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Esta es la traonscripcion del Taller {MMWM 616
ctisis’ vredlizado en Octubre de 2019 a dias del estalido social. Fue

un taller online y gratuito, enfocado en apoyar a todas quienes
hemos estado criando desde la resistencia a un sistema que nos
invisibiliza y no ha Pcr‘miﬁdo el reconocimiento del valor incalculable

de la mujcr—madrc durante el Pcrioclo de crianza

Si quicrcs comparﬁr este +raloajo con alauicn que lo hecesite,
maravilosol Solo te Pido que si guieres subir partes de éste escrito,
no lo hagas sin citar debidamente mi autoria ni menos cobres por

este material que es gratuito y de libre distribucion.

Primero que hada, decir que no hay una Formula, ho hay un método,
no hay una manero, sino mas bien es ir encontrando c«s+r'a+caias N

herramientas gque hos PcrmiJmn mantenernos sanas emocionalmente.
Eso es, ju6+amcn+c, lo que vamos a hablar en el taller.

Contextudlizando: squé son las crisis? Las crisis socidles son
momentos historicos de cambio y transkormacion profunda en la
sociedad que hos obligan a movernos a los seres humanos a un
espacio de incomodidad. En ese espacio de incomodidad, nos obligan a
salir de huestra cotidianidad, de lo que solemos muchas veces
entender como alao certero, empezamos a sentir Justamente lo que

es la incertidumbre.

Comenzamos a sentir lo gue es el no tener claridad de cudles son las
cosas que van sustentando mi vida Todo eso nos mueve el piso
Finalmente, cua|a|uicr' crisis social es como un terremoto a nivel
energético. En los personas, nos produce un miedo que activa mi

instinto de supervivencia y me hace cuestionarme: 'sdonde cc:»’roy?,
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sen qué tipo de lugar estoy?, sa quien creer?, scuando va a terminar

esto?, ses sequro estar aca?, sme +cnﬁo que mover-?

Entonces, todos nuestros principios basicos de supervivencia se ven
omenazados. Eso es justamente el trabajo con el primer chakra. Los
chakras son centros energéticos en distintas partes del cuerpo del
ser humano que actian como rcaulaalorce de nuestro coampo
energético, vinculado ademas con el cuerpo mental y emocional. Es
asi como las personas dl ir conectando con distintas emociones,
éstas se van vinculando a distintos orgonos o puntos Fisicos y
energéticos del cuerpo. Nuestro cuerpo esta interconectado, bien lo
demuestra la medicina china y todo lo que han evidenciado en el
trabajo con los meridianos.

Cuando nosotros +ralaajamo~; a hivel cncrgéﬁco, ho solamente
estamos moviendo el lugar Fisico y trabojando una mejor salud de
ese Iuaar Fisico, que Pucdc ser cierto organo o cierto Iugar
cspcciﬁco del cuerpo, sino que ademas estamos impactando en las
emociones que trabaja ese luaar Fisico de mi cuerpo y también

obviamente en los Pcn«samicr\Jros que me genera esas emociones.

Entonces, cuando nosotras hablamos de como es que esta crisis
social impacta en todo nuestro sentido de supervivencia,
comprcndcr‘ también cémo vomos a +r‘aloajar los centros
cncrgéﬁcos para que asi, ho solamente +cngamo~s la herramientas de
lo que muchas veces en redes socidles se ve: como los primeros
auxilios psicologicos, donde tenemos técnicas para camarnos, para
autocuidarnos desde lo mental; sino que tenemos gque considerar si o
si, nuestro estado de ser mas holistico e integral, porque no somos

solamente mente.

Estamos teniendo un monton de repercusiones, ya llevamos 22 dias
me parece (a la Fecha del taller), en el que hemos estado viendo una

serie de situaciones de mucha violencio, sostenida en el tiempo- en
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algunas ciudades mas en adlgunas menos- pero da lo mismo porque
ahora las redes socidles lo cuentan todo, entonces, Finamente es
como si lo estuviésemos viviendo iaual. Y esto passa porque el
cerebro lo que ve, lo experimenta, sobre todo cuando es algo que
reamente impacta en mi psique. Entonces, sQue Pa«;a? Que lo toma
como que lo Vivio, ho sabe discernir gue fue algo que vi en un video

N no en vivo.

Por lo tanto, squé es lo que tenemos que tener en consideracion? Y
ahora voy a meterme a otro tema: el puerperio, como estado, es
parte de una etapa trascendental en el ciclo de vida de la mujer, es
uho de los estados mas vulherables energéticamente que tiene la

mujcr.

