el autocuidado sea un habito que da amor al ser.

5.Quintoespaciode
autocuidado: “La Conversa”.
Modulo: Memoria, cuerpoy
transgresion Fecha: sibado1ode
agostode 2024.

Link deacceso:

https://drive.google.com /file/d /1ad-
i2 S40d63nFfwBv eHVKrssNiyizfkC/vig
w 2usp=drive link
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|6. Sexto espacio de autocuidado:
“Re-habitandome. Médulo: Mem oria,

cuerpoy transgresion Fecha: sibado 17
de agostode2024.

Link de acceso:|
https://drive.google.com /file/d /1 Lku -
eEXBrlIvzYsuRXcDWo efuRk X8tl/view
2usp=drive link
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Conclusiones

“Rehabitando mi cuerpo y la memoria” fue un proceso de seis espacios de formacion en
autocuidado, realizados con ocho mujeres de lared de mujeres de Puente Aranda, disefiados
para el trabajo con el propio cuerpo; desde la perspectiva del autocuidado como experiencia
corpo-sensorial, de indagacion enla memoria individual y colectiva, de trabajo conel sistema
energéticoy dereflexiones entorno al cuerpo como primer territorio de transformacion

individualy colectiva.

En ese sentido, y teniendo como referencialos modulos del disefio de rutas pedagogico
decoloniales, los cuales fueron tomados como categorias base para el desarrollo de la presente
investigacion, y ala luz del objetivo general y los objetivos especificos que le acompanan. Se
intent6 a lo largo de los seis espacios de autocuidado apuntar alo que los modulos en su disefio
proponen. La intencion fue profundizar en la relaciéon entre memoria, cuerpoy autocuidadoa
partir de la reflexién en torno ala matriz moderno-colonial y surepercusién enla configuracion

de las subjetividadesy las corporalidades en nuestro contexto.

Porlo anterior, en los dos primeros espacios de autocuidado se busco identificary
analizar los dispositivos de control que estan incrustados en el cuerpo, lamemoriaindividual y
colectiva. Esto para provocar el despertar del cuerpo como posibilidad de develarlasrelaciones
de poder. En estos dos espacios las reflexiones de las mujeres apuntaron hacialo propuesto enel

modulo.

En ese sentido, retornar al cuerpo, habitarlo, retornar ala raiz, conectar conla energia
del primer centro energético para intentar desbloquearla, todo ello permiti6 identificar que en
las corporalidades atn pervivenlegados del proceso civilizatorio que se reflejan también en la

subjetividad, generando bloqueosy desbalance. Selogro6 propiciar la sensibilizacion para
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indagar en las memoriasy conceptualizar en la construccion cultural, social e histéricadelo

corporal, ademas del vinculo comunitario como fuerza transformadora.

En la sendadel proceso de autocuidado “Rehabitandomicuerpo y la memoria”, el tercer
y el cuarto momento apuntaron ael abordajey la reflexién desde la perspectivadela
autoindagaciony el autocuidado como alternativas de aproximacién al cuerpo como realidad
situada. Lo vivenciado en ambos espacios contribuy6 ala comprension del cuerpo como

experienciaintegral, reconociendo lasincrustaciones que se alojan en la corporalidad.

Lo anterior se logra adentrandonos en los sentires, recuerdos, emocionesy vivencias que
se acompanan desde las relaciones con el entorno y el lugar que se habita. De acuerdo con lo
vivenciado, las mujeres afirman haber encontrado larelacion entre memoria, cuerpoy
autocuidado. Expresiones como: “El cuerpo es catalizador de los recuerdos, de las memorias”
evidencian que, al permitirnos sentir el cuerpo, escucharlo e interpretarlo, se puede entender

mejor quiénes somos y como podemos proveernos mayor bienestar.
En esa misma linea, otra de las reflexiones aportadas por las mujeres coinciden en que

“El cuerpo como primer territorio habitado, permite la conexién conel
mundo, en él se almacena toda la informaciéon productos de esas
interaccionesy experiencias, las cualesreposan de manera tanto consciente
como inconsciente. El cuerpo tiene memoria pues tiene la capacidad de
recordar esos eventos, traumas, emociones aun cuando no estamos
conscientes de estas. Es alli, donde el autocuidado tomarelevancia, pues
implica atender al llamado que este nos hace por medio de necesidades

fisicas, emocionalesy psicolégicas (Yiseth Lorena Prieto).

