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Por Alejandra Sarda

Marina Bernal, Artemisa y Elige, nos regalan a todas las mujeres que estamos empefnadas en cons-
truir y habitar un mundo en el que quepamos con todos nuestros mundos, este manual impre-
scindible. Imprescindible para esa construccion apasionada, porque es una invitacién a —por una
vez- bajarnos de la tribuna, desmontar el brioso corcel desde el que desfazemos entuertos mil, y
pasar revista amorosamente al estado de situacién de los recursos mas facilmente agotables con
los que contamos: nuestros cuerpos, nuestra afectividad, nuestra inteligencia, nuestra creatividad,
nuestra espiritualidad ... nosotras.

Es cierto que a muchas, a demasiadas, la palabra “nosotras” nos incomoda. Que las batallas cotidi-
anas contra la discriminacion, el racismo, la impudicia de la riqueza y la violencia de la uniformidad
nos dejan sin espacio y sin voluntad de ocuparnos de nada que no sea lo urgente.Y que también
nos parece egoista,imperdonable, hasta cobarde, centrarnos en nosotras mismas justo ahora. Pero
sucede que, tarde o temprano, los cuerpos escupen migrafas o paralisis, la mujer o el hombre o la
persona trans que amamos se va porque se hart6 de no vernos mas que unas pocas horas por aio
o cumplimos 70 y descubrimos que en ninguna caja pagan pensiones automaticas por activismo...
y entonces nos desmoronamos. En un segundo, para siempre o por un buen tiempo. O seguimos
andando, a pura voluntad, deshabitadas dentro de la carcaza.

Un mérito muy particular de este manual es el de nombrar realidades que casi nunca se explicitan,
como por ejemplo la distancia que existe entre nuestro discurso sobre los derechos humanos y
la justicia social, y la realidad de las practicas laborales de nuestras organizaciones y espacios de
trabajo. Urge reconocernos como trabajadoras, con derechos y obligaciones y ~como ya lo hicie-
ran las maestras y las enfermeras, entre otras profesionales- desprendernos de una vez por todas
de la retérica del “sacrificio militante” que sélo sirve para justificar formas de violencia que jamés
aceptariamos en una fabrica o en un taller y con las que sin embargo convivimos a diario en ONGs,
colectivos y grupos.

Hace pocas semanas, en un seminario de defensoras de derechos humanos que tuvo lugar en
México, una increible activista por el medio ambiente que se llama Celsa dijo —en referencia a la
falta de cuidados imperantes entre las defensoras para con sus propios y més personales instru-



mentos de trabajo-“Nosotras mismas estamos violando nuestros derechos humanos” Este manual
podria ser una base excelente para escribir la Convencién sobre los Derechos de los Cuerpos y las
Almas de las Activistas, a suscribir por cada una frente a si misma.

Entre el egoismo de ocuparse sélo de la propia carne y el propio capricho, y el supuesto altruismo
que se ocupa del universo entero con excepcion de la Unica persona que no puede denunciarnos
ante organismo alguno si la maltratamos, hay una amplia gama de opciones. Las mujeres de mi
generacion y las mayores tenemos que agradecerles a las sabias jévenes que han elaborado este
manual por mostrarnos esos caminos y por llevarnos de la mano a recorrerlos. Para las que son
aun mas jovenes que las autoras, este manual puede muy bien ser el pasaporte a una vida mas
equilibrada y mas placentera.

Alejandra Sardé es psicéloga, traductora literaria y activista de diversos movimientos sociales
(de mujeres, feminista, LGBT y de derechos sexuales) a nivel local, regional e internacional
desde hace mas de 15 afnos.Vive en Buenos Aires y actualmente es Coordinadora del Pro-

grama para América Latina y el Caribe de la Comision Internacional de Derechos Humanos

para Gays y Lesbianas (IGLHRC por sus siglas en inglés).
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Por Ménica Aleman

Si hace 5 afnos nos dijimos que nuestro cuerpo es un cédigo donde puede leerse la historia de
nuestras vidas, marcado por cada paso que hemos dado, este manual nos ofrece los elementos
necesarios para rehacer ese recorrido por los mas recénditos espacios del mismo e ir revelando
los resultados con absoluta paciencia y sensibilidad. El manual nos presenta ahora una guia, como
inmensa contribucién a nuestras historias y pasares para que podamos sentar nuestras raices en
los territorios que decidamos, y al mismo tiempo, saborear el placer de conocernos.

Lo que pretendi6 ser una simple guia hace algunos anos,y enfocarse en la protecciéon y promocién
de los derechos humanos de las mujeres activistas, se convierte de improvisto en un admirable
conjunto de ejercicios donde cada mujer puede detectar y diferenciar los muchos componen-
tes de nuestra contextura humana. Se nos abre entonces un camino con muchas vias, en las que
podemos ir navegando nuestra historia. Podemos ir reconstruyendo esos momentos que en mu-
chas ocasiones han quedado en el olvido y regocijarnos del placer que nos causan, o reconocer
el dolor que todavia nos provocan y al mismo tiempo, ir recomponiéndonos a nosotras mismas
como sujetas de derecho y de libertades.

En la primera parte “Reconociendo quien soy’ las autoras nos dan la oportunidad de explorar lo
que representa el ser mujer, permitiéndonos ver las huellas que nuestros contextos nos han deja-
do.Al configurar nuestro sentido vemos que en ocasiones lo que representa ser mujer se convierte
en el principal elemento de ataque por los/las perpetradores/ras de violencia y muchas nos aleja-
mos y otras nos acercamos mas a ese ser mujeres. Pero igualmente importante el poder descubrir
lo que representa ser mujer en las circunstancias en las que estamos sumergidas. Se afade a esto
la dimensién de ser activista o defensora de los derechos humanos y en esta faceta descubrimos
los componentes de nuestro diario vivir en las calles, los mercados, las oficinas, las universidades,
las escuelas primarias, la gobernatura, las 6rdenes religiosas y nuestras casas.

Al entrar en nuestras casas, damos un paso mas para iniciar el proceso de autocuidado y de reve-
lacién directa de lo que es justo y de lo que es real. Pero este proceso que se va convirtiendo en
nuestro autoconocimiento va determinando la nueva recomposiciéon de nuestro ser. Esta parte
también nos permite explorar la pobreza, la riqueza, los privilegios y lo duro que ha sido dar un
paso en nuestros contextos.



Cuando empezamos a ver lo que compone la“violencia que enfrentamos” nuevamente las auto-
ras nos hacen dar un respiro y ver con calma y cordura los elementos violentos que han estado
en nuestros alrededores, expresados cada uno en su propia forma y tiempo y con claridad vamos
también descubriendo la forma de tratarlas.Imaginemos haciendo este ejercicio en el Cénclave de
Mujeres de America Latina en Naciones Unidas, con risas y llantos podremos recorrer las historias
de guerras, de paz y de conflicto permanente en el que estamos sumergidas a nivel regional; pero
igualmente iremos descubriendo y descubriendo los espacios mas intimos de nosotras mismas,
desde el seno de la familia hasta las organizaciones, asociaciones o comités comunitarios a los
que pertenecemos. De esta manera, veremos qué tanto hemos dejado pasar por el bien del mo-
vimiento. Este ejercicio nos da una“carte blanche” para decir hasta aqui y ne mds, Asf que adelante
companeras, que esto nos cambiard la vida.

La violencia “auto infligida” es el contenido de la tercera parte. Para mi como mujer catélica esta
parte reson6 profundamente al pensar que la iglesia nos ha mostrado el amor de Dios Unicamente
en lo relacionado a cuidar de nuestras familias y de nuestros ancestros. Pero esta parte nos hace
sentarnos y decir, esta bien puedo ser todo esto pero soy una persona propia y debo reconciliarme
conmigo misma. Asi que hermanas para todas aquellas que compartimos esta vivencia, no per-
mitamos que los tradicionalistas catélicos no nos permitan vivir en libertad interna y externa.

Se dice que existen diferentes formas de cuidarnos a nosotras mismas, este es un espacio para
hacerlo. La forma de sentarnos y reflexionar qué simboliza nuestro espiritu, la forma de vernos al
espejo, y la forma de ver nuestro espacio y decir jya basta!

En la cuarta parte al explorar “nuestras fortalezas vitales’ las autoras nos conducen minuciosa-
mente a través de los diferentes afluentes que se sumaron a la formacién de este manual, pero que
sumergidos en nuestras corrientes profundas no alcanzamos quizés a contemplar la magnitud
de su caudal, antes de verlo sumergirse y hasta a veces perderse en el inmenso mar de nuestra
realidad cotidiana. Esto es un efecto inevitable de la globalizacién. Por eso companeras, resulta
importante intentar hacer un mapa de la extraordinaria fuerza que tenemos dentro de nosotras
mismas.

Hace algunos anos intenté volver a mi casa y decir jya no mas! Queria congraciarme con el es-
pacio cotidiano real de toda familia progresista pero conservadora y congregué en mi muchos
sentimientos que no permitian ver mas alla. Sin embargo, bajo el cuidado y la guia de activistas,



fui descubriendo que era necesario mantenernos activas y en las calles, demandando los cambios
sociales que tanto esperamos. De modo que este fallido intento de quedarme en el olvido, fracasé
para convertirse en 300 ideas de cosas que podria estar haciendo por mi y por mi comunidad, to-
dos derivados del poder de explorarme a mi misma.

Muchas de nosotras recibimos esa fuerza de nuestra conexién con la tierra, los espiritus y nuestras
ancestras que se constituyen en nuestros modelos de vida. De modo que adelante, desde cada
rincon identifiquemos esos elementos que nos dan la fuerza interna. Pero ojo colegas, al tratar de
descubrir el bienestar integral en nuestras vidas, no pensemos solamente en el mundo occidental
y demos espacios a otras formas de encontrar esa integralidad, dualidad y cosmovisién.

Ahora bien la“auto defensa” representa para mi el capitulo més dificil de explorar en este manual,
primero porque no puedo percibir el dolor y las penas, pero entiendo que esto compone parte de
nuestra realidad diaria.Y eso a pesar de haber vivido todos los primeros doce afos en el medio de
una guerra promovida por los Estados Unidos en mi pais.Cada noche cada unas de nosotras en mi
casa nos acostabamos pensando que las fuerzas norteamericanas invadirian y cada mafana nos
levantabamos a explorar los rincones de nuestro patio para ver si de casualidad el llamado “pajaro
negro”habia hecho su usual recorrido; en ese contexto rodeadas todas de militares, de la angustia
y de la pena de ver a vecinas asesinadas por caminar por las calles, simplemente porque el mortero
se equivoco de “target’; marco el ser propio de lo que hoy represento. Pero la autodefensa en esos
anos era algo mental y no fisico y estaba sumergida en el poder sonreir frente a la realidad diaria
de correr a las trincheras. Asi que creo que en este ejercicio debemos explorar esos espacios de
defensa e ir mas allé de lo que nuestras piernas y manos puedan lograr. Aunque pienso que tam-
bién ahora es fundamental aprender a defenderse.

Es admirable vernos a nosotras mismas y ver céomo podemos sacar provecho de todas partes y
durante nuestro desarrollo. Cuan tiernos se tornan los espacios que vamos construyendo y cuanto
sabor se experimenta al sentir la frescura de una manana y el poder acostarnos en paz con noso-
tras mismas. Aunque nos sintamos un poco tostadas por las largas horas de trabajo en todos los
ambitos; compafieras, sentémonos y hagamos esta exploracién por nosotras mismas y nuestro
ser se convertira en fuente de energia. Pero claro siempre es importante seguir dandonos fuerza,
comiendo un platito de frijoles, de tamales o tortillas de harina.



Iremos descubriendo que la principal fuente de esa fuerza esta en el poder que tenemos dentro.
Para nosotras las mujeres indigenas, pueblos fundamentales de esta América, sentimos que debe-
mos vivir en un estado de profunda espiritualidad. Incluso nos hacemos“limpiezas” con frecuencia
y las invito a explorar eso que constituye la limpieza de ese espiritu y a seguir trabajando.

iAdelante companeras! jSalud a las autoras! Y buenas vibras desde estas tierras templadas...

Esto ha sido el recorrido mas interesante que he hecho en estos Gltimos aros.

Ménica Aleman es una joven indigena miskita de la Costa norte del Caribe de Nicaragua,
feminista y defensora de derechos humanos de las mujeres. Es directora de programa en
MADRE, organizacion a la cual representa a nivel internacional y coordinadora del Foro Inter-
nacional de Mujeres Indigenas (FIMI por sus siglas en espafol). Ha facilitado la participacion

de mujeres indigenas en el proceso de Beijing y la Comision del Status de la Mujer en la ONU.
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Introducc

Durante muchos afios el movimiento de mujeres y feminista ha venido luchando desde muiltiples
ambitos para eliminar la violencia contra las mujeres. En esta lucha se ha ubicado la necesidad
de desarrollar estrategias de largo y mediano plazo, que buscan generar los cambios culturales,
econémicos y sociales necesarios para transformar la configuracion de género que sustenta este
tipo de violencia.

Asi mismo, se han implementado acciones que en un plazo mas corto buscan brindar recursos a
las mujeres para enfrentar la violencia que viven cotidianamente. De esta manera, durante afos se
han creado y desarrollado soluciones practicas para manejar y/o prevenir situaciones de violencia.
Nosotras mismas, las mujeres activistas, continuamos enfrentando cotidianamente situaciones de
violencia que en muchos casos no sabemos como manejar o prevenir, pues tenemos una gran di-
ficultad para reconocernos como receptoras de violencia.

Partimos de creer que la lucha para eliminar la violencia de género en todas sus manifestacio-
nes, debe incluir el trabajo en ‘primera persona’ Poder cuidarnos, saber cémo defendernos, poder
‘aterrizar’ lo mas posible en nuestras propias vidas aquellas reivindicaciones por las que trabaja-
mos cotidianamente para otras personas; constituyen elementos fundamentales para fortalecer
nuestra lucha y continuar avanzando.

Este’'Manual de Autoaplicacién; busca ser un recurso para que puedas conocerte mejor, potenciar
tus fortalezas, reflexionar sobre tu contexto y desarrollar tu autocuidado. En él, te proponemos una
serie de reflexiones y ejercicios que buscan ser una invitacién para que, durante unos momentos
al dia o a la semana, destines un tiempo para ti misma. Esto es, en si, un primer paso importante
para la construccién de estrategias de auto cuidado personal, y constituye una base fundamental
de la autodefensa frente a diversas formas de violencia. Si ya estas en este proceso entonces este
Manual puede ser un recurso que te acomparie en tu experiencia de autocuidado y conocimiento
personal.

Este manual de auto-aplicacion contiene 6 partes:

1. En la primera “Reconociendo quién soy’ se exploran las condiciones sociales que nos cruzan y la

forma en que configuramos el sentido de nosotras mismas como mujeres y activistas.

S80I RSBRIBSOIESINEDS

*Un antecedente de este manual fue una version preliminar de un manual de auto aplicacion dirigido a mujeres jovenes activistas mexicanas, impreso en
2003. La autoria de esa versién preliminar fue de Marina Bernal y Marusia Lopez. Para mayor informacién sobre el proyecto en cuyo marco se desarrollé
este manual, ver anexo en la pagina 169.



2.En la segunda “Reconociendo la violencia que enfrentamos” ubicamos diferentes tipos de violen-
cia que experimentamos como mujeres y como activistas. Asimismo, tratamos de ubicar no sélo
las formas ya reconocidas de violencia de género hacia las mujeres, sino también aquellas que
ocurren en espacios considerados “no violentos; como pueden ser las organizaciones en las que
participamos o aquellas que son formas de violencia que no identificamos como tales.

3.En la tercera “La falta de auto cuidado: una forma de violencia” se exploran las formas en que la
falta de autocuidado se traduce en violencia auto inflingida en la vida de las mujeres activistas.

4. La cuarta“Potenciando nuestras fortalezas vitales”aborda el tema del empoderamiento de las mu-
jeres, la potenciacion de las fortalezas vitales, y el auto cuidado como un elemento indispensable
para el empoderamiento. Se acentua la importancia de echar una mirada a la reapropiacién del
cuerpo, su cuidado y la busqueda de un bienestar integral en nuestras vidas.

5.En la quinta “Autodefensa” se exploran algunos recursos para enfrentar la violencia tanto en la
dimension fisica, como juridica y psicol6gica.

6. En la sexta encontrards un apartado de “Recursos” para apoyarte en diferentes 4mbitos de tu vida
0 en situaciones de crisis. Asi mismo, al final encontraras unas hojas que puedes utilizar como un
espacio para registrar tus experiencias en el proceso de utilizacién de este manual.

Recuerda que para que este manual sea efectivo es necesario que tengas presente lo siguiente:

= En este manual, tu eres tu propio material de trabajo y reflexién. La experiencia propia y el cono-
cimiento que tienes de ti misma seran los insumos a partir de los cuales te proponemos ir avan-
zando.

= A través de mirarte a ti misma, de identificar los érdenes sociales que te cruzan, de revisar tu auto
cuidado personal, de comenzar a hacer conscientes las diferentes formas de violencia que enfren-
tas, poco a poco obtendras los elementos que te permitiran identificar las formas en que como
mujeres activistas podemos protegernos, considerando los recursos con los que ya contamos para
hacerlo.

= Pero... jAtencion! no se trata de imponer nuevas exigencias a nuestras ya de por si cargadas ‘agen-
das de deberes’; 0 por el contrario distanciarnos y desviar el foco de atencién de nosotras mismas,
creyendo que no tenemos ningun problema pero que podemos “solidarizarnos y entender” a las
que ‘de verdad si estan mal’



« Setratade creer,de manera decidida,que TODO ESO QUE SABEMOS,TODO POR LO QUE PELEAMOS
Y DEFENDEMOS PARA OTRAS PERSONAS, PARA OTRAS MUJERES, ES POSIBLE Y NECESARIO CO-
MENZAR TAMBIEN A MIRARLO y HACERLO REALIDAD EN NOSOTRAS MISMAS.

Hacer esta exploracién y profundizar este conocimiento sobre nosotras, nos permitira reconocer
nuestros limites y potencialidades, lo que nos vulnera y lo que nos hace fuertes, etc. También nos
permite pensar por qué somos victimas de ciertos tipos de violencia y por qué reaccionamos de
tal o cual forma frente a ella.

Asi es que... jmanos a la obra!



l.Reconociendo

En este capitulo podras:

° Haéer un recuento de tu propia historia y ubicar procesos de cambio en tu vida.
@ Id@fitiﬁcar la forma en dfue has configurado tu ser mujer y tu ser activista a través

i:tiempo.

r los primeros pasos para avanzar en tu autocuidado, a través del

autoconocimiento.



Io-iquién soy. . o?

VER

Cuando te invitamos a que te preguntes‘quién eres, no estamos hablando tnicamente de tu nom-
bre, edad o profesién; no nos referimos sélo a tus estudios y a tus logros, o a tu nacionalidad y pro-
cedencia. Tampoco se trata de que te ubiques de pronto por lo que no eres, por ‘contraste radical’
con situaciones de vida muy distintas a la tuya, como por ejemplo, con la realidad de vida de otras
personas que el trabajo o el activismo que haces, te permiten conocer.

Te estamos invitando a pensar en las relaciones de poder en las que estas inscrita, las multiples
condiciones sociales que te cruzan y la manera en que éstas se expresan de manera particular en
ti, en el sentido que tienes de ti misma, en el momento de vida en el que te encuentras,y en co6mo
se han ido transformando a través del tiempo y tud con ellas.

PENSAR

El ordenamiento social del mundo es multiple y esta conformado por un conjunto entrelazado de
diversos érdenes sociales'. Estos 6rdenes sociales configuran un entramado de poder en el cual
estamos inscritas todas las personas. Asi pues, toda relacion humana es una relacién de poder. El
poder por tanto no es algo que pueda poseerse en si, algo que se dé o que se quite; se trata mas
bien de un ejercicio en las relaciones sociales de la vida cotidiana®.

El poder se expresa en diferentes ordenamientos sociales que definen condiciones particulares
para las personas, es decir: posibilidades, limitaciones, privilegios o desventajas de unas personas
frente a otras. Esta delimita el universo de posibilidades del ‘ser y hacer’ en el mundo, permitiendo
0 no, que las personas se reconozcan entre si, se distingan unas de otras o se identifiquen a partir
de précticas, de formas de pensar, de cualidades o caracteristicas personales.

Estos 6rdenes sociales estan siempre articulados y son interactivos, lo que posibilita que cada per-
sona forme parte de diversos 6rdenes de manera simultanea, estableciendo ciertas condiciones

1 Cazés, Daniel (1998).“La perspectiva de género} Consejo Nacional de Poblacién (CONAPO), Programa Nacional de la Mujer (PRONAM).
2 Foucault, Michel (1988).El sujeto y el poder' En Dreyfus, H.y P.Rabinow,“Mas alla del estructuralismo y la hermenéutica; UNAM, México, pag.239.



que se modifican unas a otras. Asi,'la pertenencia a una clase o a cualquier otra condicién social
es diferente si se es hombre o mujer, y es diferente ser mujer o ser hombre en cada comunidad,
clase o etnia”. Algunos de los 6rdenes sociales hegeménicos son por ejemplo: el orden de género
patriarcal, el orden étnico, el orden racial, el orden etareo, el orden religioso, el orden sexual, etc.

Podemos decir que ‘poseer determinada identidad’ entonces significaria reconocerse y hacerse
reconocer como distinta a los otros y otras, puesto que reconocemos lo que somos por oposicién
alo que nos rodea y a quienes nos circundan.A lo largo de nuestra vida, vamos adquiriendo diver-
sas ‘marcas’ que nos hacen ser diferentes de unas personas y nos acercan a otras. Estas marcas no
son naturales, sino que son construcciones culturales, simbolos que nos hacen sentir ‘dentro de’ y
‘fuera de’ tal grupo, influyendo en nuestra forma de ser y de actuar.

Cada persona vive estas marcas de manera diferente en su propia experiencia y no hacemos una
mera reproduccion de las marcas asignadas a cada identidad, sino que por el contrario, las vivimos
continuamente de maneras distintas, muchas veces entrando en conflicto con ellas, resistiéndo-
nos e incluso llegando a transformarlas.

Por ejemplo, histéricamente desde el feminismo se ha realizado un cuestionamiento del supues-
to ‘caracter natural’ de las marcas de género, un cuestionamiento del orden que legitima la su-
premacia de lo masculino, y por tanto, que valida la opresién de lo que dentro de ese orden se
considera como ‘no masculino; es decir ‘lo femenino’.

> ACTUAR

Te invitamos a comenzar haciendo un recuento de lo que ha sido tu vida. A través del siguiente
ejercicio podras pensar como se traducen estas reflexiones en tu propia experiencia:

¥
g Ejercicio 1:El rio de mi vida

Echa a volar la imaginacién y desempaca el baul de los recuerdos. ..

o000 PBBONNOLEOOSOOBEDS

3 Cazés, Daniel (1998)."La perspectiva de género) Consejo Nacional de Poblacién (CONAPO), Programa Nacional de la Mujer (PRONAM)



e Toma lapizy papely trata de trazar de algin modo el trayecto de tu vida, te proponemos laimagen
de un rio como una forma de representarla, pero puedes utilizar la forma que tu quieras.

e Imagina tus rutas y cambios de vida como movimientos en su cauce; la gente que contribuyé con-
tigo en esos cambios como riachuelos que transformaron el cauce de tu rio o lo fortalecieron.

® Piensa en los obstaculos que has enfrentado a lo largo de tu vida y que se convirtieron en retos
a vencer, pequenas piedras o grandes rocas que hicieron que el movimiento de tu rio fuera mas
lento o mas cauteloso.

¢ |dentifica cémo se ha transformado tu rio, su fuerza, su trayectoria. Ubica cudles eran las rutas es-
tablecidas, como se fue transformando tu senda y hacia dénde vas ahora.

’6’ Reflexiona...

1. {Qué implica para ti mirar la forma en que te has ido transformando a lo largo de tu vida?

2. iDe qué manera delimitas los momentos importantes en tu vida? Mas alla de las categorias tradi-
cionalmente definidas como etapas de la vida (nifiez, adolescencia, juventud, adultez).

3. ;Qué otros momentos o dimensiones identificas que le han dado ritmo y significado a tu vida?

4. ;Qué experiencias, qué encuentros, qué vinculos te han transformado en la persona que eres ac-
tualmente?

“Lo que somos no puede ser reducido tinicamente a la
identidad o a las marcas de adscripeion que nos pemiten
identificarnos o distinguirnos de los otros y otras... .o
que somos también tiene que ver con las experiencias
vividas, las personas significativas y lo que ellas dejaron
en nuestras vidas. .o que somos tiene que ver también
con nuestra imaginacion y la posibilidad que tenemos de
sofarnos y recrearnos mas alla de todo lo que nos limita.™

S0P 9000 BSBITOETRNOTRENYS
4 Observacion realizada por una activista a la version preliminar del manual, agosto, 2005.



Sefaldbamos que en el contexto social las construcciones culturales dominantes, muchas veces
determinan nuestro proceder, por ello resulta importante que reflexiones sobre:

Ejercicio 2:Las condiciones que me cruzan

® Piensa en cuales son las condiciones que te cruzan en el momento actual.

Dibuja dos circulos concéntricos (como en el ejemplo de abajo). En el circulo central pega una
fotografia tuya reciente. Si no tienes una fotografia simplemente escribe “Yo”

Después coloca fuera del circulo més grande aquellos érdenes sociales que consideras que han
configurado tu mundo cotidiano.

Dentro del circulo mas grande vas a escribir distintas designaciones que hacen las personas de ti,
pero con las cuales no te reconoces o que para ti tienen otro significado distinto u opuesto.
Dentro del circulo més chico, vas a escribir como te identificas a ti misma.

A continuacioén te damos un ejemplo de como hacerlo:

Nacionalidad

ORDENES SOCIALES

indigena Género

Etnia
heterosexual

Edad

venezolana

. bi
Sexualidad isexual

mexicana COMOTE

DEFINEN LOS/AS
OTROS/AS

activista (foto)

mujer

Raza

catdlica

Religion

joven

madre socidloga

¢COMO TE IDENTIFICAS

ATIMISMA?
Habitat

Orden

OraERENIaHES socioeconémico

politico



ORDENES SOCIALES

COMOTE
DEFINEN LOS/AS
OTROS/AS

¢{COMO TE IDENTIFICAS
ATIMISMA?

e Ahora piensa en cémo esos érdenes sociales que identificaste se expresan en ti de diversas formas:
como identidades o como partes de tu identidad; como caracteristicas; etc.

e Piensaen como esos drdenes sociales se han expresado de forma distinta en ti a lo largo de tu vida,
cdmo te has resistido a ellos, cémo los has aceptado o asumido como parte del sentido que tienes
de ti misma, como los has ido resignificando a lo largo de tu vida, ;ha habido cambios significati-
vos?,si es asi... jcuales?

® Piensa cudles caracteristicas o aspectos de tu identidad se corresponden con los érdenes he-
geménicos o privilegiados; por ejemplo, ser de una religién que es hegeménica en el pais en
donde vives, o ser heterosexual en un contexto fundamentalista u homéfobo.




¢ Piensa qué relaciones de poder estableces con otras personas con las que compartes estas identi-
dades y cobmo ejerces el poder sobre otras personas cuyas caracteristicas, practicas o identidades
no son las hegemanicas.

Reflexiona...

© Con este ejercicio tu puedes observar la manera en que confluyen multiples 6rdenes sociales en tu
vida, traduciéndose en condiciones sociales con diversas implicaciones para ti.

< Estos 6rdenes establecen marcas que te apropias o rechazas; que te dejan huellas y a las que pue-
des confrontar y resistir; o con las cuales concuerdas y asumes sin ningtn conflicto porque las
consideras parte de ‘tu naturaleza; de tu ‘identidad’ o ‘identidades, o del ‘sentido mas profundo de
ti misma.

© Mas adelante en el Capitulo lll veremos qué implica para las mujeres activistas el asumir algunas
de estas condiciones como identidades fijas, o por el contrario, asumirlas como aspectos méviles
susceptibles de ser transformados.

Siguiendo con esta ruta de autoconocimiento, te invitamos a explorar una dimensién importante
del sentido que tienes de ti misma.Nos referimos a aquello que te hace sentir en sintonia con otras
personas, con grupos de personas 0 con movimientos sociales.

Ejercicio 3: Mis identificaciones

® Piensa en aquellos aspectos que te identifican con otras personas, en las caracteristicas que te
hacen sentir parte de colectivos, organizaciones o movimientos.

Puede ser que algunos aspectos que te hacen sentir‘ti misma’sean algo que compartas con otras
personas, grupos 0 movimientos; o puede ser que s6lo algunos de esos aspectos sean centrales
para ti en tu vinculacién con otras personas.



Categorias Aspectos con los cuales te identificas...
Personal(s)
significativa(s)

—Grupo/cz)lectivo(s)
significativo(s)

Movimfé;\to(s)
social(es) significativo(s)

‘6‘ Reflexiona...

© A partir de tus respuestas, trata de ubicar cuales aspectos de ti misma resultan centrales en la
forma en que estableces vinculos, te identificas o te sientes parte de un colectivo.

© Trata de clarificar en torno a qué cuestiones configuras comunmente tus vinculos y construyes tu
sentido de pertenencia a un grupo o colectivo:

o De preocupaciones: por ejemplo, por la pobreza mundial, por la destruccién de la capa de
ozono, la violencia contra las mujeres.

o De condiciones sociales compartidas: por ejemplo, el grupo etareo, la raza, una profesion.

o De probleméticas comunes enfrentadas o vividas: por ejemplo, la falta de vivienda, haber
sufrido una violacién, la necesidad de un crédito hipotecario, el ser victimas de abuso por
parte del Estado, etc.

o De intereses: por ejemplo, la politica nacional, la poesia, el deporte.



© En ocasiones tu sentido de pertenencia a un colectivo o movimiento puede responder a uno o
més de estos aspectos, y eso haré que tu pertenencia a ese grupo o movimiento se complejice,
pues tus expectativas acerca del grupo y de lo que puedes lograr a través de la accién colectiva,
seran aun mayores.

© Es probable que con este ejercicio puedas observar la forma en que comienzan a perfilarse con
mayor nitidez tu ser mujer y tu activismo en pro de alguna causa social, como dos aspectos cen-
trales que configuran el sentido que tienes de ti misma, o que te hacen identificar con otras per-
sonas.

© Asimismo, este ejercicio te puede ayudar a ubicar con mayor claridad distintos aspectos centrales
de tu vida que estan en juego en el activismo que realizas, en tu compromiso y trabajo cotidiano
en un colectivo, 0 en tu pertenencia a un movimiento social.

© También te permite entender mejor cémo al estar tu activismo tan cruzado por diferentes dimen-
siones, intereses, problematicas, condiciones sociales, preocupaciones, experiencias vividas, etc.,
de pronto se convierte en una dimensién de tu vida en la que tienes puesta una enorme inversion
subjetiva (y también material en muchos casos). De este modo puedes explicarte con mayor clari-
dad, por qué a veces cuando las cosas no avanzan bien o de la manera que queremos, sentimos
que’se nosvalavidaenello'...

© Poder ubicar todo esto, nos puede ayudar a comprender y manejar mejor las distintas implicacio-

nes que estan en juego en nuestro activismo, en particular en relacién con nuestra capacidad de
cuidarnos a nosotras mismas.

Il.- Mujeres y Activistas

“Las activistas somos una gran div cr's]dad de mujeres,
una mixtura de sabores y de colores..



VER

Hablar sobre quiénes somos las mujeres activistas es hablar de un universo inabarcable, pues so-
mos tan diferentes unas de otras como las condiciones multiples que nos cruzan y se conjugan
en nuestras muy diversas realidades: la raza, la etnia, la edad, la orientacién sexual, la expresion de
género, la nacionalidad o la religion son tan s6lo algunas de ellas.No obstante, tenemos elementos
en comun: nuestra condicién de género por un lado y nuestro compromiso con una causa social
por otro.Te invitamos a explorarlos en este apartado.