El puerperio dura 3 ofios, los 3 primeros afios. Para poder
comprcr\dcr como uhna mujcr se siente en el puerperio, ha\/ que
pensar en otros momentos de vulnerobiidad que vivimos, como por
ejemplo puede ser., la etapa pre menstrual, en donde nuestra energia
va bajando 3r‘adua|mcn+c. Empieza muy arribo, tengo mucha energi,
me siento muy bien, empiezo a poner limites, c«s’roy muy creativa, me
resulta Facil escribir, ete, y esa cncrgia va cada vez mas

decreciendo, decreciendo hasta que llcaa la menstruacion.

Esto es un hecho. LLas mujcrcs somos ciclicas, pasamos por distintos
estados emociondles durante las 4 fases del ciclo lunar que es la
mehstruacion, con sus estados como la fase pre menstrual,

menstrual, pre ovulatoria Yy ovulatoria. Esas son las 4 fFases.

Lo que ha Pasado durante estos dios es gue la gente ha cmpczado a
mostrar signos de trouma. Y uno de los signos de trouma es que nos
cueste hilar las Palaloras. Y eso me esta Pasando ahora. Me cuesta

hilar las Palabras, me ha costado como mantener un poco el centro,
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entonces ese tipo de situaciones es lo que hace que sea ton dificil

maternar, que Findmente es cuidar a otros u otro.

Como les venia diciendo, cuando nosotros entendemos que el

q
puerperio es un Pcr‘iodo de extrema vulherabilidad en la mujer,
tenemos que tener méas claro que nuhca que es un momehto de
muchisimo autocuidado, es el momento donde mas autocuidado
tenemos que tener vy Paradéjicamcn’rc es la etapa del ciclo vital

donde menos autocuidado tenemos y se nos brinda.

Después de los 3 afios, puede que ho estemos puérperas, sin
embargo, sequimos criando, sequimos estando a cargo de otros,
sequimos haciendo un montédn de cosas a la vez que implican un gosto
de energja importante para darnos a hosotras mismas y a otros.
Entonces, si o si independiente de que esa vulnerabilidod sea un poco
menor, cuadlquier mujer ya deja de pensar 100% en si misma cuando
se convierte en madre. ¥ eso ya la transtorma en un blanco de
mayor vulnerabilidad. Porque lo que nos suele pasar a la mayoria, es
que si vemos uh acto de violencia contra un menor, lo primero que

Vomos a pensar €s: squé pasaria si Fuera mi hijo?

sQue es lo que pasa ohi? La mente, piensa en imaacncs N cuando ve
una imagen Pcr'+ur'loador'a, yo la ir\+car'o a mi conciencio, la observo,
la tomo y me pason cosas con ésta imaacn, muchas veces la mente
no logra discernir en qué esto yo no lo estoy viviendo, sino que es
algo que estoy viendo. Es lo mismo cuando uno imagina: yo veo una
imagen de ese nifio que se viradlizd que era unh hifio que 3olpcaloan
unos carabineros. Si yo pienso: ‘que terrible seria si fuese mi hijo,
yo me estoy imaﬂinanclo eso, mi mente no logra discernir que no esta
Pasando eso, entonces lo toma como real. Eso ju9+amcn+c me lleva a
mi a un estado de mucho miedo. Mas incertidumbre, mas panico y

anausﬁa.
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Luego de esta introduccion y entendiendo de que vamos a
comprender lo que hos esta pasando a todas las personas en esta
crisis social como un cambio de transformacion para poder
maternar lo mas sanamente posible y considerando el ser humano
como un ser in+c.3r‘a| y holistico: yo les voy a transmitir ahora una
serie de herramientas practicas que les van a servir a ustedes para
poder tronsitar todo estos dias de hoy en adelonte, hasta que esto

se CFYIPiCCC a resolver, de una manera un POCO mas sahna.

Lo que ho siﬂniﬁca que hosotros nos sintamos cémodas con lo que
esta Paeando hi mucho menhos, lo que si va a generar, es que Nnos
vamos a Pcr‘mi’rir‘ sentirnos un poco mas centradas, sentir que
podemos dlinear nuestra energio, sentir que podemos estar en
nuestro centro y eso repercutir a que podamos sequir criando de
manera respetuosa y consciente, poder en definitivo, cumplir lo que
tenemos como olajc‘rivo-. criar seres humanos conscientes, seres
humanos respetuosos, seres humanos que en el dia de mafiana sean

Lelices en base a una crionza que haya sido r‘cspc+uoc:»a.

Cuaondo transitemos dias gue sean mas dificiles, vamos a poner en

Pro'\cﬁca herramientas que yo les voy a cn+rcgar.