La memoriatambién se puede convertir enuna aliada en ese proceso de autocuidado ya

que permite reconocer esos patrones o experiencias pasadas que han impactado profundamente
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en nuestravida, que al ser reconocidas podemos tomar decisionesy actuar en pro de nuestro

bienestar integral y comunitario.

En el marco de los dos tltimos espacios, el quinto y el sexto espacio de autocuidado
Rehabitando micuerpo y la memoria”, se apunt6 a transformar las memorias internalizadas
que se han instalado y naturalizado en los cuerpos para creary potenciar maneras de existiry
(re) existir; explicando qué tipo de conocimientos se desarrollaron entorno al cuerpo durante el

proceso.

A laluz de ese objetivo, el proceso apunt6 a transformar las memorias internalizadas por
medio del reconocimientodel cuerpo. Poder perdonarse a si misma y al otro/a, fue un ejercicio
transgresor, vital, una apuesta por la forma mas alta de conciencia politica, a través del

reconocimiento del cuerpo como primer territorio de transformacion individual y colectiva.

115



“REHA BITANDO MI CUERPO Y LA MEMORIA”
Espacios de Formaciéon en Autocuidado con 1a Red de Mujeres de Puente Aranda

Anexos

Anexo 1.

- Flyersutilizados para cada espacio de autocuidado “Rehabitandomicuerpoy la

memoria”desarrollados conla Red de Mujeres de Puente Aranda.

; REHABITANDO Mi CUERPO
Y LA MEMORIA

L i

TERCER ESPACIO
"EL ARBOL"

: Médulo 2: Memoria cuerpo y lugar

DiA: Sdbado.

FECHA: 27 de julic de 2024,

HORA: 7:00pm.

LUGAR: Calle 30 sur # 35A - 21

BARRIQ: Villas del Rosario (lacalidad de Puente Aranda).

PARA NUESTRO TERCER ECVENTRO NECESITAREMOS

* Una cobijita, colchoneta o manta para aislar ¢l
Frio. 2 ,3%'-’.?1

« Una vela pequeia de color “Amarille™ “0 0%

« Ropita cémoda y abrigada. %Q%

« D¢ alimente frutas para compartir, Q‘D?}

« Lapices y colores. Q"

+ Una libretica para apuntes [opcional) - =

« Ser muy [p t)l por Fis!

E§!§ ‘m

bretica para apuntes (opcional).

« Ser muy [Puntual por fis! m
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Anexo 2: Espacios de autocuidado “Rehabitando mi cuerpo y lamemoria” realizados conla red

de mujeres de Puente Aranda.

MODULO 1: Memoriay cuerpo habitado.

Primer Espacio

“Reconociendo mi cuerpo”
Fecha: sibado 13 dejulio.
Duracion: Dos a tres horas.

Objetivo: Propiciar el despertar de la conciencia corporal como posibilidad para develar las

relaciones de poder-saber-ser inscritas enla matriz moderno colonial.

Centro Energético: Trabajaremos el primer centro, a fin de conectar conlasraices, ademéas de
identificar memorias que estanincrustadas enla corporalidad. Se asocia al colorrojo, sonidos de

tamboresy el elemento tierra.

Presentacion y armonizacion: Al ser el primer encuentro con las mujeres se realiza una
pequena presentacion de lo que se abordara en el espacio, adicionalmente, se da apertura con una
pequena actividad reflexiva. Al momento de llegada de cada participante se hace entrega de una
ficha bibliografica con el nombre completo de cada una, cada ficha lleva consigo una pregunta
movilizadora, luego se invita alas mujeres a realizar la presentacién de cada una mencionando su

nombre completo y larespuesta a la pregunta. Las preguntas son las siguientes:

1. Adriana Marcela Barrera: ¢Qué memoria significativa me da fuerzas?

2. Diana Fernanda Quifionez Paloma: ¢Cémo me ubico en el aqui y el ahora?

3. Lina Viviana Valderrama Piza: ¢Co6mo me hago responsable de mi vida?

4. Leidy Katherine Penia Morales: ¢Como reacciono cuando me siento insegura?
5. Yiseth Lorena Prieto Gomez: ¢Coémo afronto la toma de decisiones en mi vida?
6. Maria Cuesta Pineda: ¢Me siento segura con mi cuerpo?