0 PENSAR

Ser mujer

“Las mujeres y los hombres no estan en el mundo defini-
dos solo por su género, la organizacion genérica no es la
inica que ordena sus vidas’ s

Cada mujer de este mundo es diferente y tinica. No obstante, el ser mujer no es tan sélo‘ser la hem-
bra humana, es decir, no es sélo poseer determinadas caracteristicas biolégicas que te permitan
procrear, o el ser reconocida externamente como tal al nacer por tener la apariencia fisica que es
reconocida como el ser mujer.

El ser mujer es resultado de un orden social que se conoce como‘orden de género’ Este no sélo cir-
cunscribe a los sujetos en un orden genéricamente constituido, definiendo quiénes son hombres
y quiénes son mujeres, sino que ademas lleva a las personas a desplegar una serie de conductas y
expresiones afectivas correspondientes a lo establecido como femenino o masculino.

De este modo aprendemos no sélo cdmo debe comportarse una mujer, cémo debe vestirse y
peinarse; sino que ademas, cémo es valido que una mujer se relacione con otra, cémo debe rela-

5 Cazés, Daniel (1998)“La perspectiva de género Consejo Nacional de Poblacion , Programa Nacional de la Mujer (PRONAM).



cionarse con un hombre para no ser sancionada socialmente, qué tipo de cosas puede hacer o
decir o qué debe gustarle, a qué puede aspirar o que puede desear.

Aprendemos asi mismo, cémo debe ser nuestra sexualidad, cémo debe expresarse y con quién.
Aprendemos que a una mujer sélo le pueden gustar los hombres y que sélo con ellos puede rela-
cionarse sexualmente, bajo determinados parametros y criterios’.

Ademas de esto, el orden social de género promueve el auto reconocimiento con dicha forma de
entender el mundo y la identificacion con ese ordenamiento a través de ‘sanciones sociales’

Asi, una mujer que no cumpla con dichos pardmetros sera estigmatizada por ejemplo como ‘ma-
rimacha, libertina, anormal; dependiendo del contexto y la rigidez que tenga el ordenamiento de
género. Puede ser incluso castigada en forma social, psiquiatrica, médica o juridicamente, en aras
de promover su ‘rehabilitacion o normalizacién’

Ser activista

Con frecuencia el activismo se ha relacionado peyorativamente con la participacién en algtn par-
tido politico o con la‘grilla; sin embargo su concepcién es mucho mas rica.

Como activismo podemos entender cualquier accion organizada que tienda a denunciar y/o pro-
poner alternativas y a realizar acciones para contrarrestar algiin problema social en general, 0 en
relacion a un sector o grupo especifico en particular. Esto incluye una amplia gama de temas y sec-
tores en los que por mucho tiempo, personas con las mas diversas caracteristicas se han vinculado
a través de la accién organizada.

Las diversas formas de ser activista también son de alguna manera construcciones sociales, ya que
han sido definidas a través del tiempo, desde distintos espacios y actores/as. Hay supuestos de lo
que significa ser un/a activista, sobretodo de lo que significa ser‘un/a buen/a activista’ o lo que es
el‘compromiso; que en muchos casos estan centrados en ‘el sacrificio por la causa, en‘poner en el

LA L B L B BB NN N N
6 Butler, Judith, (2002) “Cuerpos que importan: los limites materiales y discursivos del sexo’ Paidés.
7 Esto se le ha llamado también heteronormatividad, o lo que es lo mismo, el orden que establece la heterosexualidad como norma.



centro de la vida la lucha por la que se trabaja; etc. Estos han sido valores importantes, pero que
han generado a menudo practicas poco sostenibles e incluso incongruentes en lo referente al
autocuidado y la proteccion entre las propias activistas.

En aras de este ideal, en muchos casos se han dejado de lado aspectos de la vida personal que se
consideran poco importantes para la causa; cuestiones personales que 'no deben interferir con
el trabajo, o incluso preocupaciones que son vistas como ‘egoistas’ 6 ‘incongruentes’ con la lucha
social.

Las activistas que cuestionan el orden hegeménico de género

Algunas de las caracteristicas de las activistas que buscan ‘modificar con su actuar las relaciones
opresivas entre hombre y mujeres’- ya sea que se definan como feministas o no - retomando la
reflexion de Marcela Lagarde, son las siguientes:

Ser disidente/resistente: esto es, ser objetoras del mundo y de sus estereotipos.Implica una posicién
politica frente a un poder concebido como no transformable, frente al cual s6lo se puede resistir.

Ser rebelde: esta participacion implica no sélo resistir y objetar, sino moverte de lugar. Consiste en
hacer lo que esté prohibido, en tener una mentalidad temeraria, en romper los limites y tabues; en
ponerse en riesgo y disminuir el miedo.

Ser subversiva: esto significa confrontar los valores, anhelos y deseos preestablecidos.

Todas estas formas de vivir el activismo se caracterizan porque no transforman de fondo el sistema
que legitima la opresién de las mujeres, ya que sélo lo cuestionan, confrontan o enfrentan teme-
rariamente, pero no logran salirse de él y construir uno alternativo.

No obstante, existe otra forma que busca romper con este binarismo y se define como:

Ser transgresora (individual y colectivamente). La trasgresion es un proceso que se construye a partir
de la memoria histérica de la subversién, la rebeldia o la resistencia. Implica recuperar recursos de
interpretacion de las que estén atras de nosotras. Implica imaginar otras maneras de ser mas alla
del limite de lo conocido, es decir, construir una utopia.
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Ser mujeres para las activistas feministas

Asi pues, mientras que para algunas el ‘ser mujeres’ es un dato irrelevante - o para otras es una
categoria natural e inmutable -, para muchas mas (en particular aquellas que forman parte del
movimiento feminista) el‘ser mujeres'ha sido un elemento central de identificacién, de encuentro
y lucha comun.

Existen muchos feminismos y muchas formas de entender y vivir el feminismo y de ser feminista,
pero podria afirmarse que en general para el feminismo el ser mujeres en su inicio se definié como
categoria aglutinante y profundamente empoderante por tratarse de una identidad politica®, que
es el motor de la lucha y que cuestiona la situacién de opresién de las mujeres; con ello se convirtié
en un elemento de vinculacién y accién colectiva, fundamentales, una ética y una ideologia con la
cual se han sentido identificados otros sectores sociales.

La edad

El'orden social etareo’ es sumamente contradictorio y al interactuar con otros 6rdenes como el de
género, configura mandatos en torno a la forma en que una mujer debe ser o cémo debe compor-
tarse. Por ejemplo, define el peso que adquieren la imagen y la sexualidad en funcién de la edad
de esa mujer o configura diversos mandatos que establecen comportamientos, practicas y modos
de expresion para las jovenes, las nifas y las ancianas.

En torno a la edad (y a veces asociada a otras caracteristicas) se construyen categorias etareas a
las cuales se les asignan valores, cualidades, problematicas especificas. Categorias tales como: la
juventud, la vejez, la adolescencia, etc., que varian dependiendo del tipo de sociedad o contexto.
Asi es como se tiende a identificar al embarazo como una ‘problemaética adolescente) a la sexuali-
dad en las ancianas como inexistente; a la juventud ‘como dindmica’y a la adolescencia como una
‘etapa conflictiva, etc. Esto hace que se establezcan criterios homogéneos de ser para sectores
de la poblacién que son tremendamente diversos y complejos. Por lo tanto, este tipo de criterios
0 supuestos son con frecuencia absurdos y dogmaticos y tienden a servir como mecanismos de
control o sancién para quienes no responden a estos parametros y dogmas.

S0 PP OORPRNGEPINOIONDBOLOES
8 Por‘identidad politica’ entendemos la resignificacion de la categoria mujer, asumiendo una postura critica ante la naturalizacién de la categoriay
reivindicando su poder de transformaci6n para resignificarla como motor de lucha.



Asi pues, dependiendo del contexto social, una persona anciana puede ser ridiculizada si expresa
su deseo de mantener una vida sexual activa; o una joven puede ser castigada por pretender inde-
pendizarse de la tutela familiar antes de cumplir la mayoria de edad.

“Al reforzar estereotipos como que ‘las mujeres jovenes
no tienen experiencia’, no saben lo que quieren’, no sa-
ben nada de feminismo’, ‘hay que ensefarles’, 'no leen’, no
les interesan las luchas politicas’, entre otros, se refuerzan
discursos y practicas discriminatorias, y con ¢stos, las
relaciones de poder subyacentes.”™

En ocasiones las personas pueden ‘resignificar’’® el grupo etéreo en el que socialmente se les ubica,
utilizdndolo como factor de cohesién entre pares con un fin colectivo, pero subrayando la necesi-
dad de reconocer las multiples diferencias que también existen entre ellas.

> ACTUAR

A continuacion te invitamos a explorar estas tres condiciones: ser mujer, activista y pertenecer a un
grupo etareo. Creemos importante ubicar la forma en que la experiencia de estas condiciones va
transforméndose, dependiendo del momento de vida y como va expresandose en el sentido que
cada persona tiene de si misma. '

Revisemos qué sucede en tu caso:
Q‘ . - .
Q Ejercicio 1:Parte A

e Traza cuatro circulos en una hoja de papel de modo que se intersecten en forma similar al dibujo
que se presenta a continuacion (si es mas comodo para ti, utiliza este mismo dibujo).

SO 0PRSS OODPDTOERNEDS

9 Alpizar,L.y Wilson,S. (2005). “Haciendo olas: cémo las mujeres jovenes pueden transformar (y estan transformando) las organizaciones y movimien-
tos” Revista ‘En la Mira, AWID, N° 5, Marzo.

10 Por resignificacién entendemos la deconstruccién de un significado a la luz del andlisis y la reflexién, para elaborar una nueva idea que tiene implica-
ciones en nuestras vidas.



e Ahora ubica en cada uno de los circulos aquellos aspectos de ti misma que responden a cada una
de esas dimensiones, cuidando de colocar las caracteristicas comunes o que se refuerzan mutua-
mente, en las areas de interseccién.

® Colocamos un circulo adicional a fin de que ubiques cuél otro aspecto esté en juego fuertemente
en ti,de modo que ubiques la manera en que se vincula o entra en conflicto con tus otras dimen-
siones. Por ejemplo la clase, la raza, tu condicién urbana o rural, o cualquier otra que consideres
pertinente.

® Por supuesto que al hacer este ejercicio en torno a tu propia experiencia es importante que tengas
presente la forma en que juega tu contexto social para reforzar en ti ciertos aspectos, para poner
en tension unos y otros o por el contrario hacerlos coincidir y reforzarse mutuamente.



Ejercicio 1:Parte B

A partir de lo anterior, te invitamos a que pienses como estas condiciones interactan en tu vida,
configurando aspectos de tu identidad, constituyéndose tal vez en elementos que te permiten
identificarte con otras personas. O elementos que si bien no forman parte de tu identidad, son
condiciones que socialmente te colocan en posiciones de privilegio o desventaja frente a otras
personas que no pertenecen o no se identifican con esa caracteristica, es decir que te colocan en
relaciones de poder frente a otras personas que son diferentes a ti.

Reflexiona...

. {Qué de tu‘ser mujer’ te implica ventajas frente a otras personas que no son reconocidas o no se

identifican como tales? Por ejemplo, las mujeres ‘trans’ que si bien se identifican a si mismas como
mujeres, socialmente enfrentan una gran dificultad para ser reconocidas como tales.

. {Qué de tu ‘ser mujer’ te implica desventajas? Por ejemplo, frente a los hombres u otras personas

que no son reconocidas socialmente como mujeres o que no se identifican como tales.

. ;Qué de tu'ser activista’ te implica ventajas o privilegios frente a otras mujeres que no son activis-

tas? ;Qué vision de mundo te da? ;Qué acceso a la informacion?

. ;Cudles aspectos relativos a la edad que tienes te implican ventajas o privilegios frente a mujeres

activistas que no tienen tu edad? ;Qué relaciéon de poder estableces con ellas y cudles ventajas
obtienes de esa relacion?




Escribe el resultado de tus reflexiones donde corresponda:

ACTIVISTA

Privilegios ~Desventajas

TU EDAD O LA FORMA EN QUE
TE DEFINES A PARTIR DETU EDAD

~ Privilegios




“ILa forma en que vivo mi sexualidad y el placer, son dos
de las cosas que mas me ha dado el feminismo, es una
conquista subjetiva...”  Virginia Vargas "

<

<

<

Con este ejercicio habras mirado a mayor profundidad cémo los diferentes 6rdenes que ex-
ploramos en este capitulo, se intersectan en tu vida. Puedes ubicar aquellos aspectos que entran
en conflicto y aquellos que se refuerzan entre si, tanto para tu fortalecimiento como para tu de-
trimento. Estas caracteristicas ya las revisaremos con mayor detenimiento en el capitulo siguiente,
pero por el momento, esto te permite vislumbrar cémo los diferentes aspectos de ti misma no
pueden ser vistos de manera plana, porque como lo sefalamos, toda identidad o rasgo identitario
responde a una forma de distinguirse o identificarse con otras y con otros.

Esta posicién implica ventajas y privilegios para quienes se reconocen en ella,y a la vez desventa-
jas para quienes no se reconocen - 0 no son reconocidos- como tales.

Finalmente, puedes observar como la edad juega en relacién a tu ‘ser mujer y activista; pues pro-
bablemente tus posiciones de ventaja y desventaja han cambiado mucho a lo largo de tu vida,
o se espera que cambiaran con el paso de tiempo; haciendo que te coloques en una relacion de
poder distinta frente a otras mujeres, otras activistas y otras personas. Si bien aqui comenzamos a
ubicar algunos elementos sobre el poder, este tema lo abordaremos a mayor profundidad en los
siguientes capitulos.

Ejercicio 2:Lo que debo ser, lo que quiero ser, lo que soy...

Como mujeres activistas estamos sometidas continuamente al ‘deber ser. Muchas personas e
instituciones a nuestro alrededor se sienten con autoridad de decirnos qué es lo correcto y lo
incorrecto en una mujer.

Hemos construido un ideal de nosotras mismas, de aquella que ‘quisiéramos ser, enfrentando
desde nuestro activismo al orden patriarcal dominante, defendiendo nuestros derechos e im-
pugnando las experiencias de vida que ya no queremos volver a vivir.

ser’, se desarrolla lo que ‘'somos'...

on la interaccion entre el ‘deber ser’y lo que ‘queremos %

%
k]
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11 Entrevista realizada por Marina Bernal, octubre 2005.



¢ Escribe en los espacios lo que piensas que debes ser, quieres ser,y lo que eres, de acuerdo con
las categorias que hemos trabajado hasta ahora.

lo que debo ser

ACTIVISTA

lo que quiero ser

lo que soy

~ lo que debo ser

MUJER

lo que quiero ser

lo que soy

lo que debo ser

TU EDAD O LA FORMA EN QUE
TE DEFINES A PARTIRDETU EDAD

lo que quiero ser

lo que soy




El querer ser... normalmente es un ideal que como tal, nunca terminaremos de alcanzar; pero tiene
una extraordinaria fuerza que nos guia en el camino y nos motiva.

A causa de esto, no es extrafio que vivamos momentos de angustia por no alcanzar en el tiempo
aquello que ‘deseamos ser; o por no poder transformar las cosas que quisiéramos de la forma en
que lo deseamos.

No te preocupes, s6lo se trata de un proceso permanente de tensiones y conflictos que, si los iden-
tificamos y trabajamos, podemos enfrentarlos con menores costos, menos desgaste, para de este
modo seguir mirando ese horizonte de posibilidad que es la utopia.

“La utopia esta en el horizonte. Camino dos pasos..., clla
se aleja dos pasos... y el horizonte se corre diez pasos mas
alla.

¢Entonces para que sirve la utopia?

Pues para eso, sirve para caminar...”

‘{duardo Galeano



Il. Reconociendo

la violencia que
| enfrentamos

En este capitulo podras:
® |dentificar las diferentes formasy tipos de violencia que enfrentas como mujer y como

activista.

e |dentificar formas especificas de violencia que enfrentas, como activista, en los diferentes

ambitos de tu vida.



I.VIOLENCIAS...

*¢Como violencia? Bueno, la verdad es que yo creo que
de entre las mujeres, las activistas no experimentamos
violencia en realidad. Digo, asi, asi lo que se dice violen-
cia....no sé... Bueno, tal vez porque mi idea de violencia
esta como muy relacionada a lo tipico ya sabes: golpes o
cosas asi, y pues no, €so ya no. Pero no s¢, no me habia
puesto a pensar si yo enfrento violencia ‘de verdad’. Pero
ahora que me lo preguntas... pues en serio... iAy! no s¢
qué decirte... mejor no quiero pensar en eso ahorita,
porque si no, me voy a deprimiry ‘no me puedo darel
lujo’ de deprimirme en este momento...”

La palabra violencia puede evocarnos multiples imégenes, por demas perturbadoras:golpes, insul-
tos, asesinatos. .. Tal vez nos haga pensar en la violencia estructural, en la violencia econémica, o
en la que ejerce el Estado contra aquellas personas que con sus practicas o con su mera existencia,
cuestionan o retan sus normas o regulaciones. Si vivimos en un pais que ha pasado por la dura ex-
periencia de una dictadura o una guerra, probablemente evoquemos iméagenes de violencia total
y de terror de Estado, es decir, de ese tipo de violencia que intenta el silenciamiento y borramiento
total de cualquier expresion de resistencia.

Si ademas vivimos en una gran urbe, tal vez evoquemos la violencia cotidiana en cada esquina
y el estrés de ser asaltadas o agredidas de alguna manera en el transporte publico o en nuestra
propia casa.Tal vez otras pensemos en situaciones concretas de violacién o acoso sexual vividas, y
algunas mds, tal vez incluso piensen en situaciones de violencia mas o menos explicita, que experi-
mentan cotidianamente en sus relaciones cercanas, en su familia o en su organizacion.

P9 S0 O0SDOOPRNOERNBSOSESDS
12 Entrevista realizada por Marina Bernal, septiembre de 2005.



Todas estas formas de violencia son las imdgenes que la palabra evoca en nosotras'?, porque son
parte de nuestra experiencia, porque las hemos vivido o las estamos enfrentando ahora mismo,
aunque nos cueste trabajo reconocerlo.

© ver

“Hay cosas que no hablo con otras activistas. Creo que
es la primera vez que me siento a pensar si yo sufro vio-
lencia de algtin tipo. Nunca antes me habia puesto a
pensar, si no hasta ahora que me obligaste...”™

Se dice que “s6lo podemos ver aquello que podemos nombrar”y de alguna forma esto puede ser
cierto si intentamos explicar por qué en ocasiones no podemos ver ciertas formas de violencia,
quizas porque en nuestro contexto social o durante nuestra vida nunca aprendimos a nombrarlas
e identificarlas como tales.

En ocasiones también puede ser que las formas que conocemos de nombrar la violencia resulten
demasiado fuertes, ajenas o ‘duras’ cuando las pensamos en relacién a nosotras mismas. Es decir,
cuando se trata de reconocer que una misma es quien enfrenta o enfrenté determinado tipo de
violencia, entonces la situacién se complica.

Por todas las razones que exploramos en el Capitulo | - respecto a la forma en que configuramos el
sentido de nosotras mismas- a las activistas nos resulta sumamente complicado reconocer la vio-
lencia que enfrentamos. Con frecuencia nos produce una sensacién de vulnerabilidad que cues-
tiona por un lado nuestra auto imagen y auto concepto de mujeres “modernas y liberadas’ y por
otro lado, afecta la imagen que queremos proyectar en las personas que conforman nuestro en-
torno cotidiano (la comunidad en la que trabajamos, compaiieras y compafieros de trabajo, otras
y otros activistas, nuestras propias familias y amistades). Imagen que ademas de todo, luchamos a

PP 00PN BDBSOOCOSTDTBRLBIOSS

13 Este tipo de evocaciones surgieron en varias entrevistas con activistas de diferentes edades, provenientes de muiltiples partes de la regién latinoameri-
cana; realizadas por Marina Bernal de septiembre a diciembre del 2005. Asi mismo, este tipo de asociaciones a la palabra violencia surgieron en diferentes
momentos en los talleres realizados dentro del proyecto de auto cuidado y autodefensa para mujeres jévenes activistas, impulsado por ELIGE, desde el
2001 hasta 2003.

14 Entrevista realizada por Marina Bernal, octubre de 2005,



toda costa por preservar.

Esto se complejiza ain mas, cuando la violencia que enfrentamos es ejercida por alguien querido
o por una persona con la que tenemos un vinculo personal o afectivo mas profundo, como por

ejemplo un(a) familiar, alguien que forma parte del movimiento en el que militamos, un(a) amante.

Entonces es posible que lleguemos a experimentar confusion, vergiienza, humillacién e indefen-
sion, en la medida en que percibamos que no corresponde con lo que esperariamos de nosotras
mismas o con lo que otras personas piensan de nosotras.

Las diversas formas de violencia que enfrentamos van desde la sancion, la critica, la burla, o llegan
incluso a la violencia fisica, sexual y psicol6gica, en ocasiones en grados tales que pueden incluso
poner en peligro nuestra vida y nuestra integridad.

Tal vez ahora mismo estas pensando en este momento que puede que no sea el momento para
reconocer la violencia que enfrentas, que tal vez, mas adelante, o que eso ya lo has hecho y que lo
tienes “mas que trabajado’ Tal vez incluso pienses que gracias a tu trabajo o el tipo de activismo
que desarrollas, tienes “amplios conocimientos sobre el tema”y que incluso das capacitacion a
otras personas sobre violencia o sobre derechos humanos y que por lo tanto este tema “ya lo
manejas”

Y puede ser que tengas razén. Probablemente en algunos casos tu ya conozcas o incluso domines
esta informacién, sin embargo, cuando se habla de la violencia que tu enfrentas, no se trata tan
s6lo de poseer la informacion. Si bien esto ya es en si mismo un punto a favor; en el marco de este
manual de auto cuidado y autodefensa estamos convencidas de que un primer paso es (como ya
vimos en el primer capitulo), saber ‘quiénes somos’ Pero esa aventura de autoconocimiento pasa
también por identificar las distintas formas de violencia que enfrentamos en tanto mujeres y ac-
tivistas, en los diferentes ambitos y momentos de nuestra vida.

Esto permitira identificar las dimensiones a trabajar en esta experiencia de auto cuidado que este
manual intenta acompanar, y a partir de eso identificar tu situacién de autodefensa asi como los
recursos con que cuentas y aquellos que requieres fortalecer.

D



Asi es que adelante, te invitamos a adentrarte un poco en esto....

O PensAR

VIOLENCIA CONTRA LAS MUJERES

Los distintos érdenes sociales hegemdnicos que revisamos en el capitulo anterior, configuran for-
mas de ejercicio del poder que son autoritarias, excluyentes, impositivas, que benefician a ciertos
sectores o grupos de personas en detrimento de otras.

Asi pues, desde este marco la violencia contra las mujeres’ debe ser entendida como un ejerci-
cio de poder, configurado a partir de la légica que establece el orden de género patriarcal y he-
gemoénico. Dicho orden desarrolla representaciones dualistas y de dominio de lo masculino sobre
lo femenino, oprime a las mujeres, coarta sus posibilidades plenas de desarrollo y el ejercicio de
sus derechos, manteniéndolas como seres para los otros, sometiéndolas al trabajo reproductivo, y
expropiandoles su autodeterminacion; utilizando diversos medios para imponerse (desde la des-
calificacion, hasta la violencia en sus diversas expresiones, e incluso la muerte).

Por violencia contra las mujeres podemos entender toda accién, palabra u omisién que tenga por
objeto someter, subordinar, denigrar, lastimar, marginar, minimizar y explotar a una mujer o a un
colectivo de mujeres, tanto a nivel fisico como psicoldgico. Esto significa que la violencia contra
las mujeres no sélo se expresa como golpes, violaciones o insultos, también es el acoso, la mar-
ginacion econémica y politica por razones de género, la limitacién y subvaloracién de nuestras
capacidades, aportes y potencialidades.

El cuerpo es uno de los territorios privilegiados para el ejercicio del control, la regulacién y la repre-
sion, siendo en muchos casos también el depositario de multiples formas de violencia. El patriarca-
do expropia a las mujeres la libre determinacién sobre su cuerpo y norma de diversas maneras su

S0 00PN OISIORIDPOIOES
15 Recuperamos a grandes rasgos la definicién de violencia contra las mujeres expresada en el articulo 1 de la Convencion Interamericana de Belem Do
Para.
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sexualidad, regulando la relacién con sus cuerpos asi como con los de las demds personas. De este
modo, a las mujeres no se les permite - ni son educadas para - tomar decisiones sobre sus cuerpos
(porque no se sienten autorizadas, e incluso existen leyes que se los prohiben en algunas situacio-
nes). Como consecuencia, tampoco pueden disfrutarlos y habitarlos como lugares de placer. Esto
implica que sus cuerpos estén al servicio, al disfrute, al cuidado, bajo el control y la atencién de los
otros (fundamentalmente hombres).

Dicha expropiacion y control se puede expresar de diferentes maneras en la vida de las mujeres,
en muchos casos con impactos sumamente negativos. En varias sociedades se pueden manifes-
tar por ejemplo:

Mediante la desacreditacion y falta de reconocimiento del conocimiento que tienen las mujeres
sobre sus cuerpos.

A través de la penalizacién del aborto, exponiéndolas a embarazos no deseados y a riesgo de
muerte por abortos mal practicados.

Por medio de la imposicion de la maternidad, como fin ultimo de realizacién de la vida de las mu-
jeres.

A través de distintas formas de abuso sexual y de violacién'®.

Efectuando una imposicion de valores y practicas culturales,como la preservacién de la virginidad
antes del matrimonio.

Al establecer parametros de belleza que imponen practicas o costumbres poco saludables a las
mujeres, que se traducen en trastornos como la anorexia y la bulimia, o en una compulsiva vigilan-
cia de laimageny el peso.

Mediante una mayor vulnerabilidad ante las ITS", causada por la falta de informacién sobre salud
sexual y reproductiva, asi como por las diferencias de poder para negociar el uso de métodos de
barrera con sus parejas sexuales.

La violencia ejercida contra las mujeres esta legitimada socialmente de multiples formas. En los
hombres se promueven practicas y discursos violentos y discriminatorios contra las mujeres,
educandolos para demostrar su hombiria, afirmarse a través de la violencia fisica, de la inexpresivi-
dad afectiva y del uso de las mujeres como objetos.

SO0 REOINOIENITINITPRTEREDS

16 Tipificado de diferentes formas en cada pals, en general se reconoce a la violacién como el sometimiento forzado fisica o psicolégicamente, ejercido
por una persona hacia otra sin su consentimiento, para realizar un acto sexual, que puede incluir o no la introduccién del pene o cualquier instrumento
en el cuerpo de una persona, en la boca, vagina o ano.

17 Infecciones de Transmision Sexual
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Esto no supone que entre mujeres no haya violencia, puesto que la socializacion de género tam-
bién influye en la forma en que nos relacionamos unas con otras, educandonos para competir
entre nosotras por los hombres y por los espacios de poder. Se nos forma para desconfiar unas de
otras, para no reconocernos autoridad y minimizar nuestro valor, asi como muchas otras formas
destructivas de relacionarnos. En un aprendizaje que reproducimos cotidianamente, ejercemos
también violencia entre nosotras, 0 contra otras u otros que percibimos débiles o en desventaja,
reproduciendo asi el sistema de dominacién muchas veces sin darnos cuenta.

LA VIOLENCIA QUE ENFRENTAMOS LAS MUJERES ACTIVISTAS

Como muchas mujeres, las activistas gastamos una gran cantidad de nuestra energia en ‘sobrevi-
vir' la violencia cotidiana. Enfrentamos violencia practicamente en todos los ambitos en los que
nos movemos: en la familia, la pareja, el ambito laboral y otros espacios publicos como la calle, el
transporte publico y espacios de recreacion. Cada dia reaccionamos ante situaciones de violencia
que nos pueden llegar a dejar desgastadas, cargadas y molestas. Cuando nos asumimos como
mujeres modernas en oposicion a la mujer tradicional'®, solemos ser independientes econémica-
mente (o por lo menos lo intentamos o deseamos), tenemos ambiciones personales, invertimos
mucha energia en defender esa identidad de mujeres modernas y liberadas, pero al mismo tiempo
experimentamos una enorme cantidad de condicionamientos y culpas por no cumplir con las ex-
pectativas sociales tradicionales (o por cumplirlas a medias)."”

Pero, ademas de estas formas de violencia que son comunes a casi todas las mujeres, enfrenta-
mos formas de violencia especificas generadas por nuestro activismo. Salirnos del ideal de mujer
tradicional y ejercer acciones en consecuencia en la vida privada y publica, es decir, ser activistas,
nos coloca en definitiva en una posicién de resistencia. Como respuesta a tal resistencia, existen
diversos mecanismos de coaccion, asimilacién y violencia que despliegan las instituciones.

A todo esto, se suma una gran cantidad de violencia auto ejercida que muy pocas veces reconoce-
mos como tal. No atendemos a nuestras necesidades y a nuestro cuerpo, nos sometemos a multi-
ples situaciones de sobrecarga y peligro que finalmente nos dejan exhaustas y desgastadas.

S0 OTORNSENBTIEENNTDTS
18 Lagarde, Marcela (1999)."Claves feministas para el poderio y la autonomia de las mujeres” Sevilla, Instituto Andaluz de la Mujer.
19 Dio Bleichmar, E.(1991).“La depresién en la mujer’ Ediciones Temas de Hoy, Madrid, pag. 163.
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> ACTUAR

Ante todo esto, te invitamos ahora a remontar la evasion y dedicar un tiempo a revisar en profun-
didad algunas de las distintas dimensiones de la vida que te presentamos a continuacion, y que
dan cuenta de aspectos presentes en la experiencia cotidiana de muchas activistas. Evalua si estés
enfrentando algun tipo de violencia en alguno de los diferentes ambitos de tu vida y después de
esto, decidete a tomar medidas para enfrentarla.

La violencia en el ambito familiar:

Para varias activistas la mayor incidencia de violencia fisica que han vivido la experimentaron
dentro del &mbito familiar en su infancia y adolescencia. El abuso de poder y la lucha por no so-
meterse a un orden con el cual no estaban de acuerdo, llevé a varias de ella a abandonar sus fa-
milias de origen a edades tempranas, a distanciarse de sus familiares y a buscar formas alternativas
de vinculacién, construyendo sus propias familias o redes sociales de apoyo no consanguineas.No
obstante, en muchos casos la violencia psicoldgica y verbal —expresada en las descalificaciones
experimentadas en el contexto familiar - es parte atin de una experiencia cotidiana, silenciada
tanto en sus familias de origen como en sus nuevas familias.

Para algunas activistas, la familia de origen también ha sido escenario de experiencias de abuso
sexual por parte de familiares cercanos, experiencias que ademas permanecieron silenciadas du-
rante algun tiempo o hasta que ellas salieron de la vivienda familiar. En algunos casos esas expe-
riencias profundamente dolorosas y angustiantes las hizo desarrollar una particular sensibilidad
frente a esta problematica y fue un factor que las llevé a involucrarse en acciones vinculadas a la
defensa de los derechos de personas victimas de abusos, a brindar servicios o a desarrollar inves-
tigacién sobre esta tematica.

Pero en otros casos, estas experiencias dolorosas han permanecido silenciadas, produciendo en
sus vidas enojo, frustracion e impotencia, que dificilmente se atreven a compartir con otras perso-
nasy que de algin modo se ha convertido en un factor que afecta su forma de vincularse sexual
y afectivamente.

Para algunas activistas mayores que decidieron ser madres, uno de los principales aspectos de vio-




Para algunas activistas mayores que decidieron ser madres, uno de los principales aspectos de vio-
lencia y vulnerabilidad que experimentan en el contexto familiar es la contradictoria experiencia
que han vivido en el ejercicio de su maternidad, a ratos gozosa y a ratos angustiante.La constante
recriminacion que reciben de sus parejas, hijos e hijas por haber elegido vivir un estilo de vida
diferente que resultaba incompatible con los pardmetros establecidos de una familia tradicional,
y con el rol tradicional de pareja y madre, afectandoles de manera muy profunda su dindmica co-
tidiana personal y familiar y llevandolas a experimentar estados depresivos, angustias y frustracién
ante la contradiccion de percibir el reclamo de sus seres queridos, en contraste con su experiencia
subjetiva de la maternidad, que en muchos casos fue transformadora.

