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ESVIOLENCIA DE GENERO, ESVIOLENCIA

MACHISTA

Para poder disfrutar el titulo
que le hemos dado al dossier
necesitamos algo: estar
vivas. No lo estan las 53 muje-
res asesinadas en Espana en
lo que va de ano. Cincuenta
y tres, al menos hasta el mo-
mento de escribir esta edito-
rial. Pueden ser mds. Cuatro
mujeres al mes. Mdas de una
mujer cada semana, porque
No se pueden partircomo las
estadisticas. Se llama violen-
cia de género. Terrorismo
machista. Son asesinadas por
el hecho de ser mujeres.

0os ha costado muchi-

simo tiempo, energia y

luchas que hubiera un

consenso social acerca
de la violencia de género. Cada
tramo, cada pequefio avance, empe-
zando por la utilizacién del lenguaje,
como llamar “muertes” a las muje-
res asesinadas, hasta todas las me-
didas de proteccién para las mujeres
amenazadas, con la existencia de
circuitos seqguros durante y después
de las denuncias, de los hijos, usados
como herramientas de castigo en lo
gue llamamos violencia vicaria, de
unidades especificas en la policia
gue se encarguen de las denuncias,
de implementar medidas para que
puedan encontrar trabajo...en fin un
circuito que deseariamos integral y
gue aln se va construyendo, porque
siempre surgen nuevos dmbitos de
actuacion.

Hasta hace poco tiempo, existia este
consenso y la voluntad de ir am-
pliando los dispositivos y recursos

gue ayudaran a las mujeres en peli-
gro. Poca gente se atrevia a decir en
publico que era machista y menos
aln gue la violencia de género no
existia. Eso, hoy en dia, ha cambiado.
No solo se atreven a decirlo, sino
gue lo hacen con orgullo y satisfac-
cion. Presumen de ello.

Irremediablemente esto lleva a un
retroceso en esta lucha por el cam-
bio cultural y constituye un ele-
mento que alienta estos asesinatos,
como explicamos en la entrevista
que Lourdes Duran realiza a Miguel
Lorente en este nimero de MYS

En Espafia, la irrupciéon de la ex-
trema derecha con un partido como
Vox en el gobierno de varias comu-
nidades auténomas consentido vy
apoyado por los conservadores po-
pulares, negando la violencia de gé-
nero, es un elemento esencial en
este retroceso. Lo primero que
hacen en sus dreas de dominio, es
eliminar las consejerias de Igualdad
(junto con las de Medio Ambiente o
Cambio Climatico) y los partidos
conservadores que les han permi-
tido gobernar, lo justifican diciendo
que el hecho de anular la consejeria
de Igualdad no impide sequir con las
mismas politicas. Con este endeble
argumento, se podrian suprimir las
consejerias de Economia, por ejem-
plo, pero eso no ocurre nunca.

Construir lleva mucho tiempo. Dina-
mitar muy poco.

También hay partidos politicos que
envian un mensaje social diciendo
gue es indiferente un gobierno con-
servador mas la extrema derecha,
gue un gobierno progresista. Eviden-

temente, quienes afirman esto no
piensan en las mujeres ni en la vio-
lencia de género. Es lo que ocurre
muy habitualmente siempre que se
trata de algo que afecte a las muje-
res, aunque estemos hablando de su
vida y de su muerte, aunque este-
mos hablando de su asesinato. Siem-
pre estamos en un lugar muy lejano
de la lista de prioridades.

1.237 victimas mortales por Violen-
cia de Género desde el 1de enero de
2003 hasta el dia de hoy.
https://violenciagenero.igualdad.go
b.es/violenciaEnCifras/victimasMor-
tales/fichaMujeres/home.htm.

Se informa de los asesinatos en los
telediarios, en algunas portadas de
diarios. A veces con informacién de
la mujer asesinada y de su asesino:
si habia denunciado o no, si tenia
hijos, la nacionalidad quizas...y se
formula la consabida pregunta, en
caso de existir denuncia previa: équé
habrd fallado? La respuesta: se in-
vestigard. Puede que haya un mi-
nuto de silencio en la localidad. Y
gue en ese minuto de silencio, si hay
concejales o representantes politi-
cos de Vox, el partido de extrema de-
recha, no participa porque ellos “no
creen” en la violencia de género. Y
la noticia desaparece.

Deberia ser un gran escandalo. Tra-
tarse como tal en los noticiarios. De-
berian subrayarse siempre estas
responsabilidades politicas, muy cla-
ramente, sin medias tintas. Contra-
rrestar esos mensajes tan malignos
y maliciosos. No se hace. Para eso
estamos todas nosotras. &

Olga Fernandez Quiroga



MUJERES DE NEGRO (MDN) CONTRA
LAS GUERRAS. MUJERES DE NEGRO
CONSTRUYENDO LA PAZ

Desde los dias 15 al 17 de
Septiembre de 2023 nos
hemos reunido en Ca Re-
volta, en Valencia, lared de
mujeres de negro del Es-
tado Espanol con el obje-
fivo de dinamizar las
acciones contra la guerra
en las diferentes ciudades
de Espana en las que hay
representacion de la red
MdN.

uestro objetivo es doble
ya que también quere-
mos reforzar la organi-
zacion para responder a
la guerra en Europa, ampliar las con-
vocatorias de nuestras manifestacio-
nes a otros grupos pacifistas.
Acudimos MdN de Barcelona, Madrid,
Toledo, Granada, Altafulla, Paterna,
Hospitalet de Llobregat, Cornella,
Cuenca, Vila-real, Valencia,...

Para reunirnos en Valencia pensa-
mos: la guerra del gobierno de Putin
contra sus vecinos de Ucrania estd
durando demasiado, nuestros politi-
cos y politicas han fracasado en las
negociaciones diplomaticas. No inci-
den suficiente en las consecuencias
gue tiene la guerra para las perso-
nas que viven en Europa. No se pone
el acento en la busqueda de la paz
sino en ganar la guerra. Los politicos
y algunas politicas estan mas intere-
sados en comprar mas armas y en
guien va a mandar en el mundo en el
siglo XXI que en preparar a Europa
para vivir en Paz. Queremos como
Mujeres de Negro feministas y anti-
militaristas realizar acciones contra
las guerras y en Valencia incidimos
en que somos constructoras de la
Paz: Hemos de parar la guerra en
Ucrania antes de que llegue el in-
vierno.

La actual guerra entre Israel y Pales-
tina no se habia iniciado, empieza el
7 de Octubre de 2023. No habia co-
menzado la guerra abierta pero la
invasién de territorios de Palestina
por los colonos no habia cesado. No
se han cumplido las resoluciones de
ONU en donde se pide el regreso de
los palestinos desalojados de sus
casas a los territorios ocupadas por
Israel desde 1967, o el reconoci-
miento del Estado Palestino por
todos los paises miembros de ONU.
Ni se hace caso a las Mujeres de
Negro que piden que Jerusalén sea
la capital de los dos territorios. Pa-
rece que los mandatarios estan de-
seando que impliguemos en
nuestras acciones por la paz a todos
los grupos pacifistas y antimilitaris-
tas del mundo, ya que el conflicto
siendo local tiene una dimensidn
mundial. Los periddicos lo denomi-
nan como el nuevo reparto de poder
de las grandes potencias. Bueno no
quiero escribir sobre la prensa por-
gue su comportamiento durante las
recientes guerras utiliza un lenguaje
netamente bélico, violento, imperia-
lista y falto de palabras y relatos que
generen la paz. Todas vemos como
se venden las imagenes de sangre,
de muertos, de nifios y nifias sacrifi-
cados, de mujeres llorando... El len-
guaje de la guerra vende periédicos
y también las imdgenes de sangre y
horror recorren las redes sociales y
televisiones de todo el mundo. Mien-
tras que se esconde el negocio de las
armas y los bancos que estadn detrds
de éste. Los politicos y politicas con
sed de mds poder aparecen conti-
nuamente en los medios de comuni-
cacion y estos no nos muestran las
acciones por la paz que todos los
dias se realizan en las ciudades de
todo el mundo.

Es conocida la trayectoria de las Mu-
jeres de Negro que se inicia en 1988

#CapacesDeHacerLasPaces

en Israel y Palestina con las vigilias,
vestidas de negro y en silencio, por
las calles y cruces de carreteras en
los territorios de Palestina e Israel,
acciones conjuntas contra la guerra
de mujeres musulmanas, cristianas
y judias. Mujeres israelitas y palesti-
nas unidas. Las Mujeres de Negro
contintan con las acciones para la
paz en los territorios de la ex Yugos-
lavia (Serbia, Bosnia-Herzegovina,
Croacia, Eslovenia, Montenegro vy
Kosovo). Desde este enclave euro-
peo se extiende la red de MdN a Ita-
lia, Espafia, Bélgica, Alemania,
Francia, Austria, Gran Bretafia, Ho-
landa, Serbia,... En el mes de Agosto
del afio 2007, al Encuentro Interna-
cional de Mujeres de Negro en Va-
lencia acuden Mujeres de Negro de
mas de 100 paises como Rusia, Ar-
menia, Colombia, Argentina, Uru-
guay, Sudafrica, Finlandia,...

Hay vigilias de Mujeres de Negro en
Africa, América
https://rutapacifica.org.co/wp/muje-
res-de-negro/, Asia, Europa, Oriente
Medio y Oceania.

Las Mujeres de Negro es una red
mundial de mujeres comprometidas

con la paz, la justicia y
que se oponen activa-
mente a la injusticia, la
guerra, el militarismo vy
otras formas de violencia,
como se cuenta en la web
https://womeninblack.or
g/about-women-in-
black/, Cualquier grupo
de mujeres en cualquier
parte del mundo y en
cualquier momento
puede organizar una vigi-
lia de Mujeres de Negro
contra cualquier manifes-
tacién de violencia, mili-
tarismo o querra. Las
acciones de Mujeres de
Negro (WiB) general-
mente son solo para mu-
jeres. Nuestras acciones
a menudo toman la
forma de mujeres vesti-
das de negro, paradas en
un lugar publico en vigi-
lias silenciosas y no vio-
lentas en horarios e
intervalos reqgulares, por-
tando pancartas y repar-
tiendo folletos.

El sistema patriarcal de
capa caida, las empresas
multinacionales del
mundo capitalista liberal
tienen intereses que no
son los nuestros. Intere-
ses en los que las muje-
res no estamos incluidas
y de los que no queremos
formar parte. Somos mu-
jeres que trabajamos
cada dia por la Justicia, la
equidad y la paz. Si no
hay paz no hay salud
para las mujeres. m

Vita A Arrufat Gallén

Dones de negre:
https://donesdenegrecs.blogs
pot.com/

Red de Mujeres de negro:
https://mujeresdenegroma-
drid.blogspot.com/

Red internacional WiB
https://womeninblack.org/

Reproducimos el comunicado de Grup de dones Vila
real, Red de mujeres de negro

MUJERES de NEGRO que CONSTRUYEN la PAZ

No queremos que ninguna persona vaya o sufra las guerras.
Nuestros Gobiernos son enemigos, nosotras somos amigas.
No habléis por nosotras, nosotras tenemos nuestra propia
palabra y con ella queremos gritar a todos los pueblos:
No existen guerras justas ni justificables: todas las gue-
rras son un crimen contra la humanidad.

Los gobiernos son los responsables, los pueblos son los
que las sufren.

Dichos gobiernos pueden y deben parar inmediatamente
la violencia de todas las guerras.

iDejemos de apoyar a gobiernos que promueven las gue-
rras, que no trabajan por la Paz!

Denunciemos los intereses econdmicos, creencias o po-
deres que justifican las guerras.

Ante la violencia ejercida por Hamas y la violencia ejer-
cida por Israel, ante el sufrimiento que estén viviendo el
pueblo palestino, el israeli y todos los afectados en este
mundo global... iino podemos quedarnos calladas i, el si-
lencio es cémplice de las guerras.

No podemos permitir la guerra de Rusia contra Ukrania,
Europa no estd en paz.

Si no hay paz no hay salud para las mujeres

iLa paz se construye dialogando con el otro!
iReconociendo la humanidad de la que TODOS formamos
parte!

iNunca con las armas!

Sin el didlogo basado en la comprension y el respeto, lo
(nico que queda es:

iUn ciclo de venganza ciega e indiscriminada!
Aguellos que encuentran algn tipo de Idgica tedrica re-
torcida para justificar cualquier masacre no estan lu-
chando por los derechos humanos, y nos alejan cada vez
mads de la liberacion de las guerras.

No se puede resolver, nunca histéricamente se ha re-
suelto, una injusticia con otra injusticia.

La violencia genera violencia

Todos los seres humanos merecemos una vida sequra y
libre, merecemos...

iSalir de este bucle de violencia!

En nuestra blsqueda por la Paz Mujeres de Negro nos
comprometemos y exigimos:

- No apoyar ningun tipo de guerra,

~ Trabajar por la eliminacién de todas sus causas,

-~ TRABAJAR por la CONSTRUCCION de la PAZ,

-~ Remover todos los obstaculos hasta alcanzar el didlogo
y una solucién pacifica,

~ EXigir que nuestros gobiernos acaben con las guerras,
~ Promover y exigir que se creen narrativas que fomen-
ten la paz.

Creemos firmemente como madres que esa es no solo
nuestra obligacion, también nuestra devocién, para con
los nifios israelies y palestinos, para el futuro de todos
los nifios del mundo, lo Unico cierto -y no la venganza-,
que puede ayudar a superar el sufrimiento de los que ya
han muerto:

iQue algo similar nunca vuelva a suceder, qgue TODOS
podamos vivir en PAZ!

Mujeres de Negro, acaban de recibir el "Reconocimiento
Francisco A. Mufioz Mufioz", otorgado por la Asociacion
Espafiola de Investigacion para la Paz (AIPAZ), la red que
engloba a los centros, ONG, institutos y cdtedras univer-
sitarias de educacion e investigacion para la paz del Es-
tado espafiol.

das

Leonor Taboada Spinardi
Directora MyS

NO SE SI PODRE

evo un mes pensando en esta
I I columna. Cada dia contabilizo
los muertos.

Cada dia revivo mi viaje a Palestina, el
mas impresionante de mi vida.

Después de décadas de activismo, nada
me ha impresionado tanto.

Pero llega la hora de entregar este texto
y no puedo seguir esperando a que ocurra
un milagro.

Fui a Palestina gracias a las mujeres is-
raelies que organizaron un evento al que
asistimos 750 mujeres de negro de todo el
mundo.

Nos alojabamos en un hotel del centro
de Jerusalén que aun era de palestinos.

Lo primero que hicimos fue sumarnos
a la concentracién semanal donde, desa-
fiando a los insultos, las mujeres israelies
reclamaban la paz para Palestina.

Luego llegé la segunda fase... Junto a
muchas mujeres palestinas empezamos la
caminata a través de los check points de la
valla destino Ramala para constatar que
aquello ya era un infierno. Las casas des-
truidas, la desolacion de un territorio ocu-
pado, los y las soldados israelies
jovencisimos armados hasta los dientes vi-
gilando cada metro y siguiendo nuestros
pasos. Y los nifos y nifas. Oh, si... eran
muchos... y se movian entre los escombros.

Nos abrieron las puertas de todas las
casas que quedaban en pie. Nos contaron
sus historias, nos llevaron a los pocos sitios
donde se reunian.

Tengo clavada en la memoria las fotos
de las y los soldados encafondndonos,
pero tal vez el recuerdo que mas me duele
sea el de la mujer que acompafiamos por
cada check point de regreso para que pu-
diera asistir a la quimio que tenia progra-
mada, porque no habia medios en
Palestina para tratamientos sofisticados...y
no conseguimos que la dejaran pasar.

“Je sui desolé” es lo poco que aprendi
en francés cuando mi nieta mayor lo dijo
un dia. Estoy desolada. Como ti. Como
tanta gente. ll




entrevista

Miguel

Negar la
violencia
de género
refuerza al
agresor

Yy quita
conflanza
a las
mujeres

Gracias a las feministas, el mé-
dico forense Miguel Lorente
Acosta se puso en la piel de
las mujeres maltratadas. Es-
tfuvo al frente de la delego-
cibn de Gobierno para la
Violencia de Género anos
atrds. Alerta del actual nega-
cionismo y da escalofrio escu-

Lourdes Duran Ramirez
Co-Directora MyS

charle: "Ahora mismo hay hombres en Espana pensando en matar a
sus mujeres”. La agresion no es un hecho aislado. “El machismo es cul-
fura, no conducta”, reitera. Recomienda cribar en las consultas sanita-
rias, porque “es donde estd el cien por cien de las mujeres maltratadas”

éLa prdctica de la medicina forense le llevo
a tratar la violencia de género?