7.Jessica Lorena Bello Soler: ¢Como construyo alternativas de resistencia?

8. Xiomara Le6n Salgado: ¢Qué es la alegria en mi vida?
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9. Sara Lucia Marinez Narvaez: ¢Cémo hago manejo de los tiempos y espacios en mi vida?

(7:00pm a 7:20pm - 20minutos).

Ruta Corpo-Sensorial: Iniciamos tomando conciencia de la respiraciéon y los latidos del
corazbn, enuna posicidon muy comoda enla que la espalda repose sobre una superficie, puede ser
en una silla que cuente con espaldar o sobre una colchoneta, se invita a inhalar muy suavemente
por la nariz, sostener por unos segundos y luego exhalar muy lento, este ejercicio de respiracion
puede realizarse de tres a cuatro veces, aqui es muy importante observar la respiracion, como
entra y sale el aire, como circula en el cuerpo, hacia donde se dirige, si se presenta alguna
dificultad al inhalar por la nariz, posteriormente hacemos un recorrido de auto-observaciéon y
auto-sensibilizacion del cuerpo, iniciando por los dedos de los pies, pasando por los musculos
gemelos hasta llegar a la rodilla, los muslos, caderas y asi de manera muy descriptiva por cada
parte del cuerpo hastallegar a la cabeza, teniendo presente también 6rganos internos, durante el

recorrido seinvita a observar el ritmo natural de la respiracion y el de los latidos del corazon.

Luego de la experiencia de observacién de la respiracion y meditacion guiada, de manera sutil,
nos ponemos de pies y realizamos un ejercicio de auto-proteccion, (shimmy®4) tomar una
respiracion, suave, lentay profunda, uniendo las palmas de las manos y llevandolas en direccion
al ombligo hasta el suelo tocando los pies, durante este recorrido se visualiza una bolita de energia
de color rojo que se funde con la tierra que limpia y se lleva las incomodidades del cuerpo y del

espiritu. (7:20pm a 7:55pm - 35minutos).

Ruta Simbdlico-Conceptual: En esta ruta, se hace entrega a seis de las mujeres una ficha
bibliografica, que por unlado lleva escritoun concepto y por el otro el significado del mismo, para
que la participante realice lectura del concepto y el significado, la persona que orienta el taller

realiza la explicacion:

1. Colonialidad.

2. Matriz moderno-colonial.
3. Modernidad.

4. Sistema mundo-moderno.

5. Dispositivo de control.

64 Movimientorealizad en danza arabe.
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6. Sistema energgético.

Luego de la explicaciony con ayuda de un circulo de la palabra se reflexiona sobrelas sensaciones
corporales y aquello que se experimenté durante la vivencia, articuldndolo a los conceptos
anteriormente mencionados, se intenta propiciar, indagar y conversar sobre como dispositivos de
control comoelracial, de género y de clase han dejado huellas en nuestros cuerpos, creando dudas
e inseguridades en la subjetividad. Observar y sentir el cuerpo suscita a conceptualizar la
construccion historica, social y cultural del mismo, en ese sentido se plantean tres preguntas

orientadoras para continuar conlassiguiente ruta. (7:55pm a 8:40pm — 45 minutos).

Ruta Expresivay Creativa: En esta ruta se invita a las mujeres a realizar un pequefio escrito
reflexivo que articule lo vivenciado y aprendido durante el espacio, las preguntas orientadoras

son:
1. ¢Cémo llegbd mi cuerpo?
2. ¢Qué memorias se evocaron conlos ejercicios corporales?
3. ¢Como sevami cuerpo?

El escrito sera entregado a la persona que orienta la actividad. (8:40pm a 9:25pm — 45

minutos).

Auto-regalo: Cada mujer se lleva la ficha bibliografica entregada al inicio de la sesion que
contiene el nombre completo de cada una y la pregunta movilizadora. Se invita a las mujeres a
que durante la semana puedan tomar un espacio de minimo cinco minutos para contemplarse,
observarsea si misma, a tomar conciencia de larespiracion, arecordar lo vivenciado en el espacio
y dibujen un simbolo que las represente. Ese simbolo se realizara en un espacio que tiene

dispuesto la fichabibliografica, para que en el préximo encuentro pueda ser socializado.
MODULO 1: Memoriay cuerpo habitado.