Les voy a leer alao primero, que tiene que ver con alaunos sintomas
justamente que muchas veces hecesitomos tener claros para gue
nosotras entendamos gue los sintomas de una situacion traumatica
(esta es una situacion +roumatica para todos, independiente estemos
© ho en una marcha, tengomos una situacion X en nuestra ciudad o
comuna, me hayan sagueado o no. Hay distintos matices del trouma, lo
que si yo Pucdo hablar en términos generales obviamente, para
Podcr aclarar, pero es una situacion traumatica). Entonces, como
poder entender muchas de las situaciones que hos estan pasondo, si

corrcsponclc a un sintoma de troumo, es lo que vamos a ver ahora.
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Estas reacciones son coagnitivas, Fisicas e interpersonales comunes
9 P

Prente a experiencios traumaticas recientes.
Si
me;qémm:

« Reacciones emociondles: estado de shock, es decir, de blogueo,
de pardlisis, irritabiidad. No confundir con que estoy mas
irritoble porque me pueden estar pasando otras cosas, pero
Justamente la gente que siente que esa irritabilidad ha
aumentado, perfectamente puede ser posible por lo que esta
pasando a nivel Pais. Sentimiento de culpa hacia si mismos u
otros, rabio, dolor o tristeza, ago+amicn+o emocional,
sentimientos de impotencio, pérdida del diskrute derivado de
actividades Fomiliares, es decir, yo no estoy disFrutando las
actividades que hormamente suelo diskrutar. Dikicultad para
sentir dlegria, diicultad para experimentar sentimientos de

amoyr, carifio, entre otros.

e Reacciones Fisicas: Paﬂ@a, cansancio, insomnio, taguicardia o
palpitaciones, sobresaltos, exaltacion, incremento de dolores
Fisicos, reduccion de la respuesta inmune- es decir- mas
probabiidad de enfermarse, dolores de cabezo, perturbaciones
gostrointestinales de cudlquier tipo, reduccion del apetito,

reduccion del deseo sexual, vulnerabilidad a la enfermedad.

« Reacciones cognitivas: dificultades para concentrarse,
dificultades para tomar decisiones, dificultades para la
memoria. Incredulidad: 'no puedo creer lo que esta pasando’,
negacion, confusion, pesadillas. Autoestima decaido, nocion de
autoekicacia disminuida, pensamientos culposos, pensamientos

intrusivos sobre el trauma: imaacncs o recuerdos violentos que
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se me vienen de ho s¢, cuando ui a una marcha o de lo que vi
en mi casa. Preocupacion, disociacion: una sensacion de gue lo
que me paso yo lo siento como si ho fuese a mi a quien me
paso. Sensacion de irrealidad, dificutades para recordar,
sensacion de separarme de cuerpo, asi como que yo me miro

desde arribo, desde afuera.

o QMMJQL\:&IQ@QD@MPQ&QDM se cxpcrimcman

conflictos interpersonadles, retraimiento social, reduccion en las
relaciones intimas, dlienacion, dificultades en el desempefio
loboral o escolar, sensacion de insatisfFaccion, desconfionza,
externdlizacion de la culpa: esta culpa no es mia, es de los
demas. Externalizacion de la vulnerabilidod, lo mismo: yo no me
siento vulneradble, son los otros, yo estoy bien. Sensacion de

abandono, rechazo y sobreproteccion

Es imposible que no tengamos al menos 5 o 10 de estas
situaciones o reacciones que les c<;+oy hombrando. Es Fisicamente
imposilalc, porque lo que les decia anteriormente, porque llevamos
21 dios, que soh muchos dias. Mucho caos a nivel de la inFormacion,
de los redes socidles, donde quienes las consumimos es muy Facil
coer en una sobre estimulacion en la cantidad de videos e

informacion que hay.
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cQyé fievtamientas tenemos que tene?

Vomos a Parﬂr‘ de la nocion mas basica: scudles son nuestras

hecesidades basicas?

Dosmi: scomo estamos durmiendo? Hay muchas personas

con insomhio o gue estan durmiendo mal, que estan teniendo
mas despertares, mas dikicultades en concilior el suefio, que ha
visto también disminuida su sensacion de haber desconsado
habiendo dormido la misma cantidad de horas. Por otro lado, las
mamas eston viendo que sus bebes o nifios mas .3r‘andcs
también estan teniendo dificuttades para dormir o que estan

teniendo mas dcspcr‘mr‘cs de lo que usuadimente hacen.

Lo primero que vamos a hacer es optimizar las siestas de los
bebes, propiciarles siestas a la hora que tienen que dormir,
tratar justamente de cuidar el momento en gue los nifios
acncralmcn’rc duermen siesta y yo les Voy a proponer gue en
al menos | de esas siestas, duerman ustedes con sus bebés.
sPor qué? Porgue hosotros tenemos que partir de la base de
que ho vamos a descansar tan bien como lo podriomos hacer
en otro momento, entonces, como no vamos a descansar lo
suficiente, hecesitamos reponer huestra cncrgia vital y eso
muchas veces se puede recuperar durmiendo. La primera
opcion, para aquellas mamas que tienen | solo bebé¢, es Podcr‘

darse la Posibilidacl de dormir al menos | siesta con su bebé.