Durante la carrera de medicina nadie
me habia hablado de violencia con-
tra las mujeres. Se hablaba de la vio-
lencia doméstica. Cuando empecé a
ver violencia como médico forense
eran casos de hombres que se pelea-
ban entre si en ambientes de ocio,
en alguna actividad deportiva, o
algun enfrentamiento puntual. Pero
también llegaron mujeres maltrata-
das. Era el afio 88, y en aquella
época no habia concienciacion de in-
formacion, especializacién ni aseso-
ramiento. Para que una mujer
denunciara tenia que ser una situa-
cion muy grave, llegaban efectiva-
mente con lesiones  graves
objetivamente, pero venian con una
actitud no querulante sino que de-
cian que su marido es muy buena
persona, que es muy buen hombre y
trabajador, con esa frase de 'mi ma-
rido me pega lo normal, pero hoy se
ha pasado'. Cuando yo vi eso como
una actitud comuin en todas las mu-
jeres maltratadas mi respuesta fue
cientifica: aqui hay un sindrome,
algo comun a todas estas mujeres,
muy diferentes entre ellas, pero
puede ser un sindrome igual que
existe en la medicina forense el sin-
drome del nifio maltratado. Lo co-
menté en la universidad, donde era
profesor asociado, y me dijeron no te
metas en eso, td eres muy bueno,
dedicate al adn, deja eso a las muje-
res. Pero no lo hice y preparé un tra-
bajo que me premiaron. Empezaron
a llamarme para dar alguna confe-
rencia. Eso fue el inicio, después es-
cribi un libro, de cardacter cientifico,
Agresioén a la mujer: maltrato, viola-
cién y acoso, para que fuera Util a los
forenses, la fiscalia. Ese libro lo vie-
ron muchas feministas y empezaron
a llamarme. Lo que no encontraba
con argumentos cientificos, vi que el
feminismo podia aclararme muchas
cuestiones que yo no sabia respon-
der. El feminismo ya se incorporé en
mi'y en mi trabajo.

¢Esta en peligro el feminismo ante la ac-
tual polarizacion de posturas?

No, yo creo que el feminismo no esta
en riesgo, creo que si hay muchos

ataques y eso es consecuencia de lo
fuerte que estd el movimiento.Toda
la guerra cultural es la consecuencia
a la transformacién social que se
estd produciendo en elementos
esenciales que definen el orden es-
tablecido, la manera de entenderlo y
lo que es la propia construccién cul-
tural. Se estd hablando de la forma
de entender lo que es el hombre, lo
gue es ser mujer, de la manera de re-
lacionarnos, de todo lo que es refe-
rente a la cultura. Yo siempre insisto
en que el machismo es cultura, no es
conductay, por tanto la cultura lo es
todo, y no es solo sexismo, el ma-
chismo no es solo sexismo, el ma-
chismo es el origen, que hace
defender un modelo con una vision
androcéntrica y los beneficios, los
privilegios a quien siguen, a las refe-
rencia del poder. Es mucho mds que
sexismo. Es todo. No podemos frag-
mentarlo ni creer gue machismo es
solo lo que hace un hombre sobre
una mujer en determinados casos y
cuando supera un umbral. Es una vi-
sidon muy reduccionista que ya se en-
carga el sistema de hacerla ver para
gue creamos que machismo solo es
ese tipo de conductas, de comenta-
rios, de actitudes, de algunos hom-
bres o de algunas mujeres en
determinadas circunstancias vy
cuando superen el elemento cuanti-
tativo, que es la trampa que siempre
pone el machismo. Este no critica la
realidad sino la cantidad de realidad
gue se ha visto alterada como con-
secuencia de una conducta: 'a mi me
pega lo normal'. Lo que cuentan los
chavales en la actualidad, en el Ba-
rémetro del Centro Reina Sofia: hay
un 15,4% de chicos que dicen que si
la violencia es de baja intensidad no
tiene importancia para la pareja.
Poco a poco se normaliza cada vez
mas violencia. Pero en ese elemento
de que no esta en riesgo, si es ver-
dad que se estdn utilizando todos los
tipos de ataques y cuestionamientos
para evitar que asuma una posicién
referente, para que muchos chicos y
chicas, hombres y mujeres nos vea-
mos identificados en el feminismo.
Juegan con ese ataque de que el fe-
minismo es una especie de caos, de
desorden. Si el orden es el modelo

androcéntrico, en lo que cuestiona al
orden es el desorden, el caos y ade-
mds con una intencién instrumental,
porgue eso genera una movilizacién
critica contraria al feminismo, del
que dicen que lo hacen para mante-
ner chiringuitos con los que forrarse
y ganar dinero a costa de los hom-
bres. Esa visién instrumental es muy
movilizadora porgue dice, mira esta
en contra de los hombres para enri-
qguecerse, y ahora se estd poten-
ciando con todo lo referente a la ley
trans, al movimiento queer, que ha
generado un debate dentro del femi-
nismo con dimensiones fuera del fe-
minismo. Se estd utilizando para
quitar validez al propio feminismo.
No hay una solidez, no hay base para
hacer ningun planteamiento. Se esta
intentando debilitar, enfrentar, frag-
mentar. Lo que estdn pretendiendo
es refundar el modelo sobre argu-
mentos y referencias diferentes,
para al final mantener el modelo, no
cambiarlo.

Ha entrado de Ileno en la politica en Es-
pafia con comunidades gobernadas por
partidos como Vox que niegan la violencia
de género.

El problema que tenemos ahora es
que conecta la estrategia de refun-
dar el machismo sobre elementos
gue niegan la desigualdad, que reco-
nocen que hay hombres que pueden
actuar puntualmente de una manera
machista segun el modelo tradicio-
nal, pero ellos no hablan de ma-
chismo, hablan de maldad, de que
hay hombres malos que no tienen
valores, que pueden actuar contra
las mujeres pero también contra los
hombres. No tienen el componente,
el elemento de género, por eso dicen
que la violencia de género no existe.
Cuando al final hubo muchas criti-
cas, en la fase post electoral y ya de
pactos, el mismo Abascal dijo que
existia la violencia contra las muje-
res pero no la violencia de género,
porque no quieren ponerlo como
una conclusién socio-cultural basada
en un modelo para normalizar, mini-
mizar vy justificar esa violencia.
Luego, cuando el resultado no se
puede ocultar ni negar, dicen que sf
han pegado pero como lo hacen a
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cualquier otro hombre o en cual-
quier otra circunstancia. Existe este
riesgo porque el objetivo, es tratar
de quitarle la naturaleza cultural ma-
chista androcéntrica a toda la cons-
truccién y presentarla como primero
la realidad, es decir, lo que yo plan-
teo en la refundacién del machismo.
Igual que Sarkozy, cuando la crisis fi-
nanciera mundial, dijo que habfa que
refundar el capitalismo, pues ante
una objetividad terrible que no se
podia justificar ni minimizar por ma-
chismo, ante este cambio social,
ante la violencia que ahora conoce-
mos, cuantificamos, analizamos,
ante todos estos elementos, lo que
estd diciendo es 'no, no, no, aqui lo
gue tenemos que hacer es recuperar
el modelo que se ha visto alterado
como consecuencia de la guerra cul-
tural, de todos los ataques, y actuar
contra aquellos hombres malos que
utilizan la violencia, la discrimina-
cién, que pagan menos a las mujeres
en el trabajo, etcétera, pero como
hecho aislado’. Es lo que te decia del
elemento cuantitativo del machismo,
porgue siempre juega con él, porque
mientras que la violencia de género
es algo normal que solamente nos
debe de preocupar cuando alcanzan
determinados niveles, porque el pro-
blema de la violencia son solo unos
pocos hombres, y ademads intentan
relacionarlos con alcohol, drogas,
trastorno mental, el ser extranjero o
ahora la idea de maldad, porque al-
cohol y el trastorno mental, ya se
han visto en los estudios, que
cuando se analizan no estdn presen-
tes, y entonces dicen, no vamos a de-
fender una cosa en contra de la
objetividad. Ahora hablan de maldad
porque no se puede demostrar.
¢éCoémo se mide la maldad? Hemos
reducido el problema a ese hombre,
con lo cual no actta sobre las causas
sociales, la educacién, todo lo que
hace falta cambiar para que desapa-
rezca esa construcciéon androcén-
trica. Lo dejan como hecho aislado.

Era un momento en que las mujeres timi-
damente denunciaban las violencias. ¢Van
a haber pasos hacia atrds, se puede de-
mostrar si hay causa efecto?

Creo que si, que tenemos que sequir

ese proceso. Ten en cuenta que des-
pués de 19 afios de la Ley Integral se
denuncia un 20, un 30 por ciento.
Imaginate cuando todo eso empiece
a desaparecer. Después de 19 afios,
el 80% de las mujeres asesinadas,
es decir que han sufrido tanta vio-
lencia que al final terminan asesi-
nandolas, es que no han denunciado
antes. Quiere decir que cuando ha-
blamos de cultura estamos hablando
de normalidad, de justificacién, de
minimizacién, de elementos que hay
alrededor de la violencia contra las
mujeres para integrarla como parte
de la normalidad de la relacion de
pareja en la parte problemaética.
Dicen, si en todas las parejas hay
problemas, se pueden producir insul-
tos, el ataque, pero como una cosa
aislada. Todo eso es muy dificil de
modificar. Por ejemplo este dltimo
incremento en el nimero de mujeres
asesinadas, cuando dicen que han
aumentado este afio, y ya son mas
las mujeres asesinadas que el afio
pasado durante todos los meses,
pero iojo!, écudando han aumentado
los homicidios?, porque si td anali-
zas,los homicidios han aumentado,
hay mas homicidios este afio res-
pecto al afio pasado en enero, que
fue el periodo este de 11 mujeres ase-
sinadas en diciembre y siete en
enero, uniendo el elemento estacio-
nal, gue sabemos que en verano y en
Navidad hay mds homicidios por el
cambio en las dindmicas de la rela-
cion de pareja y por el efecto imita-
cién, se va potenciando el riesgo
para que se produzcan mas, y des-
pués el resto de meses son todos los
meses y menos homicidios este afio
gue el afio pasado o igual, excepto
los meses de julio, agosto y septiem-
bre que es justo cuando mas se ha
hablado de negacionismo en la vio-
lencia de género a raiz de las elec-
ciones y de todos los pactos que se
han producido. Luego, si tU hablas
de negacionismo, de violencia de gé-
nero, estas reforzando la posicién
del agresor y estds quitdndole con-
fianza a las mujeres y a su entorno
para gque se denuncie o para gque
puedan salir. iPues claro que tienen
consecuencias negativas! Los estu-
dios del 016 te dicen que cuando se

produce un homicidio de una mujer
al dia siguiente se llama mds al 016
y en los agresores pasa igual, se re-
fuerzan en los mensajes que ven en
la sociedad, se refuerzan en el homi-
cidio que ha cometido un hombre.
Ahora mismo hay hombres en Es-
pafia que estan pensando en matar
a sus mujeres. Cuando ven a otro
qgue lo ha hecho, se refuerzan, pues
si ese ya lo ha hecho, yo también. El
negacionismo potencia los valores
que ya existen. Llevamos 9.000 afos
con ellos y ademds se genera la
duda en quien tiene que enfrentarse
a todos los valores, y a toda esta
idea de justificacién para denun-
ciarlo, para salir de la relacién.

&Qué se puede hacer desde la Administra-
cion para que se dé una respuesta rapida,
eficaz, tras una denuncia de violencia de
género? Mujeres que se plantean si denun-
ciar o no.

La Administracion tiene que cam-
biar. Ya llevamos demasiados afios
detras, estudios y politicas en mar-
cha para saber qué funciona y qué
no. Si tu tienes una violencia cultural
y estructural que se entiende como
parte de las relaciones, que se justi-
fica, que se minimiza por conducta,
por acciones tanto de cosas que
haya hecho la mujer, o cosas que de-
cide el hombre, ahora mismo como
parte de la violencia de género. Si tu
tuvieras un conocimiento critico
sobre la realidad, tan objetivo y mar-
cado como para que las mujeres de-
nunciara en vez de un 20% un 30%,
un porcentaje de un 80% un 70%,
que ya si darfa pie a que esa res-
puesta institucional pudiera modifi-
car la realidad, si tu tuvieras una
situacién en que las mujeres pudie-
ran denunciar el 80% y tengan toda
la violencia, aislamiento, toda la jus-
tificacion, ese dia no existe la violen-
cia de género, porque ya habremos
roto precisamente con todo lo que
hace gue exista la violencia de gé-
nero. (Qué es lo que ocurre? Que lo
gue tu tienes que hacer es trabajar
teniendo en cuenta y ddandote
cuenta gue la construccién cultural
es ésta. Yo siempre lo comparo con
la pandemia. Como hemos resuelto,
de una manera transversal, vertical,

gue aborda todo y al mismo
tiempo. Hay que evitar que
esa violencia se transmita, se
contagie y muy importante,
tenemos que detectarla pre-
cozmente. Para mi la medida
mas urgente, necesaria y que
mas impacto puede tener es
el cribado universal en las
consultas sanitarias porque
es ahi donde estdn el 100%
de las mujeres maltratadas,
no en las comisarias, ni en
los juzgados. Ese cribado es
como los test de la farmacia,
te permite detectarlo pronto
y actuar sobre ellas sin que
la primera medida que tu le
ofreces a ella sea la denun-
cia, porgue muchas no quie-
ren denunciar, entonces
tienes que buscar el abordaje
de la violencia sin necesidad
de que la primera medida sea la de-
nuncia, y luego mds adelante, si hace
falta, se llega la denuncia. {Cudl ha
sido la clave para acabar con la pan-
demia? Ha sido la vacunacién, desa-
rrollar antigenos contra el virus. Esa
vacuna contra el machismo es la
educacion enigualdad, pero sino te-
nemos esa mirada feminista, al final
por mucho que tengamos en los
otros niveles, el virus va a sequir ali-
mentando la realidad, la convivencia,
las relaciones y va a dar casos. Al
machismo no hay que gestionarlo,
hay que erradicarlo.

£Qué autocritica haria al ambito sanitario?
Su ausencia. Estd ausente y cen-
trado en el tratamiento del resultado
objetivo y grave. El porcentaje del
parte de lesiones, que no es ni si-
quiera la mejor opcién, pero si es la
opcién mds objetiva, representa un
7%, un 8% de todas las denuncias,
tenemos al 100% de las mujeres, sa-
bemos, porque el Ultimo estudio
como lo publicado en el Journal of
American Hurt Association, en fe-
brero de 2020 que las mujeres mal-
tratadas tienen un riesgo de muerte
un 40% mds alto por causas clini-
cas, fundamentalmente por proble-
mas de isquemia y problemas
metabdlicos, especialmente diabetes
tipo 2. Estas mujeres estdn en con-
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sultas y ni siquiera sabemos diag-
nosticarlas porque no van a ir con el
hematoma o con el arafiazo, sino
gue van con dolor de cabeza, con pa-
restesia, con insomnio, con pérdida
de conciencia, con mareos, con pro-
blemas en centrourinarios por la vio-
lencia sexual que sufren, es decir,
gue tienen todo un cortejo que no se
conoce y por tanto no se puede diag-
nosticar. No es culpa de los profesio-
nales sino del sistema que no ha
enfocado el abordaje de la violencia
de género como un problema de
salud publica sino individual, que
hace que sufran consecuencias di-
rectas como consecuencia de la vio-
lencia, pero también que sufran
agravacion y problemas en la evolu-
cion de cuadros. Por ejemplo, una
mujer con diabetes y que sufra vio-
lencia, su diabetes va a ir mucho
peor, una mujer que tenga una EPOC
ird a peor, una mujer gue tenga una
artrosis va a ir hay mucho peor, no
te digo ya todas las consecuencias
directas que se estdn vinculando a la
violencia de género como puede ser
la fibromialgia, como puede ser en
algun tipo de enfermedad crénica, la
osteoporosis etc. El mundo sanitario
tiene que dar una respuesta de 180°
y asumir su responsabilidad porque
no es una opcién, es una responsa-
bilidad. No pueden elegir entre hago
0 no hago y tienen que hacerlo bien.

La violencia de género cuesta en atencion
sanitaria unos 30.000 millones de euros en
Espana. ¢Ni siquiera este dato sensibiliza
para adoptar medidas correctoras?

