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amables, la escucha atenta, la expresion de emociones,
sentimientos, necesidades v deseos que surgen en la
valoracién propiay, en el reconocimiento de lo que es ajeno
y necesita su propio cauce,

Esto como via para recuperarnos desde nuestro ser mujer,
cambiando viejos patrones de comportamientos cimentados
en las culpas y el sacrificio para transformarlos en un
«balsamo de vida» que impacte directa y positivamente en
las emociones y desencadenen sentimientos que favorezcan
el aumento de la autoestima, el autocuidado, el
empoderamiento y la autonomia, haciendo posible que la
vida se teja en los afectos y las querencias hacia una misma,
para con otras personas y con el entorno que nos rodea.

«Como seres humanos somos seres
adictos al amor, y dependemos, para la
armonia biolégica de nuestro vivir, de la
cooperacion y la sensualidad, no de la
competencia y la lucha. Los seres
humanos dependemos del amor y nos
enfermamos cuando éste nos es negado
en cualquier momento de la vida».

(Humberto Maturana).

CAPITULO |

Derechos humanos y
derechos humanos de las mujeres

«Las mujeres tenemos el derecho al ejercicio del po-
der en donde la sexualidad se convoque a partir del
respeto y de la dignidad en el propdsito de convertir
las utopias y los suenos en posibilidades reales de
convivencian.

Los Derechos Humanos son una serie de atributos, beneficios
y libertades que tienen todas las personas por el simple hecho
de existir en el mundo y se constituyen en un elemento
fundamental para alcanzar el grado de desarrollo que todas
vy todos necesitamos en todas nuestras etapas de vida.

Los derechos humanos son inherentes a las personas, sin
distincion de raza, lugar de residencia, identidad genérica,
creencia
religiosa, origen
nacional o étnico,
color de piel,
idioma, lengua, o
cualquier otra
condicion
humana. Los
derechos son
irrenunciables,
estan interrela-
cionados y son
interdependientes
L entre si, lo que
significa que no
podemos




renunciar a su ejercicio, que todos tienen el mismo grado
de importancia y que uno no puede obstaculizar o impedir
el disfrute de otro.

En la actualidad, la situacion de subordinacion,
empobrecimiento, discriminacion y exclusion en la que
vivimos inmersas las mujeres a nivel familiar, politico,
economico, laboral al igual que en otros ambitos, impiden
el pleno ejercicio de nuestro derechos, lo que a su vez limita
nuestro crecimiento y desarrollo personal, el acceso a la
justicia, a la igualdad de oportunidades o la decisiones sobre
nuestro cuerpo y nuestra vida.

La Declaracion de Viena —1993- reconocio en forma expresa
los Derechos Humanos de las Mujeres como parte
inalienable, integrante e indivisible de los Derechos
Humanos Universales.

El goce y disfrute de los derechos humanos de las mujeres
en condiciones de equidad, dignidad, v seguridad tiene que
ser garantizado por el Estado y sus gobernantes a través de
leyes, programas y politicas publicas impidiendo que los
mismos sean negociados, ignorados o reprimidos por parte
de cualquier autoridad o persona, por lo que, las feministas
seguimos luchando e impulsando acciones para lograr el
reconocimiento y pleno ejercicio de todos los derechos que
como mujeres nos corresponden. Para ello, tenemos que
conocerlos, ejercitarlos y defenderlos de manera cotidiana.

Los derechos que tenemos como mujeres —entre ofros—
son:

* A vivir una vida libre de violencia ® A tener una vida
digna ® A un trabajo bien remunerado ® A la vivienday
cualquier otro bien material ®* A la libre expresion de
nuestras palabras, ideas y pensamientos ® A la salud fisica,

emocional, sexual y reproductiva ® A la Educacién en
todos los niveles durante toda la vida ® A la Participacion
Politica y comunitaria ® A ocupar cargos publicos y de
eleccion popular ® A tomar decisiones sobre el propio
cuerpo ® A la integridad y la seguridad ® Al libre transito
* A no ser discriminada ® Al desarrollo personal ® Estar
libre de amenazas y gozar de seguridad personal ® A la
intimidad * Al ejercicio libre y placentero de la sexualidad
* A no ser objeto de injusticia ® A la proteccion necesaria
que evite la indigencia * A la dignidad * Al placer y el
disfrute ® A mirar, a escuchar, a desear. ® A tener todos los
derechos e




Ejercicio prdctico

Piensa, escribe y comenta

;Conoces algin otro derecho?

;Sabes codmo puedes ejercerlo?

sAlguien esta impidiendo el ejercicio de tus derechos?
(pareja, hijas, hijos, familiares, otras personas o ti misma)
;quién/quiénes?

;Qué medidas puedes tomar para hacer valer y que se
respeten tus derechos?

1

2

3

;Como te sientes sabiéndote con derechos y con la
posibilidad de defenderlos, ejercerlos y disfrutarlos?

Ejercicio
La Maleta de Alternativas

Mildre E. Nolasco Vargas. Psicologa clinica, facilitadora de
biodanza v de grupos de trabajo terapéuticos con mujeres.
Repiblica Dominicana.

Objetivo: Asumir la responsabilidad consciente del
autocuidado para fortalecer el poder personal.

Introduccion

Hay momentos en que no sabemos qué hacer para tomar
distancia de las situaciones que nos vulneran o entristecen.
Sentimos ansiedad, aburrimiento, deseos de hablar con
esa persona que nos lastima, de hacer cosas que sabemos
no nos convienen, lo cual puede ser una expresion de
los sentimientos negativos que tenemos para con nosotras
mismas. En esos momentos de crisis, nos asalta la «culpa»
o la ilusion de que haciendo algo que satisfaga a la otra
persona, la puede atraer hacia nosotras, ain cuando
sabemos que podria resultar en todo lo contrario, porque
cada vez «que bebemos de esa agua» 0 regresamos «al
lugar de siempre» se agranda o profundiza la
problematica.

Para esos momentos de crisis, puede resultar atil el uso
de la «maleta de alternativas», ya que puede ayudarnos a
generar estrategias de autocuidado. Mientras mas amplio
el abanico de alternativas que contenga «la maletas, mas
garantia tendremos de su efectividad y eficacia en tanto
nos protegemos, cuidamos y nos reconocemos en
situaciones que ya no son gratificantes para nosotras y de
las cuales necesitamos liberarnos: baja autoestima, una
relacion violenta, de malos tratos, o el cambio de un
habito o comportamiento danino.



Descripcion del ejercicio, paso a paso:

Coldcate en una posicion comoda para ti, y piensa en
cosas y/o situaciones que puedes hacer por y para li y
que hacen que te sientas bien. Puedes llegar a pensar en:

1. Las cosas que te dan placer y te hacen sonreir.
2. Llamar a alguien a quien sientas que le importas.
3 Caminar, trotar, correr o dar un paseo por lugares

que disfrutes.

4, Leer, escribir, escuchar misica o cantar.

5. Bailar, meditar, hacer yoga, pilates, biodanza o cual-
quier otro ejercicio que te movilice energética vy fisi-
camente.

6. Ver en la television algtn programa o pelicula que te
guste.

7 Hacer mds grato u organizar lu espacio personal.

8. Salir y/o compartir con amigas, amigos o familiares.

9. Darte permiso para expresar tus emociones: llanto,
tristeza, placer o alegria

10.  Desarrollar la espiritualidad.

11.  Decir lo que piensas y sientes de manera oportuna.

12.  Cocinar y/o comer lo que te gusta y disfrutas

13.  Conocer personas, construir redes de apoyos o apren-
der algo nuevo.

14, Dormir para descansar y levantarte media hora antes
de lo acostumbrado para estar contigo misma.

Conclusion del ejercicio

Escribe en un papel o cuaderno los resultados del ejercicio.
Considera todo lo que puedes hacer por y para i sin que
tengas que depender necesariamente de otra persona. Saca
de la «maleta» algin recurso que necesites cada vez que
quieras generarte algtin tipo de satistaccion o bienestar
personal.,

El derecho como herramienta de
acceso a la Justicia para las mujeres

«Las mujeres tenemos derecho al ejercicio del
poder en donde la sexualidad se convoque a partir
del respeto y de la dignidad con el proposito de
convertir las utopias y los suenos en posibilidades
reales de convivencia».

Introduccion

El derecho es un sistema de normas que se impone de
manera obligatoria. Es un instrumento de poder establecido
por el sistema patriarcal para validar intereses econémicos,
politicos y sociales. Es importante saber que el derecho
abarca todos los ambitos del desarrollo humano: familiar,
penal, civil, laboral, agrario, entre otros, a fin de controlar
los aspectos mas privados de la vida de las personas en
general y de las mujeres en particular.

Existen instrumentos juridicos que tratan sobre los
derechos
humanos de las
mujeres,tanto
nacionales como
internacionales, el
problema es que
las personas que
trabajan en la
a t'e e ifd n
procuracion e
imparticion de
justicia carecen de
la perspectiva de
género, lo que




limita el ejercicio pleno de las mujeres a disfrutar de todos
sus derechos incluido el de vivir una vida libre de
violencia.

Generalmente, las personas nos pensamos fuera de este
sistema de normas, hasta que tenemos la necesidad de
accionarlo para resolver un conflicto legal: hacer valido un
contrato, divorciarnos, demandar a la fuente laboral o
reclamar la propiedad de algin inmueble, Sin embargo,
estamos inmersas en él. Existen normas escritas y no escritas
que, sobre todo a las mujeres, nos dicen como debemos
pensar, comportarnos, actuar y hasta como debemos sentir
O amar,

Nos hacen creer que el derecho es justo y que las leyes nos
protegen, lo que es una verdad a medias. Existe un gran
desconocimiento y una nula difusion de los procedimientos
y del como utilizar los mecanismos legales, de manera clara
y sencilla. Asi, el camino de acceso a la justicia para las
mujeres, se puede volver intransitable sino se cuenta con
recursos personales, econdémicos, una red de apoyo que
nos acomparne en el proceso y que no considera en ladefensa
la perspectiva de género.