Segundo Espacio

“Habitando mi corporalidad”
Fecha: sabado 20 de julio.
Duracion: Dos a tres horas.

Objetivo: Identificar el despertar del cuerpo, de la conciencia, las emociones y sus memorias.
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Centro Energético: Trabajaremos el primer y segundo centro, a fin de conectar con nuestra

presencia en el mundo, la accion. Se asocia al color naranja, sonidos de agua, cuerdas y el

elemento agua.

Presentaciony armonizacion: Se invita alas mujeres a que por medio de una palabra puedan
socializar el simbolo que las representay dibujaron en la ficha bibliografica (auto-regalo) del

primer espacio de autocuidado y respondan a la siguiente pregunta: Como me relaciono

conmigo misma? (7:00pm a 7:20pm - 20minutos).

Ruta Corpo-Sensorial: Se invita a las participantes a caminar por todo el espacio, haciendo
conciencia de los masculos y articulaciones que se involucran en el movimiento al momento de
caminar, se invita a caminar a paso lento, moderado y rapido en diferentes direcciones,
identificando como siente el lado izquierdo del cuerpo, el lado derecho, como siente la parte de
adelante, la parte de atras, se exploray se juega con diferentes partes del cuerpo y diferentes
movimientos, durante la exploracion se invita a las mujeres a escoger dos memorias particulares
de la vida, una en donde haya experimentado una memoria significativa de alegria y gozo y otra
donde haya sentido tristeza, rabia o dolor, una vez evocadas las memorias se pide a las mujeres

identificar en qué parte del cuerpo se ubican.

Luego sentadas enuna posicién comoda se invita a tomar conciencia de la respiracion, la persona
ubicarala mano derecha encima del ombligo y la mano izquierda encima de la mano derecha, este
ejercicio consiste en respirar suavemente hasta que el aire llegue e infle el estbmago, se sostiene
la respiraci6on por un momento y luego se exhala de manera muy suave, este ejercicio se denomina
respiracion abdominal, se puede hacer de cinco a seis respiraciones, durante los movimientos se
utilizan algunas melodias que propicien atin mas la movilidad corporal (7:20pm a 7:55pm -

35minutos).

Ruta Simbdlico-Conceptual: Después de la vivencia corporal se hace entrega a seis de las
mujeres una ficha bibliografica que por unlado tiene escrito el concepto de los diferentes tipos de
incrustaciones del traumay por el otro el significado de cadauno, para que la participante realice
lectura del concepto y su significado, la persona que orienta el espacio (mi persona) realiza la

explicacion de cadauno:
1. Trauma.
2. Incrustacion por traumas recientes.

3. Incrustaciéon por traumas antiguos.
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4. Incrustacion por herencia.
5. Incrustacion colectiva.
6. Incrustacion por socializacion.

Luego dela explicacion se invita pensar y analizar sobre lo que se experiment6 durante la vivencia,
teniendo en cuenta las memorias evocadas, dispositivos de control, procesos civilizatorios y
discursos que se han incrustado en la corporalidad y la memoria. (7:55pm a 8:40pm — 45

minutos).

Ruta Expresivay Creativa: En esta ruta se convoca a un espacio de conversacion donde se
recogen las dos vivencias de cada mujer, se comparten las memorias, traumas, sentires y
emociones. A modo de cierre seinvitaalas mujeres a doblar levemente las rodillas, los pies deben
ir separados a una misma distancia, se respira suavey grande. Se pide imaginar que una ventana
de vidrio la rodeay una especie de escudo de protecciéon marca sus limites. Se hace entrega a las
mujeres de una ficha bibliografica con una pregunta que estaregistrada en el siguiente apartado

(auto-regalo). (8:40pm a 9:25pm — 45 minutos).

Auto-regalo: Seinvitaa las mujeres a que durante la semana elijan un momento para ellas, se
permita tenderse en el suelo o en unlugar muy cémodo, de fondo una cancion que les guste mucho
y experimente un movimiento corporal,acompanado de la siguiente pregunta ¢Qué haces para

escuchar tu cuerpo?, larespuesta sera consignada enla ficha bibliografica que fue entregada.