Esto demuestra la complicidad del
sistema. Mientras que el sistema te
pone cualquier pega para que hagas
algo, por ejemplo ahora con la de-
pendencia que retira ayudas en
nombre de la economia. El hecho de
que te cueste la violencia de género
30.000 millones en Espafia solo en
temas de Sanidad y que no haya nin-
gun tipo de preocupacién, que pode-
mos ahorrar mucho, no ya no solo
ganar salud sino ahorrar para inver-
tir en otras cosas, el que ni se lo
planteen demuestra que es parte de
la despreocupacién que tienen.

Lo que demuestra la sociedad ma-
chista androcéntrica es que esta dis-
puesta a pagar esas cantidades de
dinero con tal de mantener la violen-
cia de género, en lugar de invertirlo
en la prevencién con todo lo que su-
pone de salud, de democracia, de
convivencia y ademdas de ahorro
para poder gastarlo en otras cosas.

Me gustaria saber su opinion sobre la ley
del si es si.

La ley es una maravillosa ley, gran-
disima, perfecta. Porque toda la pre-
vencién, la formacion, la atencion a
todas las mujeres que sufren violen-
cia sexual sin necesidad de que de-
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nuncien es una maravilla. El pro-
blema que ha tenido ha sido lo de la
rebaja de las penas, que es puntual.
El tema de la rebaja de las penas es
una cuestién técnica que no se midié
lo suficiente porque es un problema.
Si td quitas los abusos sexuales pero
no quitas la pena del abuso, en tér-
minos practicos no has quitado el
abuso, porque lo sigues penalizando
igual aunque lo llames de otra ma-
nera. Eso es una primera medida,
luego esta el elemento que he cues-
tionado mds y que ahora se ha co-
rregido en parte con la reforma, es
qué parecia que la violencia sexual
era una violencia contra el consenti-
miento sin necesidad de aplicar vio-
lencia, o sea se confundid, o se pudo
confundir, lo que es violencia con
agresion, entonces qué es lo que
ocurre, que para demostrar que es
violencia habia que aplicar un arti-
culo especifico al margen, es decir
como un delito conexo. La violencia
sexual segun el articulo de la ley dice
gue se actda en contra de la volun-
tad del consentimiento de la mujer,
vale todo, no es igual, no es lo mismo
qgue te toquen el culo a que te pe-
guen un pufietazo, te tiren al suelo y
gue se lleve a cabo la agresién se-
xual. Luego se aplica un articulo co-
nexo para demostrar la violencia.
Esa visidn no se corresponde con la
realidad porgue la violencia sexual
no es la que sufren las mujeres como
consecuencia de actuar en contra de
su consentimiento, sino la que lleva
a cabo un hombre que busca satisfa-
cer una necesidad de poder a través
de una agresién sexual. Se pierde la
figura del agresor, se centra en la po-
sicion de la victima que refleja una
parte de la conducta, pero la violen-
cia sexual existe porque hay hom-
bres dispuestos a ejercerla y lo
hacen siempre con violencia. Por
tanto desvincular la violencia de la
agresion y tener que demostrarla
como un delito conexo de violencia,
o de lesiones al margen de eso, era
como fragmentar la propia natura-
leza de la violencia sexual. Yo creo
gue la reforma que se hizo en parte
corrige eso, el consentimiento en
ninglin momento se ha cuestionado,
nadie ha cuestionado que la clave
esencial para que se produzca el de-

lito sea el consentimiento de las mu-
jeres, en ninglin momento ha que-
dado eso cuestionado, pero sigue
entendiendo que la violencia sexual,
la agresion sexual, que es lo que re-
gula la ley, es una conducta que con-
lleva a la violencia siempre, y por lo
tanto no debemos de quitarle la na-
turaleza violenta a esa agresién de-
jando solo o pareciendo gque solo el
consentimiento es la clave que de-
fine esa conducta porgue es la esen-
cia para que se produzca o no, pero
la violencia forma parte de ese rom-
per el consentimiento. Pero es una
gran ley, es una cuestién que ahora
mismo se esta utilizando por esa mi-
nimizacién o reducciéon de las
penas, que no deja de ser interpre-
table, con algun efecto no deseado,
han sido dafos colaterales, pero de
una grandisima ley que en el futuro
va a ser la referencia y va a permitir
gue se condenen todos a los afos
gue estan recogidos ahi, y que ade-
mas se pueda responder no solo
ante la denuncia sino ante las muje-
res que sufren en cualquier caso la
violacién sin necesidad de un tiempo
para denunciar, 0 no denunciar, pero
al mismo tiempo tratar educativa-
mente para cambiar la cultura de la
violacién con sus mitos, estereotipos
y justificaciones. Y ya vemos como,
en la gente joven, estd aumentando
una barbaridad.

Usted escribe poemas en su blog Cardiopa-
tia. Me tropecé con 'Héroes' el Dia de los
Hombres contra las violencias machistas, el
22 de octubre. Leo un fragmento y le pre-
gunto si cree que se avanza en este tema.

Cambiar héroes por fantasmas es
muy de hombres.

La masculinidad es una mdscara pin-
tada que se borra con la edad

y deja al aire la verdadera madera
de la identidad.

La masculinidad puede estar bien
para un rato pero no para una vida.

Se estd avanzando de una manera
lenta, fragmentada e inconexa. Se
hace poco y ademds sin comunica-
cién entre ellos. Hay redes si, pero
hay enfoques muy diferentes. Hay
quien se centra en abordar directa-

mente el tema de la violencia de gé-
nero no sélo como resultado sino
como un elemento identitario de la
masculinidad. Hay quién se centra
en elementos que digamos estan in-
fradesarrollados en la masculinidad
y que al desarrollarlos notaria una
manera diferente de posicionarnos
ante la realidad y de responder ante
ella, como es todo el tema de la pa-
ternidad y los cuidados. Hay quien
intenta insistir mucho en todo lo que
es la educacién como un elemento
transformador de la masculinidad.
Hay quien plantea directamente la
alianza con el movimiento feminista
como via para canalizar y para en-
contrar un lugar mas alld de accio-
nes puntuales. Hay quien se centra
en la reflexién interna siguiendo el
modelo tradicional del feminismo.
Todas son necesarias pero es muy
complicado dentro de un contexto
cultural machista endocéntrico por-
gue los hombres somos el reflejo de
la cultura, entonces es cuando ha-
blamos de Cultura androcéntrica,
gue es la suma de cada uno de los
hombres con nuestra identidad,
nuestra forma de reaccionar y ac-
tuar. La cultura somos nosotros vy
también vosotras, por supuesto,
pero la defensa de la cultura es
como una especie de cometido afia-
dido a los hombres, nosotros tene-
mos que velar porque el hombre
seamos hombres y porque las muje-
res tienen su sitio. Criticamos a
quien se sale de las normas. En ese
sentido el cambio es positivo, pro-
gresivo pero estd muy inconexo.
Como el feminismo no ha abordado
el tema de la masculinidad de una
manera directa, lo cual no es que sea
responsabilidad del feminismo pero
ese vacio en un momento de trans-
formacion y critica ha sido en gran
medida ocupado por un mensaje
machista renovado para intentar
identificar la masculinidad como
algo esencial en los hombres, y por
tanto para no cambiar sino para rei-
vindicarnos como hombres. Eso que
se ve en algun sector de la sociedad,
entre los jévenes, estd siendo conse-
cuencia de ese acercamiento expli-
cito y especifico con mensajes
actuales a los hombres para que si-
gamos siendo hombres.m

Maria Duran Febrer
Jurista abolicionista

EL TRAUMA DE LAS MUJERES Y NINAS
PROSTITUIDAS

(Podemos imaginar  un
mundo donde en todo pue-
blo o ciudad haya un cupo
de hombres cuyo destino
principal sea dar satisfac-
cidn sexual a las mujeres, en
cualquiera de las formas
que ellas decidan?

@ Podemos imaginar un mundo
donde en todo pueblo o ciu-
dad haya un cupo de hombres
prostituidos que cada dia tie-
nen que estar angustiados por

si habran sido contagiados con alguna
enfermedad de transmisién sexual?

éPodemos imaginar un mundo donde
haya hombres en situaciones preca-
rias y en muchos casos con responsa-
bilidades familiares, sean engafiados
con ofertas de trabajo en otros pai-
ses, siendo trasladados por una red
de traficantes de personas y al llegar
al pais de destino sean coaccionados,
maltratados fisica y psicoldgica-
mente, agredidos sexualmente, para
ser posteriormente “vendidos” a
proxenetismo para que su destino
principal estar las 24 horas del dia
siendo violados por diferentes muje-
res, ante la tolerancia de la sociedad
gue llama a la explotacién sexual el
oficio mds antiguo del mundo?

éiLlamarias a lo anteriormente ex-
puesto violacién?

Si cuando tu has leido estas cuestio-
nes consideras que no lo tolerarias
épor qué lo aceptas cuando sabes
gue en pleno siglo XXI en cada pue-
blo o ciudad hay un cupo de mujeres
bajo las érdenes de un proxeneta que
son sistemdticamente violadas por
dinero?

El Estudio sobre la Prostitucidn, la
Trata y la ESIA en las Islas Baleares
del afio 2020 encargado por el Insti-
tut Balerar de la Dona a la Universitat
de las llles Balears recoge la entre-
vista validada de 239 personas pros-
tituidas, de ellas 225 eran mujeres 7
hombres y 7 transexuales. Los resul-
tados de estas entrevistas son ate-
rradores en cuanto a la violencia y
salud de estas personas, me referiré
a algunos datos concretos, reite-
rando que las respuestas de estas
239 personas dan la sequridad y cer-
teza de la validacion realizada.

211 eran mujeres extranjeras, de éstas
sélo el 29,9% tenian permiso de resi-
dencia. De estas 211 mujeres solo el
41,2% habia migrado a Espafia por
decision personal debido a proble-
mas econdmicos y para mantener a
su familia.

Dos de los principales motivos de in-
quietud eran las infecciones (el
75,5%) vy la violencia por parte de los
prostituidores (67,4%). Durante el Ul-
timo afio el 71% habia recibido bien
maltrato psicologico, fisico, agresién o
violacién sexual.

Preguntadas por su salud fisica el
30,5% se consideraban regular, mal
o muy mal; por su situacién emocio-
nal el 31% respondié que bien; en
cuanto enfermedades importantes
en su vida el 17% habia tenido infec-
ciones especificas VIH y otras ITS y
el 11,3% enfermedades relacionadas
con el sistema nervioso.

El 62% de las 239 personas entrevis-
tadas toman medicacién para la an-
siedad y tranquilizantes. EI 75,3% de
ellas toma farmacos sin receta. En la
escala de la depresiéon el 26% pre-
senta depresién establecida y el

40,2% probable depresion. Y el 8,4%
tiene habitualmente pensamientos de
suicidio.

El 87,4% quieren dejar la prostitucion,
solo el 1,7% manifiesta que no la
quiere dejar.

Estos son algunos de los datos obte-
nidos en el estudio, el mayor estudio
cuantitativo realizado en Espafa, en
la web del Institut Balear de la Dona
estd el estudio completo.

La situacion irregular de las mujeres
extranjeras es un elemento mas inte-
grante del trauma, en muchos casos, y
todos en los de trata, el proxeneta o
sus jefes de seccién tienen guardados
los pasaportes de las mujeres prostitui-
das, lo que limita tanto su libertad de
decisién como deambulatoria, a la vez
gue supone una amenaza de expulsion
por estar irregularmente en Espafia.

Desde una perspectiva cualitativa se
puede afirmar que muchas mujeres
gue estdn en situacién de prostitucién
han perdido la esperanza de salir de
la misma, y éste es el gran logro de los
proxenetas, porque cuando se pierde
la esperanza la vida deja de tener sen-
tido, un ejemplo muy generalizado se
da cuando la mujer ha conseqguido al-
canzar la cifra que los tratantes o el
proxeneta le habia dicho que debia
pagar por los gastos de su traslado,
cuando acude a pagarlos la deuda se
ha multiplicado y asi una y otra vez,
hasta que ella acepta su destino.

La prostitucion deja un trauma para
toda la vida, pero ademas la division
entre mujeres buenas y mujeres pros-
titutas es un instrumento de violencia
simbdlica para todas las mujeres, sin
la abolicién de la prostitucién, la igual-
dad real de mujeres y hombres se-
guira siendo un espejismo.m
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Antropdloga médica; investigadora en violencia ginecoldgica-obstétrica e interseccionalidad en el Vall
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[ LO PERSONAL ES POLITICO]

Inauguramos una nueva
seccion en MyS: "Lo perso-
nal es politico", aunque este
concepto No sea novedoso
en el movimiento, recono-
cemos la necesidad de
prestar atencion a las pala-
bras y las emociones que
sentimos y generamos, y 1os
lugares donde éstas se de-
sarrollen: en el recuerdo, en
un paritorio, en el hogar o
una urgencias.

nalizamos cémo ciertos

espacios son opresivos,

terrorificos o reconfor-

tantes y cdlidos, refle-

ionando, ademas, que

muchas de nosotras, por las razones

gue sean, seguimos sin voz o poder
expresarnos completamente.

En una realidad que vivimos aun
como carente de oportunidades y di-
sefiada desde la exclusidn, la discri-
minacion y la violencia, se ha creado
un espacio de reflexién sobre las es-
tructuras que influyen en nuestras
experiencias. En otras palabras, vi-
sualizamos la interseccién entre
emociones y lugares y cdmo plasma-
mos nuestras subjetividades dentro
de dichos ejes, como observa Maria
Rodo-Zarate.

Cuando pienso en “lo personal es
politico”, ademas de oler a mi genea-
logia materna, no puedo dejar de re-
cordar a otra madre, esta vez
académica, y sus palabras. En un se-
minario sobre la relacion entre el fe-
minismo y los sectores marginados,
Dolores Juliano subrayd la impor-
tancia de personificar (o encarnar)
las experiencias de otras personas
durante acciones de protesta para
fomentar la unién vy la conciencia po-

litica. Por ello: "yo también he abor-
tado", independientemente de si re-
almente lo habia hecho, tenia un
valor simbdélico extremo. Otro paso
para “lo personal es politico” ha sido
lo que posteriormente vivimos con la
afirmacién: "hermana, yo te creo" en
2017. Porque la experiencia vivida
también tiene que ver con la credibi-
lidad que le otorgamos a las otras y
gué hacemos para generar un eco,
un apoyo, un acompafiamiento a la
voz, al testimonio o a la denuncia.

No minimizamos el problema, como
cuenta el relato sobre alopecia, sino
investigamos, descubrimos y realiza-
mos una devolucién a las otras. A
esto también sirve el testimonio.
Transformamos una experiencia,
una inquietud o una dolencia en la ex-
periencia, la inquietud y la dolencia
compartida por muchas. Salimos de
lo privado, del miedo, de la culpa y de
la verglienza “que quizd el problema
seas tU" (Mercedes Pérez-Fernandez)
para apoyarnos mutuamente. Ade-
m4s, creamos espacios decoloniza-
dos para que cuantas mds personas
puedan narrar y no encallarnos en
“la historia dnica” (Chimamanda
Ngozi Adichie). Rompemos las reglas
solipsisticas que ya Virginia Woolf
nos ilustraba para generar geogra-
flas relacionales, como teoriza
Adriana Cavarero. Geografias trans-
nacionales y transgeneracionales de
cuidado. Necesitamos narrar y crear
espacios de escucha y encuentro.
"Lo personal es politico" es la posi-
bilidad de compartir testimonios, na-
rraciones y vivencias que el sistema
censura, manipula y cambia. Anali-
zar -desde dentro- una vivencia, ob-
servar la “cultura institucional” y la
“degradacién profesional en el sis-
tema sanitario publico” (Mercedes
Pérez-Fernandez) o la necesidad de
“transparencia” como afirma el re-
lato sobre alopecia. En efecto, una

de las cuestiones que une estas na-
rrativas es el uso de la informacion:
no solo el derecho a proporcionarla
y a recibirla, sino también el énfasis
en cuando facilitarlas, considerando
las capacidades y competencias éti-
cas y humanas de las profesionales
como fundamentales, y no actuando
Unicamente dentro de un modelo im-
personal que despoja a la paciente,
asi como a las profesionales, de la
tarea de cuidar, asistir y tratar con
dignidad y compasién. En el testimo-
nio sobre "“del otro lado de la dulce
espera” se pregunta si ofrecer deta-
lles adversos ées realmente infor-
mar o, como ella menciona, no seria
ejercer violencia?

¢No hay también un tiempo y un es-
pacio para la informacién?