Por tanto, el ejercicio de nuestros derechos, el conocimiento
de cudles son y el como podemos ejercerlos, aunque en si
mismos no sean garantia de justicia, son de suma importancia
para avanzar hacia el empoderamiento.

De ahi que para lograr el empoderamiento sea necesario el
conocimiento de las leyes en sus diversas «materiass, porque
cuando se pretende vivir en libertad, no s6lo se deben
conocer las disposiciones legales que garantizan los
derechos, sino que hay que acudir a las instancias de
proteccion de los mismos y crear una estrategia que posibilite
las mejores condiciones, no solo para nosotras, sino también
para nuestras hijas e hijos —en caso de tenerlos— evitindose
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con ello los padecimientos y las consecuencias negativas
que pueden generar la violacion de los derechos
correspondientes.

Cada Mujer tiene una vida que no es comparable a la de
ninguna ofra persona. Es por eso que cada caso debe ser
visto de manera particular tomando en consideracion la
historia, los intereses, las necesidades y la realidad que vive
cada mujer, para poder generar estrategias y encontrar las
alternativas de solucion que amerite cada situacion.

Por ello, no debemos buscar recetas o creernos que las
alternativas para mi vida son las mismas que las de mi amiga
o mi hermana.

Cada mujer tiene que tomar la responsabilidad por el cuidado
de su salud y su vida. Informandose, conociendo y
acercandose a las autoridades e instancias ptblicas que
prestan servicios de atencion a la violencia de género o a las
organizaciones civiles que de igual forma proporcionan
atencion especializada en los ambitos psicolégicos y
juridicos, ademas del acompanamiento legal para cuando
se decida cambiar la situacion en la que se vive y emprender
el camino de acceso a la justicia para el logro de una vida
digna.
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Ejercicio
Agarrando los dedos
para balancear la energia emocional’

Alibel Pizarro. Socidloga, Instructora de Yoga y Educadora Popular.
Directora de Capacitar Panama donde trabaja con grupos para la
prevencion y atencién de la violencia de género entre otros temas.
Panamad.

Esta practica es una herramienta dtil que podemos usar a
diario. Es buena para ayudar a ninas y ninos cuando estan
llorando o haciendo «berrinche». También se puede usar
con personas que tienen miedo, ansiedad, enfermedad o
que estan muriendo.

Introduccion

Hay sentimientos que socialmente son esperados y aceptados
en las ninas y mujeres como son la tristeza o el miedo, que
generalmente se reprimen y castigan en los ninos y hombres.
Los sentimientos mas aceptados para los hombres son el
enojo y la ira. En el caso de las ninas y mujeres la ira, se
considera «poco femenina». El enojo (mal manejado) es lo
mas cercano a la violencia. Para erradicar la vielencia,
necesitamos ensenar en igualdad a ninas y nifos a reconocer
y canalizar de forma adecuada la expresion de todos sus
sentimientos y emociones.

Las emociones y sentimientos son como ondas de energia
que se mueven por todo el cuerpo, mente y espiritu. A
través de cada dedo corre un canal o meridiano de energia
conectado con los diferentes 6rganos del cuerpo.

El ejercicio paso a paso

Agarrar, rodeando cada dedo con la otra mano mientras
respira profundamente de 2 a 5 minutos. Exhalar despacio
imaginando que las emociones fuertes estan fluyendo de tu

' Tomado de: «Herramientas de Capacitar que nos pueden ayudar en
casos de emergencia». Patricia Cane, Ph.D., Capacitar Fundadora/
Directora. www.capacitar.org  ® 2005
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cuerpo hacia la tierra.

Respirar profundamente y

llenarse con armonia, paz y

sanacion.

Inicie con una mano,

sosteniendo (y rodeando)

completamente el dedo

pulgar de la otra. Mientras

usted agarra un dedo,

generalmente en un dedo medio
minuto o dos sentira

pulsaciones de energia. Esto indica que la energia esta
fluyendo vy que esta equilibrada.

Agarrando el dedo pulgar se puede drenar y equilibrar el
flujo de energia de la tristeza. Después de 2 minutos, suelte
suavemente el dedo pulgar y tome el indice, continte
respirando len to y profundo, mientras drena el temor, miedo
o terror, Y asi sucesivamente, un promedio de 2 minutos
cada dedo. Al agarrar el dedo medio se drena el enojo,
resentimiento e ira. Al agarrar el anular se drena nerviosismo,

reocupacion y ansiedad, y al agarrar el menique, se drena
a baja autoestima y los sentimientos de victima.

Conclusion del ejercicio

Esta practica puede hacerse en cualquier situacion o lugar.
Si tiene claro cual es la emocion que te embarga, puedes
quedarte mas pr3 & @ Vi

minutos en un iy - ;
solo dedo.

También puede
realizarse como
una meditacion,
sentada
comodamente
con musica de
relajacion, o L \ 4
antes de dormir, para liberarte de los problemas del d
ayudar al cuerpo y la mente a relajarse.

14
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CAPITULO 1l
El empoderamiento en la vida de las mujeres

«El empoderamiento es la capacidad de las personas
para disponer de las cosas y hacer elecciones».
A. Sen

El Empoderamiento es un proceso al que principalmente
estamos convocadas las mujeres para identificar nuestras
fortalezas, reconocer las habilidades y capacidades que
poseemos a la vez que ganamos confianza para tomar con
responsabilidad el poder y control sobre nuestra propia vida.

Los movimientos feministas y de mujeres reivindican desde
1985 la nocién de empoderamiento y en 1995 el término
fue acunado en la Conferencia Mundial de las Mujeres en
Beijing para referirse al aumento de |a participacion de las
mujeres en los procesos de toma de decisiones y de acceso
al poder.

El empoderamiento permite la revalorizacion de la
autoestima, de la dignidad, de la capacidad de actuar en
forma auténoma y decidir la manera en que queremos
relacionarnos con nosofras mismas y con otras personas.

Marcela Lagarde, define el empoderamiento como «El
conjunto de procesos vitales definidos por la adquisicion o
interiorizacion de poderes que permiten a cada mujer o
colectivo de mujeres, enfrentar formas de opresion vigentes
en sus vidas» (violencias, exclusion, discriminacion,
explotacion, abusos, acosos, conflictos con la pareja,
incapacidad para tomar decisiones, depresion,
autodevaluacion, ansiedad, falta de oportunidades,
carencias, mala salud, miedos y temores, entre otras).

Plantea que, el empoderamiento posibilita que las mujeres
nos alleguemos a recursos, bienes, habilidades, capacidades
y espacios a favor de la propia vida. Y, que no se trata de un
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poder externo, sino de procesos internos en los que las
mujeres nos reconocemos con poder. Es una manera de
ser, vivir, pensar, actuar y sentir.

El empoderamiento también, se define como la reafirmacion
de las mujeres a través de la autoestima, la educacion, la
informacion y los derechos. Es un proceso de construccion
de la autonomia personal para que dejemos de mirarnos en
funcion de los demas, dejar de ser para otros, y aprender a
ser para una misma.

Se sostiene, que en este aprendizaje se comienzan a percibir
las desigualdades y la asimetria de las relaciones de género
y, que la valorizacion del si misma como ciudadanas con
igualdad de derechos y de obligaciones es lo que se convierte
en la base del empoderamiento. (Sarrio, M).

La capacidad para empoderarse estd relacionada con las
instituciones y las leyes: lo que esta permitido o prohibido;
lo que se relaciona con los aspectos socio-culturales de la
sociedad en la que vivimos.

Se dice que una mujer o grupo de mujeres esta empoderada,
cuando «esos poderes ya no le son externos, se les vuelven
cuerpo y subjetividad en su manera de ser y de vivir. Cuando
cada mujer y cada grupo de mujeres defiende por sobre
todas las cosas su cuerpo, sus recursos, sus capacidades, sus
bienes, sus oportunidades, su mundo mediato e inmediatos,

El empoderamiento se ha planteado como un proceso de
adquisicion «de poders tanto a nivel individual como
colectivo donde se distinguen varios niveles:

El poder sobre: Basado en relaciones, de dominacion y
subordinacion. Es un poder que se ejerce sobre alguien, en
forma positiva se utiliza para «guiar» a otras personas.

El poder para tener: Bienes materiales, acceder a
oportunidades y obtener recursos personales. Comprende
la capacidad para tomar decisiones, entender, aprender,
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saber, hacer, lograr, conseguir, gestionar, solucionar
conflictos o problemas y ejercer autoridad. Es el poder para
enfrentar y superar obstaculos; para lograr las metas que
nos proponemos en la vida.

El poder con: Es el poder que se ejerce en lo social y politico,
es la capacidad de organizarse, para exigir, negociar y
defender un objetivo comun (derechos individuales y
colectivos). Es el poder que se ejerce con otras personas de
manera mancomunada.

El poder interior: Es la energia o fuerza espiritual que nos
mueve intemamente. El motor de este poder es la autoestima,
la identidad, la auto aceptacion y el respeto propio. Hace
referencia al ser nico que somos y a la capacidad personal
que tenemos para cambiar situaciones y emprender acciones
que impacten nuestra vida de manera positiva.

El poder interior, habita en cada mujer vy lo podemos ejercer
reconociéndonos en |o que somos, creemos y queremos y
no en lo que las demas personas quieren, creen o esperan.
Este poder nos permite gestionar y/o construir nuestro propio
proyecto de vida.