Por un lado consideran que ciertamente no dieron a sus hijos e hijas las cosas que las madres
tradicionales pueden dar; no obstante, les brindaron un modelo alternativo de ser madres, de ser
mujeres y de ser humanas, con el cual muy pocas de ellas contaron en sus propios contextos fa-
miliares de origen.

“En nuestras dinamicas cotidianas, nosotras las acti-
vistas mayores tenemos grandes conflictos en la relacion
con nuestras hijas... El reclamo de las hijas de que no les
hemos dado todo o que otras madres si dan a sus hi-
jas... esa cosa basica de la cotidianeidad que no la dimos
porque no pudimos, porque no estuvimos, o porque
estuvimos a medias o conseguimos apoyos... Y €so nos
vulnera porque no tuvimos un moddo alternativo de ser
madre. Eso, yo lo hice como pude. ™

Reflexiona...
{Qué tiempo y qué espacios has destinado especialmente para abordar este tipo de problemati-
cas?

20 Entrevista realizada por Marina Bernal, octubre de 2005.



¢De qué recursos has echado mano o qué tipo de apoyos has buscado?

¢Has intentado hablar con otras activistas que pudieran estar viviendo una situacién similar?

Para algunas, un recurso importante ha sido acudir a terapias familiares que permiten abordar
en un terreno neutral este tipo de problematicas. Para otras, el establecer acuerdos de tiempos
‘reservados’ para compartir con los hijos o la pareja les ha permitido no sélo mejorar las relaciones
con sus familias, sino que incluso también ha posibilitado a las propias activistas ponerse ‘limites,
cuando en ocasiones sus vidas de activismo ‘desbordan’y borran todos los otros aspectos o espa-
cios de su interaccion social.

Escribe tus recursos o estrategias y piensa de qué manera puedes reforzarlas o fortalecerlas:

La violencia en las relaciones de pareja :*'

La violencia en la pareja es una problematica compartida con mujeres no activistas, pero que en
las activistas tiene diferentes matices. Este tipo de violencia puede estar siendo justificada o to-

21 Recuerda que la nocién de relaciones de pareja no s6lo se limita a las relaciones de cohabitacién, pues también ocurre violencia de pareja en relacio-
nes de noviazgo o en relaciones de amantes, y puede expresarse con matices muy diversos.



lerada por razones muy diversas como la dependencia econémica, afectiva y emocional, por baja
autoestima y sentimiento de minusvalia, en algunos casos por principios religiosos que instan a
mantener la pareja a costa de lo que sea 6 por temor al descrédito o al rechazo social frente al
abandono.

Cuando hay hijas o hijos estos también pueden convertirse en‘la razén de peso’ para mantenerse
en una relaciéon de pareja destructiva.

Asi también, en el caso de algunas otras, el mandato social de establecerse y formar una parejay el
no poder pensarse solas o el miedo a la soledad; son dos motivos para mantenerse en relaciones
violentas o destructivas.

No obstante, en las activistas en ocasiones existen otros matices implicados, por ejemplo: la culpa
por no estar cumpliendo ‘correctamente’ el rol de pareja o madre esperados, la edad como un
impedimento para conseguir una nueva pareja, la dificultad de que los espacios personales estén
mezclados con los espacios de participacién, y de algin modo, renunciar a la relacién implica re-
nunciar también al espacio de participacion politica y a los vinculos que en él se han construido,
ademas del temor de ser criticada o juzgada por las amistades en comun.

Trata de ubicar a continuacion si en tu relacién (o relaciones) de pareja (s), existe algun matiz o
algun grado de las siguientes formas de violencia ejercida por tu pareja o por ti:

Forma de violencia

isucede en tu rela-
cion de pareja?

Aislamiento e intrusion:

- Esconde tus cosas, escucha tus conversaciones, lee tu corresponden-
Cia, correo electronico o documentos personales.
- No te deja salir o estar sola cuando tu lo deseas.
- Controla tus actividades, a quién ves, con quién hablas, a dénde vas.

- Te impide ver o visitar a tus amistades y familiares, o que te visiten.




Forma de violencia

isucede en tu rela-
cion de pareja?

- Se entromete en tus relaciones de amistad, las llama a tus espaldas,
les pregunta cosas acerca de ti.

- Otro: £ :

Abuso emocional:
- Te hace sentir torpe, tonta o loca.

-Te culpabiliza por todo.

- Te ridiculiza, se burla o hace bromas sobre ti, 0 te humilla frente a tu
familia, amistades o extranos.

- Usa informacion personal tuya para manipularte o humillarte.

- No respeta tus decisiones, no toma en cuenta tus necesidades y te
presiona o manipula para que hagas su voluntad.

- Te chantajea o te amenaza.

- No te dirige la palabra, ironiza o se dirige de manera cortante o gol-
peada haciati.
- Otro:

Abuso econémico:
- No te deja trabajar fuera de casa, te presiona u obstaculiza para que
no lo hagas.

- Te hace pedirle dinero o en el caso de que compartan gastos te
niega el dinero para los gastos comunes.

- Cuestiona el uso que ledas a tu dmero te chantajea para que re-
suelvas las necesidades de ambos(as) o establece unilateralmente las
prioridades de uso del dinero.

- Te revisa tus cuentas o ‘administra’ tu dinero.

- Otro:

Abuso sexual:
- Te obliga fisica 0 emocionalmente a realizar practicas sexuales sin tu
consentimiento.




Forma de violencia

isucede en tu rela-
cion de pareja?

- No toma en cuenta tus deseos y necesidades atin cuando los expre-
ses.

- Te dana fisicamente (sin que tu lo hayas consentido) o emocional-
mente durante el intercambio sexual.

- Te ignora sexualmente, te dice que ya no te desea, que no le excitas o
se relaciona sexualmente como “haciéndote el favor”

- Otro:

Violencia fisica:
- Te empuja, te jala el pelo, te pellizca o te pega “jugando” o “por ac-
cidente”

- Te da cachetadas, te tuerce el brazo, te da patadas,’para que reaccio-
nes, para que escuches o entres en razén’

-Te lanza objetos para hacerte dao.

- Te produce heridas con armas (punzo- cortantes, de fuego u otras) ya
sea intencionalmente o ‘por accidente’

- Te golpea abiertamente.

- Otro:

Intimidacién y amenaza:
- Te atemoriza con la mirada, con gestos, actos o gritos.

- Rompe objetos y destruye o esconde tus cosas.

- Te bloquea la entrada o salida de la casa.

- Te amenaza con dafiarte, con danar a otros/as o con suicidarse.

- Otro:

Esclavitud doméstica:
- Te responsabiliza de todo el trabajo administrativo y de limpieza

de la casa (pago de cuentas, gestiones, servicios, limpieza, orden,
mantenimiento), o por alguna razén en la distribucién de actividades
comunes, siempre te toca a ti.




I Forma de violencia isucede en tu rela-
cion de pareja?

- No participa de las tareas domésticas (ni del cuidado de los hijos e
hijas en caso de que los haya) o solo te‘ayuda’y te hace sentir como
| que 'te hace un favor’ o ‘que deberias estar agradecida’

- Te exige que le sirvas o te chantajea para que lo hagas.

I-Otro: e o
‘é’ Reflexiona...

Trata de pensar ;jcudl es la razon o las razones que en tu caso, te llevan a mantener una relacion
que generalmente se rige por estas caracteristicas?

|
]

;De qué manera contribuyes para que la relaciéon se mantenga asi y no se revise la forma de fun-
cionamiento y se replanteen los acuerdos?

;Qué beneficios o ventajas obtienes de las condiciones que han imperado hasta ahora?

:Qué rol consideras que tienes que jugar en una relacion para que esta funcione?

;Qué pasaria si decidieras moverte del lugar en el que has estado plantada en tu relacion? ;Qué
pasaria con tu pareja? ;Qué pasaria con tu relaciéon? ;Qué pasaria contigo misma?




Violencia politica, resultado directamente de nuestro activismo.

Al ser activistas y mujeres no tradicionales cuestionamos de diferentes formas el orden social sim-
bélico, de modo que muchas personas, grupos e instituciones lo viven como una amenaza contra
sus identidades, intereses o privilegios. Cuando vamos més alla de una transformacién personal y
nos organizamos con la finalidad de incidir politicamente en contra de las injusticias, la amenaza
que significamos contra el orden social simbélico se incrementa. Por ese motivo muchos grupos,
instituciones o personas, ejercen contra nosotras una violencia ejemplar de forma consciente e
intencionada, a modo de demostrar los riesgos de transgredir el orden y poner el ejemplo a otras
mujeres u otras personas de lo que puede sucederles si se atreven a hacer o expresar sus incon-
formidades.

Por esta razén, frecuentemente las activistas recibimos agresiones, criticas y burlas de todo tipo, asi
como amenazas e invasiones en nuestra vida privada, que incluso llegan a ser delitos legalmente
reconocidos (pero no siempre denunciados), como allanamiento de nuestros hogares, robo o vio-
lacién de correspondencia, amenazas telefénicas, chantaje, secuestro e incluso asesinato.

“El simple hecho de decir que sos feminista, ya se con- ~
vierte en una desventaja. ks mas, evito decirlo o miro en

qué contexto decirlo. Me siento etiquetada o maltratada,
porque de alguna manera a partir de utilizar este término

COMO que ya paso a otra categoria de persona”? -

En esta dimension esta también la violencia politica, ejercida directamente por el Estado y grupos
que detentan el poder politico y/o econémico, basada en el uso de la fuerza militar, policial y ju-
dicial, que somete por medio de la fuerza, el exilio, las amenazas, la difamacién publica, el levanta-
miento de cargos falsos, la detencién arbitraria, encarcelamiento, la tortura fisica o psicolédgica, la
violacién y el asesinato.

Si bien la violencia politica se da principalmente en contextos de estados autoritarios, incluso en
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regimenes supuestamente democréticos, en casi todo el mundo se violan derechos fundamen-
tales, como la libertad de expresién, de libre asociacion, la libertad de manifestacién publica, el
derecho a un juicio imparcial, a la no tortura, etc; poniéndose de manifiesto en diferentes niveles
este tipo de violencia.

Muchas activistas que han enfrentado esta modalidad de violencia, han desarrollado un profundo
conocimiento sobre laimportancia de mantener un nucleo de integridad y resistencia interna, que
les permiti6 sobrevivir situaciones extremas de abuso y que después les sirvi6 como motor para
continuar su lucha e incluso como un medio de inspiracién para otras personas. Muchas de las
activistas sobrevivientes de este tipo de violencia han optado por construir o buscar espacios para
elaborar todo el dolor enfrentado en esas situaciones, en distintos tipos de terapias psicolégicas y
procesos de grupo con personas con experiencias similares.

Sin embargo, algunas otras tan sélo continuaron trabajando sin haber hecho nunca una elabo-
raciéon de esas experiencias, apostando al olvido y al tiempo. No obstante, a largo plazo esta de-
cision se tradujo en continuos malestares fisicos y emocionales, pesadillas y un conjunto de sinto-
mas conocidos como ‘sindrome de estrés postraumatico, que en diferentes niveles deterioran la
calidad de vida de las personas que lo viven.

“Una noche escuch¢ que alguien lloraba. Entonces me levan-

t¢ y me di cuenta de que era mi mama la que lloraba porque
tenia una pesadilla de cuando la secuestraron en el tiempo de
la guerra y la violaron. Y entonces ahi yo me di cuenta que no
sabia qu¢ hacer. De repente dije “¢qué hago?” Me di cuenta
de que nunca tuvo justicia. Y como que esa es una cosa
pendiente en las activistas que vivieron ese tipo de violencia.
Que nunca trabajaron o elaboraron este tipo de situaciones
con ellas mismas y tampoco con sus hijos. A mi me impre-

siond mucho que ella nunca lo hubiera trabajado y ademas
que yo no supiera qué hacer™
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En otros casos, el ser activista cuestiona tanto el orden social establecido, que en algunos casos la
practica sexual real o supuesta, se utiliza como un elemento de descrédito publico y como arma de
descalificacién politica. Esto ha tenido mdiltiples repercusiones en las vidas de las activistas, pues
en determinados contextos esto puede devenir en amenazas, persecucioén e incluso peligro de
muerte. En otros casos, el uso de la sexualidad como arma, ha contribuido a exacerbar actitudes
homéfobas o de paranoia entre las activistas (lesbianas o no) ante la posibilidad de ser identifica-
das como tales.

No obstante, ante las amenazas, en el caso de algunas activistas lesbianas, el afirmar su identidad
sexual de manera publica se convirtié en un recurso de fortaleza que desmontd el uso de la sexua-
lidad como medio de descalificacion o de vulneracion.

“Yo creo que si se puede y se debiera hacer, dignificar lo
que ti eres. Porque finalmente eso eres, no podemos
vivir como avestruces con la cabeza metida en la tierra.
Y el hecho de que tt lo digas, desarma, no saben qué
decirte, no saben como responder, ante lo que ellos sos-
pechan y tu lo aseguras. “A la gente le suena muy fuerte
la palabra lesbiana y yo pregunto ¢por qué tendria que
sonar débil, por que se refiere a una mujer? Gay suena
muy light o muy suavecito. Lesbiana es una palabra
fuerte y me gusta, me identifico mucho como lesbiana,
me s¢ lesbiana, me gusto lesbiana, asi”

En tu caso, jqué expresiones de estas formas de violencia has vivido?

24 Cita recuperada de: Adeim, Artemisa, et al. (2005) “Informe sobre Derechos laborales de lesbianas“IGLHRC, Buenos Aires.



;De qué recursos has echado mano para enfrentarla?:

Violencia en el trabajo o en el espacio de participacion

Al ser activistas, en ocasiones el espacio de trabajo es el mismo que el espacio de participacién. Las
organizaciones no gubernamentales como espacios laborales en los ultimos afos han visto dis-
minuido su presupuesto, debido en gran parte a las nuevas politicas econémicas mundiales y a los
recortes presupuestales en los recursos destinados a mujeres desde la cooperacion internacional,
asi como en las instancias multilaterales o en las de financiamiento nacional y local.

En el aspecto remunerativo, muchas de nosotras no estamos conformes con nuestros sueldos,
pues percibimos que no es equivalente a nuestra carga de trabajo y las habilidades puestas en él;
sin embargo este es un tema del cual se habla muy poco. Los bajos sueldos y las pocas o nulas ga-
rantias sociales generan una tensiéon doble: por un lado en nuestros espacios de participacién no
reclamamos mejores garantias y pagos; y por otro nos sentimos frustradas porque nuestro trabajo
y profesionalismo no son valorados ni remunerados de manera justa.

“No puedo reclamar nada porque soy activista. Como
educadora he reclamado mas, hago paro, huelga... en
cambio en el activismo se da por sentado que el ser ac-
tivista implica sacrificios, implica que no vas a ganar
ningun sueldo bueno, implica que parte de lo que ti
ganes también sea una contribucion al activismo. Me
gustaria tener tiempo para tener otro trabajo paralelo™?

Ademas, el carecer de seguridad social con el paso del tiempo se hace cada vez mas evidente y
angustiante.”;C6mo nos vamos a retirar?””;Qué pasaria si de pronto nos encontraramos ante una
enfermedad crénica y degenerativa?” Resultaria contradictorio ser una mujer emancipada que
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al llegar a un punto de su vida deba depender de sus hijos, hijas u otras personas para poder so-
brevivir.Esto es algo de lo cual se habla poco, pero es un tema fundamental en la lucha por mejorar
nuestras condiciones de vida.

“Mi madre ha sido activista desde la década de los 70, y
por lo tanto paso los tltimos 10 anos con esa ansiedad
sobre como iba a hacer para poder retirarse. Porque en
atinoamérica hay mucha pobreza y no tenemos seguros
de desempleo o jubilacion. Entonces, de pronto se dio
cuenta que en los tltimos 30 afios no ha hecho nada para
poder retirarse”.

En muchos casos las condiciones laborales son precarias, y en otras ocasiones las relaciones labo-
rales en este tipo de condiciones tan negativas no necesariamente son equitativas o justas. De
este modo, los ideales de construir una sociedad justa y sin exclusién generalmente estan pro-
fundamente distanciados de las practicas cotidianas. Muchas veces en nuestros ambitos laborales
sufrimos discriminacion, abuso y descalificacion y al provenir de nuestras propias companeras y
companeros, la sensacion de frustracion, desvalia y tristeza es aun mayor.

“Creo que hay una bronca de poder en las organiza-
ciones. En las organizaciones se reproducen ‘muchas
dinamicas de poder en las relaciones, muchos modelos y
formas de abuso. De pronto las situaciones de abuso que
Vivo en mi organizacion me han llevado a plantearme si
quiero continuar haciendo trabajo de derechos huma-
nos. No me interesa reproducir ese modelo™

Para las activistas jovenes, la edad se convierte en una desventaja frente a las demas companeras
de la organizacién. El ser 'jévenes’ se convierte en motivo de descalificacién, de prejuicios acerca
PO000RNOBLOOOOSTOTOIBLAEDS
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de la calidad y complejidad del trabajo que se considera pueden realizar.

Para aquellas que no tienen hijos o hijas o no son casadas, el tema del tiempo y de la supuesta
‘mayor disponibilidad’ para hacer cosas que las deméas que si tienen compromisos, hijos e hijas, se
convierte incluso en una exigencia y recriminacion ante la negativa a ceder el tiempo personal. El
reclamo o el establecimiento de limites, es leido como una actitud desfavorable y poco solidaria
con las demas.

“A veces abusan un poco en el espacio de la organizacion.
Que ‘como soy joven y no tengo hijos’..., me cargan la
mano..., ademas la forma en que me hablan y el abuso de
autorldad dentro de la dindmica organizativa es algo co-
tidiano™.”

Cuando participamos en organizaciones o grupos mixtos, las bromas sexistas en el ambito de
trabajo es otra forma frecuente de violencia. En el caso de quienes manifiestan una postura o una
identidad feminista o de defensa de los derechos de las mujeres, frecuentemente son objeto de
comentarios burlones dirigidos a desacreditarlas.

También ocurre que hombres y mujeres con idéntica responsabilidad e igualdad de condiciones
profesionales no reciben la misma remuneracién o retribucién por su trabajo, ademas de recibir
menos beneficios laborales o politicos.

“Pues no es facil cuando las insinuaciones y el acoso vie-
nen por parte de companeros de tu misma organizacion
o de los companeros del movimiento, porque se supone
que ellos te conocen y esperas que te respeten y pues no
es asi. Entonces, pues la verdad es que ya no sabes qué
puedes esperar”.®
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Finalmente, el cumplimiento de un modelo de activista basado en el sacrificio y la entrega in-
condicional a la causa, se enfatiza en las mujeres porque se espera de nosotras el ‘ser para otros,
conforma un doble deber ser que se expresa por ejemplo, en largas jornadas de trabajo, dejar de
comer o no comer a nuestras horas, la falta de descanso y diversion, la sobre exigencia, el sacrificio,
entre otros aspectos. A eso debemos sumarle los riesgos intrinsecos al activismo social: continua
mente vamos a lugares inseguros, sin proteccién o compaiia, enfrentamos a grupos que reprue-

ban nuestra accién, entre otros.

En espacios laborales distintos de las organizaciones no gubernamentales, las dificultades para
encontrar trabajo y conservarlo son mayores para algunas mujeres lesbianas, bisexuales o he-
terosexuales cuya expresién de género no se adapta al ideal de lo femenino imperante en su con-
texto social. En estos espacios laborales, al ser lesbianas, se invierte una gran cantidad de energia
en ‘disimularlo.”°

Por otra parte, en los ultimos afos el debilitamiento y pérdida de credibilidad de los sindicatos ha
impactado directamente en la falta de oportunidades reales para mejorar nuestras condiciones
laborales y ademas en ellos también suele existir discriminacién por géneroy preferencia sexual.
En general para las mujeres, nuestras necesidades y demandas son poco consideradas en estos
6rganos que deberian pelear por mejores condiciones de trabajo para nosotras.

A modo de un pequeio diagnéstico preguntate:

iRecibes algun sueldo, aporte econémico o gratificacién por el trabajo que realizas en tu orga-
nizacion?

{Realizas ademaés otro trabajo remunerado?
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;Cuentas con derechos laborales como contrato, aguinaldo, vacaciones pagadas, seguro social?

;Vives violencia en tu espacio de trabajo o de participacion?, ;De qué tipo?

;Otras mujeres en el mismo espacio enfrentan esas mismas formas de violencia?

;Qué has/han hecho al respecto?

“Mi jefa en su trato esta reproduciendo totalmente a un
marido celoso, a un hombre abusivo y violento y eso re-
plantea todos mis modelos de como yo trabajo, de como
yo me relaciono. Esa presion psicologica afecta mucho
el trabajo diario y se que esto es lo que hace que muchos
jovenes decidan dejar de participar en los movimientos
sociales o trabajar en organizaciones como en la que yo
colaboro. Porque es mucho mds redituable trabajar en
una empresa y ademds se enfrentan muchas menos con-
tradicciones que en una organizacion”.”
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Reflexiona...

< Todas las situaciones que ocurren en nuestro ambito de desarrollo profesional y que nos pro-
ducen incomodidad o molestia, nos restan posibilidades para desempefar nuestro trabajo con
mayor creatividad, eficacia y fortaleza.*

© Por ello, estos aspectos deben ser un tema central en nuestra reflexién personal y colectiva:

© En primera instancia, ayudaria reflexionar sobre estas condiciones y dialogarlo con mujeres con las
cuales compartimos situaciones semejantes.

© En segundo término podrias intentar plantear algunos de estos temas como aspectos centrales a
abordar en la préxima planeacion estratégica.

< Comienza a dialogar con tus companer@s en torno a cuales serian las condiciones laborales
idéneas y plantéense como un reto a alcanzar en tu organizacién o espacio laboral, el establecer
condiciones minimas que de manera paulatina permitan otorgar beneficios sociales para todas las
personas que conforman el equipo.

© Revisen los supuestos que yacen detrds de la supuesta ‘horizontalidad organizativa’

< Identifica si en tu espacio laboral u organizativo se contempla un plan de pensién o retiro como
una posibilidad real o algo factible de conseguirse. ;Qué se estéa haciendo para lograr esto?

Para continuar...

La violencia generada por nuestras condiciones de mujer y activista tiene varios efectos en nues-
tra participacion cuando no sabemos reconocerla y enfrentarla. Entre ellas est4 la pérdida de mo-
tivacion para seguir participando, el miedo a la manifestacion publica, la afectacién en nuestras
relaciones importantes como la pareja, la familia y las amistades; se genera una pérdida personal
y colectiva de credibilidad, asi como de la importancia de nuestra lucha, nos desilusionamos de las
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causas que perseguimos y de los movimientos sociales en los que participamos. Algunas mujeres
salen de sus espacios de participacion, e incluso se producen fuertes rupturas y desarticulaciones
de grupos u organizaciones.

Si bien estas son sélo algunas formas de violencia que enfrentamos las mujeres activistas, existe
toda otra dimensién relativa al auto cuidado que en si mismo es todo un tema pendiente para
nosotras y una forma de violencia poco identificada como tal y poco abordada dentro de nuestros
espacios organizativos y de participacion. Por ello, consideramos fundamental desarrollar este
tema en un capitulo aparte, permitiéndote asi mismo mirar de qué manera cuando hablamos
de violencia, solamente se piensa en la violencia que otros ejercen sobre nosotras, es decir la que
abordamos en este capitulo, pero no en la violencia que ejercemos sobre nosotras mismas.

Asi que vamos adelante en esta reflexion.



lll.La falta de,
. autocuidado:
‘una forma de violencia

En este capitulo podras:
. Ubicar la falta de cuidado contigo misma como una forma de violencia.
§ o Id“eptiﬁcar las diféi‘gntes formas y tipos de violencia implicadas en la falta de autocuidado.

® Ideﬁﬁﬁcar tu nivel de autocuidado, ubicando fortalezas, debilidades y retos.



LA FALTA DE AUTOCUIDADO: UNA FORMA DE VIOLENCIA

La falta de cuidado y atencion hacia nosotras mismas es una forma de violencia de la cual las mu-
jeres activistas hablamos muy poco. El silencio en torno a este tipo de violencia nos hace creer por
momentos que somos las tnicas que la enfrentamos: sentimos que somos ‘quejumbrosas’ o poco
comprometidas al pensar sobre esto. Esta violencia es alimentada y sustentada por sentimientos,
conductas, creencias y actitudes que hemos aprendido y que han sido reforzadas a lo largo de
nuestra vida en los diversos d@mbitos en los que nos desenvolvemos: en la casa, con las amistades,
en el ambito familiar, escolar, en el espacio de participacion y/o en el trabajo. Aprendemos a ver la
falta de auto cuidado, 6 sus efectos, como caracteristicas esperables ‘en una buena activista’

Esto es importante, porque para muchas mujeres activistas el tema del autocuidado es una
cuestion pendiente en nuestras vidas, pues por lo general, existe una gran brecha entre el ideal
que tenemos sobre cémo deberian ser nuestras vidas y la calidad de vida que realmente tenemos.
Al revisar esta dimension con diferentes mujeres que participan en organizaciones 0 agrupacio-
nes en distintos Estados de la Reptblica Mexicana y en otros paises de la regién®*, encontramos
grandes similitudes entre nosotras. A continuacion te presentamos algunas de las expresiones
de falta de auto cuidado a fin de que a través de los ejercicios planteados identifiques tu misma
comMo esta tu situacién de auto cuidado y cuales son las dimensiones que en ti requieren de mayor
atencion.

Falta de atencion al cuerpo y al bienestar fisico:

a) Encontramos que la mayoria de nosotras nos relacionamos con nuestro cuerpo de una forma un
poco aséptica, es decir, convirtiéndolo sélo en una serie de 6rganos que es necesario mantener
funcionando en la medida de lo posible, para poder seguir llevando a cabo nuestras actividades
y llevando adelante nuestras luchas. El problema de relacionarnos con nuestro cuerpo de esta
manera, es que perdemos de vista aquello que el cuerpo siente, disfruta, aprende, lo que le hace
vibrar y desplegarse en todas sus posibilidades y ademas se desdibuja la dimensién politica de la
relacion con nuestro cuerpo.

D
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“En la cuestion de salud hay una mezcla de descuido y
temor. Es una manera de negacion y es al mismo tiempo
dejarte arrastrar por la dinamica cotidiana”.*

Las enfermedades que habitualmente padecemos las mujeres activistas estan asociadas al des-
cuido crénico de malestares fisicos o emocionales,a sobrecargas laborales o a malos hébitos ali-
menticios, de manejo del estrés y de uso del tiempo.En momentos de crisis todo esto se traduce en
enfermedades frecuentes en vias respiratorias; diversos trastornos gastrointestinales (como colitis,
gastritis y estrefimiento); padecimientos musculares, asi como dolores de cabeza y migrafas. Es
comun que algunas de estos padecimientos afecten ademas el sistema inmunolégico, haciéndolo
mas vulnerable a enfermedades oportunistas.

En muchas ocasiones contamos con informacién significativa respecto de la prevencién para la
salud, pues trabajamos temas relacionados con los derechos sexuales y reproductivos, derechos
humanos y salud de las mujeres. Sin embargo, a menudo vivimos en una profunda contradiccién
porque cuando se trata de nuestra propia salud, muchas veces atendemos sélo las enfermedades
ocasionales (si el tiempo y el dinero nos lo permiten). Paradéjicamente, en muchos casos no con-
tamos con la informacién basica necesaria sobre nuestro cuerpo y nuestra salud. Datos basicos
como el tipo de sangre, alergias, padecimientos hereditarios, etc., son parte fundamental de cono-
cimiento que requerimos sobre nuestro cuerpo y nuestra historia médica.

No solemos realizar practicas preventivas periédicas, aun cuando sabemos que estas son
ne-cesarias. De este modo, pocas nos practicamos el papanicolau o el examen de mama con re-
gularidad, y tampoco empleamos métodos anticonceptivos.’® En muy pocos casos utilizamos
de manera consistente métodos de barrera en los intercambios sexuales para prevenir ITS¥ y
solemos minimizar u obviar los malestares producidos por la menstruacién o la menopausia, o
postergamos su atencion hasta que ya resulta ineludible porque interfiere drasticamente con
nuestro rendimiento.
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Normalizamos los malestares. Estamos muy acostumbradas a sentir algun tipo de dolor. Muchas
de nosotras vivimos experimentando malestares crénicos de espalda, de cabeza, de estomago,
etc.y nuestro cuerpo de alguna manera se ha adormecido para no sentirlos. Podria decirse que
nuestro umbral del dolor ‘se desajusta’y por tanto nuestro cuerpo se acostumbra a funcionar con
un nivel de malestar ‘moderado’. Por lo general, sélo reaccionamos si el dolor es demasiado in-
tenso, pero nuestra solucién suele ser de tipo paliativo.

X
g Ejercicio: Trata de ponerte en contacto con tu cuerpo a través del siguiente ejercicio.

(o]

o

o

o

(¢]

Acuéstate sobre una superficie plana a una temperatura agradable.

Cierra los ojos y respira profundamente.38

Concéntrate en el sonido de tu respiracién; piensa en el aire entrando y saliendo de tu cuerpo
y en tus musculos, expandiéndose y contrayéndose.

Ahora observa mentalmente tus musculos y detecta cuales estan tensos.

Trata de relajarlos siguiendo el ritmo suave de tu respiracion. Revisa de nuevo tu cuerpo y
observa cuéles de tus érganos internos estan en tension... Relajalos.

Ahora ve recorriendo con tu mente muy lentamente tu cuerpo de la cabeza a los pies.

;Te duele algo en este momento? ;Desde hace cuanto tiempo te duele? Si ese dolor tuviera
voz o sonido... ;Qué sonido haria?

Déjalo expresarse (mediante un sonido, una palabra, un movimiento, una sefal, etc.)

;Qué te dice ese dolor de tu estado de dnimo, de tu salud fisica, de tu alimentacion, de tu nivel
de exigencia cotidiana?

Este dolor puede ser tan sélo una llamada de atencién de tu cuerpo pidiendo que lo atiendas.
Dale un tiempo para que se exprese.

Registra la experiencia y las sensaciones que experimentaste en este ejercicio y haz un espa-
cio en tu diario de fortalezas para escribir en él lo que tu cuerpo te dijo, y lo que aprendiste
acerca de ti y de tus habitos de relacién con tu cuerpo y sus malestares.

Haz un acuerdo contigo misma de ponerle atencién a tu cuerpo cuando exprese otra lla-
mada de atencién.
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38 Si deseamos comprobar si respiramos de forma correcta o si debemos mejorar nuestra respiracion, podemos fijarnos en las siguientes caracteristi-
cas: jRespiramos profundamente? ;Movemos s6lo el pecho y los hombros o también el abdomen? Intenta respirar primero expandiendo el abdomen,
después traslada el aire al pecho y por ultimo exhala por la boca. ;Cuénto tiempo dedicas a inhalar y exhalar? ;Qué duracién tienen las pausas entre la
inhalacién y la exhalacién?



A partir de hacer este ejercicio, reflexiona sobre lo siguiente...

Intenta identificar cudles son los tipos de dolor o las enfermedades o malestares que has llegado
a‘normalizar’ (es decir que has aprendido a vivir con ellas como si no hubiera una forma de estar
con mayor bienestar).

A veces, algunos de los padecimientos o dolores que identificas tienen una larga trayectoria, lle-
gando a veces a ser parte de una especie de ‘tradicién o caracteristica familiar’:

“Es normal en mi familia: a todas las mujeres de mi familia les da migrana, desde mi abuelita hasta
algunas de las nietas mds jévenes”

Es comun que este tipo de padecimientos familiares’ respondan a patrones nocivos de expresién
de afectos o de conflictos, que solamente es legitimo manifestar a través de un malestar fisico que
sera tratado como enfermedad fisica, y no como malestar emocional.