En qué momento se ha considerado
que el derecho a estar informada
deba prevalecer sobre el derecho a
ser cuidada y expuesta, fragil y vulne-
rable, a una multitud de circunstan-
cias, posibilidades y probabilidades,
bajo la suposicién de que esto consti-
tuye la atencién adecuada a nuestra
salud.

Finalizo esta breve introduccién a la
sesion extendiendo la invitacion a
una lectura paciente y reflexiva de
los cuatro testimonios presentados
y con las palabras de Chimamanda:
“Las historias importan. Muchas his-
torias importan. Las historias se han
utilizados para desposeer y calum-
niar, pero también pueden usarse
para facultar y humanizar. Pueden
guebrar la dignidad de un pueblo,
pero pueden restaurarla” (Chima-
manda Ngozi Adichie. (2018). E/ pe-
ligro de la historia unica. Barcelona:
Reindom p. 28.). La meta es tejer
juntas un entramado colectivo de re-
sistencia y cuidado, mientras antici-
pamos con expectativas la llegada
de otros relatos. m
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ERRORES EN LA ATENCION (DESHUMANIZADA)
A UNA PACIENTE CON INFARTO MASIVO

DE MIOCARDIO

La enfermedad nos desar-
bola, nos impacta y todo o
modifica. Ademdads, la enfer-
medad puede complicarse
por una atencidn sanitaria
deshumanizada y errdnea.
Sobre todo porque llegas a
planfearte que quizd el pro-
blema seas tU y te cuesta
darte cuenta de que no eres
mads que el canario en la
mina (al morir servia de aviso
del mortal grisd) y que estds
sufriendo una pésima afen-
cibn como es frecuente,
como llega a ser “lo normal”.

or ello es importante

compartirlo, porque

nuestras experiencias

personales son politicas

como bien aprendimos
de Carol Hanisch, las entonces jéve-
nes feministas en los sesenta y se-
tenta del pasado siglo.

Como durante el primer infarto en oc-
tubre de 2015, el lunes 31 de julio de
2023 volvi a tener sensacidn/certeza
de muerte inminente, con opresién bru-
tal precordial irradiada a cuello ("me
atenazaba", que dicen bien los pacien-
tes) y a escapulas, mas un cuadro ve-
getativo exuberante (sudoracién fria,
nauseas, diarrea, malestar general).

La historia pre-hospitalaria se repitié
en el sentido de acierto médico diag-
néstico y terapéutico de las médicas de
cabecera y de urgencias en el pueblo,
en la sierra, y de fallo médico de la UVI
mévil y del helicéptero al no considerar
mi cuadro como infarto de miocardio y
no activar el “cédigo infarto”. Los erro-
res no suelen ser "accidentales" sino,
mas bien, parte de la cultura institucio-

nal, lo que llamé Wennberg "“huella o
firma del hospital”.

Por ello, ese lunes 31 de julio a la lle-
gada a mediodia al hospital reconfir-
maron que no tenia infarto de
miocardio (con un ECG dudoso y una
troponina baja) pero si grave insufi-
ciencia cardiaca y decidieron dejarme
ingresada en la sala de urgencias y re-
petirme la troponina en unas horas. Su
resultado demostré un infarto de mio-
cardio pero el resultado lo vieron ya
por la noche, tras una reclamacién de
atencién en “admisién”.

Lo peor, la estancia en esa sala de ur-
gencias del hospital, con unas treinta
camas hacinadas en una enorme habi-
tacion sin ventanas, una experiencia en
vivo y en directo de la degradacién pro-
fesional en el sistema sanitario publico.

Hubo excepciones, claro, pero la cul-
tura institucional fue infame sin mas,
las 24 horas de estancia en urgencias
fueron de pelicula de terror, un mues-
trario de no-hacer en toda clase de
enfermos, no sélo en mi.

Me pusieron dos vias y no llegaron a
utilizar ninguna; una me la quité yo
misma por estar empezando una fle-
bitis, al coste de soportar la bronca de
una estricta enfermera (que no quiso
darme su nombre). Estuve con moni-
torizacion cardiaca, pero no soné nin-
guna alarma cuando tuve episodios
falsos de parada cardiaca, al moverme
y soltar un electrodo. Me negaron todo
tipo de alimentacién, ni agua, “por si
acaso”. Cuando tuve que orinar no me
dieron una cufia sino una especie de
caja de zapatos que me obligé a ha-
cerlo acuclillada sobre la cama, icon
las camas de otros pacientes a menos
de una cuarta de la mia!

Hubo dos pacientes inmovilizados,

o]

uno joven en la cama de al lado, una
pena y un dolor verlo, especialmente
intentando comer con una sola mano
libre. Una anciana también terminé
inmovilizada, 24 horas con mdascara
de oxigeno que queria quitarse y pi-
diendo agua (no le dieron nunca, ni le
mojaron los labios, ni le pusieron un
suero, supongo que terminaria con ul-
ceras por decubito desde el occipucio
a los talones). Pacientes varias con
pafiales, para que no molestaran pi-
diendo la cufia. Por supuesto, tam-
poco falté el ingreso de un moribundo
gue murié tras unas horas de tre-
menda soledad “acompafada” por el
ir y venir de profesionales que lo ig-
noraron. Etc.

Pedi el alta voluntaria al dia siguiente,
a media mafiana del martes 1 de
agosto, tras la visita médica del perso-
nal de Cardiologia en gue recomenda-
ron coronariografia y revascularizaciéon
"cuando hubiera cama", insistieron,
gue "estaban muy mal de camas y que
no habia prisa, que la dejarian en aque-
lla sala de urgencias, que tenia una
fraccién de eyeccion del 30% y que la
situacién era muy mala”.

"Si no hay cama, estoy mejor en mi
cama, en casa, y si tengo que morir
alli estaré mejor atendida", dije al
pedir el alta voluntaria, y el informe
correspondiente.

En el informe de alta de urgencias se
tergiversaron los hechos y datos para
intentar disimular los errores de diag-
nostico y tratamiento (lo esperable
hubiera sido la confirmacién del in-
farto masivo a la llegada al hospital y
la inmediata intervenciéon hemodina-
mica, una coronariografia y revascu-
larizacién en su caso).

Escribo esto tres meses después, vy
estoy viva. m
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ALOPECIA POR ANTICONCEPTIVOS
HORMONALES

Estoy escribiendo este men-
saje porque me gustaria
que las mujeres de mi pais
fengan la posibilidad de
acceder a una informacion
mas transparente acerca
de los posibles efectos se-
cundarios de los anticon-
ceptivos hormonales en la
salud femenina.

n el campo de la medi-

cina es muy conocido

el uso de ciertos pre-

parados hormonales,

como Diane35, Yaz o
Yasminelle para el tratamiento de
hirsutismo, acné o alopecia, pero
gué pasa cuando entre estos medi-
camentos hormonales se encuen-
tran algunos que son los propios
desencadenantes de este tipo de
problemas? En muchas ocasiones
las mujeres no somos informadas
sobre los diversos componentes qui-
micos de la anticoncepcién hormo-
nal y los efectos devastadores que
pueden tener a corto y largo plazo
en nuestra salud.

Mi primera, Unica y ultima experien-
cia con anticonceptivos hormonales
la vivi en el 2011 cuando por reco-
mendacién de mi ginecéloga em-
pecé a usar en anillo hormonal
(Nuvaring) como método anticon-
ceptivo. Aunque constantemente
tenfa dolores de cabeza desde que
lo empecé a utilizar, debo decir que
al inicio mi esposo y yo estdbamos
encantados de los beneficios y co-
modidad que brindaba el producto.
Sin embargo y casi cinco afios des-
pués, en diciembre del 2015 mi ca-
bello comenzd a caer sin explicacién
alguna. Tanto mi médico de cabe-
cera asi como mi ginecéloga minimi-

zaron el problema al estrés laboral,
me aseguraron que no tenia nada
gue ver con el anillo hormonal y que
en unas semanas todo volveria a la
normalidad. Pero pasaron mas de 3
meses y mi cabello seguia en las
mismas. Caia al tocarlo, peinarlo y al
lavarlo. Comencé a tener miedo de
ducharme. Dejé de hacer deporte
para poder lavar el cabello con
menor frecuencia. Mi departamento
era (es) una alfombra de pelos.

Desesperada y buscando una res-
puesta comencé yo misma a hacer
mis propias investigaciones sobre el
tema. Encontré la pagina web en in-
glés "american hair loss associa-
tion" que redacta de manera muy
clara el aspecto de las hormonas y
su accién en el cuero cabelludo fe-
menino. La misma pdgina ofrece
una lista de medicamentos que son
letales para la salud capilar, entre
ellos Nuvaring. Al leer el prospecto
del anillo me di por primera vez
cuenta que entre los efectos secun-
darios se menciona "alopecia-caida
de cabello" (nada muy especifico).
Pero ese mismo dia dejé de usar el
anillo y tuve la esperanza que mi
problema se solucionara.

Hace unos meses cumpli 30 afios vy
ahora ya son casi dos afios que
sufro de una caida crénica de cabe-
Ilo. Esto y sin que yo me de cuenta
tuvo su inicio durante el uso de Nu-
varing. Tras varias visitas a derma-
télogos de renombre y estudios de
todo tipo que aseguraron una clara
reduccion de la densidad y calidad
del cabello. Me fue diagnosticado el
pasado junio de 2017 una alopecia
androgenética (AGA). En mi caso la
AGA no estd presente en ningun
otro miembro de mi familia (tanto
de mi madre como de mi padre), no

se debe a problemas pseudo-hor-
monales (deficiencia de hierro, vita-
minas o zinc), o a un trastorno
endocrinoldgico (SOP, sindrome de
ovario poliquistico).Simplemente se
inicié con el uso de Nuvaring, pero
éa qué se debe esto y después de
tantos afios utilizandolo?

La respuesta es mas simple de lo que
parece. Por desgracia y sin saberlo
antes, la alopecia androgenética
puede y, es un muchas ocasiones de-
sencadenada, por el uso de anticon-
ceptivos hormonales (Errol R.
Norwitz,John O. Schorge, Obstetrics
and Gynecology at a Glance, 2013). Y
requiere de varios meses e incluso
afnos hasta que la usuaria detecta los
primeros sintomas.

Actualmente se utilizan en la indus-
tria farmacéutica como componen-
tes de los anticonceptivos
hormonales gestdgenos derivados
de la 19-nortestosterona, la espiro-
lactona, la 19-norprogesterona y la
progesterona. Entre los componen-
tes hormonales derivados de la 19-
nortestosterona se encuentran
Levogestrel (DIU Mirena, Norplant,
Norgeston), etonogestrel (Nuvaring,
Implanon), desogestrel (Mini pildora
- Cerazette), gestodeno o norgesti-
mato (Parche Evra) caracterizados
por ser esteroides anabdlicos con
altas propiedades androgénicas. Esto
quiere decir que una mujer al utilizar-
los presentard en el cuerpo un au-
mento de andrégenos, es decir, de
testosterona. Entre los efectos secun-
darios mas comunes de este tipo de
gestdgenos se incluyen seborrea,
acné, pérdida de cabello/alopecia an-
drogenética, potencial de disminuir la
tolerancia a la glucosa y aumentar la
resistencia a la insulina, crecimiento
de vello facial y corporal.

Por desgracia, existe muy poca infor-
macién sobre la actividad androgénica
en la anticoncepcion hormonal y sus
posibles consecuencias. Las diferencias
estructurales de los gestagenos hace
gue no podamos hablar de un metabo-
lismo Unico y comun a todos ellos, ya
gue van a tener diferencias tanto en su
farmacocinética, como en su farmaco-
dinamia. Las mujeres usamos produc-
tos hormonales generalizando sus
posibles beneficios dermatoldgicos y
no tenemos ni la menor idea de que
existe una gran gama de medicamentos
y gque muchos de ellos conllevan graves
problemas dermatoldgicos.

En mi caso el Nuvarig y mi falta de co-
nocimiento fueron los desencadenan-
tes de una alopecia androgenética,
pero mientras no exista una mejor in-
formacién por parte de los medios de
comunicacién y centros de salud, no
seré la Ultima mujer que se confronta a
tan dura situacion.

éHasta cuando se va a sequir jugando
con nuestra salud? (A qué se debe que
no tengamos el derecho a recibir infor-
maciones claras y oportunas sobre
nuestro cuerpo y los riesgos que con-
lleva usar determinados medicamentos
gue son de venta publica?

Usted tiene el poder para ayudar a in-
formar a otras mujeres jévenes!

Con la gran esperanza de que esta in-
formacion sea difundida en los medios
sociales y mi experiencia sea tomada
en cuenta.

Por favor publicar esta informacién de
manera anénima en su muro. Gracias. m

Anonima

Links:
https://www.americanhairloss.org/women_hair_lo
ssforal_contraceptives.htmi?fbclid=IwAR2Q7akVB
OuuZo2sJRQn9JfaFpMgp3A0bRwjmeBSXjeiY5XJgP
L9sRZDg04

COSAS
QUEPASAN

Margarita Lopez Carrillo

La impronta de
la madre

yer me encontré en el supermercado con una

amiga de la adolescencia. De adultas nos habfa-

mos seguido viendo de tanto en tanto pero ahora

hacia varios afios de la dltima vez. Lo primero
que pensé al verla fue: “Cémo se parece a su madre”. El pa-
recido no sélo era fisico. Su madre era una mujer a la que
no recuerdo haber visto nunca sonreir, ni siquiera ante las
gracietas de sus hijos adolescentes ni, mas tarde, ante las
monerfas de sus nietos. Mi amiga siempre habfa sido una
chica, y luego una mujer, bastante vivaz; recordaba sus pre-
ciosos ojos verdes chispeantes cuando nos encontrdbamos
a lo largo de los afios y me daba novedades de su vida o re-
viviamos anécdotas del pasado. Pero esta vez todo su ser
transmitia s6lo pesadumbre. Me hizo pensar en otra amiga,
una mujer alegre, carifiosa, creativa que, tras hacer una op-
cién vital deprimente (por puro no sentirse con derecho a
optar por su felicidad en contra de lo que otros esperaban
de ella), se transformé en una mujer amarga, severa y juz-
gadora, exactamente como me habfa contado que era su
madre.

Mi momento vital actual no puede ser m4s triste: mi ma-
rido muy, muy gravemente enfermo, y yo atenazada por ese
dolor del alma y por el de un brazo roto y operado que se
resiste a dejar de torturarme. Pero ahf estaba yo en el su-
permercado, contdndole todo esto a mi amiga con una
chispa de humor porque estaba feliz de verla y feliz de ha-
berme atrevido a ir sola a Mercadona -a volver a comprar
a mi aire, empujar el carrito y coger cosas con la mano iz-
quierda para no inquietar a mi reticente hombro derecho.
Y mientras ella desgranaba desgracias, no peores que las
mias, y yo vefa que su cara, como la de su madre, hacfa
tiempo que habfa perdido la capacidad de sonrefr, senti una
gratitud inmensa hacia la mia -de la que tanto he despo-
tricado en el divdan de mis sucesivas analistas- por haber
sido como era: una mujer nada frivola y sin embargo tan
dispuesta siempre a entregarse a la alegria y compartirla,
tan dotada para saborear los pequefios placeres. Agradecida
por haberme dejado esa impronta que me estd permitiendo
cada dfa en esta época aciaga oscilar del llanto a la risa y
viceversa y aguantar el tipo.m
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Maria Blasco Gamarra

Escritora de cuentos y relatos breves

DE DIFERENCIA E IGUALDAD

JES POSIBLE?

Ultimamente parece que la
autodeterminacion esta re-
nida con la independencia,
que en la Constitucion espa-
nola no tiene cabida, pues yo
soy la prueba personificada
que demuestra que si que
soy posible, aungue no sea
muy conocida ni popular.

o solamente yo, sino

también muchas

otras personas que

no pueden hablar

por el motivo que
sea, ni pueden expresarse. Tengo ca-
pacidad para poder expresarme por
escrito y la voy a emplear para inten-
tar proyectar mi voz cuanto mas lejos
mejor, ya que habitualmente no se
me puede comprender cuando hablo.
Las personas que tenemos una alta
dependencia fisica podemos tener
una alta capacidad mental, o una ca-
pacidad de otro tipo. El caso es que
nos podamos igualar todos.

¢No se dice que todos somos iguales?
Al mismo tiempo, todos somos diferen-
tes y ahi estriba el quid de la cuestién...

Cuantas veces he pensado que todos
somos iguales, o deberiamos serlo, y
gozar de una igualdad de oportunida-
des, pero en la vida, todos somos di-
ferentes. Por eso es beneficioso para
la sociedad que se consiga la afinidad
de oportunidades.