Para ejercer todos nuestros poderes es preciso: confiar en
nosotras mismas; escucharnos, aceptarnos y valorarnos;
cambiar lo que nos vulnera, lastima o empobrece, respetar
y reconocer a las personas que son o piensan diferente, exigir
respeto y colocarnos en un lugar de «merecers, tomar
decisiones propias; conocer, aceptar, expresar y validar
nuestros sentimientos.

«...Con frecuencia me propongo
aprender a escuchar la otra voz
interior que me orienta sobre lo que
quiero y no solo escuchar la voz que
me dice lo que debo».

Ana M. Hernandez
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Ejercicio prdctico
Conoce tu poder’

1. Haz una lista de las actividades que realizas en un
dia cualquiera.

2. Senala las actividades que ti crees te dan poder.

3. Una vez identificadas pregintate si te dan poder para,
poder con, poder interior o poder sobre las demas
personas. Posiblemente te daras cuenta que tienes
mucho mas poder del que pensabas.

' Actividades Tipo de poder que te ﬂa\
Ve L/

Analiza cuanto tiempo inviertes en ti misma

Con la misma lista, sefala las actividades que llevas a
cabo para Ui y no para las otras personas. Calcula cuantas
horas les dedicas y cudntas a ti misma.

¢~ Para otras personas \ /'_ Para mi \

Actividades Horas Actividades Horas

18



Conclusion del ejercicio

;A qué 0 a quién le dedicas mas tiempo? Si te das cuenta
que no te dedicas suficiente tiempo, proponte un tiempo
para tener un encuentro contigo misma.

= —n

lcenTgo|

1 Ejercicio tomado de jSeamos diferentes!, Manual de superacion
personal para mujeres, Enlace, Comunicacion y Capacitacion, A.C.,
Educ, S.A. de C.V., México, 1998, pp. 36-37.
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Ejercicio
El movimiento sanador, del canal del maestro de
corazon. Ante la rabia, la frustracion,
la impotencia y la tristeza
Luz Stella Ospina Murillo. Historiadora, Técnica profesional en
Salud Pablica con Enfasis en Medicina Tradicional China.
Responsable de Activismo Sostenible en el Fondo de Accian
Urgente para América Latina. Colombia.

Objetivo:
Aquietar los pensamientos, aclarar el corazon y tomar las

decisiones necesarias para que nuestros pensares, sentires y
haceres estén en una misma direccion.

Introduccién

La propuesta sanadora se recomienda como una practica
en la Escuela Neijing del mundo y se ha introducido dentro
de las practicas de Activismo Sostenible en el FAU AL.

Con este movimiento se busca permeabilizar las emociones,
los sentimientos y encontrar un equilibrio entre el adentro y el
afuera.

El movimiento paso a paso
* En posicion vertical mantener las rodillas levemente
semiflexionadas, el tronco recto y con los pies separados en
direccion al ancho de las caderas y/o los hombros.

* Hacemos respiracion a conciencia, es decir, tomamos el
aire y lo intentamos llevar al bajo vientre, retenemos y
exhalamos lentamente, es decir que la exhalacion sea mas
larga que la inspiracion y nos debe durar mientras se hace
el movimiento.

® £l canal'del Maestro del Corazon empieza por el ombligo,
recorre la via central hasta el principio del esternon (primer

' Canal: via de luz y energfa, Segln la Medicina Tradicional
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momento del movimiento) y luego, recorremos el brazo
por la linea media, con la mano poniendo en contacto la
palma de la mano, hasta llegar al dedo del corazon
correspondiente. Y eso lo hacemos en espiracion.

® Primer movimiento: Tomamos el aire, retenemos vy al
exhalar con la palma de la mano derecha, abierta, levemente
separada del ombligo, comienza la exhalacién subiendo la
palma desde el ombligo hasta el centro del pecho, hacemos
una pausa exhalatoria. Es un movimiento lento que debe
durar lo que dura la exhalacion

® Segundo movimiento: Contintia con la mano abierta en
el centro del pecho y toma de nuevo el aire, retiene y
comienza la exhalacion y el movimiento de la palma de la
mano va pasando por la linea media del antebrazo, brazo
hasta salir por el dedo medio o del corazon, mientras dura
la exhalacion y recuerde hacer la pausa exhalatoria.

® Ahora esa misma secuencia, manteniendo el ritmo de la
respiracion: respira, retiene, exhala y hace el primer
mavimiento, de nuevo, con la mano izquierda abierta y
ahora el contacto es con la linea media del antebrazo, brazo
y dedo medio o del corazén derecho.

® Lo hacemos durante unos minutos. Lo que cada quien
logre estar en plenitud, presente en el aqui y el ahora.
Conclusion del ejercicio

Se recomienda hacerlo una vez al dia. Individual y/o
colectivo. Para ayudar a nuestra funcionalidad
cardioemotiva. «Cardiaco» en cuanto a la dinamica fisica,
y «emotiva» en cuanto a la relacién que vamos a tener
con el exterior, que en la medida en que es fluida, alegre
y no exigente e impositiva, nos va a permitir una fluidez
sensata de nuestro corazon.”

* Escuela Neijing.Salud de Vivir. N°® 319, Julio de 2016, p. 21-22.
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Autoestima y Autonomia:

El camino de las mujeres hacia el empoderamiento

Hay que buscar y encontrar los medios para vernos
y reconocernos como mujeres que deben y quieren
autocuidarse y exigir el derecho a una salud fisica,
emocional, mental y espiritual.

En muchas ocasiones se utilizan las palabras autonomia,
empoderamiento y autoestima como sindnimos. Como si
tuvieran el mismo significado y, aunque estan absolutamente
relacionadas entre si, tienen diferente sentido y diferente
proceso en la vida de las mujeres.

Vamos en este breve espacio a identificar cada una de ellas
con el fin dltimo de lograr el verdadero empoderamiento
de las mujeres.

Cada palabra encierra un sentido diferente en nuestra vida
pero, para llegar a ser mujeres empoderadas hay que realizar
un proceso, ir dando algunos pasos que seran imprescindi-




bles para alcanzar nuestra meta: Ser mujeres libres lo que
nos garantizara muchas mas posibilidades de ser Mujeres
Felices.

Lo primero que haremos serd definir y establecer lo que es,
en este proceso de empoderamiento, el paso fundamental
de toma de conciencia sobre el valor real que tenemos las
mujeres por el hecho de ser personas y al que llamaremos
«AUTOESTIMAS,

La Autoestima es el reconocimiento que tenemos de nosotras
mismas. Es el valor que nos damos como personas y el lugar
en el que nos colocamos, dentro de la sociedad, la familia o
en nuestro entorno.

Durante muchos siglos, las mujeres hemos estado a la
sombra del padre, del esposo, pendientes de las necesidades
y deseos de las hijas e hijos, dedicindonos exclusivamente
a satistacer y resolver las situaciones y conflictos de la familia
dejando siempre al final y en ocasiones para nunca, nuestros
propios deseos, suenos, aspiraciones y necesidades con la
esperanza de que en algiin momento alguien reconozca
nuestro sacrificio y nos apoye en agradecimiento a lo que
hemos renunciado. Pero ese momento casi nunca o en muy
pocas ocasiones llega. Asi nos ensefaron a ser desde
pequenas con la promesa de que si manteniamos ese
comportamiento, seriamos queridas, respetadas, cuidadas,
valoradas. Pero en general, pocas veces y a muy pocas
mujeres les ocurre.

Mas bien, cuando en alguna ocasion pedimos apoyos o
cuidados lo que encontramos es el reproche de ser egoistas,
de no ser buenas madres o esposas, de no ser comprensivas
o de pensar solo en nosotras, motivo por el cual perdemos
toda esperanza de ser consideradas, respetadas y valoradas
por lo que somos o lo que hacemos.

Si yo, persona humana, me considero persona de 22 o 32
categoria, ;porqué las demas personas deberian
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considerarme y valorarme como yo no lo hago? Si yo
considero que las renuncias permanentes de mis derechos
son una obligacion, jpor qué otras personas habrian de
considerar que son un acto de amor? Si yo creo que mi
trabajo, el cuidado que dedico a la familia no merece la
categoria de trabajo, si creo que no es importante, que no
es fundamental en el sostenimiento de la sociedad, ;por
qué otras personas tendrian que valorarlo como de 12
categoria?.

La baja autoestima consiste en eso: no valorarnos en lo que
hacemos, no reconocer la importancia que tiene nuestro
trabajo, no creernos que somos fundamentales en esta
sociedad y para esta vida.

;En qué consistira entonces la autoestima de las mujeres?

En primer lugar es reconocernos como personas con todos
los derechos. Derechos que no dependen nunca de ser rica
o pobre, de ser casada o soltera, de tener hijas o hijos. No
dependen del nivel de estudios o de la nacionalidad, de la
lengua que hablemos, de nuestro color de piel, religion o
de la ideologia politica que sustentermos.

Como mujeres somos personas completas con derechos a
ejercer todos los derechos, a elegir el tipo de vida que mas
nos guste y a vivir de acuerdo a deseos, suefos y
necesidades, sin que nadie tenga razon para condicionarlos.

Pero ademds tener autoestima consiste en valorar lo que
somos, lo que pensamos y lo que hacemos. Y no es por
capricho, es porque todas las mujeres aportamos algo
importante a la sociedad en la que vivimos, a la familiaa la
que pertenecemos, al desarrollo laboral del pais, aunque
no tengamos un trabajo pagado. Sin las tareas que realizamos
en casa, la educaciéon no funcionaria, el trabajo de otras
personas no seria posible, la salud estaria en riesgo y en
general, el funcionamiento social seria un caos sin las
aportaciones que, atin hoy, ni se pagan ni se reconocen.
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La autoestima es, sobre todo, quererse. Es cuidarse, es valorar
la capacidad que tenemos de imaginar, de gestionar, de
sonar, de ensenar, de cuidar, de sentir y mas que nada, la
capacidad de vivir e intentar hacerlo de la manera mas
honesta, generosa y agradecida con la vida. Autoestima es
tener conciencia de que, como personas, somos valiosas.