MODULO 2: Memoria, cuerpo y lugar.

Tercer Espacio

“El Arbol”

Fecha: sibado 27 dejulio.

Duracion: Dos a tres horas.

Objetivo: Fortalecer laconcienciadel yo como realidad ubicaday territorializada.

Centro Energético: Trabajaremos el segundo y tercer centro, a fin de conectar con nuestro
poder, nuestra raiz y la capacidad de ubicarse en el mundo. Se asocia al color amarillo, miisica

de consigna socialy el elemento fuego.
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Presentacion y armonizacion: Se invita a las mujeres a socializar el ejercicio corposensorial
de auto-regalo (cancion favorita) del segundo espacio que va acompanado de la interpelacion

¢Qué haces para escuchar tu cuerpo? (7:00pm a 7:20pm - 20minutos).

Ruta Corpo-Sensorial: Se invita a las mujeres a tomar una posicion muy comoda sentadas
sobre una colchoneta o una cobijay/o manta que aisle el frio, atomar conciencia delarespiracion
en el pecho, en el pectoral, es decir, el diafragma, aqui el aire entra por la nariz y se extiende por
todo el pecho, al momento de inhalar se pide visualizar el aire con un tono sutil amarillo,
aludiendo al tercer centroy al exhalar se pide visualizar un color grisaceo que conduzca a que la
respiracionrealice una limpieza y dé claridad y atencién mental. Este ejercicio se puede realizar

cincoveces.

Se pide a cada participante que se apropie y ocupe un lugar en el espacio, ubicada en ese lugar se
toma conciencia del ritmo natural de la respiracion, es recomendable tener los ojos cerrados y
acostarse boca arriba, en este momento cada persona visualiza como desde el ombligo se
desprende una raiz frondosa, fuerte muy similar a la de un arbol, esta raiz se conecta con los

muslos, rodillas, tobillos, piesy demas partes del cuerpo,

Se conecta también con lo méas profundo de la tierra extendiéndose alrededor, durante la
meditacion se invita a ubicar una memoria en la que la persona haya sentido, rabia, ira,
descontento e identifique en qué parte del cuerpo esta ubicada, esrecomendable estar consciente
del rimo natural de la respiracion y los latidos del corazon, se invita a limpiar esa sensacion de
descontento de dicha memoria con un sutil color amarillo, la meditacion guiada va enfocada a
fortalecery cuidar de esaraiz acompanada de un nido, un lugar propio e intimo, fortaleciendo la
identidad y la relacion conel entorno. Parair finalizando la meditacion, se invita a incorporarse
muy lentamente, se abren los ojos al ritmo que considere necesario cada persona hasta lograr

incorporarse. (7:20pm a 7:55pm - 35minutos).

Ruta Simbdlico-Conceptual: En estaruta se realizala explicacion de los conceptos trabajados
en la experiencia corpo-sensorial, paraeste caso la relaciéon del cuerpo, la memoria, el lugar y la
comprension de su construccion historica, apoyada en una presentacion con diapositivas, quien

orienta el espacio explicalos siguientes conceptos:
1. Autocuidado.
2. Método de autoindagacion en la memoria colectiva.

3. Epistemologialocal.
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4. Cuerpo.

5. Desarrollo Humano.

6. Sistema energético (primer, segundo y tercer centro).
7. Deformaciones femeninas de los tres primeros centros.

Luego de la explicacion se invita a pensar sobre lo que se experimentd durante la vivencia,
teniendo en cuentalo desarrollado en los tres primeros espacios de autocuidado. (7:55pm a

8:40pm — 45 minutos).

Ruta Expresivay Creativa: En esta ruta corporal se genera un espacio de creacion artistica
que dé cuenta de lo vivenciado, por ello, se invita a las mujeres a que dibujen su raiz, su nido
acompaifiado de un escrito que contenga en si mismo una energia de perdéon y sanacion de la
memoria de rabia, enojo, o ira, elegida en la meditaci6on guiada de la ruta corpo-sensorial.

(8:40pm a 9:25pm — 45 minutos).

Auto-regalo: Se invita a las mujeres a que durante la semana elijan un momento para ellas en
el que puedan hacer un ejercicio de observacion y contemplacion del cuerpo y la memoria

acompanado dela siguiente pregunta: ¢Como he violentado mi cuerpo?