El resto de las cosas, Pucdc esperar. Hoy por hoy, nuestra
salud mental es Prioridad. La casa o las cosas que uno +cnaa

que hacer, los tramites que uno +cnaa que hacer, hay que
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tratar de orgonizar o priorizar, tratar de buscar otras
instancios o momentos para hacerlo, para justamente yo
ordenar mi vida para al menos poder dormir | de los siestas
con mi bebé. Para osi poder transmitirle calma por un lado y

para Podcr recuperar mi energio.

Por otro lado, en cuanto al tema del dormir, en la noche la idea
es poder generar totol oscuridad en la pieza para poder
generar el nivel mas optimo y alto de melatonina. Asi, de esa
manera vamos a dormir una mayor cantidad de horas
probablemente. Si es necesario- por el lugar en donde estan,
por los ruidos que pueda haber de helicopteros- ponerse
tapones o algodén para los oidos. Es importante cuidar la
perturbacion auditiva que uno pueda sentir. Lo mismo para los
bebés, si hay un bebé que esta en una zona cerca de plaza
Italio, que siempre hay manifestaciones u otros |uaar‘c~s que
gcncr‘almcn’rc hay ruido asociado a las manifestaciones o a las
marchas, ponerle un poco de alaodén a los oidos siempre es
una buena opcion y ayuda a amor'+i9uar bastante. La musica a
veces, los sohidos de lluvia no es sukiciente para amortiguar el
sonido, entonces les ponemos un poco de algodén en los oidos.
Por Favor cuidando que ho entre al canal auditivo, asi que si es

hecesario, consultenle a su Pcdia+r'a.

) eamf/z: La comido, muchas veces, asi como mencionaba

como una de las reacciones que tienen las personas Proclchro

de un shock es la Falta de apetito, hay algunas personas que

vah a volcarse a la comida. Es importante clcair que comer. La

comida chatarra, contribuye a mayores estados de alteracion

mental. Cuando uno esta estresado, lo que menos tiene que
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hacer es consumir por cjcmP|o cakre, porque oumenta el

cortisol.

(Mi hijla se pone a llorar)

Este es un caso claro (fomo a mii hija en brozos) de que los
hiflos estan mucho mas sensibles. Es importante de verbalizario
Yy hosotras tenemos que estar mucho mas atentas a
amor'+iauar estas situaciones que les Pucola provocar
sensibilidad, por ejemplo ahora, mi marido salio y mi hija lo vio
salir con mi hijo mayor y se puso triste. Entonces, explicarle lo
que esta pasando y que es lo que va a pasar despues. Hay que
darle mucha certeza a los nifios, cuando les hablamos de
certezas, recuérdense que todo lo que le estamos diciendo
también nos lo estamos diciendo a hosotras mismas, ésea no se
trata aqui de calmar a los nifios, con todo lo que le decimos a
los nifios, también estamos escuchando lo que estamos
verbalizando y esa verbadlizacion también corre para brindar
uha cama hacia hosotras. Cuando le estamos diciendo "'mi amor
ho te preocupes que el papa va a volver en un ratito mas N
cuando vuelva vamos a hacer esto, esto y esto otro' o 'va a
volver cuando termines de comerte la manzana', porque los
nifios no entienden de horas tan chiguititos. Ellos van sintiendo
mas scauridad y predictiiidad, justamente lo que yo hablaba en
la primera parte del taller, que es claramente una necesidad de
certidumbres ante una necesidad de sentirse mas centrado y

en cama.

Estabamos hablando de comer, voy a tratar de ser lo mas
Pracﬁca Posiblc: les voy a euﬂcr‘ir' adimentos que ayudan al

bienestar, mas que Jus’ramcrﬁc ir consumiendo alimentos que
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Nnos puedan estresar, como les decia yo la comiaa chatarro, e
puedon est les decia yo | do chat |

calfeé.

,?MWWM}UMMW

Cacao: chocolate se usa mucho cuando uno esta pre
menstrual, porque el chocolate, el cacao cspcciﬁicamcn-l-c (ideal
que compren el que tiene mas cacao, Finamente compren el
que mas les gu9+c, pero mientras mas cacao, mcjor). El cacao
aumenta la serotoning, la sensacion de bienestar. Todo lo que
active endorfinas, serotoning dopaming, oxitocing, todo lo que
active neuro hormohas que impliquen conectarse con el Placcr‘,
nos va a servir. El chocolate lo pueden comer todos los dios.
No se trata de comerse un chocolate entero, se trata de
comeyr PCqucﬁos trozos porqgue va a aumentar en cierta
medida, nuestra sensacion de bienestar.