Autoestima es apreciarnos y apreciar lo que cotidianamente
hacemos y decimos. Es dar a nuestra vida el valor supremo
que la vida tiene sin ponerla bajo los intereses de nadie
mas. No le pertenecemos a nadie, salvo a nosotras mismas.
Nuestra vida y nuestro cuerpo solo a nosotras nos pertenece
y solo nosotras podemos y tenemos derecho a decidir como
queremos Vivir.

A partir de lo planteado, podemos pasar al significado de
ALUTONOMIA.

Uina vez que hemos empezado a querernos y a valorarnos.
Que hemos identificado qué relaciones nos tenian
dominadas y quiza anuladas como seres completos con
muiltiples capacidades y propietarias de todos los derechos,
podemos comenzar el proceso para adquirir autonomia
personal.

Autonomia significa sobre todo y en primer lugar, hacernos
duenas de nuestra propia vida.
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Esto es algo que solo cada mujer puede hacer por si misma
y para ella misma. Nadie mas que cada mujer puede ser
duena de su vida. Nadie mas que cada mujer, puede darle
un valor total y real a su propia vida. Es un trabajo y un
proceso individual porque la vida de cada mujer es diferente
y especial y, si bien podemos apoyarnos en otras mujeres y
aprender de otras personas e incluso seguir los consejos y
los pasos de otras companeras, esa decision, también tiene
que ser tomada de forma individual.

Ese es el sentido real de «Ser Autonomas». Tomar decisiones,
que pueden ser de muchos tipos y diferentes en la vida a
partir de lo que cada una considere positivo y bueno para si
misma.

Esa autonomia tiene que estar centrada en la apropiacion
del cuerpo; con el que sentimos, con el que gozamos, con
el que trabajamos y con el que vivimos de manera
cotidiana.

El protagonismo de nuestra vida lo tiene el cuerpo que
habitamos. Es nuestro cuerpo el que siente felicidad,
ansiedad, alegria, dolor o satistaccion. Las sensaciones y los
sentimientos se viven en el cuerpo. Por eso, aunque a veces
callemos los enojos o los disgustos, el cuerpo los expresa
en forma de dolor, de enfermedad lo mismo que refleja el
bienestar y la salud.

Ser autonoma es ser protagonistas de nuestra vida social,
politica o familiar. Ser autonoma significa que solo cada
una pone las normas a su vida.

Podra haber exigencias externas, demandas de otras personas
o juicios sobre nuestra forma de vivir pero, si en medio de
todas esas presiones sociales, somos capaces de tomar
decisiones que nos produzcan satisfaccion, que nos
enriquezcan, que nos generen paz y tranquilidad, estaremos
en el camino de la autonomia, de la libertad y por tanto de
la alegria que conduce al bienestar.
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Esa sensacion y vivencia de libertad y alegria solo la
podremos lograr siendo duenas de la forma en que utilizamos
nuestro tiempo, en la forma en que elegimos nuestras
relaciones afectivas (con la pareja, con las amistades, con la
familia), en la forma de vivir nuestra sexualidad, en la forma
en que vamos trabajando para alcanzar nuestros deseos y
suenos personales.

Para muchas mujeres esto supone revolucionar su vida.
Cambiar la dependencia por la autonomia. Es colocarnos
como persona importante, completa y duena de nuestra
existencia. Es pasar de vivir la vida de otras personas a VIVIR
NUESTRA PROPIA VIDA. Es pasar de estar en la vida a SER
PERSONA UNICA EN ESTA VIDA.

Asi nos acercamos al EMPODERAMIENTO

Una mujer que se valora y respeta. Una mujer que sabe la
importancia de lo que cada dia aporta a la vida, que reconoce
sus capacidades y sus necesidades asi como sus suenos y
sus deseos de hacerlos realidad. Una mujer que sabe que
tiene derecho a ejercer plenamente todos los derechos
humanos es una mujer que puede convertirse en
AUTONOMA.

Si ademas, toma decisiones sobre como utilizar su liempo,
como, con quién y cuando desarrolla su sexualidad, qué
quiere estudiar o aprender y como hacerlo realidad, si puede
identificar las cosas que emocionalmente le afectan y
manejarlas a su favor para evitar desequilibrios, inseguridades
y dependencias; si cuida su salud; Si tiene un andlisis o
posicion sobre su espiritualidad, sus creencias, sus valores y
sus expectativas. Si es la que decide como utilizar sus
recursos economicos y humanos sin ceder a chantajes
emocionales o a presiones culturales tradicionales,
entonces estaremos frente a una mujer empoderada.

Algunas personas se refieren al empod_e.ramiento unicamente
como algo que tiene que ver con el dinero, la pobreza, la
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riqueza o los bienes materiales pero esto es un error. No
sirve de nada tener dinero si quien toma las decisiones sobre
como utilizarlo son las hijas o hijos, el marido, la pareja o
los anuncios de television.

Ser una mujer empoderada es TENER PODER SOBRE NUES-
TRAVIDA. Tener el control de todo lo que forma parte y esta
en nuestra vida y nos impacta de manera directa.

Ser una mujer empoderada es tomar decisiones acorde con
lo que pensamos, con lo que queremos y deseamos. Eso,
sera lo que nos vaya conduciendo a una vida plena y cada
vez mas, dentro de las posibilidades reales, a que vayamos
logrando la felicidad que merecemaos.




Ejercicio Prdctico
«Recursos para la vida»'

Lee con atencion esta lista de «Recursos para la Vida».
Colocalos en orden de importancia segun las prioridades
que tengas en este momento de tu vida. El mas importante
es el # 1 y el menos importante el # 20.

El aire que respiramos ( )

El agua, base de la vida ( )

La tierra que nos sostiene y alimenta ( )

Las flores y las plantas que dan belleza y salud ( )
El cuerpo que habito, que me brinda las posibilidades
de vivir ( )

Mi autocuidado ( )

Mis amigas y amigos ( )

El techo que me protege ( )

9. Mifamilia ( )

10. Los animales que tengo en casa ( )

11. Las relaciones que tengo con otras personas ( )
12. La comunidad donde vivo ( )

13. El trabajo ( )

14. Lasalud ( )

15. El ejercicio de mi sexualidad ()

16. Las experiencias de vida y los estudios que tengo ( )
17. La espiritualidad que me fortalece ( )

18. Mis hijas e hijos ( )

19. Mi pareja ( )

20. Yo misma. ( )

b e bo =

@ N o

! Ejercicio tomado de Modulo 6, Metodologia de Educacion Popular
Feminista,sEscuela de Formacidn Politica Feministas Asociacion Femi-
nista La Cuerda, Asociacion de Mujeres de Petén-Ixqik v la Alianza
Politica Sector de Mujeres.
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Empoderandonos desde nuestros cuerpos

Silvia Castillo Salgado. Abogada, defensora de derechos de las mujeres
y Directora del Instituto Guerrerense de Derechos Humanos. México.

Objetivo: Conocer los componentes de nuestro cuerpo y
algunas alternativas saludables para su optimo
funcionamiento.

«Que fu medicina sea tu alimento, y el alimento
tu medicina.» Hipocrates

Introduccion

La lucha de nuestras ancestras, por lograr el reconocimiento
de nuestros derechos, ha sido un camino largo. Para avanzar,
nuestras antecesoras se vieron en la necesidad de aliarse
con diferentes movimientos: esclavos, campesinos, obreros,
etcétera. Que al final del camino lograron lo que se
propusieron: los esclavos la libertad, los campesinos sus
tierras, los obreros el reconocimiento de sus derechos
laborales, pero las mujeres aiin seguimos luchando por
conquistar los derechos mas elementales, porque nuestros
aliados, nos siguen traicionando una y otra vez. Los opresores
tienen presencias con poder en todas las estructuras sociales:
La familia, el trabajo, en las organizaciones sociales, en los
partidos politicos, en las religiones, en las instituciones
publicas, entre otras. Y las mujeres seguimos trabajando vy
haciendo presencia en esas mismas estructuras pero sin poder
decidir siquiera sobre nuestro propio territorio: el cuerpo
que poseemos.

Empoderarnos implica hacer conciencia del derecho que
tenemos de decidir sobre nuestro cuerpo, de asumir la
responsabilidad de conocerlo, cuidarlo y protegerlo de
manera integral; asumiendo como tareas la recuperacion
de nuestro «territorios; de los saberes sobre la medicina
natural, la herbolaria, la alquimia, la sanacion energélica y
muchas otras técnicas que las mujeres han utilizado de
generacion en generacion como herramienta de poder y
resistencia.
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El autocuidado implica asumir la responsabilidad de cuidar
de mi, por amor, por mi cuerpo, por mi vida. Es anteponer
mi salud por encima de otros intereses, revalorizando las
decisiones que tomo en lo relacionado con el tiempo que
destino para el recreo, la diversion y el descanso, en los
recursos que invierto para generarme bienestar y en el interés
que pongo en cuidarme, quererme y respetarme. Para
recuperar la propiedad del cuerpo, una tarea fundamental
que tenemos que realizar es conocerlo a profundidad desde
el complejo sistema de células y 6rganos que lo componen,
porque solo asi, podremos escuchar y atender todas sus
necesidades y requerimiento conforme cumple con sus
diferentes etapas de vida.

Composicion de la estructura corporal

Para conocer mas acerca de nuestro cuerpo, es preciso saber,
que el mismo esta integrado por 12 sistemas biologicos.
Cada sistema tiene su propio funcionamiento, todos son
interdependientes y vitales para nuestra salud y bienestar.
Los sistermas en que se compone nuestro cuerpo son:

El Sistema circulatorio, formado por el corazén, la sangre,
los vasos sanguineos, las arterias y las venas. Su funcion es
mover la sangre, los nutrientes, el oxigeno, el dioxido de
carbono y las hormonas alrededor de todo el cuerpo.