A veces, estas ‘malas’ costumbres familiares se ven fuertemente reforzadas en los espacios labo-
rales o de participacion social. Ojala que este ejercicio te permita comenzar a identificar algunas
de esas practicas.

“Entonces es terrible, porque entre mas enfermas y jodi-
das estamos, mejores activistas somos. Y cada vez es
mas ilegitimo expresar que simplemente lo que tienes es
que estas cansada o que necesitas un espacio para estar
sola, 0 necesitas tomarte unas vacaciones o un pequeno
descanso...Y esto, yo creo que empezo desde que era
nina, por todas las expectativas que mi familia puso
sobre mi, de que nunca me cansaba y siempre era bien
entrona. Y yo que pensaba que no habia cumplido los
mandatos familiares y al final..., si acabé cumpliéndolos
de alguna forma...™

39 Entrevista realizada por Marina Bernal, octubre 2005.



b) Alimentacion:

Una parte importante del autocuidado supone de origen una alimentacion saludable y descanso,
pero considerando nuestras apretadas agendas, cuando combinamos varias actividades como
el estudio, el activismo politico, dos o tres espacios de trabajo ademas del trabajo doméstico, la
maternidad o a veces el cuidado de otras personas, se reduce el tiempo del que disponemos para
alimentarnos y descansar adecuadamente. De este modo, por lo general no respetamos nuestros
horarios de comida y hacemos menos de tres comidas al dia. Comemos de forma apresurada y
cuidamos muy poco la calidad y el equilibrio nutricional de los alimentos que consumimos. En
general, si revisamos nuestros hébitos alimenticios y los nutrientes que ingerimos, podemos dar-
nos cuenta que pocas de nosotras estamos conformes con ellos.

En relacion a tus habitos y rutinas de alimentacion es interesante que revises el tipo de dinamicas
que se dan en los espacios donde te mueves, por ejemplo, tu trabajo o tu espacio de participacion.
Analiza si en esos espacios el horario de comida se considera prescindible o reubicable a fin de
priorizar otro tipo de actividades, reuniones, etc. Evidentemente no se trata de tener una aprecia-
cion rigida acerca del tiempo, y eventualmente es posible mover la hora de comida a fin de re-
solver alguna cuestién laboral, pero como en la mayoria de las cosas el problema esta en el matiz;
es decir si la norma es que tu tiempo de comida puede ser movido, cancelado o limitado a unos 5
minutos, entonces tal vez estas enfrentando un problema de limites respecto a tus necesidades y
tu autocuiado que bien podrias plantearte transformar. En primer lugar frente a ti misma, identifi-
cando como una prioridad dedicar un tiempo concreto y especifico a tu alimentacion.

Esto va sin duda de la mano con el tipo de alimentos que ingieres y el aporte nutricional que
obtienes de ellos. Respecto a esto, mas que hacer un conteo detallado de calorias o un analisis
minucioso de los nutrientes que ingieres, tal vez seria interesante que revisaras la relacion que
tienes con la comida.

A continuacién te proponemos una serie de preguntas, cuyas respuestas puedes anotar a conti-
nuacion o en tu diario de fortalezas que aparece al final de este manual.



1. {Qué relacion consideras que tiene lo que ingieres con tu cuerpo? ;Sientes que tu nutricién es una
expresion de auto cuidado o de falta de cuidado?

2. iPor qué?

3. {Qué quisieras cambiar de lo que ingieres y la manera en que lo haces?

4. {Cual es para ti la diferencia entre el control represivo de tu cuerpo y el cuidar de éI?

5. {Necesitas apoyo para encontrar o mantener una buena relacién con la comida? ;Qué tipo de
apoyo necesitas?

6. {Qué pasa con el colectivo, con tus espacios de trabajo y participacion y tu alimentacién? ;De qué
manera tu espacio de trabajo o participacién influye la forma en que te alimentas?

7. {Qué tipo de acuerdos puedes establecer en tu espacio laboral o de participacién para transformar
los habitos daninos y promover el respeto del tiempo destinado a la alimentacién a fin de lograr
legitimar colectivamente la importancia de contar con un momento de descanso en el transcurso
del dia y establecer condiciones para comer con tranquilidad?

€) Peso eimagen corporal:
De alguna manera, vinculado con el punto anterior est4 el tema de la imagen corporal. Para un
numero significativo de activistas, particularmente para las jévenes, la imagen corporal y el peso



generan una angustia constante, porque no se ajustan a los estandares estéticos.” Para las acti-
vistas mayores el tema de la falta de atencién a la imagen corporal se convierte casi reactivamente
en un tema intrascendente, pero que se generaliza a una falta de cuidado generalizado respecto
al cuerpo y sus necesidades. A la larga, ambos extremos resultan contraproducentes.

Muchas activistas jovenes y algunas no tan jovenes, practicamos multiples dietas y regimenes
alimenticios sin hacer ningun tipo de ejercicio, con consecuencias nocivas en nuestro organismo
a mediano o largo plazo. Esta situacion entra en un gran conflicto con la imagen que las activistas
tenemos de nosotras mismas, en tanto que se supone que poseemos una mirada critica frente a
los mandatos sociales estereotipados de la belleza fisica en las mujeres. Sin embargo, aunque esta
preocupacion adquiere diferentes matices dependiendo de la edad, en la mayoria de las ocasiones
mas que preocuparnos por mejorar nuestra calidad de vida, tan sélo nos preocupa el peso, la talla
y la forma de solucionarlo de manera rapida.

Responde las siguientes preguntas y anota tus respuestas...

. ;Como te sientes con tu cuerpo?

. ¢Cémo te sientes cuando mueves tu cuerpo, cuando lo ejercitas?

. {Qué tipo de actividades sientes que le hacen bien a tu cuerpo y te divierten a la vez?
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40 En la investigacién Mujeres, jovenes y activistas: situacion de auto cuidado y autodefensa frente a la violencia de género. Mérida, Ciudad Juarez y
Distrito Federal, (2004), se encontré que el 82% de las jévenes activistas piensa en su peso varias veces al dia y el 46% piensa que deberia hacer dieta
para mantener su peso, habiéndolas practicado en diversas ocasiones.



4. ¢{Practicas regularmente éstas u otras actividades fisicas? ;Por qué si o por qué no?

5. ¢Recuerda qué actividades fisicas que realizabas (como ejercicio) en el pasado has dejado de reali-
zar con el tiempo? ;Por qué dejaste de hacerlas?

Trata de evocar el bienestar que te producian.
6. {Qué te hace falta para poder dedicarle tiempo y atencién a tu condicién fisica?

El fortalecimiento fisico es fundamental para el autocuidado en tanto que nos ayuda a sentirnos
fuertes, saludables y seguras expresandose de multiples maneras en nuestra vida:

= Ejercitar el cuerpo beneficia profundamente su buen funcionamiento. Por ejemplo, si ejercitas tus
musculos aumentan de tamafio y eso protege a tus huesos, te evita dolores dorsales pues le da un
mejor soporte a tu columna vertebral y te ayuda a la digestién.*!

« Cuando te mueves enérgicamente y de forma continua por lo menos durante 20 minutos, tu
corazoén se fortalece. Cuando practicamos un ejercicio fisico intenso, la sangre circula a mayor velo-
cidad a través de nuestro cuerpo proporcionando oxigeno y nutrientes a todo nuestro organismo
y eliminando los desechos més rapidamente. Por eso, a pesar del cansancio, al final del esfuerzo
nos sentimos mas frescas y vigorosas. Ademds, el ejercicio aumenta la produccién de endorfinas,
que te hacen sentir mas despierta y que ademds incrementan el apetito sexual e influyen positi-
vamente en tu estado de dnimo.

= El ejercicio también beneficia nuestros 6rganos internos e incluso puede contribuir a regular cierto
tipo de sindromes como el premenstrual, aliviando los célicos. Es importante tomar en cuenta que
cuando nuestra menstruacion es demasiado abundante y estd acompanada de nauseas y vomitos,
lo més recomendable es tener una rutina de ejercicio moderada y que tengas una consulta gine-

41 Recuperado y adaptado de:The Boston Women's Health Book Collective. Nuestros Cuerpos, Nuestras Vidas. Plaza Janés. 2000.



colégica regular. El ejercicio siempre serd beneficioso para nuestro cuerpo, ain cuando tengamos
algun tipo de enfermedad crénica.

Para algunas mujeres existen multiples obstaculos, tanto externos como internos, para desarrollar
algun tipo de ejercicio. Sin embargo, siempre existe la posibilidad de transformar una actividad
cotidiana en un ejercicio que fortalezca nuestro cuerpo y lo ponga en movimiento.

d) Placer:
Como habiamos dicho, a pesar de auto percibirnos como mujeres transgresoras de muchos es-
quemas tradicionales sobre el deber ser, nuestras propias vidas son reflejo de que los cambios
culturales son lentos, y que muchas veces en nosotras mismas coexisten practicas tradicionales
y nuevas. Todavia aquello que aprendimos de nifias y hemos visto reproducido en otras mujeres,
nos hace ruido y nos recuerda permanentemente un deber ser al cual deberiamos asimilarnos.

Limitar o culpabilizar la experiencia de nuestro placer es quiza uno de los elementos mas dificiles
de reelaborar, porque en la practica el placer queda relegado y no esta entre nuestras prioridades;
lo cual justificamos por la excesiva cantidad de trabajo, la permanente falta de tiempo, etc. Sin
embargo, el no proveernos de placer también es un aspecto de la demanda de ‘ser para otros'y
olvidarnos de nosotras.

“Cuando pienso en el placer, pienso en el poco tiempo -
que dedico al placer. Me doy cuenta de que, por lo ge-
neral, antepongo el placer de los otros. Las cosas que
hago me gustan, mi trabajo me gusta y me satisface, pero
s¢ que si pudlcm hacer cosas que me dan placer, tal vez
estaria haciendo otras cosas”™.®

La falta de tiempo destinado al disfrute del placer sexual o erético®, forman parte de la cotidiani-
dad para muchas de nosotras, produciéndonos insatisfaccion respecto de la distribucion que le
damos a nuestro tiempo y a la priorizacion tan poco sustantiva que damos a preservar espacios

42 Entrevista realizada por Marina Bernal, octubre 2005.
43 La fuente ya sefalada indica que el 36% de mujeres no tienen tiempo o no le destinan tiempo a ese aspecto de la vida.



placenteros en nuestra vida cotidiana. Esto nuevamente se vive como una contradiccion, respecto
al discurso que nosotras mismas impulsamos en torno a la importancia central del placer y la
sexualidad en la vida de las personas.

“Un dia, vi de pronto a una pareja besandose y sin poder
evitarlo me puse a llorar... Pensé¢, ¢{Hace cuanto que no
doy un beso? ¢Cudnto hace que no tengo intimidad?”

Te proponemos el siguiente ejercicio para que identifiques en tu propia experiencia ;qué tanto
limitas ta tiempo y posibilidades de disfrute de placer?:

+ Haz una lista de 10 cosas o actividades que te producen mas placer en tu vida cotidiana. Pueden
ser cosas simples o muy complicadas, 6 puede tratarse de cuestiones relacionadas a la sexualidad
o no.

+” Trata de identificar cosas o actividades que te producen placer que no estén relacionadas con
tu trabajo o tu activismo. Las activistas solemos expresar que nuestro activismo es‘una fuente de
enorme placer’y eso estd muy bien, pero estamos tratando de identificar otras formas alternativas
de experimentar placer que hagan que tu vida sea mas sostenible y diversa.

NI W |-
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Trata de recordar cuando fue la ultima vez que hiciste o disfrutaste de eso que te produce placer
y cuan a menudo lo haces.

e 00O OOOOBNBROLORSS
44 Entrevista realizada por Marina Bernal, octubre 2005.



Identifica cuales son los obstaculos, ambientales, sociales o personales que te han impedido dis-
frutar de esas cuestiones placenteras mas a menudo.

«” En ocasiones puede ser que nuestra forma de organizar nuestras prioridades y distribuir nuestro
tiempo obedezcan a la I6gica de “primero el deber y luego el placer” pero probablemente tu lista
de deberes es interminable y por tanto el tiempo para el placer nunca llega.

«” Puede ser que en tu contexto social u organizativo, esa actividad o practica que consideras pla-
centera este sancionada socialmente:

© Por ejemplo por ser considerada como incongruente con una activista.

© Puede ser que por tu orientacion sexual en tu contexto no seas bien vista o te sientas mar-
ginada por ello, y prefieras evitar el rechazo cancelando cualquier intento o posibilidad de
buscar una relacion.

Dedicar tiempo al placer y la sexualidad, implica un esfuerzo decidido por remontar la inercia y
ademas luchar contra esa serie de obstaculos que te lo impiden o transformar tus propias ideas
que tienes de ti misma y que te obstaculizan. Mas adelante exploraremos el tema del placer como
un elemento central de tus fortalezas vitales.

e) Tiempo de ocio y descanso:
Respecto al descanso, en la mayoria de los casos las activistas tenemos un déficit acumulado de
muchas horas de suefio y descanso, que hemos dedicado a elaborar proyectos, cerrar informes,
completar actividades de Gltimo momento, apoyar personas en situacion de emergencia e incluso
intentar pensar en soluciones a problemas ‘importantes’ mientras nos acostamos o ‘en lo que nos
quedamos dormidas.

Cuando pensamos en la forma en que distribuimos nuestro tiempo y el tiempo que dedicamos a
descansar,en muchos casos experimentamos cierta insatisfaccién que no sélo se refiere al tiempo



destinado a dormir, sino que se extiende a otros aspectos de nuestras vidas, como son los tiempos
y espacios destinados al ocio, a la recreacién, y al descanso.El tiempo dedicado a las amistades y al
descanso esta cada vez mas circunscrito a las fechas ‘obligatorias o a fechas festivas, incrementan-
dose la tendencia de que las vacaciones se reduzcan por motivos de trabajo, los fines de semana
se conviertan en tiempo para completar trabajos que fue imposible realizar durante la semana,
0 para realizar actividades laborales que sélo es posible llevar a cabo en fin de semana (como
talleres o lecturas) sin que posteriormente intentemos compensar el tiempo invertido para el des-
canso requerido. De este modo, mes tras mes, nos resulta imposible destinar el tiempo valioso
y necesario para compartir con amistades, divertirnos o para realizar algtn otro tipo de actividad
recreativa, ludica o de descanso.

Esta rutina nos hace sentir agotadas, estresadas e incluso deprimidas por no poder reponer la e-
nergia necesaria para nuestras tareas y vida cotidiana.

Hazte las siguientes preguntas y trata de pensar cuéles son tus propias rutinas de descanso y de
sueno:

1. ¢{Duermes la cantidad de horas que tu cuerpo necesita diariamente para reponer la energia?

2. ;Requieres o tomas algun tipo de medicamento para conciliar el suefio?

3. (Crees que podrias ubicar alternativas, como cambios en tus rutinas o en tus habitos, que con-
tribuyan a que el momento de ir a dormir sea mas relajado para ti y puedas conciliar el suefio
mas facilmente y descansar mejor?

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

5. Cuando descansas, ;haces s6lo eso o aprovechas para hacer cosas que no tienes tiempo de
hacer en tu tiempo laboral? (revisas tu correo electrénico, corriges un documento, planeas
una actividad para el dia siguiente, terminas de convocar a una reunion, etc.)



6. ;Qué tan frecuentemente trabajas los fines de semana? ;Repones ese tiempo de descansan-
do un dia entre semana?

29

{Hace cudnto que tomaste vacaciones?
8. ;Tus vacaciones son de descanso o te sirven para completar trabajos pendientes?

9. ;Solicitas o tomas vacaciones cuando las requieres o sélo cuando te las dan?

10. Identifica y escribe tres cambios que te comprometas a hacer para mejorar tus rutinas de
descanso:

1.

Como te habras dado cuenta, algunas practicas como son llevarse trabajo a la cama o acostarse
tratando de resolver algin problema, no son las formas idéneas de crear condiciones para un des-
canso de calidad. El descanso es un elemento fundamental para que tu cuerpo pueda funcionar
adecuadamente y te permite incluso tener una percepcion distinta de ti misma y del mundo.

‘é‘ Reflexionay pon en practica estas recomendaciones...
o Esimportante que construyas una especie de ritual a la hora de irte a dormir, rodeandote de
los elementos y condiciones necesarias para obtener un descanso de calidad.
o Siestas muy tensa o demasiado cansada, témate un bafo caliente antes de irte a dormir, bebe
un té relajante, date un masaje en los pies, pon musica suave que permita irte colocando en
un ritmo mas relajado.



o Es conveniente no tener una televisién en el cuarto donde duermes, o no dormir con la tele-
vision prendida.

o Se vale asociar actividades con la hora del descanso, siempre y cuando sean placenteras y te
ayuden a relajarte, desconectarte del trajin cotidiano y descansar.

f) Bienestar emocional:
Al buscar la transformacién de las desigualdades sociales y de género, las activistas enfrentamos
inevitablemente de manera continua el contacto con el dolor y la desesperacién de muchas per-
sonas. Nos vemos confrontadas frecuentemente con situaciones de violencia e injusticia, que nos
estresan, nos enojan, nos frustran y angustian, y que en muchos casos van configurando en noso-
tras una actitud de distanciamiento paulatino con nuestro propio dolor.

Ciertamente analizamos la realidad y trabajamos para transformarla, y por esa razén al mismo
tiempo vemos confrontada nuestra propia vida con la de las personas con las que trabajamos.
Pero en proporcion, destinamos muy poco tiempo a reflexionar sobre lo que pasa con nosotras
mismas al enfrentar este tipo de situaciones y a atender nuestros propios problemas y malestares
emocionales.

Ante situaciones de crisis personal, solemos compartir nuestros sentimientos con amigas que han
vivido procesos similares al nuestro o con personas de confianza. Sin embargo, no siempre te-
nemos el tiempo para hacerlo o no nos lo damos, debido en parte al exceso de trabajo. El acceso
a atencion profesional, como terapia psicoldgica, analisis o terapias alternativas, es una opcién a la
que se recurre en ocasiones, pero con una frecuencia limitada por la falta de recursos econémicos
0 porque no se considera prioritario o no se reconoce como necesidad importante. De este modo,
muchos de nuestros momentos de crisis los vivimos en soledad y restandoles la importancia que
merecen; en ocasiones argumentando que los ‘verdaderos’ problemas son aquellos que viven las
personas para las cuales destinamos nuestro trabajo o nuestro activismo.

Frente a todo esto, es habitual que las activistas desarrollemos un estado de extenuacién emo-
cional cultivado a lo largo de los afos a través del desgaste continuo de nuestra energia fisica
y emocional, que en algunos casos deviene incluso en una incapacidad total para valernos por
nosotras mismas.



¢POR QUE SUCEDE TODO ESTO?

Como ya revisamos en el capitulo anterior, las mujeres activistas experimentamos un constante
conflicto debido a la forma en que se intersectan distintas condiciones, como aquella del ‘ser mu-
jer’ producido desde la ideologia patriarcal, contrapuesto al modelo de lo que deberia ser una
‘activista ideal’ Esto adquiere diversos matices a partir de la edad que tenemos y en las distintas
condiciones de vida y momentos que enfrentamos. En medio de este juego de tensiones, cada una
va configurando su propio ideal de si misma, afirmando algunos aspectos de estos imaginarios y
rechazando otros. Vamos eligiendo posibilidades de ser y hacer todos los dias en la practica de
nuestras relaciones sociales, pues lo que somos, lo que hacemos y lo que da sentido a nuestras
vidas, no son cuestiones unidimensionales y acabadas, sino completamente relacionales y que
estan en permanente transformacion. Sin embargo, las formas en las cuales resolvemos dichas
tensiones, nos hacen muchas veces transgresoras de diversos ideales y mandatos, y esto tiene
diversos impactos en nuestras vidas, tanto positivos como negativos.

Un aspecto central del ‘deber ser’ en las mujeres, es la falta de cuidado para con nosotras mis-
mas. Esto resulta paradoéjico, dado que el cuidar es una cualidad reconocida socialmente como
‘femenina, pero siempre y cuando se trate de un cuidado dirigido a‘los otros. El ser para los otros
esta tan introyectado en nuestra subjetividad, que se traduce a menudo en un absoluto abandono
de nuestras necesidades, las cuales tendemos a considerar casi siempre menos importantes frente
a las necesidades de los hijos e hijas, parejas, familiares, de nuestro trabajo o espacio de partici-
pacién. Sin embargo, el auto cuidado es un principio basico para nuestra autonomia y es funda-
mental ser transgresoras ante esa dimension del ideal femenino. De hecho, el estado de bienestar
que logramos a través del auto cuidado no es un ideal alejado de nuestras posibilidades reales,
pero para lograrlo es necesario ubicar muy claramente los problemas a abordar.

“Atiendo mucho mas a las expectativas y demandas de
los otros en vez de escucharme a mi, tengo grandes con-
flictos en saber qué es lo que en verdad yo quiero, que es
lo que en verdad me mueve a mi’.




En nuestros dias, existe una idea generalizada sobre el auto cuidado asociado principalmente a la
salud, pero a una nocién de salud medicalizada y totalmente sesgada por la visién occidental de
la medicina alopética, que ademads se erige como la Unica autorizada a proveernos de bienestar,
poseyendo el saber oficial y cientifico sobre nuestro cuerpo y su bienestar.

Tomando esto en consideracion, resulta fundamental que al hablar de auto cuidado no sélo haga-
mos alusién al buen funcionamiento del organismo, sino que ademés lo vinculemos a nuestro
cuerpo, al sentido que tenemos de nosotras mismas, recuperar nuestra historia personal, nuestros
antecedentes familiares, nuestras experiencias, reconocer las sefales que el cuerpo nos da, sus
malestares, identificar cuando algo esté pasando en él, escucharlo, identificar cuéles son los aspec-
tos censurados, silenciados y olvidados de nuestros cuerpos y nuestras vidas.

El poder reconocer como problema el postergar nuestras necesidades por las de los otros, e iden-
tificar lo escaso del tiempo que destinamos a alimentarnos, al ocio, al placer y a la atencién y cui-
dado de nuestra salud, es un primer paso muy importante que es la base para la potenciacin de
nuestras fortalezas vitales o empoderamiento, aspectos que abordaremos en el siguiente aparta-
do.

El auto cuidado que te prodigues a ti misma, no sélo redundara en un mayor bienestar para ti,
sino que también puede fortalecer y dar mayor sostenibilidad al trabajo que realizas. Asimismo, el
auto cuidado nos reta a transformar no sélo nuestras practicas personales, sino también la propia
cultura imperante en nuestros espacios de participacion y organizacién. Es necesario que enfren-
temos el reto de promover procesos de autocuidado al interior de nuestras organizaciones y mo-
vimientos, que contribuyan a que nuestras vidas sean mas sostenibles y congruentes con nuestras
luchas.

Se 000 PO PBIIBIPIOESEDS

45 Le Breton, David (1995)."Antropologia del cuerpo y la modernidad’ Nueva Visién, Buenos Aires, pag. 8.



[a falta de cuidado y atencion hacia nosotras mismas
es comun entre las mujeres activistas y es una forma de
violencia de la cual hablamos muy poco.

Un primer paso es reconocer que esto es algo que quie-
res cambiar en ti.

Busca en tu entorno a mujeres activistas que como tu,
estdn interesadas en avanzar en su estado de bienestar.

Puede convertirse en una experiencia de crecimiento
colectiva y un reto que revolucione tu espacio de trabajo
u participacion.

Aprende nuevas formas de relacionarte contigo misma a
través del crecimiento personal y el auto cuidado.. ..



lezas vitales

to y Autonomia.

En este capitulo p
® Comprender en que consisten tus fortalezas vitales.
® Avanzar en tu proceso de autocuidado.

® Explorar y fortalecer recursos claves para tu autonomia y el autoconocimiento.



MIS FORTALEZAS VITALES:
AUTOCONOCIMIENTO Y AUTONOMIA.

En los Capitulos Il y Il revisamos junto contigo las diferentes formas de violencia que enfrenta-
mos las mujeres activistas, incluyendo a la falta de auto cuidado como una forma de violencia.
Exploramos de qué manera nuestros discursos y practicas estan permeadas por condicionamien-
tos de género y por supuestos o preceptos acerca de lo que implica ser una buena activista o una
persona comprometida con la justicia social. En el Capitulo Il ademas exploramos aspectos claves
a tomar en cuenta para fortalecer nuestra capacidad de autocuidado.

En este capitulo abordaremos nuestros recursos, es decir, ese conjunto de aspectos que hemos de-
nominado fortalezas vitales y que de alguna manera proponemos como vias de posibilidad para
avanzar en nuestro autocuidado y autodefensa.

EMPODERAMIENTO O POTENCIACION DE LAS FORTALEZAS VITALES

El empoderamiento es un conjunto de procesos por medio de los cuales, tanto a nivel individual
como colectivo, nos apropiamos de los recursos, bienes, habilidades, capacidades, espacios y todo
aquello que favorezca, enriquezca y potencie nuestra vida. Algunas feministas prefieren llamarle
potenciacién en vez de empoderamiento, argumentando que el poder no se da o se quita, sino
que se ejerce; por tanto potenciacion les parece una denominaciéon més adecuada para describir
la obtencion de herramientas que mejoren en las mujeres su posicion de didlogo y negociacion
en todas sus relaciones sociales.

Mas alla del debate etimoldgico, la nocién de empoderamiento o potenciacién nos permite a las
mujeres analizar y desaprender la opresion que cruza nuestras vidas. De esta forma, el empodera-
miento entendido como proceso, nos permite fortalecernos y volvernos mas seguras, libres y au-
tosuficientes, mas capaces de transformar las relaciones de opresiéon que existen en la sociedad,
reconocernos como sujetas de derechos; nos permite ubicar y utilizar de la mejor manera los re-
cursos diversos que estan a nuestro alcance (desde el conocimiento, la informacién, o incluso la
propia conciencia de tener derechos).




Partimos de identificar tres dimensiones del empoderamiento:

o La dimension personal, donde el empoderamiento consiste en desarrollar el sentido de si
misma y la confianza y capacidad individual (que implica la destruccién de los efectos de la
internalizacion de la opresién). Esto lo logra cada mujer al reconocer sus fortalezas vitales,
dimensionarlas, expandirlas y vivirlas como recursos propios; desarrollando el sentido de si
misma, de su individualidad y auto confianza en su capacidad y desmontando las condicio-
nes que la oprimen.

o La dimensién de las relaciones cercanas, donde el empoderamiento consiste en desarrollar
la habilidad para negociar e influenciar el tipo, la forma y las condiciones en las cuales se da
este tipo de relaciones (en nuestra familia, pareja, con amistades, comparieros(as) de trabajo
o de activismo, etc.), asi como de las decisiones tomadas al interior de dichas relaciones.

o La dimension colectiva, donde las personas trabajan conjuntamente para lograr un mayor
impacto del que podrian lograr individualmente. Parte de ubicar que para que haya em-
poderamiento individual, tiene que haber empoderamiento colectivo. Es reconocer la im-
portancia de esta dimension del empoderamiento en beneficio de nosotras mismas como
colectividad.

En esta l6gica del empoderamiento o potenciacion, el auto cuidado y la autodefensa contribuyen
significativamente al logro de un bienestar integral en nuestras vidas. Es un proceso paulatino ha-
cia una mayor conciencia y compromiso para realizar acciones que promuevan nuestro bienestar
fisico, una nutricién balanceada, descanso, relaciones interpersonales enriquecedoras, una prio-
rizacion equilibrada de nuestro tiempo y un manejo adecuado del estrés. También nos permite
ubicar que el avance del proyecto polftico de transformacion social que impulsamos con nuestro
activismo, sera posible en la medida en que logremos que este proyecto sea sostenible, congruen-
te y posible en nuestras propias vidas.

Desde el feminismo durante afios se han desarrollado multiples reflexiones en torno a esos as-
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pectos que resultan centrales en los procesos de fortalecimiento y emancipacion de las mujeres,
aspectos que al ser identificados y fortalecidos, se convierten en nucleos potenciadores y trans-
formadores. El reto en este capitulo, es pues, lanzarnos a explorar en nuestras propias vidas de
mujeres activistas, esas fortalezas vitales que estan en cada una de nosotras y parten de nuestras
experiencias, saberes, vinculos y recursos personales. Esos aspectos de nuestras vidas y nuestras
historias que al visibilizarse, resignificarse y fortalecerse, se constituyen como ejes del auto cui-
dado y la autodefensa, y como herramientas fundamentales para nuestro empoderamiento indi-
vidual y colectivo.

Asi que manos a la obra...

1.DESARROLLA TU AUTOCONOCIMIENTO

Se han dado muchas acepciones a lo que se conoce como ‘autoconocimiento’: ser una misma, tra-

bajo interno, auto actualizacion, autorrealizacion, estudio de si mismo(a), individuacion, etcétera.
Para nosotras significa ampliar la conciencia mediante la exploracién de los aspectos negados de

una misma¥, entrar en contacto con nuestro cuerpo, reconocer nuestras emociones y sentimien-

tos, y aprender a expresarlos, asi como ubicar nuestros deseos y necesidades; ejercitar nuestros

talentos inactivos y activar nuestra capacidad de sonar.Implica explorar nuestros conflictos emo-

cionales, revisar la forma en la que nos relacionamos con nosotras mismas y con las(os) demas, y

desbloquear la propia creatividad.

El autoconocimiento es una premisa basica del empoderamiento en su dimensién personal, pues
a partir de ello, podemos saber qué supuestos existen acerca de nuestro comportamiento, qué se
espera de nosotras; revisar lo que significa para nosotras ser ‘mujeres y activistas’; ubicar lo que
nos hace sentirnos y reconocernos como parte de una comunidad, pero ademas reconocernos
distintas, diferentes y Gnicas.
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© ver

Si te preguntan:“;quién eres tu?” ;A partir de qué elementos construyes la descripcién de ti mis-
l (4
ma?*

A partir de lo que no eres: ‘no soy rica, ni guapa, ni tonta...

A partir de destacar tus cualidades: ‘soy alegre, soy optimista’

A partir de lo que no te gusta de ti misma: ‘soy una despistada y desordenada total’

A partir de las cosas que te hacen pasar desapercibida y no destacar: ‘soy de estatura pro-

medio, trato de no generar problemas, etc.’

o A partir de desvalorizar tus cualidades: ‘soy inteligente, aunque a veces no de la manera en
que deberia y cometo muchas errores’

© A partir de las cosas que has logrado: ‘soy independiente econémicamente, soy profesio-
nista, tengo una casa propia.

o A partir de compararte con quien fuiste en otro momento:‘Ahora soy gorda, no como cuan-
do era mas chica que tenia un cuerpo esbelto’,

© A partir de las relaciones que tienes con otros o de cosas externas a ti misma: ‘soy esposa de
Juan, tengo tres hermanos y vivo en el sur de la ciudad;'soy la méas bonita de mi familia’

o A partir de lo que haces:‘yo hago proyectos, corto el cabello, etc.

‘0 PENSAR

Las miles de impresiones, evaluaciones y experiencias que hemos ido recogiendo sobre nosotras
durante toda nuestra vida, se conjugan para generarnos desde un sentimiento positivo hasta, por
el contrario, un sentimiento de frustracién y rechazo por no haber llegado a ser lo que queremos
ser. Hombres y mujeres hemos sido ensefiados a definirnos a partir de los otros, en las relaciones
con los otros. Para las mujeres el valor de nuestra‘naturaleza’~tal y como nos lo han ensefiado- de-
pende de relacionarnos con varones o referentes masculinos que nos den seguridad, nos protejan
y legitimen nuestra presencia, pero no se nos ha ensefado a ser las proveedoras principales de
nuestra seguridad. Aprendemos que ‘nuestro valor’ depende del ‘valor que le den los otros, sobre
aquello que somos o hacemos, y también que la legitimidad de nuestros saberes y conocimientos
esta en muchos casos, influida por otros, quienes los validan y autorizan.
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No obstante, muchas mujeres activistas hemos aprendido nuevas formas de autodefinirnos, a par-
tir de reconocer nuestros aportes y triunfos personales, desmontando las racionalidades que natu-
ralizan la opresion de las mujeres.