quuldm tomar mucha agua. El 80% del cuerpo humano es
aguo. sCoémo impac+an las situaciones emocionales al ser
humano? A través del agua de su cuerpo. Al ser 80% agua,
hecesitamos hacer Fluir mucho nuestras emociones porque las
emociones se mueven mcjor en agua. Si ho tomamos
sukicientes liguidos y sobretodo liquidos mas puros (agua puro,
ho jugos o bebidas), las emociones del cuerpo, gque se mueven
mcjor‘ en oguo, se estancan porque mi cuerpo tiene menos
aguo. Necesitamos tomar mas quuidos para que huestras
emociones se muevan mcjor' y ho nos estanquemos con algur\as
emociones y nos quedemos Pcaados en agunas en particular,
como la rabio, pena, Frustracion, panico, miedo, etc. Pero, yo
les voy a comparﬁr uha receta de un aaoﬁa cspccial que sirve

mucho para mancjar un poco las transformaciones
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cncraéﬂcas, cudlquiera que sea, esta es una transformacion
energética queramos o ho, estamos cambiondo de piel y por lo
tanto, ahi la mejor combinacion es tomar agua con limon (un
poco de Jugo exprimido de liméon, un poco.puede ser medio
limoén, unas cuantas goJra«; no mas), y un poco de miel. Al fomar
agua con limon y miel, estamos también contribuyendo a poder
transitar emocionamente un poco mejor los tiempos de
combios. Entonces, agua de limon N miel en una jar'r'a N la
mantenemos en la cocino, tanto para hosotros como para los

nifos.

3. W Respecto a las situaciones cotidianas, nosotros

necesitamos mantener cierta estabilidod y para mantener
cierta estabilidad, necesitamos actividades. No permitamos que
huestra mente, en ese sentido, nos jucguc chueco Yy gue nos
pardicemos como para que ho tengamos ciertas actividades
estructuradas ( pero Fexibles) en nuestro dia a dia.
Man’rcngamo; la rutina lo mas Posiblc porque Justamente la
rutina nos da certidumbre, entonces necesitomos mas
certidumbre, por lo que hecesitamos mas rutina. Puede que
eso haga que nos sintamos que estamos muy ri@idae, pero en
realidad lo que estamos buscando es certidumbre. Y si nos
sentimos r‘igidag, entonces necesitamos Cquilibr‘ar con poner

dentro de la ruting, un espacio mas amplio para Jucgo libre.

Tengamos una rutina diaria, aunque sea en el coso de los Fines de

semana, hacer alguna actividad, tener dlgo claro que vamos a

hacer todos los dias, para que en el fondo..sintamos esperanza.

La esperanza en el ser humano, es una emocion que la verdod se

ha visto que es propiamente humana hada mas. Y la esperanza €s
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la sensacion de Podcr' logrrar lo que uno esta sofiando. Cuando
nosotros tenemos estas PCqucﬁas rutinas, muchas veces si no
tuvieramos ruting, no tendriomos la sensacion de que cumplimos

uha meta y €s0 nos genera mucha dc«;cspcr‘anza.

Les voy a poher un elemplo conhcreto: es como los hifios gue
cuando es nhavidad, esperan todo el rato que pase rapido la hoche
para poder despertar al dia siguiente y poder abrir los regalos.
Cuando nosotros tenemos una rutina todos los dias, adgo que hos
de placer, algo que nos ayudc, dgo que hos centre, dlgo que hos
sea satisfactorio o que hos haga bien, si estamos Pa«;ando por un
mal momento, vamos a tener en la mente la idea de que cuando
llcauc ese momento gue me da placer, va a ser positivo, me voy a
sentir bien de nuevo, entonces fantaseo consciente o
inconscientemente, en que esa situacion se viene y eso me da
esperanza y Lfuerza para aguantar el dia a dia. Es como "yo sé
que mafana voy a salir con toda mi Familia y vamos a hacer un
pichic en X Iuﬂar‘" o tengo esa idea en mi cabezo, hoy jueves lo
estoy pasando mal, pero ho importa porgue el sdbado me voy a
sentir bien cuando me junte con mis amigas. Entonces, te ayuda a
aguantar el dia, a sobrellevar el dio, porque sé que en 2 dias mas

voy a Vivir una situacion que me hara sentir bien.

Tenemos que buscar estas rutinas, buscar esta certidumbre.
Para hosotras N bnicamente para hosotras, necesitamos
limpiarnos cncr‘ﬂéJricamanrc. Nosotras compar-timos
cncraéﬁcamcni-c huestro chakras hasta los 7 afios de los nifios.
Entonces, necesitamos limpiarnos cncrac’:ﬁcamcn’rc para gue
Justamente, los hifios no carguen con éstas cncraiag densas que
estamos Pcrciloicndo y que de alauna u otra manero, por empatia

o por vivencia ProPia, incorporamog como Propias. Si las
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incorporamos como propias, los sentimos en el cuerpo Fisico,
mental, emociohal y energético.. Nuestros bebés también las
perciben. Para evitar eso y que justamente altere el equilbrio tan
sutil y Fragil de los nifios en estas situaciones, que dependen
absolutomente de nuestra cama, necesitamos limpiarnos

cncraéﬂcamcn’rc

HERRAMENTAS ENERGETICAS:

Splays enetgéticos:
Vamos a confeccionar un spray:- el spray sera para echarnos en
huestro cuerpo y a huestros hijos e hijos. Vamos a agregar
elementos de la haturaleza como hojas o ramitas, de ciertos plantas
que a\/udan a la |imPicza cncrgé’rica. sCudles son esas Plan+as? Canelo,
ruda, lavanda, romero, si tienen incienso- la planta de incienso, tambien
los hojitas de incienso. Con todo ese kit basico, que la mayorio
tenemos en nuestra cocina o jardir\, vamos a conscguirnos un
Frasquito o un envase de spr‘ay...Podcmoc:» desocupar alguna agua de
colohia gque +cngamos, si €s gque ho quieren sadlir a comprar. Yo cs+oy
Pcngando en casos mas extremos, que hay personas gque se han
quedado mas en la casa estos dias porque se sienten muy inseguros
cuando sadlen a la cadlle, entonces pueden reutilizar.
La canelg, el incienso Yy la lavanda von a ser 3 elementos que hos van
a cdmar, por lo tanto esos 3 Pucdc Ser un spray aparte que Pucdc
ser solo camante, solo para que nos camemos. Aquii yo +cngo un
spray gue me hice con salvia, que tambiéen limpia, N ruda. La salvia no
es tan comdn, por eso ho la mencione, pero es muy buena. Entonces
vamos a tener un spray que es solo de cama con incienso, lavanda o
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canela. Esta diima puede ser en polvo o en palitos. Podemos tener
otro spray que solo sea limpiador energético, para usar cuando
sentimos que la casa esta muy car‘aada, los nifios estan muy
caraados, estan mas irritables, o que yo estoy mas irritable de la
cuenta, entonces ese spray lo puedo hacer con romero y ruda por
elemplo, romero y salvia. Ahi uno puede ir Juaahdo con los olores. Es
importante ahi incorporar eso. Hay acn’rc que ciertos no les gus’ran,
entonces yo por eso doy varios opciones para que ustedes puedan
ir cliaicndo cudles soh los que mas les guc;’ran. Y a eso le vamos a
poher una etiqueta, Pucdc ser con un post-it, y en ese post-it vamos
a poner "Pr'o+cccic'>n". Lo pegamos por la parte que ho esta escrito,
es decir, la parte escrita que dice "Pr'o+cccic'>r1" la ponemos hacia
adentro Yy lo pegamos con scotch. I_ucao, pohemos las hierbas Yy le
echamos agua. Le podemos poner un poco de alcohol como
cohservante, pero no es hecesario si ho gquieren. Ese spray vamos a
dejarlo macerando toda la noche antes de usarlo, para que tenga la
debida concentracion. si adlguna persona tiene odemas esencias
Floraes o se ha comprodo rescue- que es una botellita que venden
en las Farmacios, que es un remedio de rescate- Son 5 esencios
Florales que ayudan en las situaciones de emergencio, se la pueden

agregor ol spray y ademas tomar ustedes en el agua.

Entonces, teniendo en consideracion este spray lo vamos a
ocupar cada vez que necesitamos limpiarnos, cada vez que
hos sintamos irritables, que sintamos la casa mas car‘gada,
pero sino es importante que ustedes lo hagon 9a3radamcn+c,
en la mahana y en la hoche. Por qué? Porque uno a veces
esta tan dlienada que uno no se da cuenta gue esta mas
cargada, uno muchas veces como parte de estas

reacciones de shock, le cuesta ser consciente de todo lo
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que esta Proccc;anolo, le cuesta ser consciente de como
esta impac+ando esto en nuestra salud mental, Fisicamente y
cncrgéﬁcamcn’re. Necesitamos compr‘cndcr, Pr‘imcr'o que

hada, que debemos empezar a hocerlo arbitrariomente.

Estas techicas que les estoy dando de autocuidado, si lo hacemos
c;agr'adamcrﬁrc en la mafana y en la hoche, se hos comenzaréa a
hocer un habito, y eso hace gque se hos ocurra hacerlo cuando nos

sintamos mas car‘gadas.

Tenemos que intentar de ser mas observantes de nuestro estado
animic.o, para que asi ju9+amcn+c el r‘cPlcjo del compor‘+amicn+o que
tienen nuestros nifos, sea un rc{llcjo también de como estamos

nosotras.