El sistema digestivo: Integrado por la boca, el esofago, el
estomago, el intestino delgado, el intestino grueso, el recto
y ano. El higado y el pancreas también juegan un papel
importante en el sistema digestivo ya que producen las
sustancias que ayudan a procesar los alimentos y posterior
deshacerse de los residuos.

El sistema endocrino: Integrado por glandulas cuya funcién
es secretar hormonas hacia la sangre y regular funciones
corporales como el metabolismo, el crecimiento y la funcién
sexual.

El sistema inmunoldgico: Incluye los nodos linfaticos, el
bazo, la médula osea, los linfocitos, el timo, los leucocitos y
los globulos blancos de la sangre. Es la defensa del cuerpo
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contra bacterias, virus y otros organismos patogenos que
pueden ser perjudiciales para nuestra salud.
El sistema linfatico: Su funcion principal es ayudar al cuerpo
a combatir las infecciones.
El sistema nervioso: Incluye el cerebro y la médula espinal.
Controla las acciones voluntarias (movimiento consciente)
y las involuntarias (movimientos inconscientes como el
respirar) y manda senales y mensajes para el funcionamiento
adecuado de las diferentes partes del cuerpo.
El sistema muscular corporal: Esta formado por 650 musculos
que ayudan al movimiento, a que la sangre fluya por todo el
cuerpo.
El sistema reproductivo: Incluye el sistema reproductivo de
la mujer formado por la vagina, el ltero y los ovarios, que
producen ovulos y el sistema reproductivo masculino que
incluye el pene y los testiculos que producen esperma.
Sistema esquelético: El sistema esquelético es el que sostiene
el cuerpo. Esta formado por 206 huesos, el cual esta
conectados por tendones, ligamentos y cartl’rago,
El sistema respiratorio: Esta formado principalmente por la
traquea, el dialralgma r los pulmones. Nos permite tomar
oxigeno y expulsar el dioxido de carbono mediante un
Proceso gque Conocemos Como respiracion.
El sistema urinario: Formado por dos rinones, dos uréteres,
la vejiga, dos esfinteres y la uretra. La orina se produce en
los rinones, Iuego viaja a través de los uréteres a la vejiga y
sale expulsada del cuerpo a través de la uretra.
El sistema tegumentario: Esta compuesto por el 6rgano mas
grande del cuerpo: La piel. La principal funcion de la piel es
proteger a los musculos, tendones 6rganos de bacterias, virus
y otros patogenos.
Los drganos vitales. Las personas tenemos cinco organos
vitales: El cerebro, el corazon, los rinones, el higado y los
pulmones.
El cerebro humano es el centro de control del cuerpo, recibe
E manda senales a olros organos a través del sistema nervioso.
| cerebro, es responsable de nuestros pensamientos,
sentimientos, memoria y la percepcion general que tenemos
del mundo.
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El corazon: Es responsable de bombear sangre a todo el
cuerpo. El corazén, envia sangre oxigenada a los tejidos de
nuestros musculos y ayuda eliminar el dioxido de carbono.

El trabajo de los rifones es eliminar los residuos y el fluido
extra de nuestra sangre. Los rinones toman la urea de la
sangre y la combinan con agua y otras substancias para
generar la orina.

El higado esta involucrado en muchas funciones incluyendo
la desintoxicacion del cuerpoy de la produccion de proteinas
encargadas de la coagulacion sanguinea, entre otras
funciones.

Los pulmones son responsables de tomar el oxigeno del
aire que respiramos v transferirlo a nuestra sangre donde
puede ser enviado a nuestras células.

El estomago: Es como un segundo cerebro. Se encarga de
cuidar todas las funciones internas de nuestro cuerpo de
manera adecuada y oportuna. Por ello se precisa, equilibrar
los alimentos, las bebidas o los medicamentos que ingerimos
para mantenernos saludables.

Cuando el sistema digestivo no tiene un buen
funcionamiento, podemos sufrir o sentir: sensacion constante
de cansancio; problemas en la piel; sensaciones de ansiedad
o irritabilidad; frecuentes infecciones; mal aliento (alitosis);
estrenimiento; niveles bajos de concentracion; insomnios o
problemas para dormir.

Otra parte importante del aparato digestivo es el Colon, por
sus funciones acumula toxinas y parasitos, por lo cual es
necesario limpiarlo periédicamente. Cuando el colon esta
«congestionaclos es necesario hacerle una «limpiezas ya que
puede ocasionar fatiga, gases, dolor abdominal, dolor de
cabeza, diarreas, estrefiimiento, entre otros malestares.

En este apartado, daremos algunas sugerencias para
mantener limpio y saludable nuestro cuerpo.

Importancia de la limpieza diaria: La limpieza diaria permite
remover la suciedad y otras particulas que se van
acumulando en los pequenos poros de la piel. La limpieza,
tiene que hacerse cada manana antes de aplicar productos
de maquillaje y antes de imos a dormir.
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Otra parte del cuerpo 3!.:& también es importante cuidar y
limpiar es el Colon que de manera sencilla podemos lograrlo
haciendo lo siguiente: LIna taza de agua; dos cucharaditas
de limon recién exprimido, media cucharadita de pimienta
de cayena en polvo y una cucharadita de miel.
Procedimiento: Mezclar todo bien y beberlo 3 veces al dia
durante una semana. Tomar agua (dos litros al dia o cada
vez que se sienta sed ) para facilitar el transito intestinal.

El Ajo: Tomar un «diente de ajo» en ayunas nos ayuda a
expulsar parasitos lo que contribuird j mejoramiento de
nuestra salud. Se recomienda tomar el ajo durante 15 dias
de manera consecutiva.

Hidratacion

Una correcta hidratacion no solo beneficia la parte interna
del organismo, sino que se vera reflejado en el aspecto, la
elasticidad y la oxigenacion de la piel. Es recomendable
consumir de 6 a 8 vasos de agua al dia.

La proteccion solar

La utilizacion diaria de un protector solar puede contribuir
a la prevencion de enfermedades de la piel. El protector
solar, minimiza los efectos negativos de los rayos UV y
previene la aparicion de manchas, arrugas prematuras y
quemacuras.

Alimentacion balanceada

Nutrirse en forma balanceada es beneficioso para mantener
la salud integral de nuestro cuerpo.

Consumir antioxidantes, vitaminas y minerales contribuye
a conservar la elasticidad y firmeza de la piel. Ademas, una
dieta saludable y equilibrada previene el exceso de acidez
y otros problemas cutaneos.

Ejercicios faciales

Los musculos del rostro necesitan ser ejercitados para
mantenerlos firmes, tonificados y fuertes. Pronunciar las
vocales en forma exagerada, estirar el cuello y hacer gestos

como los de un beso son actividades que ayudan a ejercitar
el rostro.

Cuidar de nuestro cuerpo en forma integral es un acto de
amor y responsabilidad para con nosotras mismas.
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Salud integral

Malestares y padecimientos
mas comunes en las mujeres

Si pensamos en el como vivimos como mujeres, cada dia
de nuestra vida, podriamos darnos cuentas de la diversidad
de situaciones que afectan positiva o negativamente nuestra
salud a diferentes escalas: fisica, emocional o espiritual.

Las violencias, las situaciones personales, economicas,
familiares, laborales, sociales o medio ambiéntales, nos
conducen en ocasiones, a la adquisicion de estilos y/o habitos
de vida, que a veces, no se corresponden ni con nuestras
necesidades ni con los deseos y, menos con la realidad que
estemos viviendo, sea ésta impuesta o elegida. Lo que
conlleva, a que podamos sentirnos enfermas o entristecidas,
sin saber bien a bien, las causas del malestar o de la
enfermedad que estemos padeciendo.

Y, como nuestra salud ha estado historicamente ligada al
cuerpo que poseemos, cuando acudimos con el personal
medico usualmente suelen preguntarnos ;Qué tenemos? y
nosotras a responder que: dolor de cabeza, de brazos,
espalda, estomago, rodillas, cansancio o estrés, entre otros
malestares; para lo cual suelen recetarnos algin
medicamento que elimine el dolor pero, como no se asocia
la manifestacion del sintoma con la problematica que lo
origina éste prontamente reaparece, dejandonos sin fuerzas
o sin ganas de regresar a otra consulta.

Siel motivo de la consulta es por cambios en el humor o del
estado de animo: ira, enojo, tristeza, apatia o ganas de llorar
sin causas 0 motivos «aparentess, suelen ocurrir dos cosas:
1. Que se haga un diagndstico estereotipado, atribuyéndole
el malestar a los periodos pre, durante o post menstruales o
a factores asociados a la edad: climaterio, menopausia o
envejecimiento.
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2. Que los padecimientos expresados por nosotras sean
considerados como snormaless o «naturales», a la vez de
spasajeros» 0 «stemporaless, por lo que cominmente se nos
dice que sechandole ganas» podemos salir adelante, no sin
antes, recetarnos algin antidepresivo que «nos ayude» a
continuar la vida.

La atencion puesta en el sintoma, es lo que genera que nos
mediquen con farmacos u otras sustancias, al considerar
que somos «exageradas», «histéricas», hipocondriacas o
«locase, sin siquiera cuestionar las causas u origenes de los
padecimientos que sufrimos sean éstos fisicos 0 emocionales.