El desentrafiar este tipo de mecanismos, nos permite deconstruir nuestras significaciones y crear
nuevas formas de autodefinicién que nos hacen ser mds amorosas con nostras mismas y por tanto
contribuyen a que nuestras vidas sean mas plenas.

Tus caracteristicas se actualizan todo el tiempo con cada
experiencia nueva.

Con cada persona que conoces tu vision del mundo se
amplia, asi como la vision que tienes de ti misma. Por
lo tanto, la experiencia de auto conocimiento se renueva
permanentemente, pues tus habilidades aumentan o se
desarrollan, tus gustos y necesidades cambian.

Es importante que explores quién eres, mas alld de las
opiniones que los otros tengan de ti. De esta manera
tendrds un conocimiento mas auténtico y profundo de ti
misma.

> ACTUAR

¥
g Ejercicio: Esta soy yo...

Identifica los siguientes aspectos de ti misma, posteriormente reflexiona siguiendo las preguntas
que aparecen debajo de cada aspecto, recuperando tu reflexién en el diario de fortalezas internas
que aparece al final de este manual:



Tus tres principales

Tus tres principales

Tus tres principales

Tus tres principales

Tus tres principales

que éstas son tus

cualidades princi-
pales?

2.;Quién mas en
tu entorno opina
que éstas son tus
principales cuali-
dades?

sideras defectos?

2.;Quién més en

tu entorno opina

que éstos son tus
principales defec-
tos?

sideras que éstas
son tus principales
habilidades?

2. ;Qué otras habi-
lidades desearias
desarrollar?

cualidades defectos habilidades Miedos deseos

7 i 3 i £ 1 1.

8 2. 2. 2, 2

3. 3 3 3. 3.

1. ¢Por qué piensas | 1. ;Por qué los con- | 1. ;Por qué con- 1. ¢{Por qué con- 1. ;Qué estas

sideras que éstos
son tus principales
miedos?

2.;De qué manera
obstaculizan tu
vida o tu desa-
rrollo?

haciendo para

lograrlos?
2.;Qué impide
que los vuelvas
realidad?

3.;Qué otros
aspectos de ti
misma consideras
como cualidades,
aun cuando gente
importante en tu
entorno no esté de
acuerdo contigo?

Reflexiona...

3. ;Obstaculizan
de alguna manera
tu vida o tu desa-
rrollo?

4. ;Qué puedes
hacer para trans-
formarlos?

3. ;{Cudles son los
principales obs-
taculos para desa-
rrollar estas nuevas
habilidades?

4. ;Qué necesitas
para lograrlo?

5. ¢Quién puede
ayudarte?

3.;Los has en-
frentado y de que
manera?

4. ;Qué puedes
hacer para enfren-
tarlos y que necesi-
tas para ello?

3. ;Quién puede
ayudarte o te esta
ayudando para
lograrlos?

© Las caracteristicas positivas o negativas con que nos identificamos a nosotras nos dan pistas de

cémo nuestra auto imagen esta conformada por elementos reales y propios, pero también por cri-
terios y percepciones que surgen de la forma en la cual fuimos educadas. La formacién de género
recibida desde nuestro nacimiento ha influido de mdltiples formas en la percepcién de nosotras
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mismas (auto imagen), en la forma en la cual nos definimos (auto concepto) y en el peso que le
damos a la opinién de las demds personas respecto de la valoracién y aprecio que tenemos de
nosotras, asi como de nuestros saberes y experiencias (auto estima).Todo esto tiene implicaciones
en los modos en los cuales tomamos decisiones sobre nuestras vidas y en como nos relacionamos
con las demas personas y con nosotras mismas.

© A veces, las ‘convicciones negativas’ que tenemos de nosotras mismas son viejas reiteraciones de
apreciaciones que otras personas significativas hacen o hicieron de nosotras en algiin momento
de nuestra vida, de manera explicita o velada.

© Con el tiempo, tendemos a asumir que esas afirmaciones son verdades absolutas acerca de noso-
tras que se traducen en autocriticas, condenas y descalificaciones. Este tipo de practicas y afir-
maciones autodestructivas en la mayoria de las ocasiones estan fundadas en pensamientos, cre-
encias, generalizaciones y conclusiones acerca de una misma, pero que no son sino el reflejo del
aprendizaje que hemos hecho sobre el ideal tradicional de ‘ser mujer; como producto de la socia-
lizacién de género u otro tipo de “aprendizajes”

© No obstante, esto puede transformarse mediante la reflexion, el cuestionamiento y la deconstruc-
cién de estos‘mandatos, reconociendo y apreciando esas dimensiones de ti que ‘tiene poca popu-
laridad’, y que sin embargo para ti podrian ser parte de un aspecto fundamental en tu propia
construccion subjetiva, que te hacen sentir fuerte, segura, vital y auténoma.

2.RECONOCE Y EXPRESA TUS EMOCIONES Y SENTIMIENTOS

© ver

La forma en la cual percibimos las cosas y los hechos a nuestro alrededor, asi como los significados
que les damos a éstos, nos producen ‘emociones.La emocion es una reaccion subjetiva al ambien-
te que suele ir acompafnada de cambios organicos (fisiolégicos y/o endocrinos) de origen innato
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y que cumple una funcién adaptativa. Pero mas alla de la explicacién bioquimica de la emocién,
lo que importa es ubicar la manera en que las emociones influyen en nuestras experiencias, pues
desde pequenas aprendemos con qué emocionarnos, y si es correcto expresarlo o no.Hay emocio-
nes que son estados afectivos plenos y que expresan de manera clara la forma en que una expe-
riencia o situacion es experimentada, por ejemplo la tristeza o el dolor ante la pérdida; la rabia ante
el abuso; el miedo ante una situacion de peligro.

Generalmente las emociones en el transcurso de nuestra vida van transformandose, asi un hecho
que nos producia alguna emoci6n,ahora nos produce una distinta; del mismo modo, nuestra gama
de emociones va incrementandose conforme pasan los aflos y aumentan nuestras experiencias.

El activismo genera en nosotras novedosas experiencias que nos confrontan permanentemente,
las injusticias que antes no vefamos a nuestro alrededor, ahora nos producen coraje y nos impul-
san a comprometernos mas en la transformacién de la realidad.

Reconocernos como personas racionales, reflexivas y criticas es tan importante como reconocer y
distinguir los sentimientos y emociones que nos producen aquello que razonamos, reflexionamos
y cuestionamos, asi como el desgaste, el dolor y la angustia que nos produce el contacto continuo
con situaciones de violencia, abuso y violacién a derechos humanos de las personas de los secto-
res con los que trabajamos.

‘O PENSAR

Nuestra cultura occidental rinde culto al pensamiento racional y tradicionalmente la racionalidad
ha estado asociada a la masculinidad. Como lo masculino ha representado lo humano, el progreso,
la ciencia y la politica; lo femenino por contraste se ha asociado a la emotividad, a lo sensible, lo
débil y lo doméstico.

Por esto, las emociones que tienen que ver con la ternura, el miedo y el amor, han sido considera-
dos signos de debilidad por asociarse a la feminidad; mientras que el enojo y la ira se ha consi-
derado expresiones de fortaleza y han sido asociadas por consiguiente a los hombres.

La educacién de las emociones se desarrolla en el &mbito informal, como una actividad transversal
en nuestra interaccion con las instituciones: familia, escuela, trabajo, medios de comunicacién, etc.;



puesto que no existe en la educacién formal un ‘plan o proyecto educativo para las emociones;,
la separacién tajante entre razén y emocion, y el privilegio de una sobre la otra, limita nuestro
crecimiento. A lo largo de nuestra vida nuestro expectro emocional es restringido o delineado
rigidamente, y de esta manera las emociones se acumulan sin ser reelaboradas o conscientes, pu-
diendo expresarse somaticamente en nuestros cuerpos, manifestarse de un modo estereotipado,
eincluso estallando y produciendo situaciones de crisis.

“Por lo general, las personas adoptamos patrones de
expresion emocional y afectiva, por lo que es necesario
reconocer cudles son éstos para poder ampliar nuestro
margen expresivo y transformar aquellos patrones que
pueden estar resultando dafiinos o contraproducentes
para nosotras mismas...”

» ACTUAR
Para ponernos en contacto con nuestros sentimientos, es preciso observar nuestros patrones de
expresion emocional y afectiva, reconocerlos y ubicar en que otras formas se expresan las emocio-
nes en las diferentes dimensiones de nuestras vidas.

g Ejercicio: Mi expresion afectiva.®
Piensa en alguna experiencia reciente donde experimentaras una emociéon muy fuerte, de amor,
odio, culpa o verglienza, o de .Evoca la situacién, la o las personas involucradas, la forma

en que interpretaste y comunicaste tus sentimientos.

Situacion:
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. Describe con un conjunto de palabras lo que sentias (Sentimientos)

. ¢Cémo lo expresé tu cuerpo?

. ¢Como interpretaste tus sentimientos frente a esa situacion? Es decir, cual fue tu didlogo inte-
rior...

. ¢{Pudiste expresar con palabras lo que sentias? ;Cé6mo lo hiciste?

. Si no pudiste expresar lo que sentias, ;Porqué crees que fué asi?

. {C6mo habria sido la situacion si hubieras podido comunicar tus sentimientos?

. {Qué tan frecuentemente evitas expresar tus sentimientos?




8. Escribe lo que te hubiera gustado comunicar y no dijiste

9. ;En qué medida los diferentes espacios en donde te desenvuelves (familia, trabajo, espacio de
participacién) te permiten expresar libremente tus sentimientos?

10. ;Hay apoyo organizado para hacerlo en tu espacio laboral o de participacién?, Cuando lo has
hecho ;cudl ha sido la respuesta habitual de tus companer@s?.

11. Discute con tus compaferas y compaferos de trabajo una propuesta colectiva para mejorar la
comunicacioén libre de sentimientos y necesidades. Esta incluiria por ejemplo:

© El poder expresar nuestras necesidades y afectos de manera clara, estableciendo limites y criterios
cuando nos relacionarnos, es lo que conocemos cominmente como asertividad.*' Cuando una
persona es capaz de transmitir a los demas sus pensamientos y emociones, y consigue recono-
cimiento social (y con ello refuerzo de este tipo de conducta), decimos que esa persona tiene una
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conducta asertiva.

© En las mujeres, la asertividad no siempre es considerada socialmente como una caracteris-
tica positiva, pues muchas veces cuando somos asertivas algunas personas interpretan que pare-
ciera que somos agresivas o que insultamos.

© Esto ocurre con la expresion del coraje o la rabia. La rabia, por ejemplo, es una sefal, un mensaje
que nos llega de repente, algo nos duele, algo de nosotras no es tomado en cuenta, algo nos esta
humillando, algo no esté bien. Ante un dolor fisico, decimos jAy! , pero ante el dolor o la rabia
emocional, muchas mujeres permanecemos calladas, incentivando que se somatice en nuestros
cuerpos.

© Se nos ha ensefiado que la expresién de la rabia no es valorada en las mujeres, pues deberiamos
ser pasivas, tranquilas y suaves. Esto no quiere decir que las mujeres no experimentemos este tipo
de emociones ‘la chica que nunca se enoja; es simplemente que las vamos reprimiendo porque
socialmente no se esperan respuestas de este tipo en nosotras.

© El reconocimiento y la expresion de las emociones se mejora mediante la practica cotidiana, en
la interaccién social, haciendo valer limites fuertes, asi como a través del ejercicio de respuestas
firmes y sélidas.

© La asertividad se da en relacién con las demas personas, pero también en relacién con nosotras
mismas. De este modo, para fortalecernos debemos reconocer y decir nuestra verdad y no sélo
nuestro pesar y dolor. Debemos manifestar qué dafio fue causado, qué enojo, qué disgusto, y
reconocer también qué deseo de auto castigo o venganza fue evocado en nosotras.

“Ser asertivas es poder decir de manera clara y directa lo

que sentimos y necesitamos, y actuar en consecuencia.

Pasa por aprender a decir: “no quiero”, “no me gusta”, “no
gracias’, sin sentirnos mal por ello. El ser asertivas nos
fortalece, nos clarifica y nos da seguridad. Ser radical-

mente honesta contigo misma es la base de la expresion C
asertiva de tus necesidades y afectos”.



3.RECONOCEY ACEPTA TU AGRESIVIDAD

© vER

Como ya mencionamos, socialmente existe una prohibicion clara, abierta y directa en las mujeres
para expresar rabia, enojo e ira. Por esta razén, cuando una mujer llega a expresar uno de estos
sentimientos, ademas de recibir un gran rechazo social, experimenta una enorme culpa y temor
de ser sancionada a través de perder el amor de las personas que para ella son importantes.

O PENSAR

Esto sucede porque para las personas es importante el reconocimiento social. Las mujeres apren-
demos que el status social lo obtenemos por ser Gtiles a la familia, por nuestras relaciones sociales
mas préximas, asi como por nuestras habilidades sociales e intelectuales; aunque generalmente
las primeras son mas valoradas que las segundas.

> ACTUAR

¥
pﬁ Ejercicio 2: Dejando salir las emociones.

o Vete a algun lugar alejado, donde no haya alguien cerca o donde no te importe que alguien

te vea o escuche; por ejemplo, en medio de un campo, en un bosque, en un parque o cuando

no haya nadie mas en casa.

Cierra los ojos y evoca una situacion en que te hayas sentido violentada.

Ubica en qué parte de tu cuerpo esta ubicada esa sensacion y deja que se expanda.

Siente qué forma toma esa emocién de enojo, rabia o frustracion.

Ponle un sonido, puede ser un grito, un aullido, una palabra.

Ahora grita con el volumen y la fuerza acordes al grado de enojo y rabia que estas experi-

mentando.

o Muévete y permite que el enojo que estd atrapado en tus piernas o en tus brazos salga, agi-
tando tus brazos o pateando.

o Sacude tus brazos y manos y poco a poco siéntate y relajate respirando profundamente.

o Ahora piensa en lo que sentiste con el ejercicio. @
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Reflexiona...

© Por lo general, la represion de nuestros sentimientos agresivos no es producto de timidez o intro-
version, sino por poner demasiado empeiio en ser agradables, y por no actuar lo suficiente desde
nosotras mismas debido al miedo a ser rechazadas o abandonadas.

© La expresion de emociones, como la rabia y el enojo, es una de las maneras en que las mujeres
podemos comenzar a desplegarnos para crear y preservar formas equilibradas de relacién con
nosotras mismas y con las demas personas. De esta manera, podremos cada vez mas experimentar
nuevas formas productivas para expresar el enojo.

© Descalificar nuestros sentimientos de rechazo y agresién puede llevarnos a no reaccionar ante
situaciones de intrusién, abuso y violencia. Nuestros sentimientos de agresién son una sefal de
que algo no esta bien. Si no reconocemos las senales que nos indican que se nos esta violentando
y no registramos nuestro propio enojo si no hasta mucho después, corremos el riesgo de darnos
cuenta de que hemos sido violentadas cuando ya es muy tarde,y es mucho mas dificil manejar la
situacion cuando la violencia ha escalado demasiado, o bien nos damos cuenta tardiamente de lo
que pudimos haber hecho y no hicimos.

© Ademas, reprimir este tipo de sentimientos puede incidir en nuestro crecimiento emocional, pues
podemos tener problemas para manifestar nuestras emociones o actuar en el momento apro-
piado.

4.DESARROLLA TU AUTONOMIA

La‘autonomia’y la‘autosuficiencia’son dos aspectos fundamentales que para las mujeres implican
una transformacioén radical de nuestra construccion social de género. Histéricamente, las mujeres
hemos visto expropiado nuestro derecho a decidir sobre nosotras mismas y sobre nuestro en-
torno social, politico y econémico; pues se nos consideraba incapaces de tomar decisiones por
nosotras mismas, bajo el argumento de la falta de “razon” Ninguna persona 'sin razén’ podia ser
capaz de tener libertad.®
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Autopercibirnos y ser percibidas socialmente como seres humanos con razon y voluntad, el poder
autodeterminarnos en lo sexual, econémico, politico, social, civil, etc., es parte de un trabajo per-
sonal y colectivo. Asi como hemos luchado por crear condiciones para superar las desigualdades
en las poblaciones para las cuales trabajamos - las de tipo educativo, econémico y politico que
puedan beneficiar directamente a estas mujeres para potenciarlas-, también como activistas re-
querimos proveernos de ciertas condiciones y recursos que nos permitan ejercer plenamente
nuestra autonomia. Es poder autogobernarse y desarrollar la propia iniciativa y seguridad para
actuar y asumir las consecuencias de los propios actos.

Desde una perspectiva feminista hablar de autonomia implica no sélo un ejercicio de recono-
cimiento e identificacion de la autonomia en los procesos de construccion de la subjetividad, sino
también implica identificar aspectos claves en nuestra practica politica.

Construir nuestra autonomia es una condicién imprescindible en nuestro proceso de fortaleci-
miento y empoderamiento y ademds es la base para establecer relaciones personales satisfac-
torias y enriquecedoras, para mejorar nuestra calidad de vida y para alcanzar nuestras metas. El
concepto de autonomia abarca distintas esferas - personal, econémica, social, politica -. A conti-
nuacioén reflexionemos sobre los aspectos que es necesario fortalecer para construir autonomia:

A.Aprende a vivir en soledad

Dice Marcela Lagarde que la soledad puede definirse como el tiempo, el espacio y el estado donde
no hay otros que acttan como intermediarios con nosotras mismas. Es el espacio privilegiado en
el que una persona puede tener experiencias en las que no participan de manera directa otras
personas.

La autonomia implica necesariamente que las mujeres podamos convertir la soledad “en un es-
tado placentero, de goce, de creatividad, con posibilidad de pensamiento, de duda, de meditacion,
de reflexion” Es decir hacer de la soledad un laboratorio exploratorio de la individualidad, de la
duda, de la fantasia de total independencia, de la reflexion y exploracién intelectual.

Para construir la autonomia necesitamos soledad y requerimos eliminar en la préctica concreta, los



multiples mecanismos que tenemos las mujeres para no estar solas, enfrentar el miedo a la sole-
dad, trabajando el sentimiento de desolacién a través de colocarnos nosotras mismas en el centro
y convertir la soledad en un estado de bienestar de la persona.

“El trato que ideologicamente se da a la soledad y la
construccion de género anulan la experiencia positiva

de la soledad como parte de la experiencia humana de
las mujeres. Convertirnos en sujetas significa asumir

que de veras estamos solas: solas en la vida, solas en la
existencia. Y asumir esto significa dejar de exigir a los
demas que sean nuestros acompanantes en la existencia;
dejar de conminar a los demds para que estén y vivan con
nosotras".”

B. Construye autonomia afectiva

El aprender a vivir en soledad, va de la mano con la capacidad de poder trasformar de fondo las
relaciones de dependencia con otras personas. Esto implica,aprender a establecer formas distintas
de vincularse y de mirarse a si misma en relacion a las otras personas, en particular aquellas que
tienden a amenazar la propia individualidad por los vinculos afectivos profundos que nos unen a
ellas, es decir personas como la familia, la pareja 0 amante, etc.

Implica desarrollar la experiencia de vivir sin la necesidad de que otras personas den soporte a
nuestra experiencia vital afirmando nuestra existencia o validando nuestras emociones o sancio-
nando nuestros deseos o decisiones.

Aprende a disfrutar y experimentar tu sola tus triunfos, alegrias, frustraciones y derrotas. Esto no
significa que no puedas compartir tu alegria con las demés personas, pero se trata de ejercitar la
capacidad de experimentar emociones intensas, 0 experiencias placenteras sin depender de otras
personas que las nombren, las organicen o las legitimen.
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C.Ten un espacio propio

Por lo general, las mujeres encontramos serias dificultades para contar con un espacio propio.
Cuando somos jévenes esto se dificulta aun mas pues en muchas ocasiones aln vivimos en la
casa de nuestro padre y madre, porque no contamos con los recursos necesarios para poder vivir
solas. Al crecer si se forma una familia, si se tiene hijos o simplemente se comparte el espacio con
alguien, el reto central es construir limites, delimitar espacios, ‘sacralizar’ un pequefo sitio que te
pertenezca. Es fundamental para construir autonomia, el contar con un espacio propio, que sea
tuyo, que tenga tus senales y caracteristicas.>*

Si no cuentas con un espacio asi, puedes intentar crear nuevos espacios o recrear alguno en tu
vivienda que te sirva como referencia de una ruptura con lo que existia anteriormente. Apropiarte
de tu espacio o tener uno puede ser un punto de partida para nuevas transformaciones en tu en-
torno. Puede ser un rincén en una habitacién si la compartes con otras personas, o si es posible,
una habitacién para ti en la cual puedas sentarte a pensar, a reflexionar, a escribir, a elucidar cémo
te sientes y clarificar tus necesidades, pensamientos y desarrollar tus proyectos personales.

‘6‘ Reflexiona...

iQué cosas en tu entorno te afectan positivamente y qué cosas te afectan negativamente?
Explora jcual seria tu entorno ideal en la vida?
iQué puedes hacer para acercarte a vivir en tu entorno ideal?

“El crear nuevos espacios y nuevas condiciones dentro
de nuestros espacios, nos permite transformar nuestrz
perspectiva del mundo y la forma en que lo habitamos ”
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D.Haz un uso priorizado de tu tiempo

¢Qué es mas importante para ti en la forma en que distribuyes tu tiempo? ;En qué lugar de priori-
dades estan tus necesidades, tu tiempo libre, el cuidado de tu cuerpo?

Toma tu agenda si la tienes, y si no de cualquier forma trata de recordar aproximadamente la
manera en que distribuyes las horas dedicadas a las actividades que se mencionan a continua-
cion, por dia, luego por semana y al final por mes, a lo largo de un mes tipico.

Registralo en una fotocopia del siguiente cuadro:

Aspecto

Horas
Dia/sem/mes

Comentarios

1. ;Cuantos dias trabajas a la semana?

2.Horas por dia/semana/mes que dedicas al Trabajo (s): Reu-
niones (dentro o fuera de la oficina), eventos, conferencias,

chat de trabajo, responder el correo electrénico de la oficina,
talleres, trabajo de oficina, u otras actividades.

3.Horas a la semana/ mes dedicadas a activismo no remu-
nerado.

4.Horas a la semana /mes dedicadas al trabajo doméstico.

5.Horas a la semana/mes que dedicas a tu formacion (segun
corresponda): escuela, clases, biblioteca, cursos, lecturas,
talleres, diplomados, preparacién de examenes, tesis, etc.

mes

{Cudntas veces comes al dia en promedio?

por comida chatarra? SI___ NO__;Cuél?

Alimentacion: Horas dedicadas a comer al dia / semana /

¢Acostumbras saltarte alguna comida al dia o sustituirla

cio

Ejercicio: Horas dedicadas a realizar algun tipo de ejerci-

6.Cuidado personal

cortarte las unas, etc.).

Horas dedicadas al dia/mes para el cuidado de tu cuerpo
(darte un masaje, hacerte una mascarilla, a cortar tu pelo,




Aspecto Horas Comentarios
Dia/sem/mes

Numero mensual o anual de visitas al Médico(a) por
chequeo general o rutina.
Nuamero mensual o anual de visitas al Médico(a) por algun

malestar especifico.

Descanso: horas al dia /semana /mes dedicadas a dormir
o descansar.

Horas dedicadas al dia/semana/ mes, para tu desarrollo in-
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terno (estar contigo misma, reflexionar, meditar o realizar

algun tipo de terapia psicolégica).

7.Horas al dia/semana/mes dedicadas a tus relaciones inter-
personales afectivas: Familia, Pareja/amante (s), amigos (as),
otros (as)
8.Horas al dia/semana/mes, dedicadas al placer sexual (sola
0 en compania) : e
9.Horas al dia/semana/mes, dedicadas a alguna otra activi-
dad: (menciona cuales)

i

Después de haber realizado este ejercicio, reflexiona lo siguiente y registralo:

1. ;Como te sientes respecto a la forma en que distribuyes tu tiempo?

2. iA qué aspectos o actividades de tu vida dedicas la mayor cantidad de tu tiempo de calidad? E




3. {Qué aspectos prioritarios para ti, no estan practicamente presentes en tu rutina diaria o son
sumamente eventuales? ;Por qué crees que sucede esto?

4. Si pudieras decidir acerca de la forma en que quisieras distribuir tu tiempo, digamos que una
‘agenda ideal’ con la cual te sintieras satisfecha y que reflejara un equilibrio entre las diferentes
dimensiones de tu vida, ;Cudl seria esa distribucion? Haz otras dos fotocopias de este cuadro.
Registra en uno de los cuadros la forma ideal en que te gustaria que estuviera distribuido tu
tiempo y tus prioridades.

5. ¢{Qué actividades puedes limitar en tu rutina diaria para que tu distribucién de tiempo real se
acerque lo mas posible a tu priorizacién consciente?

6. {Quién o quiénes pueden apoyarte en esto?

7. iPuedes comprometerte a transformar tu rutina diaria, por lo menos en una tercera parte del
tiempo, para lograr que tu vida sea un poco mas equilibrada?




8. ;Qué cambios requieres hacer en los diferentes ambitos de tu vida para que esta nueva distri-
bucién de tu tiempo pueda ser realidad?

Ahora, con el referente de tu distribucién del tiempo ideal como inspiraciéon, completa un nuevo
cuadro en el que hagas una redistribucién de tu tiempo que consideres puedes alcanzar en el
corto plazo, digamos que implique cambios posibles y realistas que si bien no son para nada los
ideales, si te ayudaran a encaminarte hacia una organizacion de tu tiempo mucho mas equilibrada
y satisfactoria para ti misma.

9. Escribe en qué consistiria esta redistribucién, qué cosas tendrias que hacer para realizarla,
con qué personas tendrias que hablar, qué cambios tendrias que hacer para poder llevarlo a
cabo.

10. Ahora intenta seguir tu plan paso a paso. Cuando se te dificulte hacerlo, regresa a tu ideal y
piensa si estas siendo demasiado ambiciosa en tu intento de transformacién personal en el
corto plazo. Clarifica los nuevos retos u obstaculos para transformar tu priorizacion.

11. Busca alianzas con personas que estén en este mismo intento, dentro de tus espacios organi-
zativos o laborales.

Es cierto que nuestro trabajo y desarrollo profesional son un reflejo de nuestro empoderamien-
to, son una sefnal de haber tomado nuestras vidas en nuestras manos y son expresiéon de una
autonomia por la cual hemos luchado, y eso es sumamente enriquecedor. No obstante, consu-



mir la mayor parte de nuestro tiempoy energia en atender a la demanda laboral o de activismo,
responde en ocasiones no sélo a un afan de desarrollo profesional o a un compromiso social o
politico, 0 a una afirmacién de lo que somos y lo que da sentido a nuestra vida; en ocasiones tam-
bién podriamos estar transfiriendo esta necesidad de ‘ser para otros’ en las personas o sectores a
quienes dedicamos nuestro esfuerzo, llendndonos de actividades para otros y otras, y dejando de
atendernos a nosotras mismas.

E.Reconoce y valida tus logros y tus saberes.

Es importante ser capaces de reconocer los diferentes tipos de saberes que hemos cultivado a
lo largo de nuestra vida, asi como nuestros logros y triunfos. La valoracién de nuestros saberes y
logros nos pone en una relacién mas favorable frente a los otros y frente a nosotras mismas. Nos
fortalece y afirma en nuestras decisiones.

Es importante que cuando pienses en tus logros y saberes, lo hagas siempre ubicando lo siguien-
te:

o Tus saberes y logros a partir de timisma y no a partir de compararte con otros u otras.

o Tus saberes y logros a partir de tu propia valoracién y no a partir de la valoracién de los
demas.

© Que los diferentes esfuerzos que realizas y tus logros no son actos aislados o productos de la
suerte, sino una cadena de actos que te construyen y que son parte de tu experiencia de vida
y de las decisiones que tu has tomado.

© Permitete adquirir nuevos conocimientos o habilidades que te hagan crecer como persona
en tus diferentes dimensiones, alin cuando no sean socialmente esperados en ti por ser mujer,
por tu edad o por tu formacién o aunque te interesen, pienses que no eres apta para desa-
rrollarlos.

F. Autodeterminacién econémica

“La posesion del dinero como moneda circulante estuvo durante siglos en manos de los hombres,
las mujeres quedaron excluidas de su manipulacién pues la moneda tenia la connotacién de lo
sucio y lo ruin™ Se pensaba que las mujeres, en su caracter de madres y seres puros, debian estar
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ajenas a la negociacion con el dinero y la moneda que ensuciaba su pureza; sélo aquellas mujeres
“entregadas a la sexualidad y al deseo” manejaban dinero. Esto implicé que durante mucho tiem-
po se considerara que toda mujer que lo manipulaba cobrando por su trabajo, fuese cual fuese su
servicio, ejercia sin duda, la prostitucion.

El dinero o sus multiples representaciones (dinero electrénico, acciones, etc.) representan simboli-
camente un poder que coloca en una situaciéon de opresion a todo aquello que ocupa el lugar de
lo femenino, de lo sometido, de lo mantenido.

Por ello, desde los movimientos de emancipacién de las mujeres se ha propugnado siempre
porque las mujeres construyamos independencia econémica como un eje central para construir
independencia emocional y afectiva en nuestras vidas. Al tener mayor independencia econoémica,
conseguimos frenar el control que otras personas pueden ejercer sobre nuestra autonomia.

No obstante el ser econémicamente activas e independientes, no resuelve el problema de fondo.
Las mujeres que hemos descubierto las ventajas de tener un ingreso propio, sabemos que no es
tener dinero si no qué hacer con ese dinero lo que hace el matiz. Por ello, resulta importante que
revisemos la forma en la cual usamos y distribuimos nuestro dinero y la forma en que simbéli-
camente nos relacionamos con él. Es un tema con muchos matices pero de entrada vale la pena
pensar. A continuacién te proponemos que reflexiones los siguientes aspectos relacionados con
tu dinero:

o ;Qué tan “autorizada” te sientes para gastar el dinero que ganas?

o ;Qué criterios sigues para definir la distribucién de tu dinero?

o ;Cudnto de tu dinero destinas a ti misma?

o ;Quién esta involucrado/a en la definiciéon que haces de la distribucion de tu dinero?
o ;Coémo te sientes respecto a la participacion de esa persona en tu toma de decision?

Puede ser que sin darte cuenta en tus criterios se estén colando mandatos de género, culpas, o
que estés guiandote por restricciones de lo que has aprendido que es legitimo que una activista
gaste.

Sabemos que la solidaridad, las practicas de apoyo comunitario y la corresponsabilidad social son



valores fundamentales en nuestras practicas cotidianas como activistas y son algunos de los ele-
mentos que nos hacen sentir felices de ser parte de un movimiento, pero es necesario que sin
perder ese sentido del dar y compartir puedas revisar tus priorizaciones para que ese compartir
no implique tu propia vulnerabilidad.

G. Autonomia reproductiva®¢

Desde el feminismo desde hace muchos afos se ha reconocido que el establecimiento de una
practica sexual como normativa es uno de los elementos centrales que configuran la opresién de
las mujeres y su subordinacién, por ello, la lucha por la autonomia del cuerpo constituyé uno de
sus principales ejes de lucha.

La lucha por cuestionar a la maternidad como fin tltimo en la vida de las mujeres, llevé a muchas
mujeres a demandar el acceso legal a métodos anticonceptivos y a muchas otras a luchar por la
despenalizacion del aborto.

La autonomia reproductiva de este modo, ha implicado para las mujeres no sélo el aprender a
separar la sexualidad de la reproduccién, sino ademas conlleva el construir un sentido de nosotras
mismas que trascienda la reproduccién, vivir la maternidad como una eleccién y no como un man-
dato y contar con los mecanismos y recursos para poder lograr todo esto.

(Piensa en tu caso, de que manera has construido autonomia reproductiva?

ipiensas que es algo predeterminado o algo que puedes decidir o en lo cual pueden influir?

(Que recursos tienes o identificas que puedes allegarte para construir o fortalecer tu autonomia
en este sentido?