MODULO 2: Memoria cuerpo y lugar.

Cuarto Espacio

“El Balance”
Fecha: sibado 03 de agosto.
Duracion: Dos a tres horas.

Objetivo: Reconocer el balance individual y colectivo desde la perspectiva de la autoindagacion

y el autocuidado.

Centro Energético: Trabajaremos el tercer y cuarto centro, a fin de establecer el equilibrio
propioy el de una comunidad, conectar conla energia de la ternura, serenidad y la capacidad de
amarse y amar a los demas. Se asocia al color verde, sonidos de la naturaleza, arrullos y el

elemento aire.
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Presentacion y armonizacion: Se invita a las mujeres a socializar el ejercicio corposensorial
de auto-regalo del tercer espacio (dibujo del nido y escrito de sanacion de la memoria de rabia)
que va acompanado de la reflexion en torno a la pregunta ¢Cémo he violentado mi cuerpo?

(7:00pm a7:20pm - 20minutos).

Ruta Corpo-Sensorial: Se invita a las mujeres a tomar una posicion muy comoda de pies, con
un apoyo enla espalada, puede ser una pared, se inicia con un ejercicio de respiracién alternada,
que consiste enubicar el dedo pulgar derecho allado de la nariz y cerrar suavementela fosanasal
derecha, se toma aire suavey grande por la fosaizquierday se exhala en tres tiempos, esa misma

dinamica puede realizarse con todoslos dedosy luego se cambia de lado.

Después del ejercicio de respiracion, se realiza un trabajo de acupresion o digitopuntura de los

siguientes puntos:

1. Puerta de la conciencia: Se entrelazan los dedos de las manos y se ubican detras de la
cabeza, luego conlos dedos pulgares se realiza presion los dos puntos ala derecha e izquierda que
estan ubicados en la base del craneo, en el hueco entre los masculos y los huesos. Este punto es

usado para balancear los ladosizquierdoy derecho del craneo.

2. Puntos encima de la cabeza: Estan ubicados en la parte superior del craneo (coronilla),
estan alineados, por tanto, se ubican las puntas de los dedos de las dos manos en el centro de la
cabeza, se hace presiony masaje. Este punto es usado para menguar el dolor de cabeza, el vértigo

y pérdida de memoria.

Luego del ejercicio de acupresion se invita a las mujeres a realizar diferentes movimientos con el

cuerpo, se hace uso de las melodias (canciones):
1. Sonidos del bosque.

2. El negro Cirilo.

3. El botellon (The jug).

4. Larebelion (Joe Arroyo).

5. One love (Bob Marley).

6. Las avispas (Juan Luis Guerra).

7. Mi diosa humana (Miguel Morales).

8. Muri6 la flor (Los angeles negros).
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9. Gimme the power (Molotov).
10. Yo tenombro libertad (Gian Franco Pagliaro).
11. El abrazo (Encanto al alma) Danza circular. (7:20pm a 7:55pm - 35minutos).

Ruta Simbélico-Conceptual: En esta ruta se propiciala reflexiony analisis en torno a la
comprension de la construccion historica en relacion a la memoria, cuerpo y autocuidado
teniendo en cuento el proceso que se ha venido desarrollando durante los cuatro espacios de

autocuidado, la pregunta orientadoraes:

1. ¢Qué relaciéon encuentras entre, memoria, cuerpo y autocuidado teniendo en cuenta lo

desarrollado en los espacios de autocuidado? (7:55pm a 8:40pm — 45 minutos).

Ruta Expresivay Creativa: En esta ruta corporal se genera un espacio de creacion artistica
que dé cuentade lo vivenciado, por ello, se invita a las mujeres nuevamente a realizar una danza

circulary hacer dos ejercicios de acupresion. (8:40pm a 9:25pm — 45 minutos).

Auto-regalo: Se invita a las mujeres a que durante la semana elijan un momento para ellas en
el que puedan hacer un ejercicio de observacion del cuerpo, se invita que puedan realizarse una
mascarilla facial, auto-masaje que tenga que ver con el rostro acompanado de la siguiente

pregunta: ¢Como expreso lo que siento? Se pide responder al interrogante con una frase.