Entonces, como también se lo vamos a echar a otras personas y lo
vamos a ocupar en nosotras, ademas vamos a hacerlo en la casa. iSi
echarle el spray a la casal

En la mafiana, vamos a pescar ese spray y lo vamos a rociar en
cada uno de nosotros, pero también vamos a limpiar la casa. Ya que
Pr‘o+cgc a la casa, custodia la casa N hace que hosotros hos
sintamos en un bunker energeético. Esto es importante porgue
Ju9+amcr\+c, en esta situacion de crisis social, hosotros sentimos que
ninadn |uaar' €5 seguro..que Nos Pucdcn venir a saquear la casa, que
nos Pucdcn vehir a robar, que nos Pucdc pasar algo, que sentimos
los hclicép’rcr'os, que Pucclcn entrar los miitares, que se yo.
Finalmente sentimos inc;cauridad en nuestra propia caso, entonces
hecesitomos jus’ramanrc Iimpiar' la casa para gque eso nos Pcr'mi+a a
nosotras, conectar con una sensacion de 'esto es una auarida, un

lugar segquro'.para eso limpiamos todas las mafianas la casa.
9 9
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Por otro lado, dentro de todo el tema de las necesidades basicas,
Pcnsanclo en la cama, y los herramientas cncrgéﬁcag, esta la

meditacion mindfFulhess.

Las respiraciones nos ayuclan cncrgé’ricamanrc a volver a la cama o
mantener la calma. Estas respiraciones las hacen monjes budistas, la
hacen las personas que Prac’ricamoc; hoponopono (yo uha época
hacia muchos talleres de hoPonoPono, lo ensefiaba mucho). La

rcspir-acién que les voy a ensefiar es la rcspiracién Ha.

Esta respiracion dieminuyc cualquier estado de depresion, ansiedad,
miedo, preocupacion, inscguridad, etc. Lo que ayuda es a camar
cudlquier estado donde yo siento aterado mi sistema nervioso. Para
poder Fluir de manera correcta entre el sistema simpatico y
parasimpatico (quc soh aquellos que se Pcr‘+ur‘laan cuando unho esta
en un estado de shock o de estrés, no pudiendo hacer un paso de
manejor un estado de derta de manera funcional y luego volver a la
cadma) esta respiracion Ju6+amcn+c lo que hace es que este proceso
se dé mas Facil.que ho nos guedemos trancados en la mitad del
proceso para para pasor del estado de dlerta al estado de calma
SQué pasa en el cerebro? Entre gque reaccionamos Funcionamente
en un estado de dlerta pero nos gquedamos pardlizados, ho pudimos
volver a la calma: se Pr'oducc el shock. Lo que justamente hace la
respiracion ha, es ayuclar a volver a la cama. Estas respiraciones,
como les cliao, las vamos a hacer en la mafiana, en la tarde y en la

noche.

Coada vez que hosotras +cngamos uha situacion estresante y/o en la

cual tengomos gue salir con nuestros nifios a la calle, también las que
4amos g q
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tengomos mas de | nifio y tengomos que salir con mas de 1 o con
todos a algan |uﬁar‘.._.+odas esas situaciones pueden estresarnos mas
de la cuenta porque obviamente tenemos que tener 4 ojo«; para
estar con nuestros nifios, entonces lo que vamos a hacer es

rcepirar Pr'cvio a estas situaciones.

Vamos a buscar un lugar tranguilo, donde tengamos 5 minutos para
Podcr' hacer bien la respiracion ontes de iniciar cualguier actividad o

salir.

La rcspir-acic’)n Ha consta con 4 Par‘+c<;-. hos sentamos en una
Po«sicién coémoda Yy lo que vamos a hacer es inhalar en 4 +icmpo€~,
retener el aire en 4 +icmpos, exhalar el aire en 4 +icmPos N volver a

retener el aire en 4 +icmpos.
Eso lo vamos a hacer 7 veces scguiclas.

A esto le vamos a agregar un mudro, una Posicién en las manos que
ayuda a gue los personas tambien nos apoyemos de otros recursos
gue calman y neutradlizan la energi. El mudra sera Ponicndo los dedos

indice y pulgar de cada mano, Formando el circulo del infFinito.

Mientras hago la respiracion, me mantengo en el mudra. Puedo,
ademas, mientras respiro, mantrear mentalmente la Palabra cama,
paz, la palabra armonia o la Frase de hoponopono 'lo siento, perdon,
gracios, te amo". Si hosotros hacemos eso de manera consistente,
todos los dias, vamos a dcanzar mayormente durante distintos
momentos del dia que son mas dificies (como por ejemplo la tarde
hoche, donde lega el momento de cena, donde estamos con los
hifios..) va a hacer mucho mas Facil que Podamos mantener la cama,
Podrcmos sostener mcjor‘ las pataletas, sostener mcjor' a huestros

hiflos cuando estén mas sensibles e irritables. Por otro lado,
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hosotros también hos vamos a sentir mucho mas autosuficientes en
cuanto a Podcr' sostenernos a nosotras mismas en este momento de

crisis.