(Quien puede apoyarte en este proceso?
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H.Autonomia Sexual

La autonomia sexual en las mujeres tiene muchas dimensiones. Por un lado implica el que una
mujer pueda asumirse con la capacidad y derecho a vivir su sexualidad y experimentar sus posibi-
lidades eréticas de la forma en que mejor le plazca, estableciendo limites de lo que le resulta pla-
centero o no, demandando aquello que le gusta y le produce placer y descubriendo en si misma
todas sus posibilidades.

Desafortunadamente las mujeres no crecemos siendo entrenadas para esto, sino por el contrario
la formacién de género normativa nos conmina a vivir la sexualidad de manera indiferenciada de
la reproduccién. Nos hace experimentar la sexualidad como peligro, sin contar con herramientas
para enfrentar la violencia sexual e identificar los mecanismos para el reconocimiento y explo-
racion de nuestra propia sexualidad. Aprendemos parametros y cédigos rigidos que regulan no
solo nuestro deseo sino la forma en que este puede expresarse para ser considerado sano y ade-
cuado.

Fortalecer nuestra autonomia sexual implica entonces, siguiendo esta idea, reconocernos como
sujetas auténomas y afirmar que existen muiltiples expresiones de la sexualidad y que cada perso-
na tiene el derecho de explorar y reconocer sus propios deseos, fantasias y necesidades. Ademas,
implica reconocer la amplia gama de posibilidades de expresion erdtica y de orientacion sexual
cuestionando y desmontando las categorias normativas existentes que sobre la sexualidad hemos
aprendido y atrevernos a mirar un mundo mas alla de las categorias.

La reflexion en torno a la propia sexualidad es parte de este ejercicio de autonomia. Analiza los su-
puestos que tienes acerca de tu cuerpo, de tu deseo, del placer. Atrévete a cuestionar estereotipos
impuestos a la sexualidad y piensa tu cuerpo y tu placer no como edificios construidos sino como
territorios por explorar y horizontes por descubrir.

Para esto te invitamos a realizar algunos ejercicios:
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Ejercicio 1:

® Prepara un ambiente que sea cémodo, con condiciones que te hagan sentir bien y relajada.

® Construye un espacio de intimidad contigo misma. Ponte de pie desnuda frente a un espejo, si
es posible, de cuerpo entero.

¢ Trata de observar detenidamente, desde la cabeza hasta los pies, cada una de las partes de tu
cuerpo, su forma, sus contornos, los diferentes tonos de color en tu piel. S6lo observando, sin
emitir juicios.

® Habitualmente, cuando nos enfrentamos a la superficie del espejo, no podemos evitar mirar
solo aquello que nos disgusta o que quisiéramos cambiar. Te invitamos a hacer una mirada
amorosa e integral de ti misma, valorando de manera completa quién eres.

amorosa e integral de ti misma, valorando de manera completa quién eres.

® Ahora identifica las diferentes texturas en las distintas partes de tu cuerpo: 4spera, mas suave,
seca, mas humeda, lampina o con vello, etc.

® Toca tu piel y observa las diferencias de temperatura entre las diferentes partes de tu cuerpo.

o ;Qué cambios observas en tu cuerpo mientras te observas o te tocas?
o ;{Qué parte o partes de tu cuerpo no habias visto, tocado o sentido nunca?
o ;Qué parte o partes de tu cuerpo habitualmente prefieres no mirar? ;Por qué?

Reflexiona...

Esta es sélo una primera aproximacion. Otro dia, cuando ya te sientas mas en confianza, intenta
ver aquellas partes de ti que tal vez nunca has visto de cerca o con detenimiento, si es necesario
ayudandote de un espejo. Por ejemplo, puedes observar tu vulva, el interior de tu boca, tu cuero
cabelludo, etc.

Atrévete a mirarte y a tocarte. Tu cuerpo es todo un territorio por conocer, recorrer y explorar, a-
prende a disfrutarlo y a descubrir qué le gusta... Todo esto es parte de tu proceso de apropiacién
de tu cuerpo y de la identificacion de sus fortalezas.

Ejercicio 2: DESARROLLA TU IMAGINACION

A continuacion encontraras un poema de la escritora nicaragiiense Gioconda Belli. El poema se
llama “Pequenas lecciones de erotismo’ Prepara un ambiente que sea cémodo para ti, con priva-
cidad y otras condiciones que te hagan sentir relajada (pon musica suave, incienso, etc.). Después
lee despacio el poema y trata de dejarte llevar por las imagenes que evoca...



PEQUENAS LECCIONES DE EROTISMO

Gioconda Belli

I
Recorrer un cuerpo en su extension de vela
es dar la vuelta al mundo
atravesar sin brujula la rosa de los vientos
islas, golfos, peninsulas, diques de aguas embravecidas.
No es tarea fécil - si placentera -
No creas hacerlo en un dia o noche de sabanas explaya-
das
hay secretos en los poros para llenar muchas lunas.

I
El cuerpo es carta astral en lenguaje cifrado.
Encuentras un astro y quiza deberas empezar a
corregir el rumbo cuando nube huracén o aullido
profundo te pongan estremecimientos,
cuenco de la mano que no sospechaste.

1
Repasa muchas veces una extension ;
encuentra el lago de los nenufares ,
acaricia con tu ancla el centro del lirio .
Sumérgete, ahdgate, distiéndete
no te niegues el olor, la sal, el azicar .
Los vientos profundos cumulos nimbus de los pulmo-
nes
niebla en el cerebro
temblor de las piernas
maremoto adormecido de los besos.

v
Instélate en el humus sin miedo al desgaste sin prisa
no quieras alcanzar la cima.
Retrasa la puerta del paraiso
acuna tu angel caido revuélvele la espesa cabellera con
la
espada de fuego usurpada
muerde la manzana.

Huele

duele

intercambia miradas, saliva imprégnate

da vueltas imprime sollozos piel que se escurre

pie hallazgo al final de la pierna

persiguelo busca secreto del paso forma del tal6n
arco del andar bahias formando arqueado caminar
gustalos.

VI
Escucha caracola del ofdo
cémo gime la humedad
I6bulo que se acerca al labio sonido de la respiracion .
Poros que se alzan formando diminutas montanas
sensacion estremecida de piel insurrecta al tacto
suave puente nuca desciende al mar pecho
marea del corazon sustrrale
encuentra la gruta del agua.

Vil
Traspasa la tierra del fuego la buena esperanza
navega loco en la juntura de los océanos
cruza las algas, drmate de corales, ulula gime
emerge con la rama de olivo llora socavando ternuras
ocultas
desnuda miradas de asombro
despena el sextante desde lo alto de la pestana
arquea las cejas abre ventanas de la nariz.

Vil
Aspira suspira
muérete un poco
dulce lentamente muérete
agoniza contra la pupila extiende el goce
dobla el mastil hincha las velas
navega dobla hacia Venus
estrella de la manana
- el mar como un vasto cristal azogado -



Reflexiona...
Ahora cierra los ojos por un momento y ubica todas las sensaciones que te produce la lectura y
trata de reconocerlas

o (Qué imagenes y recuerdos vienen a ti? ;Qué experiencias placenteras te evoca?

o ;Qué te hace pensar y sentir la frase:’La experiencia erética no es tarea facil - pero si placen-
tera?

o Identifica las formas y partes en que tu cuerpo reacciona al leer el poema.

o ;Qué has aprendido de ti misma, de tu cuerpo y de tu erotismo con este ejercicio?

o (Qué cambios requieres hacer en tu vida para que este tipo de experiencias puedan tener
mayor espacio en tu cotidianeidad?

o ;Con quién o quiénes te gustaria compartir los resultados de esta experiencia de autoexplo-
racion?

o ¢Hay algunas otras cosas que te ayuden a crear un ambiente propicio para este tipo de expe-
riencias, que puedas retomar la préxima vez?

{QUE PUEDES LOGRAR CON ESTOS EJERCICIOS?
El conocer tu cuerpo puede ser una experiencia fascinante que puede llevarte un buen tiempo,
pero que te permite entre otras cosas:

© Conocer y aceptar tu cuerpo. Explorar tu erotismo. Apropiarte de tu cuerpo, reconociéndolo,
observandolo de manera amorosa, sin juzgarlo.

o Conocer las sensaciones que te resultan agradables y las que no lo son tanto. Esto te permite,
entre otras cosas, poder reconocer tli misma cémo te gusta ser tocada; incluso cuando se trate
de compartir esta experiencia con otra persona.La persona que mejor puede conocer tu cuer-
po eres tu misma, s6lo tu puedes saber c6mo se siente una caricia sobre tu piel, la presion
exacta que prefieres, lo que te gusta o no te gusta experimentar en el juego erético, de modo
que sdlo tu sabes lo que tu cuerpo necesita y a través de este reconocimiento puedes saber
como deseas que sea el contacto con otro cuerpo.

o Te permitira establecer un contacto mas intimo contigo misma.

[La autoexploracion del cuerpo es una forma vital de <
autoeonocimiento.

” 'L



ALGUNOS RECURSOS DE AUTOCONOCIMIENTO Y AUTOCUIDADO

Algunos recursos o practicas que te pueden ayudar a relajarte, sentirte mejor y desarrollar las
fortalezas de tu cuerpo, sin separar tajantemente tu ser de tu cuerpo y que te permiten establecer
contacto contigo misma, contribuyendo a encontrarte en armonia y conectarte contigo misma.
Si bien es cierto que algunos de estos recursos tienen un costo econémico e implican una inver-
sion de tiempo y esfuerzo, muchos de éstos son bastante accesibles y efectivos. En ocasiones
éstos pueden ser mucho menos onerosos que terapias o tratamientos alopaticos e igualmente
efectivos. Sobretodo, este tipo de recursos o practicas parten de una cosmovision mucho mas
holistica e integral del cuerpo y de la vida asi que te invitamos echar un vistazo a las siguientes
recomendaciones a fin de ampliar tu universo de posibilidades y recursos:

« Masajes: El masaje es mucho mas que la presién de manos y dedos, es una forma de comu-
nicacién con nuestro cuerpo. Ocupando aceites extraidos de plantas y resinas puede conver-
tirse en una alternativa muy buena de sanacién y equilibrio. La mayoria de los masajes tienen
una concepcién del cuerpo bastante integral, por lo que al darte un mensaje no atiendes
solamente una dificultad fisica, sino también cuestiones emocionales que pueden estar ex-
presandose fisicamente, como vimos anteriormente.

« La aromaterapia: Es la curacién por medio de las esencias que contienen concentraciones
de energia obtenidas de las plantas. Puede ser un recurso excelente que te ayuda a evitar
ingesta innecesaria de medicamentos analgésicos o relajantes. Es también una posibilidad
terapéutica en si misma y puede ser autoaplicable. Los aceites que se utilizan en la aromate-
rapia es posible adquirirlos facilmente en tiendas naturistas. Informate bien cémo se utilizan
y trata de comprar aquellos que son naturales y no de elaboracion sintética.

« Bioenergética: Es un método de relajacién que combina el ejercicio con la respiracion, para
establecer contacto con el mundo exterior e interior, eliminar los bloqueos fisicos y psiquicos,
y restaurar la armonia. Si a lo largo del manual has identificado que sueles tener poco con-
tacto con tu cuerpo y sus expresiones, te recomendamos explorar alguna terapia o espacio
con este tipo de orientacién. Te sorprenderan los resultados que puedes obtener.



= Musicoterapia: Los sonidos tienen la capacidad para estimular nuestro sentido auditivo y
provocar diferentes reacciones cerebrales. Esta practica consiste en producir estados emo-
cionales o inducirlos a través de determinados sonidos o melodias. Las més utilizadas para
relajacién son los sonidos de naturaleza, los sonidos ambientales de un bosque o de agua
corriendo, algunos tipos de muisica clasica. También existen terapias con musica orientadas a
procesar experiencias traumaticas y dolorosas. Este tipo de terapias pueden ser realizadas de
manera individual o en grupo.

= Acupresidn: Es un sistema de curacién que nacié hace mas de seis mil afios en la Antigua
China, se extendid luego hacia otras regiones del Oriente y hoy es conocido y utilizado en la
mayor parte de los paises del mundo occidental. Consiste en el uso de la presién de los dedos
en puntos especificos (todos tenemos alrededor de 700 puntos de acupresién) para estimu-
lar y balancear la energia por todo el cuerpo, aliviar el dolor y buscar el propio potencial para
sanar. Una version de esta forma de curacion es el Reiki. La acupuntura también parte del
mismo principio, pero se utilizan agujas colocadas en puntos estratégicos ubicados a lo largo
de los llamados ‘canales de acupuntura’ La acupresion es particularmente benéfica en pro-
blemas relacionados con manejo de estrés o tensién, problemas respiratorios o ginecoldgicos
y también es una buena alternativa a la ingesta de medicamentos, sin efectos secundarios.

« Practicas de relajacién, meditacion y desarrollo de la energia: La meditacién o la oracién
son algunas de las estrategias para conectar el cuerpo y la mente con la energia universal.
Existen varias alternativas para practicar la meditacién, una de ellas y tal vez la mas cono-
cida es la Meditacion Trascendental o MT. En un ambiente silencioso y en una posicion co-
moda se ubican un objeto, una palabra, una repeticién sonora o visualizacién; se trata de un
intento constante para dejar pasar cualquier pensamiento o preocupaciéon que te distraiga.
Una forma de meditacion y ejercitacion fisica anaerébica muy coman y accesible es el yoga.
Es importante que ubiques que distintas practicas de meditacién no estdn necesariamente
circunscritas a practicas religiosas (en caso de que tengas resistencia ante esa posibilidad).

= Ademas existen algunos tipos de practicas que son formas de meditacién pero en mo-
vimiento como el Tai Chi Chuan. Este es un sistema muy antiguo, dirigido al desarrollo de la
salud, la armonia y la energia interior. Con los ejercicios suaves, fluidos y relajados de Tai Chi, la
persona conecta la mente con su cuerpo, su interior con el exterior, su propia existencia con la



naturaleza y aprende a disfrutar su cuerpo.

« Chi Kung: Es una de las practicas mas antiguas de las disciplinas tradicionales chinas, cuyo
origen data de hace mas de 1000 afos. Es una técnica terapéutica que permite limpiar, equili-
brar, fortalecer y desarrollar la energfa de la vitalidad. Desbloquea la energia del cuerpo y
ademas es la base de las artes marciales.

Estos son algunos de los aspectos que conforman tus
fortalezas vitales. Identifica en tu propia vida aquellos
aspectos que son y han sido centrales en tu propia cons-
truccion personal.
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V. Autc sa
) En este capitulo abordaremos...
)® Lo que significa la autodefensa y su importancia ¢ o par de nuestras fortalezas vitales.
)® Exploraremos 3 dimensiones de la autodefensa

) o la autodefensa fisica, o
o la autodefensa psicolégica y

o la autodefensa juridica.




AUTODEFENSA

Después de haber reconocido quiénes somos y la violencia que experimentamos en nuestra vida
cotidiana, en el capitulo anterior comenzamos a identificar nuestras fortalezas vitales, es decir, esa
serie de elementos centrales en el proceso de empoderamiento de las mujeres que incluyen el
autoconocimiento y la autonomia en sus diversas dimensiones. El tercer componente que te pro-
ponemos en el proceso de potenciacion de nuestras fortalezas vitales es la autodefensa, que es
aquella que nos permite tomar una actitud activa al hacer respetar y defender nuestros derechos
y decisiones, expresar lo que sentimos y pensamos, incluyendo nuestros desacuerdos,y contar con
las herramientas necesarias para enfrentar situaciones que nos violentan. Por esto, la autodefensa
la identificamos como una dimensién del empoderamiento.

;Qué es la autodefensa?

La autodefensa es un conjunto de técnicas fisicas, psicoldgicas y verbales que puedes utilizar para
defenderte en situaciones que van desde comentarios indeseables o acosadores, hasta del abuso
fisico y la violacion. El desarrollar tu capacidad de autodefensa implica tanto la comprension de
los tipos de violencia mas comunmente experimentados por las mujeres y las formas de violencia
especificas enfrentadas por las activistas, asi como el identificar las barreras sociales y psicolégicas
mas comunes que enfrentan las mujeres en su aprendizaje para responder a los ataques.

Desarrollar habilidades de autodefensa significa ademas apropiarse de recursos de autodefensa
fisica, juridica y psicolégica, y fortalecer la capacidad interna de poder utilizar dichos recursos. Esto
implica un importante apoyo en el fortalecimiento de la asertividad cotidiana y en el estableci-
miento de limites. Asi mismo, te ayuda a prepararte para responder a eventuales ataques fisicos. El
desarrollar las capacidades de autodefensa también brinda la oportunidad de explorar desde una
posicién activa un amplio espectro de emociones que surgen cuando comenzamos a comprender
el nivel de violencia que enfrentamos cotidianamente.

Por todo esto, es un excelente vehiculo para explorar la ira, angustia y el miedo, y para experimen-
tar la alegria que se genera de encontrar nuestra propia voz y nuestra propia fortaleza interna.
Ademas la autodefensa es parte de un proyecto politico mas amplio que busca erradicar la violen-



cia contra las mujeres, desde sus cimientos. La autodefensa por si sola no puede transformar el or-
den social, ni transformar radicalmente la opresién de las mujeres.No obstante, si nos prepara para
enfrentar situaciones violentas que nos amenazan mientras el orden que nos oprime es transfor-
mado.Y de la mano con otro tipo de fortalezas vitales, contribuye a fortalecer la forma en que las
mujeres afrontamos la violencia.

¢Hay que defendernos?

Muchas veces nos encontramos en una disyuntiva cuando tratamos de responder esta pregunta,
pues a las mujeres se nos ha educado en el temora la agresion, en la creencia de que no podemos
hacer nada frente a la violencia, pues va en contra del ideal de mujer pasiva. Suele ensefarsenos
que defendernos sélo nos afectara mas, por lo que es mejor soportar la violencia pasivamente.

Esta concepcion hace que en una situacion de violencia nos paralicemos, no sepamos cémo reac-
cionar, entremos en shock, actuemos impulsivamente sin medir los riesgos, o bien experimenta-
mos sentimientos de culpa porque tenemos ganas de defendernos pero no lo hacemos.

Sin embargo, al ser la violencia contra las mujeres un ejercicio de poder que busca controlarnos
de forma individual y colectiva, la autodefensa puede significar la posibilidad de romper con una
relacion de sometimiento, salvaguardandonos de la violencia Yy Sus consecuencias.

Es importante para ello distinguir la violencia de la agresividad. La agresividad bajo esta concep-
cién no es algo “negativo” o “dafino’es un elemento fundamental en el proceso de transformacién
para alcanzar la justicia social, de género, generacional, étnica, entre otras. Es una fuerza vital que
nos hace ser personas con capacidades, proyectos propios, autogestivas. Desde esta perspectiva la
autodefensa es una decisién/accién voluntaria y consciente, personal y colectiva, que consiste en
poner limites a la violencia, reivindicar el uso de la agresividad como recurso para no permitir que
nos vulneren o nos dafien; saber enfrentar y prevenir situaciones de violencia y N0 exponernos a
ella.

La autodefensa es integral y aborda mdiltiples esferas (verbal, fisica, psicolégica, etc.). Ejercerla re-
quiere poner en practica y asumir nuestras fortalezas vitales, reconocer las diferentes formas de



violencia y abuso de las que somos objeto y ante una situacion de peligro, contactar con nuestras
emociones, instintos y estrategias para defendernos.

La autodefensa desmitifica la violencia contra las mujeres como una cuestion necesariamente
‘dada, como algo que deberiamos aceptar sin cuestionarnos. Por lo tanto implica también una di-
mension politica en la vida cotidiana porque transforma nuestra capacidad de enfrentar diversas
formas de abuso como son el acoso, las burlas, argumentos descalificadores, el ser perseguidas y
atacadas fisicamente.La autodefensa nos da opciones para evaluar el nivel de peligro de una situa-
cién y contraatacar, romper con mitos sobre la violencia sexual y actuar conscientemente, pues el
aprender a levantarse y pelear por nosotras mismas, es un aprendizaje revolucionario que busca
no sélo cambiar las percepciones de la violencia y sus respuestas a la misma, sino ademas busca en
lo cotidiano producir efectos inmediatos y de largo plazo que en si mismos van transformandose
en recursos para el empoderamiento de las mujeres.

Una experiencia de autodefensa es transformadora, pues una mujer que se defiende consigue
establecer un precedente en su propia vida que contribuye, en lo sucesivo, a que desarrolle y for-
talezca su resistencia y no tolere mas violencia en su vida.

La autodefensa se construye desde la experiencia, necesidades y recursos de cada mujer o co-
lectivo de mujeres. Decidir escapar, hablar para disuadir al agresor, negociar con éste, cooperar o
defenderse y/o atacar fisicamente, manifestarse publicamente, organizarse, entre otras formas de
autodefensa, dependen siempre de una decisién propia dirigida a proteger nuestra integridad.

Después de defendernos seguramente nos sentire-
mos “orgullosas de nosotras mismas, liberadas,
fuertes y contentas.



TIPOS DE AUTODEFENSA

Para que la autodefensa sea efectiva es importante que cubra varias dimensiones de nuestra vida,
a continuacién presentamos tres niveles de autodefensa y su caracterizacion.

LA AUTODEFENSA PSICOLOGICA

Si bien ya hemos ido abordando a lo largo del manual diferentes aspectos que estan implicados
en la base de la autodefensa psicol6gica, en este apartado nos enfocaremos a entender como
utilizar nuestros recursos internos o fortalezas vitales y los que existen en tu entorno para evitar o
detener cualquier acto u omision realizado por una persona, un grupo o un medio ambiente que
sea susceptible de danarte psiquicamente. Es decir, que afecte tu autoestima, autoimagen, o bien
te produzca malestar o dolor emocional.

© Una parte importante de la autodefensa surge de que te reconozcas con capacidad de hacer-
lo. El enfrentar con éxito una situacion de violencia psicolégica a pesar del miedo, la angustia
o la tristeza producida, servira para fortalecer tu certeza de que es posible defenderte.Y esta
es también la base de lo que abordaremos mas adelante como autodefensa verbal.

o Escuchar tus emociones, validarlas y expresarlas es otro de los recursos fundamentales. Frente
a la violencia psicolégica es comun que las mujeres nos enfrentemos con la duda de si es
algo en nosotras lo que esté provocando que nos violenten o si efectivamente alguien esta
produciéndonos un dafo emocional.

© Debes tener confianza y paciencia contigo misma. Establece metas moderadas de cambios
que quieras realizar en las situaciones de violencia y no te angusties si no logras los cambios
totalmente. Mejor felicitate si conseguiste transformarlo en algtin punto.

o Establece limites para ti misma y después ponlos en préctica en la situacién de violencia que
haz decidido enfrentar.

© Rodéate de personas que validen lo que sientes y te apoyen en el proceso de autoafir-
macion.

Actuar en ciertas situaciones que te violentan psicolégicamente no es facil, por ello queremos
presentarte algunos principios que pueden ayudarte a identificar y responder en estos casos.



1er. Principio: Aprender a ubicar cuando vas a ser atacada, identificar el tono y la intencion de
las palabras
Un ataque psicolégico en muchos casos inicia con un ataque verbal. Pero a diferencia de cuando

recibimos un ataque fisico, la violencia verbal y psicolégica no siempre se puede percibir tan clara-
mente. Puedes sentir cierta molestia pero no siempre puedes expresar exactamente por qué te
sientes incomoda y esto hace muy dificil identificar con claridad el siguiente movimiento de tu
atacante.

El ataque se distingue por los tonos que se emplean y no por las palabras en si mismas.La mayoria
de los atacantes suelen escoger las palabras que les permitan luego decir: ‘pero si lo Gnico que
dije fue....

2°, Principio: Saber qué tipo de ataque estas enfrentando
Como en un ataque fisico, debes preguntarte ;Qué tan fuerte y habil es la persona que me esta
atacando? ;Por qué me esta atacando? ;Qué es lo que el atacante esta tratando de lograr? De esta
manera puedes darte cuenta si el atacante esta consciente de su ataque, si tiene un afan concreto
de danarte o si no esta consciente de lo que hace.

3er. Principio: Aléjate de la provocacion
Lo que tus atacantes estan cotidianamente tratando de hacer es probar qué tanto pueden captar
tu atencién, si la atraen se sentirdn muy satisfechos y si respondes con un contra ataque de ruegos
o debatiendo, lo tnico que estas haciendo es responder justamente como tus atacantes desean.

2
g Ejercicio de autodefensa

Queremos presentarte un sencillo ejemplo de defensa verbal, en una situacién en la cual sin duda,
te haz encontrado en méas de una ocasion. Resulta dificil identificar las agresiones verbales sutiles
que nos desacreditan y minimizan, pero no llegan a ser claros insultos ante los cuales podemos
reaccionar conscientemente y sin dificultad.

Sigue con detenimiento el didlogo e imaginate a ti misma en la interrelacién. Trata de evocar la
forma en que usualmente reaccionas a este tipo de ataques y trata de encontrar cuéles son las
diferencias con la situacién que aqui te presentamos:



Juan: (Un compariero de trabajo que SIEMPRE hace bromas acerca de las mujeres) se acerca
para preguntarte observando dentro de tu bolso con algun gesto burlén *;Por qué razén
TODAS las mujeres siempre cargan una cantidad de BASURA Y COSAS INSERVIBLES en sus
bolsos? ;Crees que cargar con todos esos papeles TE HACE MAS INTELIGENTE?

Tu: Pues para empezar, te voy a decir un par de cosas. Primero, NO TIENES NINGUN DERECHO
A MIRAR DENTRO DE MI BOLSA. Segundo, PARA MI NO SON BASURA MIS DOCUMENTOS, SON
PARTE DE MITRABAJO, jPorque YO SITRABAJO, NO COMO TU, que te dedicas a chismorrear
en las bolsas de las mujeres (etc.).

En ese momento pensaras que le has dado la leccién de su vida y que nunca més volvera
hacerlo, sin embargo te sientes enojada, exaltada y frustrada porque al final de la discusion
sabes que no lograste mas que divertir a tu agresor.

Entonces ;Como manejar esta situacion? La siguiente, es una manera de usar la autodefensa ver-
bal:

Juan: ;Por qué razén TODAS las mujeres que conozco siempre cargan una cantidad de BA-
SURA'Y COSAS INSERVIBLES en sus bolsos?

Ta: Pues creo que yo comencé a cargar cosas en la bolsa desde que era una nifa pequena,
porque en la escuela donde iba en la primaria nos hacian tener un cuaderno diferente para
cada materia. Me acuerdo que en tercer afo de primaria los forros eran rojos y no habia el
tono rojo que nos pedian en la escuela por ningun lado. Aungue... creo no era rojo, sino azul,
porque el rojo era de los quintos anos...

De esta manera tu respuesta es una respuesta neutral, elaborada y aburrida que lo que esta que-
riendo decir al agresor es:“Entiendo que necesitas que te ponga atencién y que tus planes son que
yo pase los proximos 15 minutos dandote una tonta argumentacién. Lo que haré sera darte un
poco de atencién pero lo que te diré no sera nada divertido, sino totalmente aburrido, no te daré
elementos para que te burles de mi”

No necesitas gastar tu energia ni tu tiempo en discutir con alguien cuyo tnico propésito es
molestarte.

Mirate tui misma en tu contexto:



© El primer paso en la defensa de ti misma es estar conciente de tu entorno, tanto fisica como
politicamente.

o Presentarse como un ‘blanco dificil’- haciéndote aparecer segura y conciente,a pesar de como
te sientas realmente. Esto implica mirar de frente en vez de mirar hacia abajo, mantener una
postura erguida en vez de dejar que tu cuerpo colapse sobre si mismo, y caminar de manera
decidida.

© Aprender autodefensa desafia las maneras en que percibimos la forma en que las mujeres
responden a la violencia.

© Analiza y desarrolla una mirada critica ante la violencia contra las mujeres y la forma en que
se representa a las mujeres como victimas pasivas.



LA AUTODEFENSA FISICA

© ver

Por autodefensa fisica se entiende la reaccion integral y espontanea que preserva nuestra integri-
dad psico-fisica. Producir daio sélo es valido como consecuencia de nuestra defensa o la defensa
de otra persona. Al defendernos debemos estar muy conscientes de nuestras fortalezas y debili-
dades fisicas, asi como de la forma en la cual hemos elegido hacerlo, tal vez tan sélo caminando
con actitud segura o quizé a través de la autodefensa fisica directa. Lo fundamental es que cada
una de nosotras pueda medir su fuerza y esté decidida a actuar.

O Pensar”

La autodefensa fisica no buscar promover la violencia. Por el contrario es un recurso en el proceso
de establecer limites frente a la violencia que se ejerce contra las mujeres. La autodefensa fisica le
ensena a las mujeres a decir “jNo!" a la violencia que se ejerce contra ellas de formas que no pue-
den ser ignoradas y que ademas contribuyen a desmitificarla como una cuestién necesariamente
‘dada’ o natural, es decir, como algo que deberiamos aceptar sin cuestionarnos.

Por ello, la autodefensa fisica tiene una profunda dimensién politica en la vida cotidiana. Nos da la
capacidad de responder frente a diversas formas de control patriarcal. Por ejemplo, aprendiendo
como responder al acoso, burlas, propuestas de cualquier tipo no deseadas, peleas domésticas,
persecuciones y ataques fisicos. Asi mismo nos brinda opciones para evaluar el nivel de peligro de
una situacién y contraatacar.

A pesar de la naturaleza sistémica de la violencia contra las mujeres, la resistencia y la actitud pro-
activa que implica la autodefensa fisica, contribuye a que las mujeres se descoloquen del papel de
victimas, ubicandose en un rol activo, vital y de alerta.
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Estar conciente de la violencia sexual y su contexto socio-politico es sélo el primer paso para de-
fendernos. Las mujeres necesitamos de técnicas fisicas para detener ataques violentos, pues el
contraataque depende de nuestra habilidad para actuar por nosotras mismas.

Las técnicas de pelea varian y van desde gritar, huir del atacante, golpear partes vulnerables del
cuerpo hasta, de ser necesario, lesionar al atacante. La clave del contraataque reside en la trans-
formacién del miedo en enojo y de ahi en fortaleza. Cuando reconoces tu valia, un ataque a tu
persona se vuelve inaceptable.

En situaciones de ataque, el primer impulso de una persona que se defiende puede ser quedarse
inmévil. Esta es una reaccién normal al miedo, pero paralizante. Enojarse permite a una persona
que se defiende, poder relajarse y utilizar la adrenalina para exigir que se detenga el ataque y pos-
teriormente de ser necesario golpear.

Muchas mujeres tienen pena de gritar y utilizar todo su poder al ejercer su autodefensa. Intentan
mantener su poder adentro, como si su fuerza fuese algo que hay que esconder o mantener en
secreto. El combinar las técnicas verbales y fisicas aumenta la fuerza. En una situaciéon de ataque,
utilizar nuestra voz transforma el miedo en ira y a ésta en poder para sacar la energia contra el
atacante, pue al golpear gritando, se hace mucho més poderoso el acto contrariamente a cuando
sélo se golpea.
« El pelear implica necesariamente una combinacién de técnicas:
o El exigir verbalmente que un atacante detenga el ataque.
o El gritar fuertemente para atraer la atencién de cualquiera que se encuentre cerca.
o Golpear al atacante para hacer que se detenga.
© Correr para escapar.
« Todas estas técnicas combinadas aumenta nuestra posiblidad de convertirnos en blancos
dificiles y detener un ataque.

Ejercicios: Primeros pasos en la autodefensa fisica
A continuacién te proponemos una serie de pasos a seguir para comenzar a explorar esta dimen-
sion de la autodefensa:



Paso 1: Calentamiento.

Nunca practiques este tipo de autodefensa sin antes hacer un calentamiento fisico y fortalecer mus-
culos y huesos: nuestros musculos requieren calentarse un poco antes de ejercitarse, para evitar
lastimarse. Para esto, pueden servir los estiramientos, correr o andar en bicicleta. También puedes
hacer ejercicios ligeros con pesas que aumenten tu masa muscular, eso te dard mas fuerza y pro-
tegera tus 6rganos internos y huesos.

Paso 2: Descubre e identifica tu fortaleza.

Cada quien puede reconocer en su cuerpo dénde tiene més fuerza y dénde menos. En general las
mujeres tenemos mucha fuerza en las caderas y las piernas. Fijate como muchas mujeres cargan
bolsas pesadas recargando su brazo en la cadera.