Cada cual tiene sus virtudes y sus
defectos, sus capacidades; y todas
sirven para algo.

Lo que deberiamos hacer es intentar
igualar un poco mas la sociedad y
entre todos intentar llegar a un en-
tendimiento, pero todos debemos
poner de nuestra parte porgue es

muy dificil estar en posesién de la
verdad absoluta.

Me comentaba el asesor de una em-
presa de comunicacion, la iniciativa
de convertir la empresa en coopera-
tiva y a mi me ha entusiasmado la
idea. Otro gallo nos cantaria si las
empresas fueran cooperativas y cada
uno se llevara su propia ganancia, asf
la cooperativa podria ir viento en
popa. Los problemas que vayan sur-
giendo se pueden resolver con el co-
nocimiento, respeto y empatia.

No ver a los demdas como clientes,
sino como remeros de la misma em-
barcacion que se esfuerzan todos en
avanzar e ir a donde quieren y por
donde quieren.

Se diria que en Espafia nos contenta-
mos con mantener la embarcacion a
flote, sin poder remar todos a una,
trabajando en equipo. Eligiendo el
rumbo que queremos tomar. Es cu-
rioso que esto ocurra en una penin-
sula, en donde estamos rodeados de
agua y unidos al continente europeo
por medio de los Pirineos, en donde
se supone que tendriamos que domi-
nar el arte de la navegacién.

Es curioso.

Siempre dicen que hay una manera
de salir ala luz y puede que esta sea
una forma de sacar provecho, y al
mismo tiempo de colaborar con al-
guien a quien aprecio.

Es mi voz interior la que clama, es mi
espiritu que se empefia en avanzar
hasta que vislumbre un altozano
donde pueda descansar. Se abriran
otras puertas distintas a las que
llamé, pero intentaré de nuevo apro-
vecharlas.

Es necesaria la costumbre para

aprender, pero qué peligroso es acos-
tumbrarse y habituar al cuerpo; poco
a poco nos roba la ilusién por lo au-
téntico y por lo que merece la pena
vivir: el ser humano en poblaciones
gue valoran y cuidan la naturaleza a
la que debe su existencia.

Animo vy todos a faenar iTodos, sin
excepcion! iUnos mds y otros menos,
jajal iEso si que es como siempre!

iEa valientes y cobardes!; iEa temero-
sos, justicieros y ambientalistas. iEa
todos, manos alaobra!m

A JOSE LUIS BLASCO URREAGA
(Mi padre que fallecié el 26 de Diciembre de 2022)

Aunque ya no tenga edad de regalarte mis trabajos,
aunque ya no tenga edad de entregarte ningn poema,
quisiera que mis palabras cargasen con tanta emocion
como sean capaces de transmitir,

y que porten un amor del todo sincero.

Como cuando era un bebé y te daba mi primer pa;

No muy diferente de los que intento darte ahora.
Tranquilo si no lo recuerdas, yo tampoco.

Y sin embargo... tu sonrisa me despierta cada mafiana,
tu conducta es guia en mis noches, estrella en la pe-
numbra.

Papa, te quiero lo mismo que te amo.

No sé cdmo escribirlo porque las imagenes se me es-
curren y se evaporan

¢Has cabalgado alguna vez entre dquilas doradas?
¢Has saboreado las nubes del cielo en verano?

¢Te has cobijado entre los brazos fuertes de tu padre
sabiendo que nadie destruiria ese vinculo?

¢Lo has hecho?

Entonces, ti también puedes regocijarte a mi lado
porque la eternidad nos pertenece.

Aungue ya no tenga edad de reinventar realidades
que naufraguen en quimeras.

Aungue no tenga edad de suspirar entre deseos roba-
dos a la alcoba.

Aunque llore a destiempo por las noches

entibiando tu calma dormida y no tenga la edad sufi-
ciente...

¢Cudl es la edad propicia para recordarte que tiy yo
somos aromas de la misma fragancia?

Caroline Mignot | ;
Historiadora |

UN TRABAJO DE CAMPO:
JCAMPO DE MUJER!?

Soy historiadora. Cuando
tuve conocimiento de la fi-
gura de las Trementinaires o
remeieres del valle del Cadli,
hacia unos 15 anos que
habia soltado las amarras
de la historia académica
para dar paso a la subjetivi-
dad de la memoria oral, re-
cogiendo y documentando
experiencias de vidas con
mi cadmara audiovisual (exi-
lio republicano, lengua co-
talana, luthiers y mdsicos
tfradicionales y populares, vi-
vencias colectivas).

xplico esta experiencia
de vida con un lema
para estas mujeres:
“sin cuidar la tierra, no
comemos”.

Una vez acabados los ciclos anuales
de tareas agricolas, estas campesi-
nas remeieres emprendian un largo
recorrido a pie desde el Pirineo
hasta el Mediterrdneo. De dos en
dos, una veterana y otra mujer mas
joven como aprendiz acompafante,
salian a caminar hasta el Maresme,
comarcas de Girona o Tarragona ida
y vuelta en bucle. Su actividad se
documenta hasta mediados del siglo
XX y existen testimonios orales de
las Ultimas “mujeres que recorrian el

Foto: Verdnica Castro

mundo”. Iban caminando durante los
tres meses de invierno, con tal de
completar la modesta economia fa-
miliar de montafia. Dejaban su pro-
genitura al cuidado de su familia o a
una nodriza amiga si tenian bebe to-
davia lactante. A modo de buhone-
ras, llevaban a cuesta su farmacopea
de plantas medicinales y setas, reco-
lectadas y secadas durante el afio.
Aparte de unglientos, también trafan
la trementina que servia entonces
para curar numerosos males tanto
del ganado como de los humanos'.

Al margen de indagar una posible
actividad semejante por laderas
norte del Pirineo, me fui relacio-
nando con campesinas contempora-
neas: hace 3 afios, en un periodo
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complicado de confinamiento casi
mundial, tuve la suerte de quedar
consignada en mi pueblo de adop-
cion, en la Catalufia francesa.

Durante aquel periodo, las herboris-
tas, productoras de verduras, planta-
ron plantas, flores y simientes, y las
apicultoras, han sequido con sus ta-
reas y acudieron regularmente al
mermado mercado bisemanal del
pueblo: para alimentarnos y compar-
tir sus plantas y preparaciones cos-
méticas y curativas. Es asi como
tuve la posibilidad de acercarme de
manera mas personal a algunas de
ellas: La naturaleza lo es todo para
ellas, les da subsistencia, pero, ante
todo, da sentido a sus vidas. Y la cui-
dan. Tienen entre 30 y 74 afos, sin
amplia formacién agricola cientifica
pero si practica, cultivan solas un mi-
nimo de una hectdrea (requisito para
el estatus legal de jefa de explota-
cién) en agricultura biolégica (en
una proporcion de 35 a 45% de mu-
jeres en este tipo de explotacién en
la regién ex Languedoc-Roussillon,
segln las zonas, y 26% a nivel nacio-
nal): producen verduras y plantas,
ejerciendo alguna actividad comple-
mentaria, sean aves, colmenas o fru-
tales; tienen un ingreso minimo a
menudo por debajo del indice oficial
de renta bdsica. No estdn implicadas
en el productivismo ni en la cultura
del consumo. Estdn separadas con
custodia compartida de sus hijos e
hijas. No proceden de familia rural o
neo rural. La agricultura no es su pri-

mer capitulo de vida activa y es una
eleccién. Viven aisladas en su te-
rreno o en el pueblo mas cercano.

No las reuni sélo porque fueran mu-
jeres sino por su independencia. La
mayoria de los agricultores varones
en agricultura biolégica con seme-
jantes caracteristicas que conoci te-
nian pareja que colaboraba
directamente en la economia y las
tareas domésticas y familiares o
también indirectamente por unos in-
gresos exteriores. No era el caso de
estas mujeres.

Empezamos a celebrar encuentros
informales en el campo para poner
en comun conocimientos, cuidados y
creatividad. Catherine Persuy, la re-
servada veterana productora de ver-
dura bio desde los 70, activista y
ecologista, acababa de crear una
asociacion: Las gallinas felices, asi
denominada por su edificio agricola,
El gallinero, en su explotacién. Y a
continuacion, tres generaciones jun-
tas, campesinas o no, formamos un
grupo no mixto, el Caldo de gallina,
generador de toma de conciencia.
Ahi iniciamos talleres en el dmbito
del autoconocimiento y de los recur-
sos naturales (teatro del oprimido,
salud, masajes, danza, yoga, plantas
etc...). Luego, Catherine instalaria en
su terreno, huertos compartidos
para el conocimiento de la tierra. Al
cabo de tres afios, parte del grupo
evolucioné hacia un café feminista
mixto, Les Mauviettes, de periodici-

dad mensual, mientras el Caldo de
gallina esta parado. Este otofio 2023,
el café celebré publicamente las Jor-
nadas culturales del Matrimonio o
transmisién de bienes inmateriales
por parte de las mujeres.

En este contexto me aproximé al
concepto de Ecofeminismo?.

Propuse a Catherine, en cuanto re-
presenta para la mayoria un refe-
rente amistoso vital, laboral vy
comprometido, y porgque algunas
ademads habian trabajado con y para
ella en su campo, que me orientara
y acompafiara y empecé a grabar
testimonios de campesinas. Cathe-
rine me sugirié en sequida gue pen-
sara en espejo, sobre el sentido que
tenia para mi este estudio.

Valentia y empirismo: En ambos
casos, en las remeieres itinerantes
ancestrales como las campesinas
neo rurales del Conflent, destacaba
su intrepidez, fuerzay gran resisten-
cia fisica; su relacién orgdnica con la
tierra y sus conocimientos de te-
rreno adquiridos en la vida coti-
diana. Descubri remedios naturales,
recogi y supe de plantas aromaticas
y medicinales, sus propiedades, pre-
paracién y transformacion: aquilea,
arnica, artemisa, ashwagandha, con-
suelda, echinacea, espliego, gaulthe-
ria, helichrysum, hipérico, menta,
orégano, salvia,...3. Probé algunas
para diversos malestares...

Independencia, autonomia, autosufi-
ciencia: Mientras las remeieres del
pasado no tenian mucha alternativa,
las campesinas y herboristas empre-
sarias contempordneas han elegido
su modo de vivir. Demuestran su
obstinacion en realizar todos los pro-
cesos de la vida cotidiana rural del
principio al fin, sin pasar por inter-
mediarios. (En cierta medida me
podia sentir identificada en cuanto
me autoformé en video, me empefio
en establecer una relacién de proxi-
midad larga para las entrevistas, y en
filmar, grabar, montar, editar y trans-
mitir mis propias imagenes). Procu-
ran multiplicar su produccién a partir
de sus propias plantas y semillas
para ofrecer productos de calidad;

cultivan su huerto para autocon-
sumo, ademas de recoger plantas,
hierbas, setas, frutas salvajes y espi-
gar en los campos; hacen lefia para
el invierno, autoconstruccién, arre-
glos, barreras, canales y balsas para
ahorrar agua; trasladan el estiércol,
preparan la tierra, plantan, repican,
cosechan, recolectan, transforman,
hacen trueque, venta etc...

Solidaridad y abundancia: Algunas
actividades siendo también propi-
cias a celebrar trabajos colectivos de
ayuda mutua, generan vinculo so-
cial, como en una colectividad tradi-
cional. (En un domingo soleado de
invierno unas 60 personas planta-
mos mas de 600 arboles para la re-
constitucién de setos propicios a la
biodiversidad en un terreno agri-
cola). En semejantes condiciones, su
economia de subsistencia adquiere
dimensién de abundancia con rela-
cién al consumismo mercantil.

Legitimidad: Su empefio va mas alla
de la mera necesidad de autosufi-
ciencia econdémica y de un compro-
miso ecolégico y de decrecimiento.
Adquieren una legitimidad profesio-
nal originada en su experiencia y sus
practicas.

Libertad: Otro componente de su
fuerza es la libertad aprendida y ejer-
cida a través de un modo de vida no
normativo, son Mujeres de remedios.

Gracias a la presencia activa de Cat-
herine, asistia in situ al intercambio de
conocimientos de manera informal:
una transmision oral de saber verna-
cular que retrotrae al pasado inmate-
rial de las remeieres. Como sefalaba
la misteriosa frase del historiador
Marc Bloch: “Sin explorar el presente
es imposible entender el pasado”.

En definitiva, estaba conociendo otra
manera de vivir, al margen de la explo-
tacién extractiva y de circuitos finan-
cieros: compartir, crear colectividad,
mutualizar; adaptando hogares en
funcion de usos, compartiendo sabe-
res y saber hacer, apoyandose en una
cultura horizontal en circuitos cortos
locales y desarrollando buenas practi-
cas campesinas, tejiendo redes cerca-
nas y abiertas a otros territorios
(mercados, ferias, festivales, encuen-
tros...) sin perder su individualidad ni
singularidad. Y ante todo, una manera
esencial de vivir en el campo y gracias
a la naturaleza.

Una socidloga, entre otras filésofas,
cientificas y antropdélogas investiga-
doras desde hace mds de medio
siglo de las alternativas ecoldgicas y
anticapitalistas, evidencia cuanto en
el medio rural occidental (el 1,5% de
la poblacién activa en Francia, la
gran mayoria en agricultura indus-
trial intensiva y con solamente 12%
de explotaciones ecolégicas) es «la
fdbrica de lo cotidiano aparece tal
como es: un reto revolucionario»®.

Foto: Verdnica Castro

Habia encontrado mi terreno: acabé
retratos documentales recogiendo la
historia de once campesinas con-
tempordneas y como su vinculo con
la naturaleza fundamenta su vida.
En un contexto de desamparo de ins-
tituciones publicas del Norte global,
saturadas o cerradas y de acrecen-
tada destruccién de los recursos na-
turales, mi busgueda me hacia
participar de unas microcorrientes
sensibles a la atencién a la tierra, a
lo vivo y a su proteccidn, a la solida-
ridad cotidiana, para el sustento de
nuestra salud mental, fisica y social
de proximidad, dando sentido poli-
tico a la economia de subsistencia.

Si la busqueda (transmitir la trans-
misién) fundaba mi propia identidad,
Catherine la remeiera que me habia
llevado en este periplo permitién-
dome validar libremente mi campo
propio, también me llevd a construir
una conexién irreprimible con la na-
turaleza: sin la naturaleza, sencilla-
mente, no hay VIDAS. m
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'O, DESEO Y LIBERTAD

SEXUAL. POR UNA COEDUCACION
RELACIONALY SEXUAL

Consentir, segun el dicciona-
rio de Maria Moliner, fiene vo-
rias acepciones: Decir a
alguien que puede hacer
cierta cosa o no oponerse a
que lo haga.

efectivamente tiene
un gran acierto esta
definicién, ain mas
en el caso de las mu-
jeres, porgue una
cosa es decir a alguien que puede
hacer cierta cosa, en una relacion
sexual por ejemplo, y otra distinta es
“no oponerse a que lo haga" porque
aqui estd el problema cuando en la
socializacién de las mujeres se les ha
preparado para agradar a los otros,
sobre todo otros, varones, ya sea en
la sexualidad, en la preparacién de
las comidas o en los cuidados, a no
oponerse, que es consentir, aunque
no sea del gusto de las mujeres. Y te-
nemos ejemplos en mujeres jovenes
y adultas: “A mi no me gustaba la
idea, pero por darle gusto lo hice"
Entonces, édonde queda el deseo?

Otra acepcién de consentir es Permi-
tir. Permitir alguien gue los nifios o
personas que dependen de su auto-
ridad obren a su gusto, sin corregir-
les o castigarles. Y otras acepciones
son: No oponerse alguien a hacer o
a que le sea hecha cierta cosa. Ad-
mitir, aguantar.

Queda claro, entonces, lo que signi-
fica consentir. Y otra cosa es el con-
senso, que se realiza dialogando,

viendo pros y contras, en situaciones
de igualdad y respeto, sin presiones.
Y otra cosa bien diferente es el
deseo. Pero conocer el propio deseo,
necesario para ejercer la libertad se-
xual, no es facil pues es todo un pro-
ceso a lo largo de nuestra vida y
nuestras experiencias, que pasa por
colocarnos como sujeto en primera
persona, no subordinado a otro su-
jeto y su deseo, el que encarna el
sujeto universal del arquetipo viril,
sino un deseo en interdependenia en
igualdad vy libertad.