Por dltimo, para ir terminando, mencionar cudles son nuestros

et e criordo en fiembos de cri

Tenemos derecho a no querer contestarles a alaunas personas,
tenemos derecho a querer estar mas disladas, tenemos derecho a
sentirnos combiantes, a sentir un dia que estamos a Favor de dgo y
que otro dia no estamos a favor de algo. Es importante que
hosotras nos PcrmiJramos ese vaivén de emociones. Es imPor'+an+c
saber que es un derecho de todos sentirse como si estuviesemos
viviendo un duelo. Uno en un duelo pasa por toda la goma de
emociones. Esto también es un duelo, porque se esta transformando
un pais entero, que lo queramos o ho, si estamos mas activos o ho,
iﬁual hos estamos transformando. Iﬂual esta situacion nos esta
gcncr‘ando a nosotros, una posiilidad de replontearnos las cosas:
huestras Po«siloilidadcs, lo que gueremos hacer, como gueremos vivir

huestra vido, etc. Derechos, tenemos ese derecho.
(Cudl es ta ze?&u mdpima d autocuidads?

Nosotras hecesitamos conocernos si es que estamos sensibles y si
estamos en pleno puerperio, mientras menos hos contaminemos con
inFormacion- independiente de que necesitemos estar informadas- lo
que me perturbe visuadmente, es mejor no verlo.

Prcgun‘l-arlc a otras personas que es lo que ha Pasado...no es lo
mismo verlo. Podemos leer y podemos preguntar y que nos cuenten,
pero ver imagenes o ver videos es mucho mas perturbador que
leerlo. Esto a £in de que si ustedes guieren estar inFormadas,
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Pcrf—chro, pero traten de no ver videos o imagenes ya que eso si es

mucho mas Pcr'+ur'baclor' y nos des-centra mucho mas Facimente.

En relacion a ese des-centramiento, lo que les quiero recomendar
para todos los dias es que pongan los pies en la tierra. Aquellas que
viven en departamento, pueden estar a pies descalzos y poner
ambos pies en algfm macetero, en la tierra del macetero. Y se
guedan ahi un rato haciendo la respiracion Ha o simplemente
meditando mientras observan su respiracion. Observar la respiracion
gi@niﬁica que mientras yo voy visudlizando y viendo como entra y sale
el aire de mi cuerpo, todo el resto de goma de pensarmientos que
vienen a mi cabezoa, yo permito que pasen.no me quedo chada en un
pensamiento en Par‘ﬁcular‘, sino que me concentro en sentir Yy
observar como entra y sadle el dire de mi nariz o de mi cuerpo.
Entonces, mientras ha.ao €so, +cnao los pies en la tierra. sPor qué?
Porgue la tierra, cuando uno +rabaja la tierro, +ral9aja este primer
chakra que es el que mas se aitera en estas situaciones de
catastrofe, de shock, de +rauma o crisis socidles y haturadles. En un
terremoto hay que hacer lo mismo por cjcmplo, poner harto los pies
en la tierra, estar descalzos, sentarnos en la tierra Las mujeres
sobre todo, nos hace muy bien esto, porque nuestro oraanismo esta
preparado para domos vida (iﬂual que la madre tierra) y tenemos
esta conexion diferente con ella, entonces cuando nos sentamos en
posicion de loto o en cuclilas Yy ponemos las manos N los pies sobre
lo tierro, conectamos también con la energo de vida y nos nutrimos
de ella. También podemos visudlizar como traspasomos todos
huestros miedos, inscauridadcs, preocupaciones a través de un punto
que se ubica ol medio de la palma de mi mano y un punto en el medio
de la planta del pie y Visudlizamos como sadle un canal de la planta de
mi pie y de la palma de mi mano, hacia la tierra, que entra hacia la

tierra. Visudlizamos eso y todas nuestras preocupaciones, miedos e
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inseguridades.todo este disconfort que estamos sintiendo, este
traumoa, este shock que estamos sintiendo, lo estamos pasando a la
tierra. La tierra se hace cargo, porqgue la tierra tiene la caPaciclad
de regenerar, entonces cuando nosotras le pasamos esa
informacion a la fierro, la tierra la puede transkormar y transmutar

a lo contrario, es decir, a mas vido, mas salud, mas cama.

No es que le estemos Pac;ando alao ncaaﬂvo N la tierra se vaya a
secar, por cjcmplo, sino que todo lo contrario. Tenemos que
aprovechar todas esas instancios que son muy sencillas, se pueden
hacer en el dia a dia y que nos von a ayudar‘ tremendamente en
poder tronsitar en esta crisis socio-econdmica-politica-espiritual, de

uha mcjor' manera.

Muchos abrazos, mucha luz Yy bendiciones para i, que me lees. Que la
cdma se asiente en tu interior y saques aPr‘cndizajc«; Podcr‘osog de

todo esto.

?W
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