¢En tu cuerpo dénde esta ubicada su fuerza?

Paso 3: Desarrolla una actitud corporal adecuada.

Es fundamental aprender a tener una actitud corporal adecuada que te permita enfrentar un po-
sible ataque. Para esto puedes practicar lo siguiente:

Con una compafiera o frente a un espejo camina como lo haces normalmente y revisa tu postura:
{Caminas cabizbaja, con los hombros caidos?

¢{Tu paso es titubeante?
¢Tu mirada es distraida o insegura?
Ahora camina de nuevo pero ahora hazlo con la cabeza erguida, los hombros hacia atras, la es-
palda derecha pero relajada, la mirada atenta al entorno y el paso firme. Te sugerimos ensayarlo
varias veces para que te acostumbres a esta forma de caminar y mostrarte frente al entrono.
¢Cambia la forma en que te sientes en tu cuerpo al cambiar tu postura?

La confianza tine que ver con como te proyectas a las otras personas. Es similar a dar un discurso



0 actuar en una obra, cuando tus rodillas tiemblan o te sudan las manos. Aparentemente puedes
lucir confiada y segura,y sin embargo sentirte todo menos confiada.Pro la forma en que te proyer-
ctas ayuda transformar la forma en que te sientes. Realizar esto contidianamente te permitira apre-
der a proyectar seguridad con mayor facilidad y al mismo tiempo te hard mas consciente de ti, del
espacio que habitas, y de la gente que lo habita contigo.

Paso 4: Desarrolla una postura de fuerza y arraigo.

Pérate colocando las piernas abiertas a la altura de los hombros, flexionando un poco las rodillas
(donde te sientas cémoda) y poniendo una pierna ligeramente delante de la otra.Tal postura te da
equilibrio y flexibilidad al momento de dar una patada o de resistir un empujon.

Una vez dominada esta posicién, imagina que eres un arbol y te salen raices largas y profundas
arraigandote a la tierra, luego imagina en tu vientre una bola de fuego que representa tu fuerza,
llévala a todo tu cuerpo, hazla recorrer tus raices.

Permanece en ese estado hasta sentir que esa fuerza ha recorrido todo tu cuerpo. Ahora en esda
misma postura, oscila suavemente sobre tu eje buscando tu centro hasta que lo encuentres y ahi
afirmate arraigandote a la tierra. Recuerda que el equilibrio fisico y emocional es la clave de la
autodefensa.

Paso 5: Reconoce el entorno.

Para prevenir un ataque, es importante que tengas clara alguna informacién. Imagina los recorri-
dos que haces normalmente a tu escuela, trabajo y otros lugares.

;Cudles son seguros y cudles inseguros?

;Puédes evitar los inseguros?

:En caso de que no, puedes ubicar lugares por los cuales podrias huir en caso de un ataque?




{Qué partes de esos recorridos implican riesgos?

¢{Puédes cambiar las rutas que haces cotidianamente de vez en cuando? Escribe y traza rutas al-
ternativas.
Casa

Trabajo

Otro

¢{Puedes modificar los horarios riesgosos por otros menos riesgosos?

Paso 6: No divulgues tus conocimientos.

Si sabes de defensa fisica es mejor no hacerlo del conocimiento de otras personas, de este modo
si el atacante es una persona conocida, no sabra cémo atacarte de manera efectiva. Es mejor man-
tener el elemento sorpresa.

Paso 7: Reconoce las zonas del cuerpo mas vulnerables de un atacante.
El cuerpo se divide en zonas primarias y secundarias. Ubicalas claramente en los dibujos que se

presentan a continuacion y posteriormente intenta hacerlo en tu propio cuerpo y en el cuerpo de
otra persona.
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Las zonas primarias son
las que puedes atacar con

mas facilidad y efectividad:

las rodillas, los pies (si tu
atacante no tiene botas de
cuero y con casquillo), los
ojos, la nariz y la garganta.

Las zonas secundarias son las que pue-
des atacar pero con el riesgo de no tener
tanta efectividad: los testiculos (porque
es la zona que mds se protegen, en todo
caso debe pegarse atras de ellos para
que el golpe sea efectivo), orejas, men-
tén, plexo solar, rinones, ingle, espinillas
y empeine.

Paso 8: Aprende a saber como actuar frente a un maltrato.
Para ello retomamos algunas medidas que pueden servirte al momento de una agresion: >

Trata de estar calmada: reserva tu furia y determinacion para poner fin a la violencia.
Mantente siempre alerta: anticipate al agresor/a, no te confies nunca, espera lo inesperado.
Ignora lo que te dice tu atacante: Puede insultarte o decir cosas para afectar tu autoestima e inhibir tu

capacidad de defenderte haciendote creer que mereces la agresion.

Ubica tus recursos: evalua los posibles conocimientos y habilidades de la persona agresora, tus propios

recursos y posibilidades y si puedes eludir la agresién o enfrentar al agresor(a).

Evita un enfrentamiento directo: a veces es mejor salir corriendo (puede ser fintando pero nunca en linea

recta por si la persona agresora tiene un arma de fuego) que ofrecer resistencia o tratar de defenderte.

Defiéndete y protégete, especialmente la cabeza y estomago; pelea sélo si consideras que asi lograras que

la persona agresora no te lastime mas. Usa todos tus recursos, todo se vale, recuerda que el objetivo es
salvaguardar tu integridad.

Pide ayuda, grita, o si puedes escapa, corre hacia la persona o casa mas cercana. Si es peligroso quedarte

en donde estas, entonces huye, llama a una vecina, amiga o busca un refugio.

Reflexiona...

Aprender autodefensa fisica te permite desarrollar habilidades de defensa fisica y verbal, asi como
la fortaleza interior para utilizarlas. También te da la oportunidad de explorar un amplio espectro
de emociones que surgen cuando comienzas a entender el nivel de violencia que enfrentas.
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AUTODEFENSA JURIDICA

© ver

El derecho y lo juridico es una construccién social para organizar el Estado y dar un orden a las
relaciones sociales.En este sentido, el derecho puede corresponder a Estados y sociedades donde
el fundamento de su organizacién sea la dominacién, -en la dimensién que nos ocupa, la domi-
nacion masculina y de los hombres sobre las mujeres- o puede ser también una herramienta de
cambio y de justicia para todas las personas.

Como una via de autodefensa, el derecho permite construirnos como personas pactantes en la
sociedad, nos permite acceder a la justicia y reparar los dafos causados. Para poder utilizarlo en
beneficio nuestro es importante conocerlo por lo menos en referentes practicos;

EL PLANO INTERNACIONAL

= En primer lugar, es necesario distinguir los avances juridicos que se han logrado en la legis-
lacién internacional, con la legislacion interna de cada pais. La legislacién internacional con-
stituida por los Pactos, Convenciones, Tratados, atin las Declaraciones, Plataformas de accién
y Recomendaciones crean un marco ético -en tanto son principios basicos que todos los Es-
tados se obligan a respetar y a tener como guia de su actuar-,y crean obligaciones para cada
Estado que en caso de no cumplir pueden ser juzgados y sancionados.

Respecto a los Derechos Humanos, los movimientos feministas han logrado influir en la le-
gislacién internacional. Desde ahi que se ha creado referentes basicos para construir los dere-
chos de las mujeres en la legislacién nacional, a través de las definiciones y las obligaciones
precisas que los Estados tienen que cumplir para garantizar la igualdad y la libertad de todas
las mujeres.

Este proceso se ha hecho en distintos momentos y formas. Ante el hecho de que la igualdad
se establecié en un primer momento sélo entre los hombres, una via fue hacer visibles a las
mujeres, sus necesidades por su condicién de género y sus necesidades por situaciones par-



ticulares, de manera que se reconociera que hay violaciones especificas por el hecho de ser
mujeres y que estas violaciones son violaciones a los Derechos Humanos. Asi se buscé hacer
visibles a las mujeres dentro del marco juridico ya existente. Sin embargo, algunas veces se
llevé a que se considerara la igualdad de las mujeres sélo en tanto se acercaran a las caracte-
risticas masculinas y se invisibilizaba el hecho de la diferencia sexual.

« Otra via, no antagénica con la ya descrita, es crear instrumentos juridicos que, con base en la
igualdad juridica de todas las personas, reconocen la existencia de discriminacion por sexo
contra las mujeres y crea obligaciones concretas para eliminarla. Por ejemplo, establecen cri-
terios de reformas legislativas nacionales o de politicas que garanticen e implementen los
derechos ya vigentes en cada pais.

El principal instrumento juridico internacional en este tema es la Convenaon para la Elimi-
nacion de todas las Formas de Discriminacion contra la Mujer (CEDAW ) que esta ratificada
en la mayoria de los paises latinoamericanos y que en su definicién se incluye la violencia
contra las mujeres como un acto de discriminacion por sexo, de acuerdo a lo expresado por el
Comité de la CEDAW en su recomendaciéon Numero 19.

En este proceso por incluir las necesidades y ciertos derechos especificos de las mujeres se
ha tendido, a veces, a parcializar y atomizar los derechos en general. En otras ocasiones su
reconocimiento lleva a la definicién de politicas e instituciones que atiendan de manera es-
pecifica a las mujeres y ain mds, a las mujeres en ciertas condiciones, por ejemplo, jovenes, en
edad reproductiva, en situaciones de guerra o de pobreza.

De todo ello, es importante recordar tres aspectos de la legislacién internacional:

1. Sus definiciones y reconocimiento es un referente fundamental para la construccién de los
derechos de las mujeres y de su proteccion en nuestra vida cotidiana.

2. Crea obligaciones para los estados ya que contiene mecanismos de exigibilidad en las instan-
cias internacionales, nos permite denunciar a los paises que violan los derechos que ahi se
establecen.

3. Las obligaciones establecidas nos permiten saber qué podemos exigir y en qué referentes
podemos desarrollar las propuestas de legislacion, de acceso a la justicia y de reparacion del
dano en nuestro pais y localidad.
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EL PLANO NACIONAL

Ahora es necesario considerar algunos aspectos del sistema juridico sobre todo en lo nacional.
En el trabajo feminista se tiene muy presente que el Derecho no es sélo la norma que podemos
encontrar publicada en cédigos y leyes. El derecho y lo juridico implica también las instituciones
y las personas que aplican esas normas, asi como la sociedad y su cultura que reconoce y da valor
0 NO a esa norma.

Varias autoras nombran tres componentes interdependientes de lo juridico:®

1. Formal-normativo. Contempla la ley formalmente constituida, ya sean tratados internaciona-
les, la Constitucion o el reglamento de la policia local.

2. Estructural. Se incluyen las instituciones que crean, interpretan y aplican la ley. Como institu-
ciones, tienen sus propias normas que las rigen, y en tanto son aplicadas por personas también
implican normas no escritas, criterios que la practica de esas personas va desarrollando y que
puede, en ocasiones, ser contraria o afectar la justa aplicacién de la ley.

3. Politico-cultural. Se refiere a normas no escritas o no vélidas juridicamente pero que tienen una
gran influencia en cémo se aplica.Son las costumbres y creencias sobre que es legal o no, sobre
qué se puede exigir o no; aun, incluye el conocimiento que tienen de las leyes las y los sujetos
de derechos y que lleva a denunciar o no las violaciones cometidas.

PENSAR

Enseguida se ejemplifican estos componentes como un ejercicio para reflexionar sobre tus cono-
cimientos juridicos relativos a la violencia contra las mujeres:

COMPONENTE FORMAL-NORMATIVO

En la regi6n interamericana, las mujeres contamos con dos instrumentos juridicos internacionales
fundamentales para proteger nuestro derecho a una vida libre de violencia. Uno es la Convencién
para la Eliminacion de todas las Formas de Discriminacién contra la Mujer, que es una Convencién
universal en tanto es para todos los paises que la firman. Otro es la Convencién Interamericana
para Prevenir, Sancionar y Erradicar la Violencia Contra las Mujeres, que es sélo para los paises
interamericanos que la firmen. Estos dos instrumentos juridicos son vinculantes (definir en nota al
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pie) y es importante conocer la definicién que establecen de discriminacion y de violencia contra
las mujeres, asi como las obligaciones que definen para cada Estado.

Con una fuerte influencia de estas convenciones, la mayoria de nuestros paises han modificado
sus constituciones para establecer la igualdad juridica® entre mujeres y hombres;y algunos paises
han establecido constitucionalmente la prohibicion de la discriminacién por motivos de sexo o
género.

Siguiendo la estructura de la jerarquia de las normas, también podemos encontrar leyes naciona-
les o federales que garantizan e instrumentalizan la igualdad, la no discriminacién y la proteccion
de una vida sin violencia para las mujeres. Asi, puedes encontrar las leyes de igualdad; muchas de
ellas crean Institutos, Ministerios o Secretarias de la Mujer que implementan programas y politicas
para prevenir o atender la violencia contra las mujeres®’. También algunos paises cuentan ya con
leyes que crean instituciones para prevenir y sancionar la discriminacién, no sélo contra las mu-
jeres sino por diversos motivos, como la edad o la preferencia sexual.

A la vez de que existen esas leyes nacionales, de acuerdo a cada pais, puede haber legislacion por
cada entidad federada o provincias. Por ejemplo, los cédigos penales en donde se tipifique como
delito la discriminacion, las lesiones fisicas, la violencia sexual u otro tipo de expresiones de vio-
lencia. Puede ser que de estos delitos se establezcan agravantes de la pena cuando son cometidos
por familiares o personas con quienes se tiene alguna relacién de confianza. También esta la legis-
lacion civil, que establece las causales para realizar un divorcio, que en muchos casos ya contempla
la violencia, o los derechos y las obligaciones de los integrantes de la familia que pueden estar de
acuerdo o no a los principios de igualdad y libertad de las mujeres.
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En el ambito municipal también existen normas que establecen derechos y obligaciones para ese
ambito territorial. Por ejemplo, las leyes relativas a la policia municipal. Muchas veces en ellas se
regula como puede o no intervenir la policia para detener la violencia contra las mujeres por parte
de sus parejas.

Hablamos no sélo de las normas donde se definen los contenidos de los derechos y de la forma
de protegerlos, sino también de aquellas que establecen los procedimientos para acceder a la
justicia cuando los derechos que definen son violados. A veces se encuentran en el mismo texto
de la norma, otras veces estan en cédigos especificos como lo son el c6digo de procedimientos
penales o de procedimientos civiles. También es importante estar atentas al tipo de sanciones que
se establecen o vias de reparar el dafo por la violacién de derechos cometida.

Todas estas normas escritas, que han pasado un proceso formal de aprobacién por érganos del
Estado facultados para ello, son las que integran este componente formal-normativo.Como ves, de
acuerdo a los ambitos territoriales y por la materia que legislan son diversas normas las que garan-
tizan nuestro derecho a una vida libre de violencia.Y es importante conocerlas para, dependiendo
de la violacién de derechos y de la ayuda o reparacién que nosotras busquemos, acudamos a las
instancias y exijamos justicia de acuerdo a las normas correspondientes.

COMPONENTE ESTRUCTURAL

Lo que observamos en este componente es cudles son las instituciones que aplican las normas
que ya mencionamos, cdmo interpretan esas normas en su aplicacién y cuéles son los criterios no
escritos que prevalecen.

Siguiendo la estructura del componente anterior, vemos que la CEDAW establece un Comité com-
puesto por expertas que lleva el seguimiento y aplica el protocolo de dicha Convencién. Este Co-
mité interpreta de manera formal el contenido de la Convencién a través de Recomendaciones
Generales que constituyen referentes con validez juridica y es tan importante conocerlas como
la Convencién misma. Lo mismo sucede con la Comisién y la Corte Interamericana de Derechos
Humanos. Ademas existen otras instancias internacionales especificas del tema, como la Relatora
Especial de Naciones Unidas sobre Violencia contra la Mujer o la Relatora sobre Derechos de las
Mujeres de la Comisién Interamericana de Derechos Humanos, que a través de sus informes de



visitas in loco y sus informes de la situacién de cada pais, presenta referentes basicos en la interpre-
tacién y los contenidos de la violencia contra las mujeres.

En lo nacional, para conocer cémo interpreta el poder judicial las normas —que son los criterios
como aplican el derecho a las personas- hay que buscar en la jurisprudencia (la jurisprudencia es la
interpretacion de la norma por parte de los jueces,como lo digo justo antes... por eso no considere
un pie de pagina). Ahi podemos encontrar las concepciones y convicciones que se tienen, por
ejemplo, sobre la familia y los estereotipos de género en ellas.También ahi se afinan los contenidos
de derechos como el derecho a la salud, a la igualdad, o a la educacién. Por ejemplo, en México,
hasta este afo se tenfa una jurisprudencia que contrario a lo establecido a los instrumentos inter-
nacionales y la propia ley vigentes en el pais, establecia que la violacién entre cényuges no podia
ser penada y constituia tan sélo el abuso de un derecho. Esta jurisprudencia ya fue eliminada y
ahora se reconoce que la violacién, en tanto cépula por medio de la violencia o su equiparable, es
violacién, independientemente del lugar o el tipo de relacién que se tenga con el delincuente.

Asi vemos que, aun teniendo un delito de violaciéon en el Cédigo Penal, la interpretacion que
de éste hagan las instituciones facultadas para ello, limitaran o ampliaran el acceso a la justicia.
Ademaés, muchas veces con criterios discriminatorios por sexo.

Igual que los Comités e instancias internacionales, las instituciones creadas en cada pais, de com-
petencia federal, local o municipal, contienen las normas de procedimientos para acceder a la jus-
ticia.En el caso de las mujeres,aunque la norma establezca criterios de igualdad y la jurisprudencia
también, los operadores de justicia por sus propias creencias pueden limitar el acceso.Por ejemplo,
en el caso del hostigamiento sexual realizado en el ambito laboral, muchas veces al presentar la
denuncia, la autoridad encargada de recibir la denuncia duda del dicho de la victima, le pregunta
si no malinterpreté el hecho o si no tiene algun deseo de venganza con la persona que denuncia.
Estas actitudes que realizan quienes aplican la ley,y que corresponden a sus creencias personales,
violan las normas de procedimientos y de igualdad de trato.

Asi, al momento de establecer nuestras estrategias de denuncia y de acceso a la justicia debemos
contemplar y conocer cuéles son los criterios de interpretacién y las practicas de aplicacién de
las normas que queremos se nos garanticen. También en las acciones colectivas es conveniente



observar qué es lo mas necesario: modificar la ley, capacitar a los operadores de la ley o impulsar
nueva jurisprudencia. O todo eso junto, pero conocer cudles son las prioridades de nuestra accién
colectiva.

COMPONENTE POLITICO CULTURAL

Del componente politico- cultural es importante conocer cuéles son las creencias prevalecientes,
en este caso, sobre la violencia contra las mujeres. Para muchas personas y sociedades la violencia
contra las mujeres es una forma de relacién legitima y casi necesaria con las mujeres. Algunas lo
normalizan de tal manera que lo consideran como natural - y muchas veces se corresponde con
legislaciones que no sancionan esta violencia-.

Estas creencias sobre la violencia de género, pueden provocar que quienes son victimas no de-
nuncien.También pueden provocar que los agresores o delincuentes se sientan impunes porque
aunque la ley lo establezca, quienes la aplican y la sociedad en general no les sancionan su com-
portamiento violento.

En otro sentido, muchas de nosotras conocemos los contenidos de las convenciones internacio-
nales pero no conocemos la legislacién nacional relativa a la violencia contra las mujeres. Asi, exi-
gimos de acuerdo a normas que pudieran no tener sus referentes nacionales o locales para ser
exigibles; En otras ocasiones acudimos a instancias de quejas sobre derechos humanos (que im-
plica una sancién administrativa a la autoridad) cuando lo que queremos es denunciar un delito
(que implica sanciones principalmente de privacion de la libertad a quien cometa el delito), lo que
implica complicar y retrasar nuestro acceso a la justicia.

‘6‘ Reflexiona...

Como ya se dijo, estos componentes estan relacionados. Explicarlos aqui tiene la intencién de
ampliar la visién sobre lo juridico y buscar construir mejores herramientas y estrategias para
defendernos juridicamente en caso de que se viole nuestro derecho a una vida libre de violen-
Cia.

También, en un sentido personal, conocer nuestros derechos y los procedimientos para acce-
der a la justicia nos puede dar mayor seguridad en nuestras negociaciones cotidianas. Muchas



veces no es necesario 0 no queremos iniciar un proceso judicial, pero si queremos establecer
limites a abusos o actos de violencia no delictiva. Por ejemplo, respecto a la crianza de las hijas y
los hijos a veces no sabemos cuales son las obligaciones ineludibles del padre y no es necesario
iniciar un juicio civil o penal de alimentos, pero si saber negociar con él lo que tiene que aportar
y compartir. De igual manera, cuando detectamos que en una relacién se comienzan a tener
actos de violencia, por ejemplo psicolégica, no es necesario presentar una denuncia penal y
meter a la cércel a la pareja, sino saber que la violencia psicolégica es una forma de violencia
contra las mujeres y que en ciertos grados extremos de su expresiéon puede constituir un delito,
de manera que nos permita confrontar y modificar la relacién; o en su caso acudir a las instan-
cias administrativas que usando otro tipo de fuerza desde el Estado permitan garantizar una
vida libre de violencia.

Analizar lo juridico con estos componentes también nos permite reconocer y medir las brechas
que existen entre la igualdad formal (establecida en la ley) y la igualdad real (la que se aplicay
vivimos cotidianamente). Tomar en cuenta que en la sociedad prevalecen creencias discrimi-
natorias contra las mujeres, implica no sélo declarar el principio igualdad entre mujeres y hom-
bres en la norma, sino tomar medidas concretas, en leyes, en jurisprudencia, en capacitacion de
las autoridades, en campanas de concientizacion social para erradicar la discriminacién que en
la vida cotidiana se comete. Esto es aplicar criterios de equidad para lograr la igualdad.

> ACTUAR

De acuerdo a esta misma estructura de componentes te puedes hacer algunas preguntas que te
permitan reconocer si tienes buenas herramientas juridicas para actuar en tu defensa, con algunas
pistas de respuestas que tu tendras que aplicar a tu contexto:

1. ¢{Qué instrumentos internacionales conoces sobre Derechos Humanos?

Puedes hacer el ejercicio de leer algunos instrumentos internacionales de derechos humanos (como la
Declaracién Universal o la Convencién de Derechos de la Nifiez) y pensar concretamente en la vida de

las mujeres que implicaciones tienen y si hay diferencias con su efecto en la vida de los hombres. Puede @
ser que sf, 0 que no.



2. (De éstos, cudles consideras que tienen una referencia directa y crean obligaciones especificas
para garantizar el derecho a vivir una vida libre de violencia contra las mujeres?

En el Sistema Universal de Derechos Humanos estd la CEDAW. En el Sistema Interamericano de Dere-
chos Humanos estd la Convencién de Belem do Pard, para Prevenir, Sancionar y Eliminar la Violencia
contra las mujeres. Es interesante leer en ambas su predmbulo para tener una idea mds clara de por
queé han sido necesarias convenciones especificas para garantizar derechos de las mujeres.

3. {Tu definicién personal de violencia contra las mujeres integra los contenidos establecidos en la
CEDAW y en Belem do Para?

Puedes hacer el ejercicio de escribir tu propia definicién y luego compararla con la de estos instrumen-
tos. Recuerda que son definiciones para crear obligaciones para los Estados, posiblemente la tuya o
desde otras disciplinas sean definiciones mds detalladas o con otros elementos.

4. (Conoces los articulos constitucionales de tu pais que te protegen contra la violencia,ya seaen la
familia, por autoridades del Estado o en el trabajo?

Los articulos que nombran la igualdad, la no discriminacion, la proteccién en la familia, la salud, la
seguridad publica y la seguridad en los procesos judiciales, entre otros son articulos que van configu-
rando tu garantia de una vida libre de violencia.

5. ¢Conoces la diferencia entre presentar una denuncia por un delito, a presentar una demanda civil
0 una queja en una institucién administrativa? ;Sabes lo que puedes esperar de cada una?

Si tienes dudas consulta con alguna abogada amiga o conocida. Cada materia tiene distintas facul-
tades y distintos efectos. En general tenemos referencias del cédigo penal que define delitos y tiene san-
ciones que principalmente privan de la libertad. Sin embargo, muchos asuntos que tienen que ver con
la familia estdn legislados en el cédigo civil, por ejemplo los requisitos para casarse o para divorciarse.
En lo administrativo por lo general las penalidades son multas o arrestos. En algunas ocasiones un solo
hecho puede llevar a iniciar juicios en cada una de esas materias.



6. ;Conoces las distintas etapas y el tiempo aproximado que lleva un proceso juridico cuando de-
nuncias un delito,demandas un divorcio o te quejas ante una instancia administrativa?

Muchas veces pensamos que iniciar un proceso judicial es rdpido y al presentar, por ejemplo una de-
nuncia, se nos hard justicia inmediatamente. Es necesario contemplar cudnto dura en promedio el
juicio que se va a iniciar, tomar en cuenta que implica presentar pruebas, tiempo para coordinarte
con tus abogadas, tiempo para acudir al juzgado. Siempre que pidas asesoria pregunta el tiempo y los
costos aproximados para que tu puedas tomar la mejor decision.

7. ;Tienes a la mano un directorio con las instituciones gubernamentales y civiles que te pueden dar
apoyo, atencién u orientacion en caso de estar en una situacion de violencia?

Muchas de las organizaciones civiles o gubernamentales cuentan con directorios de lugares donde se
ofrecen distintos servicios especializados entre ellos los juridicos. Puedes solicitarlo ahi. En todo caso, es
importante que tengas a la mano el teléfono de por lo menos uno, en caso de que tu o alguien cercano
lo necesite.

8. ;Tienes en tu agenda el teléfono de alguien de tu confianza que en su momento te pueda apoyar
juridicamente en una situacion de violencia?

Es importante que ademds de organizaciones o instituciones sepas de alguna abogada o abogado
con una buena referencia para que en cualquier momento, o fuera del horario de oficinas, te pueda
orientar o acompanar en los tramites necesarios.

9. ;Conoces la via mas rapida para llegar y los horarios de las instituciones que pueden darte protec-
cién en una situacion de violencia?

Cuando tengas tu directorio de servicios, es importante que los ubiques. En las emergencias la premura
y la sorpresa a veces nos hacen olvidar los recursos que tenemos mds cercanos, por eso es importante
que te familiarices con estos servicios.



10. ¢Sabes cémo llevar registro de actos de violencia que después puedan constituir pruebas publi-
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cas, por ejemplo, ante quién levantar denuncia de amenazas o constancia médica de lesiones?

Un acto de violencia fuerte muchas veces ha sido precedido por actos no tan alarmantes. Tal vez en
ese momento no lo consideres necesario, pero llevar el registro de todos los hechos, ante las instancias
correspondientes, te permitird en su momento tener las pruebas que acrediten el riesgo en el que estds
o la peligrosidad de la persona que comete esos actos de violencia.

¢Conoces los documentos bésicos que requieres para iniciar un proceso judicial, sea penal o civil?
iTienes esos documentos en orden y accesibles para un momento de emergencia?

Dependiendo del trdmite que inicies son los documentos, pero en general necesitas tu acta de nacimien-
to y en su caso de tus hijas e hijos; si estds casada tu acta de matrimonio; los permisos de residencia si
migraste de pais, entre otros. Son los documentos oficiales que a veces tenemos en distintos lugares y
que es importante tener ordenados y en un lugar seguro. Sin ellos los trdmites se pueden retrasar.

¢Tienes una o varias personas cercanas que en caso de estar en una situacién de violencia puedan
dar aviso a las autoridades correspondientes o te acomparie en esa situacién?

Muchas veces estamos solas en las situaciones de violencia. Es importante que hagas acuerdos con
personas de tu confianza, con las que ademds compartas esta informacion (lugares de servicios ju-
ridicos, etc) para que ellas puedan agilizar los trdmites o te acomparien en todo el proceso. No sélo dos
personas piensan mejor en los momentos de crisis, sino que ante los actos de violencia es fundamental
tener siempre el apoyo de alguien que nos permita tener una referencia de sequridad personal.

¢Haz pensado en respuestas o actitudes de resistencia ante los prejuicios misoginos de los opera-
dores de justicia que intentan hacernos desistir de acceder a la justicia?

Las afirmaciones miséginas muchas veces nos paralizan y nos impiden llegar a acceder a la justicia.
Todas hemos escuchado comentarios o anécdotas que mujeres han vivido. Ademds de rechazar abier-
tamente esas actitudes puedes hacer el ejercicio de responder de una manera ingeniosa y con base en



tus derechos (evitando caer en provocaciones y violencia). Asi mismo tener los teléfonos, ubicar las
direcciones de los servicios o saber que cuentas con alguien para que te acompane, normalizar
respuestas para no quedarnos paralizadas ante la misoginia nos puede ayudar a acceder a la jus-
ticia.

© Para actuar es importante saber qué se puede exigir. Si tienes dudas es mejor preguntar y asi
acudir a la instancia que nos resolvera de la manera que esperamos. Esto nos permite no reco-
rrer varias instancias en vano, o iniciar procesos que no respondan a nuestras necesidades.

© Colectivamente es importante tener registros de casos embleméticos que nos permitan con-
cientizar y hacer evidentes las contradicciones o lagunas juridicas que existen y que limitan
nuestro derecho a vivir efectivamente libres de violencia. También es importante seguir inves-
tigando y profundizando no sélo en los contenidos de las normas, sino en su interpretacion y
en los criterios de aplicacion.

© Esta informacién puede acompanar las denuncias o quejas contra autoridades que no quieran
aplicar nuestros derechos o que los violen en su actuar. Siempre que busques exigir justicia es
importante que tomes en cuenta lo siguiente:

© Sjde acuerdo a la normas vigentes puedes exigir justicia y de qué forma.

© Sj tienes claros todos los hechos, los antecedentes, los referentes de tiempo y lugar, asi como
las pruebas y testigos para probar que se te ha violado un derecho y si sabes qué requieres
para que el dafo se te repare.

< De preferencia acude a las instancias acompafada por alguien que tenga conocimientos ju-
ridicos o que te pueda dar apoyo moral. Si es necesario y existen en tu localidad, solicita apoyo
de organizaciones profesionales en el tema.



© En los Estados modernos es en el derecho donde se define qué se protege, cémo se protege
y como se reparan los dafos. El derecho faculta a las instituciones correspondientes para o-
bligar a que se nos haga justicia. La busqueda es que nuestras relaciones sociales se rijan por
lo que pactemos colectivamente. De ahi la apuesta por conocer y usar el derecho como una
herramienta que garantice los derechos humanos de las mujeres.



“Debemos reflexionar sobre este mundo de paradojas
creado por el hombre, en el que €l - y los atributos y nece-
sidades masculinas - se han establecido como el patron
o modelo de lo humano, poniendo a la mujer como la
variante para poder controlar el enorme poder que te-
nemos las mujeres en la reproduccion de la especie. Para
entender las causas de la opresion de la mujer, no se
debe perder la vista que la idea que tiene el Patriarcado
sobre nuestra peligrosidad es correcta. Si nosotras de-
cidiéramos ejercer nuestro enorme poder, no estariamos
simplemente planteando el compartir con los hombres la
forma en la que ellos han ¢jercido el poder, sino una ver-
dadera revolucion que cambiaria totalmente el concepto
de poder’”.

Yadira Calvo



VI.Recursos

En este capitulo encontraras:

® Recursos que responden a ambitos especificos como son la pareja, el trabajo o
espacio de participacion, la calle o los espacios publicos.

® Recursos'de respuesta frente a situaciones criticas.

® Paginas en. las cuales puedes escribir tus propios recursos o reflexiones.



RECURSOS

En este apartado queremos rescatar algunos elementos précticos que puedes aplicar a ciertos
tipos especificos de violencia y a contextos especificos. Este apartado pretende ser una especie
de ‘caja de recursos’ de los cuales puedas echar mano adaptandolos a tus necesidades o desarro-
llandolos usando tu creatividad:

1.EN LA PAREJA.
a) Claves en la relacion de pareja:

Una relacién de pareja equitativa y sin violencia, puede caracterizarse por los siguientes aspectos:

Apoyo:Resulta fundamental respaldar las metas personales y profesionales de cada quien, respetar
el derecho a sus sentimientos, amistades, creencias, actividades y opiniones, asi como reconocer y
validar sus opiniones, sus decisiones, sus sentimientos, su espacio y su tiempo.