La Organizacion Mundial de la Salud —OMS- senala, que la
pobreza, las inequidades sociales expresadas en falta de
poder o de oportunidades vy la situacion de violencia que
vivimos las mujeres, son factores que tienden a generar o
incrementar enfermedades que deterioran nuestra salud y
calidad de vida. De acuerdo con esa entidad, una de cada
tres mujeres en el mundo presenta algin problema de salud
mental, pero sélo dos de cada cinco solicitan ayuda en el
primer ano.

Es por ello, que como mujeres tenemos que generar alterna-
tivas de autocuidado que nos conduzcan al conocimiento,
reconocimiento y escucha de nuestro cuerpo para poder
atenderlo de manera pronta, adecuada y oportuna, ya que
es el Unico que podemos garantizar nos acompanara
mientras nos dure |a vida.




Ejercicio
Mapa corporal: «Dialogando con mi cuerpo»

Ana Maria Hernandez Cdrdenas. Antropdloga vy Psicoterapeuta
Gestalt. Directora de Consorcio para el Didlogo Parlamentario y |a
Equidad Oaxaca. Responsable de |a Estrategia de Autocuidado de |a
IMD-Defensaras y de la Casa Serena —espacio feminista de cuidado y

sanacion para defensoras de derechos humanos. México.

Obijetivo: Develar la sabiduria interna y reconocer el
conocimiento que tenemos sobre el cuerpo para aumentar
su cuidado y bienestar a nivel fisico, emocional y mental.

Introduccion

Nuestro cuerpo es una caja de sorpresas, produce y almacena
la energia de vida y si recibe lo que necesita: cuidado,
atencion y buen trato tendremos un bienestar sostenido.
Desde la medicina china y en general las visiones no
occidentales senalan que cuando el cuerpo enferma es que
hay bloqueos de energia, es decir, estancamientos que no
permiten que siga su flujo natural. Nuestro cuerpo nos da
senales todo el tiempo, nos guia acerca de lo que requiere
para sentirse bien y también cuando hay necesidades no
satistechas.

Este ejercicio es un un viaje imaginario que permite la
conexion profunda con una misma para «darme cuenta» de
los dolores o malestares, emociones, pensamientos v
fortalezas que se expresan en las distintas partes del cuerpo,
en los organos y en el animo.

Es atil para realizar un autodiagnéstico sobre como estamos
a nivePde las emociones, pensamientos y fortalezas para
tomar acciones y medidas tendentes a promover un mayor
bienestar.

Ejercicio paso a paso
1. Viaje imaginario:
En esta parte se hace una fantasia guiada por ti misma para

explorar dolores, malestares y fortalezas del cuerpo y los
estados de animo que prevalecen actualmente en tu vida.
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Para iniciar acuéstate boca arriba en un lugar tranquilo y
comodo. Puede ser encima de tapete o colchoneta, de
preferencia no uses almohada. Tus pies y tus manos estan
sueltos y descansando. Cierra tus ojos y empieza a respirar,
a poner la atencion en la entrada y salida del aire por tu
nariz, permanece conciente de tu respiracion y deja que
vaya tomando su propio ritmo. Percibe como la respiracion
te trae una sensacion de calma.

Estando en calma recorre despacio todo tu cuerpo iniciando
con la planta y dedos de los pies, empeine, talones, tobillos...
percibe si los sientes pesados, hinchados, ligeros, adoloridos,
punzantes. Ve recuperando todas las sensaciones que van
surgiendo, si percibes dolor, ardor y también si sientes que
tus pies son fuertes y estan bien plantados, ;qué sientes?
Recorre con tu imaginacion tus pies todo el tiempo que
necesites.

Ahora sube a las pantorrillas y repite la experiencia, luego
ve hacia las rodillas y dialoga con ellas, ;las sientes rigidas,
te duelen? ;las sientes fuertes y flexibles al mismo tiempo?
sestan hinchadas?... recuerda, toda la informacion que surja
es Util para ti. Ahora enfoca la atencion en tus muslos...
luego sube hacia tu vientre e imagina tus organos sexuales,
intestinos, vejiga ;donde se acumula la tension? ;qué
sensaciones son mas frecuentes? Recorre toda la zona vy
permite que tus organos dialoguen contigo. Revisa tus
caderas, tus nalgas, tu cintura.

Explora todo tu abdomen jcomo lo sientes? ;inflamado?
sligero? Viaja por tus organos, el higado, el estomago, el
azo. jqué sentimientos o emociones son mas frecuentes
en tu vida actual? jhay enojo prolongado, impotencia,
tristeza, bienestar/alegria?

; De qué ofras cosas te das cuenta?

Visualiza ahora tus pechos, ;como los sientes? ;tienes bolitas
o quistes? revisa tus pulmones, has conciencia si puedes
respirar profundo o si es corta tu respiracion... ve hacia tu
corazon y preglintale como esta? jque sentimientos guarda?
sube hacia tu garganta, tu cuello y date cuenta si has guardado
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cosas en tu garganta, dolores o enojos no expresados, tu
cuello esta rigido, adolorido corto, ;como lo sientes? solo
date cuenta.

Ahora ve hacia tus hombros y checa si los sientes muy arriba
hacia las orejas, si estan adoloridos, fuertes. Ve a tus
omoplatos, a tu espalda, revisa tu columna, viaja por toda
tu columna de la cintura hacia tu cuello, jhay dolor?

Finalmente visualiza tu cabeza, tu cerebro, por la parte
trasera, arriba del cuello checa si sientes pesadez, si lo sientes
saturado, si hay dolor o no. Checa tu cuero cabelludo.. .ahora
ve hacia tu cara, recorre tu frente, tus ojos, cejas, tus orejas,
nariz, tu boca, ;comote ves? ;tu cara es tranquila? jrigida? ;como
sientes tus mandibulas? Checa todas las partes de tu cara.
Cuando hayas terminado puedes poner atencion en tu
respiracion durante unos minutos, siente como el aire entra
y sale y ten confianza en que ese ejercicio de respirar trae
un bienestar silencioso y profundo. Cuando estés lista puedes
abrir los ojos.

2. Autodiagnastico: tu mapa corporal

(Necesitas una hoja de papel y un bicolar)

En esta parte del ejercicio se trata de que puedas poner en
papel lo que visualizaste en tu viaje imaginario. Para ello
puedes hacer una silueta pintada en hoja de papel por
delante y por detras y de cuerpo entero.

En esa silueta puedes ir marcando de color azul las zonas
de bienestar, aquellas partes que percibes fuertes, vigorosas
y con color rojo dibuja aquellas que te indicaron malestar o
dolencias. También puedes agregar palabras clave en
diversas zonas, por ej. en cabeza pueden ir «frases o ideas
que te atormentans, también palabras que nombren los
estados de animo por ej. «estoy tristes.

Trata de expresar dentro de la silueta todas las informaciones
que te surjan, busca hacerlo de la manera mas detallada. Es
importante que no reprimas lo que salga de ti. Cuando hayas
terminado la silueta toma unos minutes para mirarla y
percibir como te sientes con tu creacion.
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3. Autoreflexion y oportunidad para actuar hacia tu bienestar

En esta parte la idea es que escribas tu experiencia con el
ejercicio. Hay muchas formas de poder hacer esta reflexion,
puede ser una carta dirigida a ti misma o a una amiga en la
que compartas de que cosas te das cuenta, donde percibes
tus fortalezas, cuales son tus zonas vulnerables, las que
requieren cuidado y atencion, qué sentimientos se presentaron.

Es importante que al mismo tiempo que te das cuenta de las
zonas vulnerables puedas tambien reconocer aquellas partes
que te dan fortaleza y bienestar. En este recuento reflexivo
puedes identificar algunas acciones que puedes realizar para
aumentar tu bienestar. Este ejercicio se puede realizar sola
o lo puedes realizar en dialogo con alguien de tu confianza.
Resulta muy enriquecedor cuando se puede compartir con
otras personas.
Conclusion del ejercicio

La vida cotidiana y las multiples ocupaciones que tenemos
las mujeres nos generan un alto nivel de estrés que muchas
veces se prolonga y nos impide conectar con las sefnales y
necesidades que nuestro cuerpo expresa. Es frecuente que
nos acostumbremos a vivir con dolores y malestares,
sentimientos reprimidos o estados de animo (tristeza, enojo)
que se vuelven cronicos disminuyendo nuestro bienestar.

Para promover nuestro cuidado y bienestar es importante
volver a conectarnos con nuestra sabiduria organismica, es
decir, con esa voz interior que sabe exactamente lo que
necesitamos para sentirmos en equilibrio y bienestar. Esa
voz se manifiesta de muchas formas: cuando tenemos ganas
de descansar, de bailar, de reir, cuando sentimos hambre,
sueno, etc. Sin embargo, cuando no la escuchamos se puede
manifestar con malestares, dolores o enfermedades.

Ejercitar nuestra escucha interior es una herramienta
poderosa para aumentar nuestro bienestar. Ser concientes
de las necesidades y atenderlas oportunamente es una
practica que nos permitira un mayor bienestar.
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CAPITULO Il
El autocuidado en la vida de las mujeres

«Se puede vivir de muchos modos, pero hay
modos que no dejan vivirs. Sabater

La vida y la salud de las mujeres estd amenazada por
condicionamientos socioculturales, politicos y economicos
que limitan en forma real el ejercicio de nuestros derechos,
el acceso a los servicios de salud, la autonomia, la
independencia, la toma de decisiones sobre nuestro cuerpo,
asi como el disfrute de una salud integral y a una vida digna
libre de cualquier tipo de discriminacion y violencia.