£CAmo ejercer la libertad sexual en
una sociedad patriarcal en la que se
instrumentaliza el deseo y el cuerpo
de las mujeres en beneficio de una
sexualidad masculina que responde
a los parametros también patriarca-
les de varén siempre potente y dis-
puesto, con o sin Viagra, que sabe
todo sobre la sexualidad, y si no él
sus sabios varones; ginecélogos, se-
x6logos y escritores, que a través de
los siglos, desde Aristételes hasta
nuestros dias, han hablado y escrito
acerca de la sexualidad femenina
normal y desviada, condiciondndo-
nos en nuestras prdcticas y hacién-
donos culpables si no nos ateniamos
a la norma establecida por ellos?
Claro que ha habido algunas excep-
ciones, como Poulain de la Barre en
el siglo XVIl y Stuart Mill, a favor de
la igualdad entre hombres y muje-
res. Pero hace falta que muchos
hombres estén tedrica y practica-
mente a favor de la igualdad entre
mujeres y hombres, lo cual significa
considerar a la mujer sujeto de dere-
cho en primera persona, y por tanto,

como tal debe ser respetada, escu-
chada y tenida en cuenta.

Las normas establecidas por otros,
ajenos a nuestro cuerpo y sentir, nos
crearon malestares a través de los
siglos y desobediencias a las nor-
mas, por lo que en numerosas oca-
siones fuimos ingresadas en
psiquidtricos o tachadas de ninféma-
nas o putas. La culpa se cernia sobre
nosotras expulsdndonos del paraiso
del placer otra vez, como a Eva. Pero
hoy, gracias al feminismo, las muje-
res se relinen en grupos y hablan de
Sus goces y sus sombras, de sus do-
lores y placeres, de lo que les gusta
y loque no.Y al poner en comdn sus
experiencias, reflexionan, y elabo-
ran preguntas y dudas, constatando
gue lo que pasa a una pasa a todas
en grados diversos, lo cual lleva a
una evidencia y una elaboracién co-
lectiva; crefa que esto me pasaba
solo a mi, y resulta que es algo que
sufrimos todas las mujeres y que es
debido a una construccién social mi-
ségina y sexista de la sociedad pa-
triarcal. Vamos construyendo vy
apropiandonos asi de nuestra sexua-
lidad, nuestro ritmo y deseo, colo-
cdndonos en el mundo como sujetos
en primera persona.

Cuando el poder en las relaciones es
desigual, y esto sucede muy frecuen-
temente en las relaciones entre mu-
jeres y hombres, no es posible hablar
de libertad sexual ni de pleno con-
sentimiento. Si a esto afiadimos la
socializacion de las mujeres en la ley
del agrado --agradar a todas las per-
sonas y sobre todo agradar a los
otros en las relaciones heterosexua-

les, junto con una hipersexualizacion
de vestimenta, actitudes, gestos y
comportamientos, cada vez a eda-
des mas tempranas- veremos que
para que haya pleno consentimiento,
este tiene que estar libre de coac-
cién, controles, insistencias, desvalo-
rizaciones o desprecios, y lleno de
escucha, respeto, didlogo y con-
senso, es decir, de igualdad.

La libertad es esencial en todo tipo
de relaciones y mds en las relaciones
sexuales, donde necesitamos entu-
siasmo y deseo mds que consenti-
miento. Como dice Katherine Angel,
en su libro El buen sexo mafana.
Mujer y deseo en la era del consen-
timiento,” l1as relaciones desiguales
de poder implican que el consenti-
miento por si mismo no distingue el
sexo satisfactorio del insatisfactorio,
aunqgue, hasta cierto punto, puede
distinguir el sexo de la agresion.”

Vanessa Springaro en una entrevista
aparecida en la revista Ornicar?,
Revue du Champ Freudien 2020, a
propésito de su libro Le Consente-
ment.? 2020., dice que “siempre se
consiente en alguna cosa que nos
sobrepasa” y ella dice que no estaba
en igualdad de condiciones en la re-
laciéon gue narra en su libro. Y en
otro momento dice que cdmo puede
admitirse que ha sido abusada
cuando no puedo negar que he con-
sentido. Pues si, porque el consenti-
miento requiere dos premisas, la

igualdad vy la libertad, y ella no es-
taba en igualdad de condicionnes
gue él para consentir, entre otras
cosas por la diferencia de edad y ex-
periencias vividas.

Consentir y expresar el deseo no es
garantia de placer, porque no evita
qgue los hombres usen a la mujer, ya
gue el placer y el derecho a expre-
sarlo no se distribuye equitativa-
mente entre mujeres y hombres. Por
otra parte, la mujer que se expresa,
gue se atreve a expresar su sexuali-
dad libremente, se vuelve vulnerable
en un mundo que castiga ese im-
pulso en la mujer. Tenemos ejemplos
de esta vulnerabilidad en mujeres
adolescentes y jovenes de institutos,
gue al atreverse a expresar su se-
xualidad han sido tachadas de “una
cualquiera”, es decir, de "una puta”,
por aguel que habia estado con ella.

Un verdadero encuentro sexual es
aquel en que las personas partici-
pantes charlan, bromean, insindan,
escuchan y comprueban lo gue la
otra persona quiere. Es un didlogo
de dos deseos, dos sujetos, dos es-
pacios, dos pieles. Y se da cuando
no hay desvalorizaciones, pero si es-
cucha sin juicios controladores,
cuando hay libertad, confianza y res-
peto para poder hablar, sentir y decir
lo que nos gusta vy lo que no. Por eso
todo modelo de consentimiento re-
sulta inutil si la otra persona no esta
abierta a la negativa de su pareja, 0

a su deseo cambiante, sin que apa-
rezca, por ello, la descalificacién o la
rabia. Porque no siempre se sabe lo
gue se quiere, ya que el deseo puede
aparecer en un principio y desapare-
cer, es cambiante y tiende a transfor-
marse. Por eso es tan importante
que la relacién sea igualitaria y que
respete la decisién sexual de la otra
persona, el sio el no, lo cudl nos lleva
a decir Si o No cuando nos apetezca.
Pero decir que si y expresar el pro-
pio deseo es complicado, debido al
sexismo al que nos vemos sometidas
las mujeres en esta sociedad. En
este sentido varios juicios sobre vio-
lencia sexual han girado en torno a
si hubo o no consentimiento por
parte de la mujer, confundiendo con-
sentimiento con placer o deseo o
con no resistencia activa por parte
de la mujer.

ZPero qué ocurre con los agresores,
con las manadas de adolescentes y
jovenes, de la misma edad que sus
compafieras de clase o discoteca?
ZQuién educa a estos puberes, ado-
lescentes y jovenes? A falta de una
auténtica coeducacién emocional,
amorosa y sexual en igualdad vy li-
bertad, les educa la pornografia, que
cosifica y violenta el cuerpo de las
mujeres, como objeto para usar a su
capricho, preparando, de esta ma-
nera un gran comercio de uso de la
pornografia y posteriortmente de la
prostitucién, donde todas las fanta-
sias parecen posibles y placenteras.
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Como dice Ana de Miguel en su libro,
Neoliberalismo sexual. EI mito de la
libre eleccion, “la sexualizacion de las
mujeres y su comercializacion son
hoy, en los tiempos de la igualdad for-
mal, algunos de los mecanismos fun-
damentales de la reproduccion de la
desigualdad sexual”. Por otra parte,
el neoliberalismo, a través de la por-
nografia fabrica deseos que poste-
riormente se encargara de satisfacer
con mas pornografia y/o prostitucion
a la carta, creando adicciones que tie-
nen ya consecuencias en las relacio-
nes entre hombres y mujeres, porque
buscan aquello gue han visto y no lo
encuentran en las mujeres reales si
no se parecen, en el fisico y en sus
practicas sexuales, a las de las muje-
res de la pornografia. A falta de una
verdadera educacién emocional y se-
xual, estos chicos, adolescentes y jé-
venes, van a insinuar, pedir con
insistencia o violentar, en algunos
casos, a las mujeres con las que se re-
lacionan para que se plieguen a hacer
y admitir aquello que ellos han visto
en la pornografia. Y este plegarse al
deseo del otro, este falso consenti-
miento o0 mds bién cesién del cuerpo,
ceder en favor del encuentro, como
dice Clotilde Lequil,? sera facilitado
por la socializaciéon de las mujeres en
la ley del agrado.

Es urgente establecer una coeduca-
cioén relacional y sexual que eduque
en relaciones de igualdad y libertad.
éCémo hacerlo?

- En primer lugar ha de partir de
una reflexién acerca de sus creen-
cias y conceptos de lo que es sexua-
lidad, junto con una critica del
sexismo de los contenidos que ven
en las redes, de sus propias expe-
riencias y de los casos reales de vio-
lencia y agresiones sexuales que
podemos escuchar en los noticiarios.

- Por otra parte ha de contemplar
unas practicas diversas que no se

aprenden tan solo tedricamente,
sino en talleres y escenificaciones de
casos en los que con técnicas dra-
maticas se pueden cambiar actitu-
des, roles, emociones e ideas. Asi
puede aprenderse a expresar emo-
ciones sin ser juzgados, a conocer y
respetar los propios limites y deseos
y los de las otras personas, a escu-
charse y escuchar a otras personas,
a defender nuestro espacio y no in-
vadir el de la otra persona, dialo-
gando con ella sin juzgarla ni
imponer nuestra vision o nuestro
deseo. En una palabra, aprender a
cuidarnos y cuidar a las otras perso-
nas, incluso en los conflictos.

- Es necesario también aprender
otro tipo de erotismo mas sensual y
contrario a la pornografia, educando
la sensibilidad para percibirnos y
percibir el ser de la otra persona,
que tiene los mismos derechos que
yo a ser respetada y bientratada.
Puede hacerse a través de talleres
de respiracion consciente e interio-
rizacion, tomando conciencia de
nuestro cuerpo, nuestras sensacio-
nes y emociones. Podemos empezar
por la educacién de los sentidos, uti-
lizando el olfato y el tacto, con ojos
tapados, para percibir todos los ele-
mentos de la naturaleza, en silencio
y con la guia de una persona de con-
fianza, saborear y oler una comida
en silencio y expresar luego, con la
palabra y la mirada, las sensaciones
y emociones que hemos tenido en la
experiencia. Podemos practicar el
tacto consciente, tacto meditativo y
masaje donde se aprende el respeto
por los ritmos y los Iimites del propio
cuerpoy el de la otra persona, apren-
diendo a pedir y a rechazar, expre-
sando también las emociones con la
mirada y las palabras, practicando el
silencio y reduciendo la velocidad.

- 'Y en todo ello el arte tiene
mucho que hacer a través de la mu-
sica, ladanzay los videos y peliculas

gue narran otras maneras de acer-
carse a los cuerpos, otra manera de
relacionarnos, de mirarnos, de res-
petarnos y de crear vinculos, amis-
tosos, amorosos o sexuales.

La libertad sexual, por tanto, ha de
estar unida a la salud, lo cual implica
una sexualidad libre de cualquier
tipo de violencia, coacciones, ame-
nazas, prejuicios e insistencias que
no tienen en cuenta a la otra per-
sona. Por eso la ley del consenti-
miento no es suficiente para una
sexualidad libre y gozosa., porque
estamos a salvo de la violencia
cuando el otro respeta nuestra pala-
bra, nuestro si o nuestro no, nuestro
no saber o no estar sequra. Para ello
la coeducacién afectiva y sexual es
prioritaria.

Queda mucho por hacer y queda
mucho para que muchos varones
cambien y respeten el cuerpo vy
deseo de las mujeres. Corresponde a
las instituciones educativas y a los
hombres coeducadores ejercer su
autoridad y su saber, trabajando la
sexualidad y los afectos con adoles-
centes y jévenes varones. Muchas
mujeres va lo hacen, pero qué duda
cabe que estos adolescentes y jove-
nes varones necesitan sobre todo la
palabra y el buen hacer -que da au-
toridad- de los adultos varones; aun
son muy pocos los que se ocupan de
ello. Corresponde a los gobiernos y
a las diversas instituciones, educati-
vas, sanitarias y medios de comuni-
cacién abrir un debate sobre este
tema y llevar a cabo una verdadera
coeducacién relacional, afectiva y
sexual, como un proceso largo y no
solo con cuatro charlas. Ello exige
tiempos y espacios para elloy pro-
fesionales bien formados. é¢Para
cuadndo? En ello va la salud emocio-
nal y sexual de adolescentes, jéve-
nes y personas adultas. m

"0Ornicar? Consentir, Revue du Champ Freudien. 2020. Parfs, Navarin.
2 Vanessa Springaro, (2020) Le Consentement, Parfs, Grasset. En castellano: El consentimiento, Lumen 2020.
3 Clotilde Lequil." Hay que distinguir entre consentir y “ceder” a la situacion”. Entrevista por Marc Bassets. El Pafs. 29 de octubre 2023.

4 Charo Altable Vicario, 2018. Otras maneras de amar. Otro amor es posible. Granada. Magina-Octaedro
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DEL CIELOTE CAERAN LOS CLAVOS

Carmen se presenta el primer dia en
la consulta con un:

- Hola, soy Carmen y vengo por la
violencia de género.

Esta presentacion indica lo tremen-
damente alejada que estd de si
misma. Se ird confirmando en sesio-
nes posteriores.

La violencia de género se refiere a
sus parejas. Cuenta su relacién con
tres hombres: el primero, su marido,
con el que tuvo dos hijas y del que se
separa. No era mal hombre, dice, aun-
gue no la trataba bien. Le recrimi-
naba que la casa no estuviese todo lo
ordenada que debia estar, que no
fuese lo diligente que debfa ser y no
consideraba que tuviese mucha valia.
Siempre la comparaba con otras mu-
jeres que hacian todo mejor que ella.
Le costd mucho separarse, pero en
este caso le fue Gtil que el marido qui-
siera irse con otra mujer.

El sequndo hombre que eligié de pa-
reja era encantador en sus relacio-
nes de “novios”, pero cambid
rdpidamente cuando empezaron a
vivir juntos. Le molestaban mucho
las hijas y elevé un poco més su nivel
de exigencia: ademdas de imponer
todas las labores como “ama de
casa”, le pedia que estuviera bien
preparada y arreglada para salir a di-
vertirse, que era lo que mas le gus-
taba en el mundo.

De manera un poco parecida al ma-
rido, pero sin tantos problemas, un
dia dijo que se iba con otra mujer.
Como no habia hijos comunes, la se-
paracion fue mas facil.

Con su tercera pareja, el nivel de
maltrato aumentd. La insultaba, la
humillaba y era violento en las rela-
ciones sexuales, muchas veces no
consentidas, lo que las convertia en
violaciones. A él le encantaba este

tipo de sexo con ella y cada vez in-
crementaba un poco mas el nivel de
violencia para todas las escenas que
deseaba.

La separacién fue con denuncia, con
orden de alejamiento y éste fue el
motivo por el gue vino a la consulta.

Siempre se presentaba como vic-
tima, hablando de lo malos, indesea-
bles e imbéciles que eran sus parejas
y por extensién todos los hombres. Se
habia prometido a si misma que
jamas de la vida irfa con ninguno mas.

Sus amigas le decian que todas sus
parejas se parecian, y a ella esto le
sonaba “a chino”. Un dia mird las
fotos, las comparé y se aseqguré de
gue sus amigas no tenian razén. En
lo Unico que se parecian era en su
imbecilidad.

Insistia en que ellos cambiaron con el
tiempo y que era imposible saber esto.

Voy a explicar los dos momentos
clave en gque pudo cuestionar ese
alejamiento de si misma.

El primero sucedié en una sesién en
la que se quejaba de todo: los hom-
bres, todos imbéciles, las amigas que
no la entendian, la sociedad injusta
y también afiadié la incapacidad de
los psicélogos de “hacer algo™:

- Y los psicélogos tampoco sirven
para nada

Le contesto:

- Entonces terminamos aqui las se-
siones.

Intento que el tono de voz que utilizo
al decir esto sea neutro.

Se queda muy cortada vy dice:
- No me referia a usted...quiero decir
los psicélogos en general,pero...

Carmen generaliza una vez mas. No
se refiere a mi directamente, aunque

soy yo la que estoy con ella.

No aflado nada mds. Protesta un
poco, se enfada otro poco y nos des-
pedimos. Ella, a pesar de todo, lo
hace diciendo:

- Hasta la semana que viene.

Y la semana siguiente viene a la se-
sién a la hora convenida. La recibo
como hago habitualmente.

Me explica que gracias al corte, se da
cuenta por vez primera de lo que es-
taba diciendo en la sesién pasada.

- Si los psicélogos son todos imbéci-
les, yo también lo soy por estar vi-
niendo a las sesiones con usted.