Negociacién: Tratar de encontrar juntos(as) soluciones a los problemas que les satisfagan a ambas
partes. Estar dispuestos(as) a ceder sin renunciar a lo fundamental, asi como aceptar responsabi-
lidades. Para poder negociar, necesitamos de un cierto nivel de autoconocimiento, se requiere
saber lo que gusta y no gusta, aquello que se desea, interesa o necesita, para que al llegar a un
acuerdo, ninguna de las partes se encuentre en desventaja y le sean respetados sus intereses y
necesidades.

Carifio: Puede demostrarse fisica o verbalmente de forma que no se sienta como amenaza u o-
bligacién. Deben evitarse conductas amenazantes y por el contrario, hacer sentir segura a la pare-
ja en las cosas que hace y dice.

Responsabilidades compartidas: En una relaciéon equitativa se dividen las tareas del hogar, se com-
parten las decisiones familiares, asi como la crianza de los(as) hijos(as). De igual modo se toman
en comun acuerdo las decisiones econémicas, procurando que los arreglos de este tipo beneficien



a ambas partes.

Respeto: Es fundamental que las relaciones sexuales siempre se basen en el consentimiento mu-
tuo, se respeten los derechos sexuales y reproductivos, particularmente las decisiones de las mu-
jeres en la pareja.

Comunicacion: El sostén de estos elementos es la comunicacion, la creacién de un ambiente que
promueva la expresion sincera de pensamientos, emociones, ideas y necesidades.

b) Dialogando con la pareja

La comunicacion en la pareja siempre resulta ser algo complejo, pues puede estar llena de culpas,
temores, resentimientos, expectativas no cumplidas, reflejos de otros vinculos significativos, entre
otras cosas. Los siguientes principios pueden ayudar a mejorar la comunicacién y enfrentar algu-
nos conflictos.

Principio uno: Tu vida, tu integridad fisica y psicolégica y la de tu pareja son limites que no deben
rebasarse. Esto se dice facil, pero al calor de una discusién solemos traspasarlos, sin embargo, es
mejor huir de una situacién que ponga en riesgo estos limites en vez de enfrentar las consecuen-
cias.Es mejor dialogar o negociar cosas en un momento en el cual los &nimos no estén exaltados.

Principio dos: La forma en la cual enfrentamos un conflicto determina muchas veces el resultado
de este y su posibilidad de resolucién. Los conflictos son intrinsecos a las relaciones humanas y la
educacion para la paz. Bajo esta Optica se propone no evadirlos sino enfrentarlos. Para ello debe-
mos proveernos de algunos recursos a modo de participar de los conflictos en igualdad de circuns
tancias, procurando respetar nuestros intereses y necesidades, asi como los de la otra persona.

Una herramienta desde esta perspectiva es expresar en primera persona cuando algo nos lastima
o molesta en nuestras relaciones, en este caso, en la pareja.Emitir un mensaje en YO no resulta facil
porque hemos aprendido a enfrentar los conflictos eliminando la idea, el interés, la necesidad o la
validez de juicio de la otra persona. El modo de enfrentar conflictos que nulifica al otro o a la otra,
se le llama violencia y propicia una reaccion semejante en la otra parte, llevando inevitablemente



a una escalada de violencia, dificilmente manejable.

Emitir un mensaje en YO es una manera de decir a) como me siento ante una accién precisa y
b) qué actividad concreta propongo para terminar el problema, no acuso personalmente, no ri-
diculizo ni generalizo a otra persona y evito que se ponga a la defensiva. Hablando en YO, sin
convertir la frase en una acusacion disfrazada, muestro honestidad y confianza en la otra persona,
aumentando su autoestima, lo que va a provocar una apertura en la actitud de la contraparte.®

Para ilustrar esta herramienta, te presentamos el siguiente ejemplo:
Yo veo...(una vez identificado el aspecto que nos molesta, iniciamos el didlogo describiendo
el hecho lo mas concretamente posible, a veces divagamos mucho, dificultando que la otra
persona entienda qué nos lastima y molesta, por eso debemos identificarlo).
“Yo veo que hay dificultades con el aseo de la casa, en ocasiones pasa mas de una semanay la
casa no esta limpia, las plantas se secan...”

Yo siento...(debemos explicar lo que nos hace sentir esta situacién, que no culpemos a la otra
persona sino que hablemos de lo que nos lastima y afecta).

“Yo siento mucho coraje y tristeza porque la casa no siempre esta limpia y ordenada, cuando
busco algo no lo encuentro, no me agrada la casa sucia y no quiero sentir que yo soy la tnica
responsable de hacerlo”

Yo pienso...(esta es nuestra interpretacién del problema, la cual se hace de forma no acusa-
toria, evitando atribuirnos la verdad absoluta de los hechos, y comunicando las razones que
desde nuestra percepcion tiene el conflicto)

“Yo pienso que el trabajo doméstico es algo que debemos compartir para que a ninguno (a) se
nos incremente el trabajo y la casa permanezca limpia”

Yo quisiera...(esta es nuestra propuesta, la cual en tanto propuesta se puede mejorar o modi-
ficar).

63 Aprenderh, (S/F), La Zanahoria Manual de Educacién en Derechos Humanos para Maestr@s de Preescolar y Primaria, Aprenderh, Accién pro Edu-
cacién en Derechos Humanos, A.C., Querétaro, pp. 148-149



“Yo quisiera que compartiéramos mas estas labores. Yo puedo darte ideas de cémo hacerlo de
forma sencilla, sin que pese tanto y podemos dividirnos las labores respetando los horarios y
las posibilidades de cada quien”

¢) Ubicando mi vida mas alla de mi pareja:

Muchas veces depositamos en la pareja miedos, inseguridades y angustias que aunque quiera no
puede resolver, o en ocasiones utiliza para dominarnos. Esto genera relaciones de dependencia
que impiden identificar cudndo la relacién nos estéd haciendo dafio y cuando es necesario termi-
narla por nuestro bien y/o el de nuestra pareja. Una forma de resolver esto es identificando y reali-
zando actividades que fortalezcan nuestra individualidad y nos doten de recursos para enfrentar
la dependencia en la pareja, para ello te proponemos:

© Hacer una lista de todas las actividades que puedes realizar sin tu pareja y te sean placenteras
(procurando enlistar mas de 5). Si no ubicas ninguna o sélo muy pocas, piensa en las activi-
dades que te seria placentero hacer y que no deban llevarse a cabo con tu pareja.

© Piensa si realizas estas actividades con la frecuencia deseada y qué te limita para hacerlas.

© Ponte una meta semanal para realizar al menos una de tales actividades, procurando que cada
mes aumentes una actividad mas.

© Date un dia o medio dia libre de trabajo, familia, pareja, amistades, etc. Ese dia duerme hasta
tarde, come algo que te guste mucho, sal al cine, date un bafo largo, o realiza cualquier activi-
dad placentera para ti.

© Escribe una lista de las actividades que podrias hacer para sentirte bien en caso de rompi-
miento con tu pareja, las personas que quisieras tener cerca, los cambios en tu vida que te
ayudarian, entre otras cosas.

2.EN EL ESPACIO LABORAL O DE PARTICIPACION:

a) Mejorando nuestras condiciones laborales:

Es importante contar con espacios para dialogar los conflictos internos y las experiencias vividas en
el desarrollo de los proyectos de trabajo en la organizacién o grupo. En este tipo de espacios se pue-



den comentar las dindmicas laborales, las tensiones que genera, las experiencias en la implemen-

tacion de los proyectos o alguna situacion personal que esté afectando el trabajo. Para que este
espacio funcione, es importante que todos(as) participen de forma voluntaria y se tomen algunas
medidas para abordar y resolver los conflictos.

Resulta fundamental contar con seguridad social. Sabemos lo dificil que resulta mantener finan-
ciamientos para las organizaciones, pero algunas formas de suplir, al menos parcialmente la falta
de seguridad social de las organizaciones son: contratar un seguro médico de gastos mayores
entre todos(as), hacer convenios con organizaciones en las que haya algin médico o0 doctora para
atender a las personas de la organizacién, hacer un fondo de ahorro para que cuando alguien
no pueda trabajar o deje la organizacién tenga algin sustento provisorio, considerar un fondo
para apoyar el pago de guarderias o estancias infantiles, entre otras cosas. Ademas pueden gene-
rarse actividades dirigidas a promover nuestra salud en las organizaciones: poner fechas fijas para
chequeos médicos -como el papanicolaou- e ir juntas a realizarselo, poner fechas fijas para algu-
nas actividades de recreacién como fiestas o salidas al cine, hacer obligatorios al menos un dia de
descanso a la semana, contar con al menos dos semanas de vacaciones al afno, entre otras cosas
que se les ocurran.

No medir nivel de compromiso social con el nivel de saturacién de trabajo. Postergar nuestros proyec-
tos personales por ideales de activista y de ser mujer para otros/as, nos perjudica y genera tensio-
nes al interior de la organizacién, asi como problemas en nuestro ejercicio profesional.

Establecer horarios y jornadas de trabajo claras. Hay que hacer el esfuerzo en cada grupo y orga-
nizacién para que los proyectos propuestos sean humanamente realizables y no terminen con la
salud fisica y mental de quienes los implementan; de lo contrario, es dificil cumplir con los objeti-
vos y los derechos por los que luchamos. Resulta adecuado distribuir el trabajo de acuerdo a las
posibilidades de la organizacion, segun sus capacidades y cargas de trabajo.

Los recursos de la organizacién deben distribuirse de manera equitativa, en funcién de las capaci-
dades y responsabilidades de cada quien. No es vélido que sélo por el hecho de ser mujer o joven
no se pague adecuadamente, aunque se tengan las mismas responsabilidades de otras personas




de mayor edad o de los varones. Distribuir los recursos equitativamente puede contribuir también
ala disminucién de la violencia.

b) El autocuidado promovido por nuestros grupos u organizaciones®

Es necesario promover en nuestros espacios laborales u organizativos, ciertos factores de protec-
cién y cuidado como son:

o El fortalecimiento de equipos de trabajo

o La formacion profesional adecuada.

© Larevision y elaboracién de aquellos elementos de la historia personal que pueden afectar el
trabajo profesional.

© El acompanamiento y seguimiento externo de los equipos de trabajo en forma periédica.

© La construccion, fortalecimiento y mantenimiento de redes de apoyo social y profesional.

© Latransformacion de procesos de trabajo que faciliten el auto cuidado, como es la rotacién de
personal, o el cambio de tarea antes del desgaste.

o La definicién clara de las tareas y de los resultados esperables en el desempeno, que sean
acordes con las posibilidades reales y que involucren mecanismos de reconocimiento y valo-
racion de la misma.

Todo esto es sélo un pequefio esbozo de lo que en grandes rasgos deberia consistir el soporte
organizativo y colectivo a todo el otro proceso de autocuidado personal y fortalecimiento emo-
cional que cada una debe llevar a cabo consigo misma.

'é‘ Reflexiona...

Tienes derecho a preservar tu integridad y a defender tu salud mental y fisica.
Tienes derecho a condiciones laborales que favorezean tu calidad de vida.
Tienes una responsabilidad que exige conocimientos, actitudes y capacidades
para dar una atencion de calidad. Esto implica contar con apoyo institucional
para el buen desempeno de tu tarea.

Tienes derecho a contar con espacios de retroalimentacion y contencion indi-
vidual y grupal confidenciales, confiables y solidarios.

Tienes derecho a vivir una congruencia entre lo que promueves v la practica en
tu propia vida personal y organizativa.
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¢) El acoso sexual en nuestros espacios de trabajo®

o Ten presente, sobre todo, la mujer que enfrenta el acoso sexual no es culpable. La persona que
acosa es la culpable de un delito.

o Anota todo lo que esté sucediendo y guarda notas especificas, lugares, momentos, clases de
incidentes, testimonios y demas datos utiles para probar y denunciar el acoso.

o Solicita ayuda a los demas companeros y compafieras de trabajo, rompe tu silencio. Descu-
briras a otras personas que han sido acosadas o bien son empaticas y actuaran contigo.

o Una accién colectiva y una manifestacion de repudio conjunta fortaleceran tu posicion.

o Acércate a una organizacién de mujeres que respalde la accién, aunque la tuya sea también
de mujeres.

o Hazle saber al acosador o acosadora lo mas clara, directa y explicitamente posible que no es-
tas interesada en sus ‘atenciones.

o Evaltia tus opciones ;Qué tipo de acciéon es mas conveniente para ti? ;Cuales son los posibles
resultados, incluyendo los riesgos que traiga cada accion?

o No abandones nunca tu lugar de trabajo, si no es para hacer alguna gestion justificable con
relacion a combatir los hechos.

o Sj el acosador o acosadora es tu jefe o jefa, no firmes nunca una carta de despido, ni ninguna
aceptacion de variacion de las condiciones o del puesto de trabajo.

3.EN LA CALLE O EN ESPACIOS PUBLICOS:

Son tantas las formas de acoso y tan cotidianas que parece imposible enfrentarlas todas activa-
mente, por eso debemos priorizar qué tipos de acoso son los que mas nos molestan, lastiman y
vulneran, pues sobre ellos debemos poner mayor energia.

Una vez identificados piensa en las formas en las cuales te gustaria responder, reflexiona luego en
lo que se te haria mas fécil y efectivo realizar, sobre todo en algo que no te genere mas violencia,
porque es innecesario responder a un insulto, arriesgdndote por ejemplo a que te golpeen o te
agredan de alguna otra manera.
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Algunas salidas practicas pueden ser:

© Sea cual sea la forma en la que reaccionemos, debemos hacerlo tratando de dar una respuesta
inesperada. Por ejemplo, si por lo general las mujeres nos callamos frente a un ataque, cuando
contestamos sin miedo y con firmeza, gritamos o hasta golpeamos (considera medir tus posi-
bilidades en estos casos), el agresor deja de vernos como victimas y suele detener el ataque.
Es importante no mostrarnos como victimas, sino como personas iguales con posibilidad de
defendernos.

© Para enfrentar un pellizco, nalgada o manoseo (sobre todo en lugares con mucha gente),
gritale fuerte al agresor que deje de tocarte, al dejarlo en evidencia frente a mas personas es
muy probable que deje de hacerlo, seguramente contestaré que él no estd haciendo nada,
pero dejara de hacerlo. Puedes darle también un codazo o un pisotén si crees tener las posibi-
lidades y te sientes segura de hacerlo.En los casos en los que aplique, si estas en el metro en
la noche por ejemplo, procura viajar en los primeros vagones del tren, pues son mas préximos
al conductor/a, a quien puedes recurrir. Puedes jalar la palanca de emergencia para avisar que
alguien te estéd agrediendo, esto te enfrentara con el agresor. Sin embargo en los casos quelo
creas necesario puede valer la pena pues se hara visible su agresion y recibira un castigo.

o Para enfrentar a un exhibicionista puedes ignorarlo, hacerle ver que no te afectan sus acciones
o reirte; casi siempre son personas sumamente inseguras. Decirle algo con respecto a la insig-
nificancia de su accion o de su cuerpo, le quita la intencién de intimidarte y lo desconcierta;
también puedes comentar a otras personas algo como:jMiren lo que nos esta ensefando!

o Para prevenir que te sigan o toquen en un lugar solitario u oscuro: camina en contrasentido
de los autos, no voltees en una esquina pegada a la pared, camina con pasos firmes y seguros,
mantente alerta. Para salir de la situacion de emergencia, puedes meterte en una tienda, co-
rrer,empezar a hablar fuerte tratando de que alguien sepa de tu presencia, golpear o tocar el
timbre en una casa.

o Si tu atacante deja de ser an6nimo y empieza a repetir los ataques, procura denunciar y con-
tarselo a varias personas detallando sus rasgos. Ademas ayuda cambiar de ruta o ir acompa-
nada de alguien cuando sales.



4.FRENTE A UN ATAQUE SEXUAL:

o

o

o

Cémo reaccionar ante una agresion sexual :%

Lo mas importante es guardar la calma. En este tipo de situaciones algunas mujeres perciben las
cosas ‘como si fuera una pelicula, esto permite distanciarse para pensar en cémo defenderse.
Antes de actuar, trata de pensar en lo mas adecuado para defenderte, puedes luchar, aban-
donarte o intentar huir, todo depende de las opciones de que dispongas.

Si no puedes oponer resistencia, lo mas adecuado sera que todo acabe cuanto antes: piensa
que tu vida es mucho mas importante que lo que esté ocurriendo.

Oponer mucha resistencia puede llegar a ser peligroso en ciertos casos (particularmente si el
violador esta armado), recuerda, no necesitas ni debes arriesgar tu integridad fisica.

Intenta eso si, observar todos los detalles posibles, pues ello te permitird estar mucho mas
segura y contar con informacién necesaria cuando decidas denunciar el hecho.

Cuando todo haya pasado :*’

Nunca te culpes a ti misma por lo ocurrido, el violador es el Gnico culpable del hecho.

Habla con alguien que te escuche y entienda por lo que estas pasando: amigas(os), familia,
profesionales o asociaciones de mujeres, todas(os) pueden ayudarte. Busca alguien de con-
fianza para acompanarte a denunciar el hecho. No estés sola, busca apoyo psicolégico (y si
es necesario fisico) esto te ayudara a salir mas rapido y con menos costos personales de esta
experiencia.

Es importante que denuncies lo més pronto posible el hecho y que no te asees hasta que te
hayan hecho el reconocimiento pélvico vaginal. Trata de respetar el tiempo que necesites,
pero en la medida de lo posible, intenta acudir cuanto antes a un hospital o médico donde
puedas practicarte un examen (para reunir pruebas como semen o vello pubico, asi como
describir tu condicién fisica y emocional), un examen y tratamiento de las lesiones externas,
un tratamiento para la prevencién del embarazo y las infecciones de transmision sexual,
informacion sobre el VIH-SIDA.

Intenta que este hecho no cambie radicalmente tu vida, vuelve a tus costumbres, a tus lugares,
no permitas que esto modifique tu forma de vivir.
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1ca olvides: mereces apoyo sin importar como hayas
ondido a la violacion.

¢) Después de una violacién:*®

Entender algunas reacciones comunes después de una violacién puede ayudarte a reconocer al-
gunas de tus propias respuestas y tomar conciencia de que es un proceso por el cual muchas otras
mujeres pasan:

a) Algunas de las reacciones inmediatas pueden ser de adormecimiento o escepticismo, cau-

sando que parezcas calmada y racional o extremadamente ansiosa, con miedo y desorga-
nizacion.

b) En una segunda fase es comun tener dolor fisico por las magulladuras, lesiones genitales,

)

nauseas o dolores de estémago. También puede que te sientas deprimida, enojada, asus-
tada, humillada y que tengas problemas para dormir. Durante este tiempo, trata de encontrar
amigas(os), familiares o consejeras(os) que puedan apoyarte en tanto aprendes a exteriorizar
los sentimientos experimentados.

En la tercera fase puedes entrar en un periodo de ‘calma después de la tormenta’ con dura-
cion de semanas, meses o incluso afos. Durante este tiempo puedes sentir como si el trauma
hubiera pasado, pero esto no es sino un periodo de maduracién, que no supone, por desgra-
cia, necesariamente la superacién de un trauma.

Durante este periodo de calma parecemos habernos olvidado, luego algo sucede: una bro-
ma acerca de la violacién; una prueba de embarazo o el comparecer ante un tribunal; otra
vez sentimos que perdemos el control de nuestras vidas, similar a aquello experimentado
cuando fuimos violadas.

d) Cuando podemos discutir nuestros mas profundos sentimientos con otras(os) estamos en-

trando en la cuarta y ultima fase. Muchas mujeres que hablaron con alguien durante la cri-
sis inicial prefieren hablar nuevamente de la violacion. De igual modo, hay mujeres que se
unen a grupos de apoyo para encontrarse con otras mujeres que también estan tratando de
entender esta experiencia. Después de una violacion, las mujeres podemos perder la fe en
la seguridad de nuestro entorno vital, pero también podemos recobrar un fuerte sentido de
nosotras mismas en el mundo.
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5.LAS CRISIS

Una crisis es un estado temporal de trastorno y desorganizacion, caracterizado principalmente por
una incapacidad de la persona para manejar (emocional y cognitivamente) situaciones particu-
lares, utilizando métodos acostumbrados para la solucién de problemas, y obtener un resultado
radicalmente positivo o negativo.

Una persona que atraviesa por un estado de crisis se encuentra en una etapa vitalmente impor-
tante para continuar el curso de su vida. No importa qué tipo de crisis sea, el evento es emocio-
nalmente significativo e implica un cambio importante en su vida. Enfrenta un problema ante el
cual sus recursos de adaptacion, asi como sus mecanismos de defensa usuales no funcionan. El
problema rebasa sus capacidades de resolucion y por lo mismo se encuentra en franco desequi-
librio. Como resultado de todo esto la persona experimenta una mayor tension y ansiedad, lo cual
la inhabilita ain mas para encontrar una solucion.

a) Primeros auxilios psicolégicos en situaciones de crisis:*
Algunos psicélogos y psicélogas han desarrollado técnicas denominadas ‘de Intervencion en Cri-
sis’ orientadas a prevenir la desorganizacién emocional en este tipo de situaciones y que permiten
que personas que no necesariamente tienen una formacién como psicélogos o terapeutas, pue-
dan dar apoyo a personas cercanas que estan en este tipo de circunstancias.

Una crisis es la respuesta a eventos que ponen en peligro la estabilidad emocional (o fisica) y es
vivida como un estado doloroso. Es por esto que tiende a movilizar intensas reacciones que bus-
can ayudar a la persona a aliviar su malestar y a recuperar el equilibrio que existia antes del inicio
de la crisis. Si esto sucede, la crisis puede ser superada y ademas la persona aprende a emplear
nuevas reacciones adaptativas que le pueden servir en el futuro. Ademas, es posible que al resolver
la crisis, la persona se sienta en un mejor estado mental y emocional que el que tenia antes de la
crisis.

En una situacién como esta lo mejor es seguir estos pasos tratando de responder a la situacion de
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crisis de manera inmediata:

1. Realizacién del contacto empdtico o “sintonizacién” con los sentimientos de una persona:

Para comenzar una intervencién en crisis es fundamental escuchar cémo la persona en crisis
visualiza la situacién y la comunica. Para ello es necesario invitar a hablar a la persona mientras
que escuchas cuidadosamente lo que sucedid (los hechos), la reaccién de la persona ante el
acontecimiento (sentimientos) e intentas identificar algunas vias de reflexion. Es fundamental
gue la persona sienta que la escuchan, aceptan, entienden y apoyan, pues esto posibilita la dis-
minucién en la intensidad de la ansiedad; contribuye a reducir el dolor de la soledad durante
una crisis, como un primer paso.

2. Andlisis de las dimensiones del problema tanto en el pasado inmediato, presente y futuro inmedia-
to.El pasado inmediato remite a los acontecimientos que condujeron al estado de crisis (como
por ejemplo, la muerte de un ser querido, el desempleo, heridas corporales o la separacion de
una persona querida). Indagar acerca de la situacién presente implica las preguntas de‘quién,
qué, dénde, cudndo, cdmo’;intentando identificar quién esta implicado, qué pasé, cuando, etc.
El futuro inmediato se refiere a cuéles son las posibles dificultades para la persona y sus seres
queridos, que puede implicar su situacién en el corto plazo.

3. Sondear las posibles soluciones: Implica identificar soluciones alternativas tanto para las necesi-
dades mediatas como para las inmediatas. Esto lleva a la persona en crisis a generar alternati-
vas e identificar posibilidades. Ademas la hace analizar los obstaculos para la ejecucién de una
determinada resolucion.

4. Acompanar la ejecucién de pasos concretos: Implica ayudar a la persona a ejecutar alguna ac-
cién concreta, a fin de dar el mejor paso préximo, dada la situacion.

5. Seguimientos para verificar el progreso: Implica indagar los pasos subsecuentes y establecer un
procedimiento para acompafar su proceso de manera tan cercana como la persona necesite.
De este modo, puedes apoyar a través de retroalimentacion o el ofrecer posibles fuentes de
apoyo.



6.DISENA UN PLAN DE SEGURIDAD PERSONAL”®

Tener un plan para situaciones de emergencia significa tener una estrategia ordenaday sistematica
a la cual acudir en una necesidad. Si aun no la tienes, puedes comenzar considerando los siguien-
tes aspectos a los cuales puedes agregar otros, segun sea el caso:

o ldentifica cuél es la fuente del peligro y sus senales de inminencia.

o Busca un lugar seguro donde te sientas protegida de otras personas o de ti misma. Este lugar
puede ser una casa refugio, la casa de un amig@ o familiar o dentro de tu propia casa, un espa-
cio donde te sientas bien y en privacidad.

o Ten a mano una lista de teléfonos para pedir ayuda cuando te sientas en crisis o percibas que
tu vida esté en peligro. Si no tienes teléfono, busca la forma de enviar una senal a un vecin@ o
de avisar a alguien conocido.

© Ten a mano también documentos, medicinas u otros objetos que eventualmente puedas
necesitar en un momento de emergencia.

o Sitiene hijos, hijas o personas que dependen de ti, identifica si la fuente de peligro puede ex-
tenderse hacia ellos y busca alternativas para su seguridad.

o Construye una red de apoyo.

o Comparte tus necesidades para enfrentar el peligro con otras personas, lo cual puede implicar
la identificacién de personas en quien confies plenamente como una amiga o amigo, familia-
res, un o una terapeuta o un programa de ayuda en situaciones de crisis. De igual manera, si la
fuente de peligro se relaciona directamente con &mbito laboral, entonces es importante com-
partirlo con aliadas u aliados dentro de ese espacio si no lo has hecho, expresando tus temores
y buscando conjuntamente alternativas para manejarlo.
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Anexo

Antecedentes del proyecto

Durante 1999 y el afo 2000, Elige”' conjuntamente con el Grupo de Educacién Popular con Mu-
jeres (GEM) desarrollaron un proyecto intergeneracional que proporcioné un espacio de encuen-
tro para feministas de diferentes generaciones (www.laneta.apc.org/generacionesfeministas/
html/). Dicho proyecto abrié ademas un espacio para que mujeres jovenes activistas de diversas
organizaciones y estados de la republica se conocieran e intercambiaran sus experiencias.

Un grupo de jévenes que participé en dicho proceso, preocupadas por el incremento de la vio-
lencia contra las mujeres en todo el pais y en particular, por la violencia experimentada por las
mujeres activistas, se interrogaron acerca de la posibilidad de realizar acciones conjuntas para
fortalecerse y apoyarse mutuamente. Una de las preocupaciones fundamentales fue también que
como movimiento feminista y amplio de mujeres tenemos normalmente poca articulacién para
responder de manera coordinada y consistente a situaciones de violencia enfrentadas por las pro-
pias activistas del movimiento. Asimismo veiamos que desde las activistas es comun negar la po-
sibilidad de ser receptoras de violencia.

Para ofrecer algunas alternativas frente a esta problemdtica y aportar a la lucha que desde diver-
sas organizaciones de mujeres nacionales e internacionales se ha librado en las Gltimas décadas
para eliminar la violencia de género y la violencia contra las mujeres, a partir del afio 2001 desde
Elige se impulsé el proyecto “Eliminando la violencia de género: una propuesta desde las mujeres
jovenes” El proyecto tuvo como objetivo el generar o fortalecer procesos de empoderamiento de
mujeres jovenes activistas a través de su acceso a herramientas de autocuidado y autodefensa a
nivel fisico, psicolégico y juridico. La iniciativa estuvo dirigida a mujeres jovenes activistas de Chi-
huahua, Yucatan y el Distrito Federal, en México.

La primera fase del proyecto dio inicio en el 2001.En dicha fase se trabajé conjuntamente con tres
organizaciones mas:la Unidad Sexolégica, Sicoldgica y Educativa para el Desarrollo Personal (UN-
ASSE, AC-Yucatan); Alternativas para el Desarrollo Comunitario (ALCADECO, AC-Chihuahua) y Sista
to Sista (NY-EEUU). Esta fase consistié en el desarrollo de un marco de referencia para abordar y
profundizar la reflexion sobre la violencia enfrentada por las mujeres jovenes activistas; y el disefio
de una serie de recursos iniciales para enfrentar o atender dicha violencia. Durante el ano 2001, se
realizaron talleres en Ciudad Juarez-Chihuahua, México D.F.y Mérida-Yucatan, con el objetivo de
hacer un diagnéstico sobre la violencia que enfrentada por las mujeres jévenes activistas en los
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lugares mencionados. En el proceso se integré una nueva organizacion, Casa Promocién Juvenil
AC, con sede en Ciudad Juarez-Chihuahua, para darle continuidad al trabajo del proyecto en ese
estado.

Durante el 2001 se elaboré un directorio de jovenes activistas de estos estados y durante el afio
2002 se llevé a cabo la segunda fase del proyecto, la cual estuvo enfocada al disefio y realizacién
de talleres para el desarrollo de recursos de autocuidado y autodefensa, los cuales se implementa-
ron en el Distrito Federal y en Ciudad Juarez.

Como resultado de esos dos primeros afos del proyecto, se produjo un manual de auto aplicacién
para el auto cuidado y autodefensa de las mujeres activistas, que en una versién preliminar’? im-
presa se distribuy6 ampliamente entre las mujeres jévenes que participaron en los talleres ya
otras activistas de otras generaciones, con el objetivo de realizar un piloteo, recolectar distintas
impresiones y retroalimentar el trabajo realizado. En este sentido, para muchas activistas de diver-
sas generaciones que leyeron la primera versiéon del manual, resultaba evidente que la cuestién de
auto cuidado y la autodefensa no eran temas pendientes Unicamente para las activistas jévenes,
sino que se trataba de probleméticas compartidas con la mayoria de las activistas de otras ge-
neraciones.

Durante 2004, se realizé un trabajo de andlisis y sistematizacién de los insumos obtenidos a través
de los instrumentos y talleres diversos realizados durante las fases anteriores del proyecto. Asi se
produjo un material que da cuenta la situacién de auto cuidado y autodefensa de las mujeres
jovenes y activistas identificando también sus recursos frente a la violencia.

A partir de los comentarios recibidos y de la presentacion del proyecto en diferentes espacios na-
cionales e internacionales, se plante6 la necesidad de realizar una reedicién del manual. Asi pues,
Artemisa, Grupo Interdisciplinario en Género, Sexualidad, Juventud y Derechos Humanos asume
junto con Elige, la tarea de rescribir el manual para su reedicién.

En el proceso de reedicion se identificaron como aspectos centrales a trabajar: ampliar el pablico
meta de la publicacién a mujeres activistas de diversas generaciones; integrar nuevos contenidos
haciendo que estos no se circunscribieran tan sélo a la realidad mexicana, sino que se ampliara a la
experiencia de mujeres activistas a un nivel mas regional. Para lograr lo anterior,’Artemisa’ realizé
entrevistas con mujeres activistas de otras generaciones y de diversos paises de la regién, a fin de
obtener la informacién complementaria necesaria para lograr una buena actualizacién. El material
que tienes en tus manos es resultado de este esfuerzo conjunto.
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impresiones y sugerencias a las siguientes direcciones:

Elige, Red de Jovenes por los Derechos Sexuales y Reproductivos, AC

Direccién:Victor Hugo 89-A, Interior #12; Col. Portales; Delegacién Benito Juarez; CP: 03400.
Correo electronico: elige@prodigy.net.mx

Web www.elige.org.mx

Tel: (5255) 56090390 / 56091237

Artemisa, Grupo Interdisciplinario en Género, Sexualidad, Juventud y Derechos Humanos.
Direccién: Zamora 169, Casa 2, Col. Condesa, México DF, CP 06140 MEXICO

Correo electrénico: artemisaac@prodigy.net.mx

artemisa_ac@hotmail.com

Tel: (5255) 52121023
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