La falta de cuidados, aunque normalmente no la
identificamos como una agresion hacia nosotras mismas,
porque es una conducta que hemos «normalizado», en
fidelidad y obediencia a los mandatos y mensajes que se
convirtieron en ensenanzas y de los cuales aprendimos
—entre otras cosas— que dedicarmos tiempo, agenciarnos un
espacio personal o hacer y tener cosas propias es ser egoista
e interesada, lo que no es aceptable ni se corresponde con
el deber ser de una mujer, porque para ganarnos el mérito
de ser nombradas «buena hija», «esposa sin tachas» o
«abnegada y sacrificada madre», tenemos que trabajar
volcandonos en cuidados y atencion para otras personas
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—sean o no integrantes de nuestra familia— sin esperar nada
a cambio. No importa si para cumplir con esa funcion social,
tenemos que abandonar, olvidar o postergar planes, deseos
0 suenos propios, lo gue nos convierte en un «ser para otross
nunca para nosotras.

Por eso es necesario, desaprender esas ensenanzas y cambiar
los pensamientos de culpa y de vergiienza para poder salir
de esos «lugares» donde a veces, solo existen, malestares y
enfermedades, dificultades para establecer relaciones
afectivas saludables; tareas obligadas, desconocimiento de
las propias potencialidades y poderes personales, carencia
de recursos y de herramientas para poner un alto a las
manifestaciones de violencia.

Es necesario, asumir los cuidados para con nosotras mismas
como un vehiculo en ruta hacia la alegria, la espiritualidad,
el bienestar, el buen trato, el placer y la estabilidad
emocional, elementos fundamentales para el sostenimiento
de nuestra salud fisica y mental.

Concepto de autocuidado

El autocuidado desde la perspectiva de género es un acto
consciente que tiende a una «ética del amor propios
orientado a la construccion de las mujeres como sujetas de
si misma de su vida y de su cuerpo. Aboga por el derecho a
la salud y estimula conductas en defensa de la sexualidad
responsable y la proteccion de la propia vida.

En el ambito de la salud se define como la capacidad para
decider el cuerpo fisico, emocional y espiritual,
Inscribiéndose en las dinamicas de lo cotidiano, momentos
derivados de alegrias y tristezas, salud y enfermedad, logros
y fracasos, alegrias y duelos, amores y desamores, encuentros
y desencuentros.

' Landoie, Argelia. 1992, Hacia una Etica de Amor Propio en las
Mujeres. Memorias. Grupo Latinoamericano de Trabajo OPS/OMS.
En Arango Panesso, y (2003) Autocuidado, género y desarrollo huma-
no: fundamentos para pensar la salud y la sexualidad de las mujeres.
Habana, Cuba.
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Convertir el autocuidado en una practica cotidiana, nos da
la oportunidad de relacionarnos con nosotras mismas y con
otras personas de manera mas amable, responsable, afectiva
y saludable en el aqui'y el ahora, en donde la relacion intima
con el cuerpo se convierte en un elemento fundamental
para reconocer si estamos repitiendo patrones insalubres
que interfieren negativamente en nuestra salud fisica,
espiritual y emocional y que entonces, seria necesario
transformar.

Desde la Iniciativa Mesoamericana de Mujeres Defensoras
de Derechos Humanos® asumimos el autocuidado como
una propuesta para modificar patrones que nos lastiman
como mujeres y reproducen la violencia patriarcal con la
desvalorizacion de lo que aportamos y hacemos; lo que se
convierte en sobrecarga de trabajo y de responsabilidades,
sino que en culpa, haciéndonos sentir que ninglin esfuerzo
realizado sera suficiente y que el descanso es algo que no
podemos ni merecemos disfrutar.

Las mujeres, en nuestro proceso de vida nos vamos
olvidando de estar con nosotras mismas, de escuchar nuestro
cuerpo, de obedecer su propio ritmo, dandole prioridad a
los ruidos, prejuicios, estereotipos y todo tipo de
contaminacion que distrae |a atencion hacia nuestro propio ser.

Nuestro cuerpo, liene necesidades y requerimientos
especificos que necesitan ser atendidos con oportunidad
tanto cuando NO hay dolor ni malestar como si estamos
enfrentando una enfermedad cronica o degenerativa.

Nuestra estructura corporal tiene memoria y puede o no
energetizarse, paralizarse, resignarse o movilizarse a partir
de la forma en que manejemos los sentimientos, expresemos
las emociones, el deseo, enfrentemos los miedos y temores,

* La Iniciativa Mesoamericana de Mujeres Delensoras de Derechos
Humanos (IM-Defensoras), que integra a mas de 750 defensoras de
El Salvador, Guatemala, Honduras, México y Nicaragua.
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nos ejercitemos en la sexualidad, en los actos para la
reproduccion —lo biolégico incluido- en las elecciones y
decisiones que tomamos respecto a la pareja, la vivencia
del placer, los espacios que habitamos, las violencias a las
que estamos expuestas o al involucrarnos desde la esperanza
o el miedo en tratamientos médicos donde nuestro cuerpo
es «protocolizador por la ciencia o la tecnologia, aunque en
la realidad implique o nos signifique el deterioro de la salud
y la calidad de vida, aunado al debilitamiento de la «chispa
que motoriza la existencia mismas, lo que impacta de manera
inmediata los planes que podamos hacer desde el presente
y para el futuro.

Esta diversidad de situaciones, la vive, la sufre, la padece o
la disfruta el cuerpo dependiendo de cudl sea la decision o
la actitud que tomemos en correspondencia vy
responsabilidad para darle cuidados y mantenerlo
armonicamente saludable.

Es por ello la importancia de que, como mujeres sigamos
reflexionando sobre el impacto de la intervencion médica
en nuestro cuerpo y el poder —a veces desde la fe- que le
seguimos otorgando a quienes se erigen como los
sabedores y controladores de la salud y la vida de las
personas —influenciados o pagados por las empresas médicas
y/o farmacéuticas— y que, en ocasiones, no cuidan ni miden
el peso de sus palabras en las emociones y sentimientos de
quienes tan solo queremos continuar en la vida.

Recuperar la voz, hacer preguntas, cuestionar «ese y otros
saberes cientificos» superando cualquier temor a posibles
represalias —reganos, negacion de servicios o malos tratos—
es lo que puede favorecer que recuperemos el poder y la
valia de nuestro cuerpo y de forma autonoma y co-
responsable, demos un voto de confianza a nuestro saber y
sentir y asi, tomaremos decisiones que se correspondan con
nuestras necesidades y deseos. Asi estaremos emprendiendo
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acciones de autocuidado relacionadas con la emocionalidad,
la espiritualidad y para el cuidado de nuestra salud de forma
asertiva y efectiva.

Lo que dificulta las practicas de Autocuidado en las
mujeres

®* Obedecer los mandatos impuestos por el
sistema patriarcal ® Ser para los otros y no para
nosotras ® Pensar que somos responsables de |a
vida y el bienestar de las demas personas ® Sentir
culpa por no atender y resolver TODO lo que
nos piden o solicitan ® Auto exigencia y sobre
cargas de trabajo ® No hacer consciente nuestras
propias necesidades ® Pensar que es otra persona
quien debe cuidarnos ® Estar instalada en el
deber ser ® Baja autoestima * La falta de
confianza en nosotras mismas ® El no
reconocimiento de nuestras capacidades y
saberes ® No sacar tiempo para satisfacer
necesidades personales.
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Acciones encaminadas al logro del autocuidado

«...Rehabitar el cuerpo como espacio de placer y
alegria, para subvertir con la mayor eficacia posible
el mandato de dolor y sufrimiento inscrito en los
cuerpos de las mujeres».

Para el logro del autocuidado de manera real y efectiva, se
han identificado diversos aspectos que se asocian y
relacionan con el ambito personal, social, de
empoderamiento y desde la ética del amor propio que es
importante dimensional.

Desde una dimension personal:

Procurar y respetar tiempos para una misma; reconocernos
en nuestras potencialidades; regalarnos momentos
placenteros; recrearnos desde la expresividad de nuestros
sentires y deseos; crearnos espacios para la intimidad; ejercer
conscientemente practicas de vida saludable; valorar el
propio cuerpo; procurarnos momentos lidicos; recono-
cernos en asertividades; cultivarnos desde estimulos
intelectuales, artisticos, culturales; estimularnos con energias
positivas que nos ensenen a descubrir el cuerpo y sus
multiples conexiones; vivenciarnos en el ejercicio de una
sexualidad sana, deseada, sin culpa, respetuosa, sin rutinas,
espontanea, imaginativa, amorosa, segura, placentera y
alegre.

Desde una dimension social:

Al incentivar sorodidades que estimulen la identificacion,
el reconocimiento, el darse apoyo y procurarse bienestar.
Estimular el sentido de pertenencia —desde el ser mujer— en
todos los ambitos. Socializar valores y principios hacia el
reconocimiento de la dignidad de las mujeres en todos sus
espacios cotidianos.

Desde una dimension de empoderamiento: Al convocarnos
a asumir una ciudadania correspondiente con un ser «para
mi», desprovista de sentimientos de culpa. Tomar decisiones
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para anteponer los intereses propios antes que otros, para
potenciar la autoestima y realizar lo deseado/postergado y
reconocernos como sujetas de derechos.

Desde una ética de amor propio: Al valorar el derecho a
la salud, los derechos sexuales/ reproductivos y las libertades
que el desarrollo humano rescata, para ampliar las
posibilidades en mujeres y los hombres de vivir una vida
basada en el respeto, los valores y principios.

Beneficios que proporciona el
autocuidado en la vida de las mujeres

® Buscary encontrar los medios para vernos y reconocernos
como mujeres que deben y quieren autocuidarse y exigir el
derecho a una salud fisica, emocional, mental y espiritual.

® Reflexionar no solo desde el dar sino también para
permitirnos recibir.

® Reconocernos en nuestro cuerpo y en la capacidad de
decidir sobre el mismo. Conectar con nuestras emociones y
sentimientos.

® Entender que somos mujeres, que al igual que todas,
necesitamos del ocio, de tiempo para nosotras mismas.