Y de ahi también pasa a cuestionarse
sus generalizaciones. Si hay hombres
gue no son imbéciles, épor qué ella
solo ha encontrado los que si lo son?
Es la primera vez que formula una
pregunta acerca de ella.

El sequndo momento clave para Car-
men es cuando me explica que se le
quedé clavado en la cabeza el pa-
rrafo de una cancién que decia: "'si
eres martillo hasta del cielo te
caeran los clavos”

Carmen rié a carcajadas cuando le
subrayé lo de “clavado”. Con esa
carcajada deja de ser martillo y
sonriendo feliz dice:

- Es posible que durante el resto de
mi vida encuentre algunos clavos,
como casi todo el mundo. Me las
arreglaré bien con ellos, pero estoy
segurisima que del cielo no me
caerd ninguno. Y si caen, yo no es-
taré alli.

Yo también estuve segura de ello,
porque Carmen en aquél momento
habia dejado de estar en esa posi-
cion de martillo y cualquier eleccién
de pareja que hiciera en un futuro,
ya no seria desde esa posicion tan
peligrosa. m
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MARIA CARME CATALAN PINOL, DEL CONSEJO ASESOR DE LA REVISTA HABLA CON

ELISABETH PUIGJANER

Elisabeth Puigjaner Lluch es una profesional con una importante experiencia en el mundo
del trabajo y en el de la salud laboral; es inspectora de Trabajo y de la Seguridad Social en
Barcelona desde 2007, y actualmente, jefe de equipo.

ero lo que mas nos motivé para hacerle

esta entrevista es su capacidad para reco-

nocer las condiciones de trabajo discrimi-

natorias de las mujeres, tener una vision en

la gue no se olvide el trabajo reproductivo
y trabajar, desde una perspectiva de género, contra la
impunidad que existe en el mundo laboral haciendo ade-
mas propuestas de cambio.

¢éCudles serian las principales caracteristicas de la ocupacion ac-
tual de las mujeres en nuestro pais?

Para responder, preguntémonos:
édonde estdn las mujeres en el mercado de trabajo?,
éporqué estdn alli donde las encontramos?

Veamos primero donde estamos a través de los datos
obtenidos de la Encuesta Nacional de Condiciones de
Trabajo 63 EWCS del INNSSL (2015).

Gréfico 51. Indicador compuesto de horas de trabajo remuneradas y
no remuneradas segun sexo y tipo de jornada (en horas/semana)
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En primer lugar, esta claro que ademas de que las mujeres
realizan mas trabajo a tiempo parcial, la jornada real de
ellas es mas larga, pues también llevan a cabo, en un por-
centaje mds elevado que el de los hombres, un trabajo no
remunerado, fundamentalmente en el dmbito familiar que
son trabajos de cuidado (de personas y de cosas).

En segundo lugar, vamos a ver si en los sectores de ac-
tividad la distribucién de personas trabajadoras por gé-

nero es homogénea. Segun los datos de la encuesta ya
citada vemos que en los sectores de construccién, trans-
porte, agricultura, industria, administracion publica y de-
fensa la presencia de hombres es predominante
(llegando a ser de mas del 90% en la construccion.

Frente a estos datos, los sectores de la salud (85% mu-
jeres) o la educacién (66% mujeres) estan claramente
feminizados. En el caso de la educacién, mas todavia si
se trata de la educacién infantil y primaria. De nuevo
vemos que las mujeres estamos preferentemente en ac-
tividades relacionadas con el cuidado.

Gréfico 4. D

Los datos que muestran los graficos anteriores (doble
jornada laboral para las mujeres-una remunerada y otra
no-y la concentracion en los sectores de educacién y de
salud, tiene efecto en el &mbito de la vida laboral y per-
sonal. Ademads implica que estemos expuestas con mas
frecuencia a unos riesgos laborales que no son los mis-
mos a los que estdn expuestos los hombres, con las con-
secuencias que veremos mas adelante.

Un factor més de indole laboral es el de la “considera-
cioén social” que se tiene al trabajo realizado, que se ma-
terializa en forma de salario.

Las diferencias salariales que pueden existir entre un
pedn ordinario (Convenio de la construccién, unos 24.000

euros anuales) y una gerocultora
(Convenio de la dependencia, unos
17.000 euros anuales) iiipueden alcan-
zar los 7.000 euros!!!

La diferencia es menor si se analiza el
salario de una maestra de educacién
infantil o primaria, que puede estar a
la par con el de un pedn ordinario del
sector de la construccion.

La consideracion social que damos a
las actividades de cuidado es muy in-
ferior a la actividad llamada produc-
tiva. Aqui radica la base de Ia
desigualdad. Si nos centrdramos en
una economia del cuidado o de los cui-
dados (que todas y todos necesita-
mos, hemos necesitado y vamos a
necesitar) cambiariamos la escala de
valores y nos veriamos como perso-
nas que desarrollan su vida en activi-
dades equivalentes y necesarias para
la sociedad.

£Cudles son los dafios sobre la salud origina-
dos en la actividad laboral, y qué diferencias
hay con los hombres? ¢A qué atribuyes estas
diferencias?

Antes de entrar en el andlisis de los
datos referentes a la salud es necesa-
rio observar los riesgos a los que
estdn expuestas las personas trabaja-
doras en sus puestos de trabajo, ya
gue cuando estos riesgos se materia-
lizan en dafios a la salud entran en las
estadisticas de siniestralidad.

Los riesgos asociados al sector de la
construccion o al de la industria estan
tipicamente relacionados con situa-
cion de accidente, materializacion
brusca, por impacto; por ejemplo, cai-
das a distinto nivel, golpes, cortes y
atrapamientos, contactos con electri-
cidad o agentes quimicos o fisicos.
Hasta aqui bien porqué la normativa
regula estas situaciones a través de la
Ley 31/1995, de 8 de noviembre, de
prevencién de Riesgos Laborales,
(BOE del 10) y sus Reales decretos de
desarrollo (Ver Reales decretos de
Riesgos en el sector de la construc-
cién, de equipos de trabajo, riesgo
eléctrico, agentes quimicos etc.) de
forma que se establecen las medidas
minimas legales a tener en cuenta por
las empresas en lo concerniente a la
proteccién de las personas trabajado-
ras por cuenta ajena.

Sin embargo, la normativa no regula
con la misma extensién ni profundidad
los riesgos a los que estdn expuestas
preferentemente las mujeres en sus
sectores de actividad. Vemos que en los
sectores de la salud y de la educacién,
riesgos fundamentales y recurrentes
serdn los derivados de la manipulacién
de cargas, tanto por sobreesfuerzos
como por posturas forzadas o movi-
mientos repetitivos, asi como los deri-
vados de factores psicosociales por las
propias circunstancias de la actividad
realizada. No hay en la normativa otra
norma que la Ley de Prevencién vy el
Real Decreto 487/1997, de 14 de abril,
sobre disposiciones minimas de sequri-
dad y salud relativas a la manipulacién
manual de cargas que entrafie riesgos,
en particular dorsolumbares, para los
trabajadores (BOE del 23) al que refe-
rirse en la regulacién de estos riesgos.

Es decir, el legislador (o la legisladora)
no ha puesto suficiente atencién a la
requlacién de estas situaciones para
garantizar las condiciones minimas de
seguridad y salud que debemos tener
en cuenta y que eviten, o si ello no es
posible, que se introduzcan herramien-
tas para reducir al minimo estos ries-
gos. Aungue el RD 487/1997 se refiera
a manipulacién de cargas, en su redac-
cién aporta medidas a tener en cuenta
para evitar lesiones principalmente
dorsolumbares derivadas del levanta-
miento de cargas, no parece haber sido
pensado para situaciones distintas, no
parece haber sido pensado para situa-
ciones de otras lesiones musculoes-
qgueléticas o ligamentosas mas
relacionadas con el trabajo realizado
preferentemente por mujeres y que se
traduce en tendinitis de mufiecas,
codos y/o hombros por movimientos
repetitivos o posturas forzadas.

Existe una falta de equilibrio en la re-
gulacién normativa de los riesgos la-
borales, estando reguladas las
situaciones de riesgo laboral en las
gue se ven normalmente involucrados
ELLOS, no ELLAS.

Esta situacion se extiende también a
las enfermedades profesionales.

El llamado cuadro de enfermedades
profesionales otorga la consideracién
de profesional a una contingencia si la
actividad realizada por la persona tra-

bajadora y también la patologia sufrida
estdn incluidas en dicho cuadro. Esta
calificacion tiene efecto en la presta-
cién de incapacidad temporal (o per-
manente, segln los casos) sustitutoria
del salario que perciba quien la sufra.

Por ejemplo, el cuadro de enfermeda-
des profesionales considera como en-
fermedad profesional: en patologias
tendinosas crénicas de manguito de
rotadores: Los trabajos que se reali-
cen con los codos en posicién elevada
0 que tensen los tendones o bolsa su-
bacromial, asocidndose a acciones de
levantar y alcanzar; uso continuado
del brazo en abduccion o flexion,
como son pintores, escayolistas, mon-
tadores de estructuras.

En patologias de codo y antebrazo:
epicondilitis y epitrocleitis: Trabajos
gue requieran movimientos de im-
pacto o sacudidas, supinacién o pro-
nacién repetidas del brazo contra
resistencia, asi como movimientos de
flexoextensién forzada de la mufeca,
como pueden ser: carniceros, pesca-
deros, curtidores, deportistas, meca-
nicos, chapistas, caldereros, albafiles.

En el caso de una mujer trabajadora, por
ejemplo del sector de la limpieza, que
sufra una patologia de codo y antebrazo
compatible con la definida en el cuadro
de enfermedades profesionales, no sera
automatica su inclusién como enferme-
dad profesional porque su profesién no
se incluye en la de carniceros, pescade-
ros, curtidores, deportistas, mecanicos,
chapistas, caldereros, albadiles.

Es habitual que personas trabajadoras,
como en el caso anterior -normalmente
mujeres en el sector de la limpieza- no
hayan obtenido la consideracién de
profesional de su contingencia, y algu-
nas iiini siquiera habran sido considera-
das como derivadas del trabajo!!! Con
las consecuencias que tiene para la tra-
bajadora, tanto econémicas como de
prestaciones actuales y futuras.

En muchos casos las mujeres han te-
nido que llegar a la via judicial para
gue se les reconozcan las lesiones su-
fridas como derivadas del trabajo.

En cuanto a los dafios a la salud, de la
Estadistica de Accidentes de Trabajo
2022 elaborada por el MITES obtene-
mos lo siguiente:
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Parece que los accidentes de trabajo estdn masculiniza-
dos, aunque cabe hacer un analisis de estos datos, pues
el nimero de personas que sufren accidentes graves y
mortales lo hacen en sectores como el de la construccién,
la industria o la agricultura (masculinizados) que ocupan
a un porcentaje elevado de poblacién.

Si ponemos en relacién estos datos con los que se deri-
van de los dias de baja de las personas trabajadoras por
contingencia comun o profesional, encontramos que los
periodos de baja por contingencia comun de las mujeres
son superiores a los de los hombres. éAcaso enfermamos
mas? éNo serd que entre las mujeres hay un elevado por-
centaje de bajas que se tramitan como contingencia
comun y no como derivadas del trabajo?

No tengo ninguna estadistica en este sentido, pero si sé
por experiencia profesional como Inspectora de Trabajo
y Seguridad Social en Barcelona, que los expedientes que
he tramitado sobre esta materia tenian sesgo en favor de
las mujeres. Aungue los que llegan a la Inspeccién son
una pequefia parte del total.

Esta falta de consideracion de muchos procesos de IT lleva
a que la administracién tenga que invertir muchos recursos
médicos y administrativos en los procesos de investigacion
del origen de la contingencia, desde los servicios de salud,
al INSS y también la Inspeccion de Trabajo.

Un apunte mds en cuanto a los dafios a la salud: solo notar
que, de conformidad con la normativa, existe la obligacién
de notificacién de los AT, pero también la de investigar, por
parte de la Inspeccién de Trabajo y Seguridad Social todos

los accidentes de trabajo mortales, muy graves y graves, y
los accidentes multiples (con mas de 1 persona involucrada
/ accidentada). Asi se investigan por norma los accidentes
en los que estdn involucrados porcentualmente mas los
hombres que las mujeres. Los accidentes leves también se
investigan, pero haciendo previamente una seleccion.

Cabria plantearse si la necesidad de investigar los acci-
dentes de trabajo se puede plantear también con pers-
pectiva de género, tratando de encontrar las causas de
la accidentalidad de las mujeres. Y cabria también plan-
tearse la posibilidad de investigar las situaciones que no
siendo consideradas como derivadas de contingencia
profesional tienen visos de serlo, también esto con pers-
pectiva de género.

£Qué cambios crees que deberian realizarse prioritariamente en las
politicas empresariales, y en las politicas piblicas? (Tanto en la le-
gislacion como en lainspeccion y otras actuaciones judiciales), para
prevenir, reconocer el dafio y rehabilitar a las lesionadas.

En primer lugar, lo fundamental seria que la forma de en-
tender la economia dejara de ser productivista y de re-
sultado econdmico para que empezdramos a valorar
otros aspectos que habitualmente son menospreciados.
Seria primordial pasar a una economia de los cuidados.

Por otro lado y mientras no se consiga lo anterior, la pre-
vencién debe incorporar de forma urgente la perspectiva
de género. No es suficiente con las consideraciones a la
etapa reproductiva (embarazo, maternidad, lactancia, etc.)
qgue ha sido también objeto de reforma normativa (en el
ambito laboral y de seguridad social) en las ultimas legis-

indice de Dias de baja por Contingencia Comiin

Tramo de edad Hombres Mujeres Total
Hasta 34 afios 560,05 985,58 767,28
De 35 a 49 afios 766,82 1.275,12 1.003,01
Més de 49 afios 1.409,07 2.046,94 1.692.36
Total 863,44 1355,93 1093,23

indice de Dias de baja por Contingencia Profesional

Tramo de edad Hombres Mujeres Total
Hasta 34 afos 181,54 84,96 13491
De 35 a 49 anos 223,50 116,06 173,44
Més de 49 afos 243,33 191,40 220,37
Total 216,62 124,06 173,57

Gridfico 5. Duracion de los procesos de incapacidad temporal por cada 100 trabafadores.
Fuente: Adecco, 2017.

laturas. Tiene que abordarse tam-
bién desde la PRL.

La Estrategia Espafiola 2023-2027
de Seguridad y Salud en el Trabajo
incorpora ya como objetivos la mo-
dificacién normativa para incorpo-
rar esta perspectiva de género.

Considero que deben desarrollarse
las reglamentaciones en riesgos y
actividades feminizados, y que en
las reglamentaciones ya en vigor
desde 1997 deben tenerse en
cuenta los aspectos de género e in-
corporar en estos RD aspectos que
puedan estar relacionados con el
género y las distintas afectaciones
gue puede haber por género en
cada uno de ellos.

La administracion también tiene
gue poder acreditar que su actua-
cién tiene en cuenta a las mujeres,
disefiando, por ejemplo, campafias
de Inspecciéon de Trabajo y Sequri-
dad Social que incluyan a las muje-
res, los riesgos a los que estan
expuestas y las actividades que
ocupan habitualmente.

Debemos disefiar mecanismos que
garanticen que las situaciones de
incapacidad temporal, las bajas mé-
dicas por contingencia comudn no
esconden situaciones derivadas del
trabajo. Este mecanismo tiene que
ser 4aqgil y no demorarse en el
tiempo como hasta ahora.

También es imprescindible leer o
escuchar a personas como Karen
Messing, que en su bibliografia ex-
plica ampliamente la relacién de la
seguridad y salud en el trabajo con
la subestimacién de los riesgos de
las trabajadoras, la falta del recono-
cimiento del impacto del trabajo en
la salud de las mujeres y las ideas
preconcebidas sobre la ligereza del
trabajo femenino.