MODULO 3: Memoria, cuerpo y transgresioén.
Quinto Espacio

“La Conversa”

Fecha: sidbado 10 de agosto.

Duracion: Dos a tres horas.

Objetivo: Develar memoriasinternalizadas en el cuerpo.

Centro Energético: Trabajaremos el quinto centro, a fin de conectar con la capacidad de
expresion de las ideas, sentimientos, emociones, memorias, nuestra presencia en el mundo y la

accion. Se asocia al color azul, sonidos de aire, violin, cuerdas, pdjaros, el elemento es aire.

Presentacion y armonizacion: Se invita a las mujeres a socializar el ejercicio corposensorial

de auto-regalo del cuarto espacio (mascarilla facial o auto-masaje facial) acompafiado de la
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reflexion en torno a la pregunta {Cémo expreso lo que siento? (7:00pm a 7:20pm -

20minutos).

Ruta Corpo-Sensorial: Se invita a las mujeres a tomar una posicién muy comoda, puede ser
sentada o de pies, conapoyo enla espalada, pared o silla, se inicia conun ejercicio de respiracion
alternada, que consiste en ubicar el dedo pulgar derecho al lado de la nariz y cerrar suavemente
la fosanasal derecha, se toma aire suave y grande porlafosaizquierday se exhala en tres tiempos,

esa misma dindmica puede realizarse contodos losdedosy luego se cambiade lado.

Después del ejercicio de respiracion, se realiza un trabajo de acupresion o digitopuntura de los

siguientes puntos:

1. Pilar celestial: Estos puntos estan ubicados a media pulgada de la base del craneo entre los
musculos de la nuca, cercade media pulgada hacia afuera de cadalado de la columna. Este punto

es usado para disminuir la pesadez en la cabezay agotamiento.

2. Punto del tercer ojo: Esta ubicado entre las cejas en la conexion de la nariz con la frente,
conel dedo anular o del corazdn se hacer presion en este punto. Es usado para propiciarla calma

y el bienestar en momentos de desequilibrio emocional.

3. Pozo del hombro: Se ubicanen la parte méas alta de los hombros dos pulgadas hacia afuera

de la nuca. Es usado para tension en los hombros, mala circulacién, nervios, ansiedad.

Luego del ejercicio de acupresion se organiza al grupo por parejas para realizar un ejercicio de
conversa (psicodrama), consiste en elegir una memoria (situacién) que no se ha logrado resolver
y que aun afecta ala persona, puede ser una envidia, un resentimiento, un sufrimiento, una culpa,
un duelo, una mentira, un engano, una desadaptacion, al elegir dicha memoria se solicita ubicarla

en el cuerpo ¢ Doénde se sinti6 la molestia?

Inicia una de las dos personas mientras la otra persona escucha de manera atenta y respetuosa,
cuando la persona concluya su situacion, quien escuché realiza una reflexién en torno a lo que
escucho6 de la manera mas objetiva, luego quien escuché expone su memoriay se realiza el mismo

ejercicio. (7:20pm a 7:55pm - 35minutos).

Ruta Simboélico-Conceptual: En esta ruta se propicia la reflexion y analisis sobre las
memorias que se han instalado y naturalizado en los cuerpos teniendo en cuenta el proceso que

se ha venido desarrollandodurante los cinco espacios de autocuidado, la pregunta orientadora es:
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1. ¢Qué tipo de conocimiento o conocimientos he desarrollado en torno al cuerpo como primer

territorio de transformacion? (7:55pm a 8:40pm — 45 minutos).

Ruta Expresivay Creativa: En esta ruta se invita a dibujar la memoria elegida en la ruta corpo-
sensorial acompanada de un fragmento que permita un ejercicio sanador y de restitucion del ser.

(8:40pm a 9:25pm — 45 minutos).

Auto-regalo: Seinvita a las mujeres a que durante la semana elijan un momento de reflexiony

realicen una corporgrafiaacompafada de la siguiente pregunta ¢ Co6mo habito mi cuerpo?
MODULO 3: Memoria, cuerpo y transgresion.

Sexto Espacio

“Re-Habitandome”
Fecha: sibado 17 de agosto.
Duracion: Dos a tres horas.

Objetivo: Reconfigurar las memorias a partir de la relectura de la historia personal y

comunitaria.