® Subvertir el mandato de dolor y sufrimiento inscrito en
nuestros cuerpos de ninas, de adolescentes, de mujeres, de
adultas o ancianas.

* E| cuidado de nuestro cuerpo es un derecho
fundamental e inalienable, que atraviesa por gozar de
salud plena, de atencion médica, condiciones de trabajo
saludables y seguras.

47

Aspectos a considerar en el Autocuidado

® Respetar nuestro ritmos
internos (ritmos visibles,
cadencias invisibles).

® Redescubrir el placer de
comer (fuente de estrés o de
relajacion).

eConsumir magnesio
(correcta transmision del
influjo nervioso), y las
vitaminas B, A, Cy E.

* Programar tiempos para
el ocio, la recreacion vy el
descanso.

® Nutrirnos adecuadamente
v establecer horarios fijos de
comida.

® Respetar el horario de
sueno y procurar dormir las
horas que nuestro cuerpo
necesite.

* Procurar el uso de plantas
calmantes (mejorana vy
orégano: calmantes, alivian
nerviosismo, ansiedad y
agresividad). Melisa,
valeriana, pasiflora.

® Rejr para activar el
cerebro y los centros de
energia.

® Dedicar tiempo para
amistades y familiares con
las que nos interese
convivir.

® Respirar y suspirar para el
descanso y satisfaccion
personal.

® Darse masajes en todo el
cuerpo.

® Tomar agua en la cantidad
que requiere el cuerpo.

® Respiracion profunda vy
relajacion.

® Bailar y escuchar musica.
* Aprender a querernosy a
NO sentirnos culpable.

® Pedir ayuda cuando la
necesilemaos.

* |dentificar el agotamiento
cotidiano.

* Poner limites claros y
oportunos.

® Reconocernos en nuestra
espiritualidad.

® Soltar las cosas que son
ajenas y retomar las propias.
* Plantearse metas acordes
con nuestra realidad vy
circunstancia.

® Rescatar y cuidar a la
mujer que somos hoy.

* Hacer planes de seguridad
y proteccion personal.

* Prestar atencion a las
senales que emanan del
CUerpo.
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Ejercicio
Prevencion y sanacion a
través del masajes en las manos

Martha Graciela Ramos. Defensora de derechos humanos de las
mujeres, con especialidad en Terapia Integral de Antigimnasia. México.

OBJETIVO: Activar el buen funcionamiento del cuerpo vy
prevenir dafos en la salud.

Introduccion

El cuerpo humano es una maravilla. Se ha descubierto
cientificamente que en cada una de sus partes existen «zonas
reflejas o puntos» donde se representa en su totalidad. Por
ejemplo, todo nuestro cuerpo y su estado de salud se refleja
en el iris de los ojos, en las plantas de los pies, en las orejas
o en las manos. De ahi el surgimiento de terapias sencillas
como son la reflexoterapia y la acupresion.

Masaje con pelotita dura o limén pequeio. Activa el
buen funcionamiento de los 6rganos que se reflejan en las
manos y relaja la musculatura y la columna vertebral.

MATERIALES: Lna pelotita dura o limén pequeno, las propias
manos libre de todo tipo de metal o accesorios.

PROCEDIMIENTO: Primero se trabaja la mano derecha y
después la izquierda. Un aspecto importante es que el
masaje se realiza prensando en circulos contra una
superficie dura que puede ser el suelo o una mesa, con el
brazo y el hombro sin tension.

Con la mano derecha se hacen circulos para adentro y
con la izquierda hacia afuera. Es conveniente que se
trabaje cada mano entre 5 y 10 minutos.

Primero se hacen circulos con las yemas de los 4 dedos
largos (solo el pulgar queda fuera)y luego se masajean los
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dedos completos y después toda la palma de la mano hasta
la muneca. Se sigue con masaje lineal por los bordes de la
muneca hacia la punta del dedo pulgar y después de la
muneca a la punta del dedo pequeno. Si al prensar la pelota
se sienten molestias o dolor, es importante saber que hay
una parte de nuestro cuerpo que no esta funcionando
correctamente, que posiblemente ain no se enferma, pero
que requiere ayuda. Entonces hay que hacer un masaje mas
suave en esa parte pero por mas tiempo, viendo si es posible
ir aumentando la presion. Cuando esa parte ya no duela
con el masaje, quiere decir que ya funciona bien y con ello
estaremos evitando una enfermedad a futuro.

Valido es aclarar que este masaje no suple ningln tratamiento
indicado por el personal médico, pero serd efectivo para
activar la sanacion y la prevencion.

Es importante recordar también, el masaje por el borde de
la muneca al pulgar en cada mano, porque ahi se refleja la
columna vertebral.

Conclusion del ejercicio

Para evaluar los resultados, antes de iniciar haz lo siguiente:
acuestate en el piso y siente cada parte del cuerpo. Date
cuenta de que partes se apoyan vy cudles no y que diferencias
existen entre un lado y otro del cuerpo. Posteriormente te
incorporas y trabajas tu mano derecha, luego te acuestas
nuevamente para sentir los cambios logrados y cémo esta
el lado derecho del cuerpo en relacion con el izquierdo.
Luego te incorporas nuevamente para trabajar la mano
izquierda y al final se vuelve a comparar para percibir el
cambio logrado en el cuerpo con esta corta, sencilla y
maravillosa sesion de trabajo.

Equilibrar la presion sanguinea. Cuando se sienten sintomas
de alta o baja presion hay que actuar de inmediato. Sobre
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todo la alta es muy peligrosa y unos de sus sintomas mas
conocidos son dolor de cabeza, cabeza spesada», zumbidos
en los oidos o nauseas.

Procedimiento para equilibrar la Presion alta

En la mano izquierda, en el centro de la huella digital del
dedo pulgar existe un «puntitor que debe prensarse cada
segundo con cada punto de huella de los 4 dedos restantes.
La presion es de centro de yema con centro de yema,
pasando de uno a otro dedo, pero TODOS CONTRA EL
GORDO!! Si no se calman los sintomas en un minuto tal vez
no se esté haciendo bien, porque se confunde la punta del
dedo con el centro de la huella digital. Es importante
presionar correctamente punto contra punto sin doblar el
dedo que prensa.
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Organizaciones que proporcionan atencion para
el autocuidado integral de las Mujeres

Defensa Juridica y Educacién para Mujeres 5.C. «Vereda Themis».

Av.delos Maestros Nam. 91-14. Col. Agricultura. Del. Miguel Hidalgo,
C.P. 11360, México, D.F.

Teléfonos: 5341 6570 (Fax) y 5396 5586.

Correo electrdnico: veredathemis@vahoo.com.mx web:
www.veredathemis.org

Espacio Mujeres para una vida digna libre de Violencia, A.C.
Acanceh MZ.176 Lote 3.Colonia Jardines del Ajusco. C.P.14200.
Delegacion Tlalpan. Teléfono 30891291, Correo electrdnico:
emuvidadigna@gmail.com web: www.mujeresvidadigna.com
Centro de Apoyo a la Mujer «Margarita Magan» A.C.

Carlos Pereyra # 113, Col. Viaducto Piedad (Metro Viaducto), Del.
Iztacalco, México D. F. 08200,

Teléfono/Fax: 55-19-58-45.

Correo electrdnico: marmagon@laneta.apc.org

Asociacion de Servicios Integrales por la Equidad en la Sociedad,
AC

Teléfono: 5317-6985. Tlanepantla, Estado de México. Correo
electrdnico: asiesac@yahoo.com.mx. Web: www.asiesac.mex.tl

Servicios Humanitarios en Salud Sexual y Reproductiva, A.C.
Calle 54 #439C, por 49 Ceniro. C.P. 97000 Mérida, Y ucatdn.
Teléfono: (999) 924 9645, Correo electrdnico: shssr@hotmail.com

Consorcio Parlamentario para el dialogo Parlamentario. Oaxaca.
Ana Maria Herndndez

Direccion General de Igualdad y Diversidad Social-DGIDS- .

Lucas Alaman 122, Segundo Piso, Colonia Obrera. C.P. 06800.
Delegacién Cuauhtémoc. D.F.

Teléfono: 5510 21 31.
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Unidad de Atencion y Prevencion de la Violencia Familiar —-UNAVIS-
Xochimilco

Calle Dalia S/N esq. las Flores Barrio San Cristébal
Plazuela del Barrio de San Cristobal
CP 16080 Delegacion Xochimilco. Tel. 5675 8270

Unidad de Atencidn y Prevencién de la Violencia Familiar —-UNAVIS-
Alvaro Obregon

Calle 22 y Av. Hidalgo esq. calle 17 Col. Preconcreto. CP 01400.
Tel. 5593 2716 y 5593 8344.

Unidad de Atencién y Prevencidn de la Vielencia Familiar ~-UNAVIS-
Cuauhtémoc

Lucas Alaman 122, Segundo Piso, Colonia Obrera. C.P. 06800.
Delegacion Cuauhtémoc. D.F. Teléfono: 5510 21 31.

Unidad de Atencidn y Prevencion de la Violencia Familiar —-UNAVIS-
MILPA ALTA
Av. Puebla S/N esq. Nuevo Ledn Col. Villa Milpa Alta
Barrio Sta. Martha. CP 12000 Delegacion Milpa Alta,
Tel. 5844 1921

Instituto de las Mujeres del Distrito Federal — Inmujeres D.F-
Del. Cuauhtémoc, CP.  Tel, 5512-2836.
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Defensa Juridica y Educacion para Mujeres, S.C.
«Vereda Themis».
Av. de los Maestros Num, 91-14.
Col. Agricultura.
1 Del. Miguel Hidalgo,
C.P. 11360, México, D.F.
Teléfonos: 5396 5586 (Fax) y 5341 6570.
veredathemis@yahoo.com.mx

web: www.veredathemis.org