Centro Energético: Trabajaremos sexto y séptimo centro, a fin de comprender como desde el
sistema energético se puede conectar con el cuerpo en comunidad. Se asocia al color azul indigo

acercandose almorado, a sonidos de flautay danzas circulares.

Presentacion y armonizacion: Seinvita a las mujeres a socializar el ejercicio corposensorial
de auto-regalo del quinto espacio (auto-observacion) acompainado de la reflexion en torno a la

pregunta ¢Como habito mi cuerpo? (7:00pm a 7:20pm - 20minutos).

Ruta Corpo-Sensorial: Se invita a las mujeres a tomar una posicién muy comoda en el suelo
sentadas y con apoyo en la espalada, se inicia con un ejercicio de respiracion de los poros que
consiste en realizar por unos minutos respiracion abdominal a fin de centrary enfocarla energia,
luego se inhala en siete tiempos invitando a que se explore en qué partes del cuerpo siente dolor
o incomodad, al momento de exhalar se visualiza una luz de color blanco que limpia esa parte del

cuerpo, al exhalar se visualiza un color gris que elimina las toxinas.
Después del ejercicio de respiracion, se realiza un trabajo conla vozdela siguiente forma:

Silabas semilla:
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1. Primer centro energético: Raiz-LAM.

2. Segundo centro energético: Sacro-VAM.

3. Tercer centro energético: Plexo solar-RAM.
4. Cuarto centro energético: Corazon-YAM.
5. Quinto centro energético: Garganta-HAM.
6. Sexto centro energético: Tercer ojo-OM.

7. Séptimo centro energético: Silencio.

Luego del ejercicio conlavoz, se invitaa que cada mujer frote en sus manos la esencia floral que
se pidi6 con anticipaciony se acuesta sobreel suelo boca arriba para iniciar una meditacion guiada
que consiste en pasar por cada uno de los centros energéticos. Ejemplo, ubicamos el primer
centro energético, raiz, en la base de la columna detras del hueso pubico, aqui se conectacon la
tierra, lafamilia, el hogar, la estabilidad y sentimientos de seguridad, el mensaje de este centro es
“iYo Soy!”y vibraconel colorrojoy asisucesivamente se hace el recorrido por los demés centros.

(7:20pm a7:55pm - 35minutos).

Ruta Simbdélico-Conceptual: En estarutase propiciala reflexiéon entorno a la restitucion del
sery como desde el sistema energético se pueden favorecer procesos de autosanacion, se propicia

la conversacién por medio de las siguientes preguntas:
1. ¢Qué ha pasado en mi cuerpo y mi subjetividad durante el proceso?

2, ¢Desde lo vivenciado en el espacio qué memorias internalizadas aun persisten y cuales se

lograron sanar?

3. ¢Por qué el cuerpo es el primer territorio de transformacion? (7:55pm a 8:40pm — 45

minutos).

Ruta Expresivay Creativa: En esta ruta se invita a dibujar una mandala que represente la vida
de cada una realizar una y una danza circular a modo de cierre. (8:40pm a 9:25pm — 45

minutos).

Auto-regalo: Se hace entrega alas mujeres de cartulina (medio octavo) para que puedan realizar
una corporgrafiay ubiquen los centros energéticos trabajados ¢Por qué mi cuerpo es

territorio de transformacion?
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Anexo 3. Primer espacio: “Reconociendo mi cuerpo” — Auto-regalo: El simbolo.
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Anexo 4. Segundo espacio: “Habitando mi corporalidad” — Auto-regalo: Pregunta: ¢Qué

haces para escuchar tu cuerpo?
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Anexo 5. Tercer espacio: “El Arbol” — Ruta de sintesis y expresién: Dibujo del nido.
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Anexo 6. Tercer espacio: “El Arbol” — Auto-regalo: ¢Cémo violento mi cuerpo?
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Anexo 7. Cuartoespacio: “El Balance” — Auto-regalo: ¢Como expreso lo que siento?
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Anexo 8. Quinto espacio: “La Conversa” — Auto-regalo: ¢Co6mo habito micuerpo?
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Anexo 9. Quinto espacio: “La Conversa” — Ruta de sintesis y expresion: Dibujo de

memoriadolorosay escrito de sanacion.

_f—-.-—r—._._- —1.
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