Me gustaria agradecer a MyS la
oportunidad de trasladaros estas
opiniones y también a la Magis-
trada del TSJ de Canarias, Gloria
Poyatos Matas, por haber llevado a
sentencias algunos de los aspectos
aqui tratados y que nos sirven mu-
chas veces para sequir abriendo el
camino. m

Narges Mohammadi

a Republica Isldmica de Iran
encierra a sus mujeres, las
mata. Son muchas ya las que
han puesto cara y cuerpo a denunciar
la opresién, atn a riesgo de sus vidas.
Es el caso de Narges Mohammadi,
una periodista y activista que lleva
diez afios entre la cdrcel y la calle.
Hoy sigue en la prisién de Evin en Te-
heran. El Comité noruego del Nobel
le ha concedido el Nobel de la Paz, re-
conociendo a la par al movimiento
Mujer, vida y libertad, que naci6 en
Irdn en 2022 tras la muerte de Mahsa
Yina Amini por su defensa de los de-
rechos y libertades de la mujer.
Narges Mohammadi recibié la
noticia entre rejas. La activista de 51
afios lleva décadas denunciando las
violaciones de los derechos humanos
en Irdn. Su voz ya se hizo ofr siendo
estudiante de Fisica e ingenierfa, y no
ha cesado pese a estar encerrada. El
régimen irani la ha arrestado trece
veces, condenada en cinco ocasiones
a 31 afios de prisién y 154 latigazos.
Fue vicepresidenta del Centro de De-
fensores de los Derechos Humanos,
fundado por la también premiada, la

oA

Warp.la

irani Shirin Ebadi. El precio que ha
pagado, y sigue pagando Narges es
muy alto: su libertad, perdié su tra-
bajo y su salud, ya que ha sufrido va-
rios ataques de corazén estando en la
cércel, y lleva afios sin ver a su ma-
rido, también activista, y sus dos
hijos, exiliados en Francia. Ella deci-
di6 quedarse para luchar por “un
cambio histérico desde la Repiblica
Isldmica de Irdn a un gobierno secu-
lar basado en los derechos humanos
y la democracia”. Irdn ya ha conde-
nado el Nobel que el préximo 10 de
diciembre Mohammadi deberfa
poder recoger en persona. De mo-
mento, sigue encerrada. W

Lourdes Duran

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

| Parlamento Europeo aprobé

el 22 de noviembre su posicién

sobre medidas medioambienta-
les, rebajando las posiciones iniciales
de los defensores de la salud publica
ambiental. Se rebajé la iniciativa ori-
ginal de la Comisién para limitar los
envoltorios y envases de un solo uso
y se rechazé también la propuesta
para reducir a la mitad hasta el 2030
el uso de pesticidas y de glifosato, que
formaba parte del Pacto Verde euro-
peo. La industria de pesticidas ha
mantenido una intensa campafia en
los Gltimos afios contra las propuestas
para reducir el uso de pesticidas y por
supuesto para evitar la prohibicién
del glifosato y las presiones que han
recibido los eurodiputados en esta vo-
tacion, han estado sometido al efecto
lobby de esta industria. Los eurodipu-
tados que han liderado la oposicién a

La Comisién Europea
re-autoriza el uso de glifosatos

estas regulaciones tienen vinculos
muy estrechos con la industria qui-
mica y de pesticidas, ademas de for-
mar parte de los grupos conservadores
de la cdmara. No podemos olvidar las
futuras elecciones de mayo del 2024
en que se validan cargos de direccién.

Las organizaciones ecologistas que
estan siguiendo este tema van a de-
mandar a la Comisién ante el Tribu-
nal de Justicia de la Unién Europea
por incumplimiento de la normativa
europea ya que la decisién de reauto-
rizar el glifosato es contraria a la evi-
dencia cientifica sobre los dafios
sobre la salud y el medio ambiente, al
igual que la negativa a reducir el uso
de pesticidas. Ademds, la Comisién
ha tomado una decisién contraria a
la mayorfa cualificada de los Estados
miembros. Il

Carme Valls
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Médica endocrindloga

Directora Programa Mujeres, Salud y Calidad de vida. CAPS

RE-NACER POR NOSOTRAS MISMAS

La dilatada esperanza de
vida que presentan las muje-
res al acabar la etapa repro-
ductiva, abre un abanico de
oportunidades a nuevos pro-
yectos de vida. Esta es la
parte positiva de reencon-
frarse con un Nnuevo cuerpo
que ha acabado con Ia
etapa ciclica en la que sus
hormonas eran cambiantes
a diario.

a variabilidad hormonal

no determina, pero con-

diciona. Al desaparecer

la menstruacién las mu-

jeres ganan en sequri-
dad, estabilidad y armonia interna.
Se pueden plantear la pregunta de
gué van a hacer con los 30-40 afios
restantes de esperanza de vida. En
aflos anteriores muchas mujeres no
habian recibido informacién sobre
Sus cuerpos y sobre sus vidas. Mu-
chas habian tenido pocas posibilida-
des de tomar decisiones sobre
hechos que afectaban directamente
a su cuerpo y a su salud, con normas
y estereotipos marcados social y cul-
turalmente. Todo parecia marcado y
decidido previamente, tener familia,
cuando hacerlo, como hacerlo. Mu-
chas veces sin poder pensar y sin
poder saber.

Sin informacién acaba decidiendo
siempre quien tiene el poder, y la
mujer se encuentra haciendo, una vez
mas, lo que le dicen que tienen que
hacer: acaba obedeciendo a las nor-
mas sociales y sometida a veces tam-
bién a lo que le propone el sistema
sanitario. Sin experiencia en tomar

decisiones estan muchas veces solas,
y puede ser que ligeramente angustia-
das. Sabemos tanto y hemos visto
tantas cosas que tememos no acertar.
“Cuando se ve tanto, no se puede
saber”, nos dice Maria Zambrano
para comprender el saber oculto de
las mujeres, de las mds humildes a las
mds profesionales. El saber nace de la
propia experiencia, de lo que han visto
y vivido, mds que de lo que han leido
y aprendido en los libros.

Ella en su juventud estuvo muy en-
ferma y tuvo que rehacer todos sus
planes vitales, rotos ya por el despre-
cio que Ortega y Gasset le hizoa suin-
tento de conjugar filosofia y poesia.
Definié su nueva etapa vital con una
frase que creo que podria ser el lema
gue guie a las mujeres que se plan-
tean qué pueden hacer con sus vidas.
Maria Zambrano nos dijo “Al no haber
podido morir sentia que tenia que
NACER POR MI MISMA". A partir de
este momento se reencontré con su
idea primigenia de unir la filosofia y la
poesia y elabord una obra personal,
gue no se vio truncada a pesar de que
la tuvo que desarrollar en el exilio de
Paris y México, al tener que huir des-
pués de la derrota de la Republica. Fue
un ejemplo de renacimiento personal,
a pesar de unas muy malas condicio-
nes de su entorno, y nos plantea el
reto que cada ser humano debe afron-
tar para sequir su propio camino. Si vi-
vimos es que no hemos podido morir.
Ha llegado pues el momento de dar-
nos vida a los afios, de nacer por no-
sotras mismas.

Dado que todo el sistema social ha
hecho invisible el envejecimiento, no
valora la experiencia, jubila anticipa-

damente a las trabajadoras y los tra-
bajadores sin importarles el papel de
la experiencia, y deja los afios por
vivir, como si fuera una prolongada
espera del final, a veces rodeada de
pobreza, de limitaciones, de futuro,
de ilusién y de esperanza. Hemos de
reivindicar la oportunidad y la posibi-
lidad de RE-NACER.

Si algunos miembros del sistema sa-
nitario han querido medicalizar o con-
vertir en victima el cuerpo de la mujer,
y si toda la industria cosmética desea
venderle toda clase de productos
como métodos de “retrasar” el enve-
jecimiento, considerando la arruga
como algo negativo debemos acabar
individual y socialmente con el victi-
mismo. El victimismo nos hace mdas in-
visibles, porque nos hace indefensas y
nos quita las energias vitales, que es
la fuerza que nos queda precisamente
porque estamos vivas, porqgue hemos
sobrevivido a muchas dificultades, pe-
nalidades, embarazos, oposiciones, y
dobles y triples jornadas.

Frente al victimismo oponemos el vi-
talismo, la felicidad diaria y cotidiana
de estar vivas, de buscar y encontrar
deseos y placeres que habian perma-
necido ocultos al estar siempre pen-
dientes de cuidar a los otros, de estar
pendientes de la mirada de los otros
y de sus deseos. Cultivar el cuerpo y
cultivar la mente, aprender a gozar
de nuevos espacios de libertad, vy
sentir fluir con armonia los deseos
largamente reprimidos, es lo que os
proponemos en estas paginas. Nues-
tra vida nos la dio nuestra madre,
pero ha llegado el momento de deci-
dir si queremos renacer por nosotras
mismas. m

Maria José Hernandez Ortiz

Médica y quiropractica

FJERCICIO FiSICO:
EL SOPORTE ESENCIAL PARA DISFRUTAR
DEL CUERPOY LIBRARNOS DEL DOLOR
EN LATERCERA ETAPA DE LA VIDA

En este afdn de disfrutar del
vehiculo que nos acompana
a todo lo largo de esta nues-
fra vida en la tierra, nuestro
cuerpo, parece imprescindi-

ble aprender a mantenerlo.

Sin duda muchos de los pro-
blemas que presentamos en
la edad de |la vejez, especial-
mente los omnipresentes pro-
blemas dolorosos articulares
estdn en parte relacionados
con el hecho de no haber
sabido mantener adecua-
damente nuestro cuerpo.

uestro organismo

estd diseflado para

el movimiento,

como lo demuestra

el hecho de que
contamos con 360 articulaciones
movidas por mas de 600 musculos.
Son las articulaciones sinoviales las
gue nos permiten desplazarnos de
forma articulada por el espacio y
también realizar el sinfin de movi-
mientos que nos caracterizan como
humanas: andar, correr, saltar, lan-
zar, tirar, empuijar, subir, bajar entre
otras muchas mas.

Si entendemos que la funcién y la
forma tienen una relacién estrecha,
no nos cabra duda de que la Unica
manera de mantener las articula-
ciones en buen estado es a través

del movimiento adecuado. La falta
de movimiento, el movimiento ina-
decuado o repetitivo, conducen a la
degeneracién articular. Y no solo
eso, ahora sabemos que estar de-
masiado tiempo sentada acorta la
vida, por eso al sedentarismo se le
considera la enfermedad de nues-
tros tiempos y se le denomina “el
nuevo tabaco”. El sedentarismo,
segun la OMS, constituye la cuarta
causa de decesos a nivel mundial,
siendo responsable de la muerte de
3,2 millones de personas cada afio.

Pocas personas adultas realizan la
minima cantidad de ejercicio fisico
recomendado. En Espafia, segun las
estadisticas del INE, el 40,3% de
mujeres y el 32,3% de varones en
la poblacién general, se declaran
personas sedentarias. Sin embargo,
el sedentarismo se va incremen-
tando a medida que aumenta la
edad, de tal manera que, a partir de
los 85 afos, el 60,2% de los hom-
bres y el 79% de las mujeres se
consideran sedentarias.

La vida sedentaria, un fenémeno
bastante nuevo en nuestra evolu-
ciéon como humanas, contribuye a
muchas enfermedades crénicas, es-
pecialmente las enfermedades aso-
ciadas al envejecimiento patolégico
como son: la enfermedad cardio-
vascular, la enfermedad cerebro-
vascular o ictus cerebral, la
diabetes, la enfermedad pulmonar,

la enfermedad de Alzheimer vy el
cancer. Ademds, junto a la mala
dieta predispone a la obesidad que
es en si mismo otro factor de riesgo
de enfermedades crénicas.

El sedentarismo, ademas, contri-
buye a incrementar la sarcopenia,
es decir, la pérdida muscular que
ocurre progresivamente de manera
natural con la edad. La realidad es
que esta sarcopenia, cuyas conse-
cuencias se sufren sobre todo en
las Ultimas etapas de la vida, se em-
pieza a gestar muy pronto: alrede-
dor de los 30 afos, cuando ya
comienza a disminuir el volumen de
musculo como consecuencia del
movimiento inadecuado. La sarco-
penia, que se asocia a pérdida de
fuerza y de funcién muscular, es
una de las principales causas de
discapacidad prevenible en edades
avanzadas; por este motivo el man-
tenimiento del musculo es una con-
dicion imprescindible para el
envejecimiento saludable.

Por otro lado, la pérdida muscular
también contribuye, en gran me-
dida, a la degeneracién articular y
al dolor articular el cual representa
uno de los problemas de salud mas
importantes en el mundo.

Hay muchisima investigacién cien-
tifica en lo que se refiere a la in-
fluencia del ejercicio en la funcién
y forma fisica, en la funcién cogni-
tiva, en la disminucién del riesgo de
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enfermedades crénicas, en la me-
jora de la salud psicoldgica, en la re-
duccién del riesgo de padecer
depresion, y en el aumento del bie-
nestar. El ejercicio regular y la
buena forma fisica aerébica se aso-
cian a la disminucién de la morbili-
dad es decir de la propensién a
enfermar y de la mortalidad por
todas las causas.

Los beneficios clinicos del ejercicio
proceden de multiples vias biolégi-
cas, por eso son tan variados. Una
de las probables vias protectoras
del ejercicio tiene que ver con la
mejoria del estado oxidativo que se
produce por la presencia de radica-
les libres que dafian las células, teo-
ria para explicar el envejecimiento
aceptada generalizadamente. Tam-
bién se postula que el ejercicio dis-
minuye el acortamiento de los
teldmeros, parte final del cromo-
soma que forma parte de la maqui-
naria de replicacion de la célula que
se va acortando a medida que la cé-
lula se reproduce y que constituye
también una causa de muerte celu-
lar y con ello de envejecimiento. Se
ha demostrado que practicar ejerci-
cio aerdbico durante 6 meses
ayuda a conservar la longitud de los
telémeros. De hecho, se habla de
una reduccién de la mortalidad de
hasta 5 aflos en personas gque se
han mantenido activas a lo
largo de la vida, debido a la
mayor longitud de esta parte
importante de los cromosomas,

en comparacién con las perso-
nas que no han realizado ejer-
cicio fisico de manera
continuada.

LAS EVIDENCIAS CIENTIFICAS SOBRE
LOS BENEFICIOS DEL EJERCICIO CLA-
SIFICADAS DE FUERTES A MODERA-
DAS

Evidencias fuertes: el ejercicio fi-
sico disminuye el riesgo de
muerte precoz por cualquier

causa, disminuye la incidencia de
enfermedad cardiovascular e in-
farto cerebral, regula la tensién ar-
terial lo que a su vez disminuye la
incidencia de hipertensién; también
disminuye la frecuencia de diabe-
tes, carcinoma de colon y de mama.
En cuanto a la influencia en la salud
mental: mejora el estado de dnimo,
disminuye la depresién y la ansie-
dad y, en conjunto, mejora la fun-
cién cognitiva.

Evidencias de moderadas a fuertes: me-
jora la salud funcional en personas
mayores, disminuye la obesidad ab-
dominal que es asimismo factor de
riesgo cardiovascular.

Evidencias moderadas: ayuda a mante-
ner el peso adecuado, disminuye el
riesgo de fracturas de cadera, au-
menta la densidad 6sea, mejora la
calidad del suefio y reduce el riesgo
de cancer de pulmén y de endome-
trio (cancer de utero).

INFLUENCIA DEL EJERCICIO FiSICO EN LA
COGNICION

El efecto beneficioso del ejercicio fi-
sico sobre el organismo es incluso
mayor con la edad. Se reconoce que
el ejercicio es uno de los factores
modificables con mayor impacto y
realiza una contribucién clave para
el envejecimiento saludable, con

beneficios tanto en la funcién fisica
como cognitiva. El impacto en la
cognicién se ejemplifica con estos
datos: 4,13 millones de casos de en-
fermedad de Alzheimer en el
mundo estdn relacionados con la
inactividad. Una reduccién del 25%
en la prevalencia de inactividad po-
dria evitar 1 millén de casos en el
mundo. En recientes estudios se ha
demostrado que en el caso de la en-
fermedad de Alzheimer y otras en-
fermedades neurodegenerativas, la
realizacién de ejercicio fisico pro-
duce un enlentecimiento del decli-
nar cognitivo, mejora la capacidad
funcional, mejora la memoria y
tiene una influencia positiva en el
mantenimiento de las actividades
de la vida diaria.

LAS EVIDENCIAS CIENTIFICAS NOS INDI-
CAN LOS NIVELES RECOMENDADOS DE AC-
TIVIDAD Y PRACTICA DE EJERCICIO
FisicoO

Segun la Organizacién Mundial de
la Salud (OMS), la cantidad minima
de ejercicio fisico para obtener be-
neficios sobre la salud son 2 horas
y 30 minutos a la semana (150 mi-
nutos de ejercicio). Por ejemplo, ca-
minar 45 minutos a ritmo medio 3
dias por semana. A partir de ahi,
cualquier aumento del ejercicio ten-
dra beneficios adicionales. B

El Pais

Hablar del deseo es hablar
de mujeres, patriarcado y
vida. La RAE asegura que el
deseo es el movimiento
afectivo a algo que se ape-
tece. Me gusta la palabra
apetecer; me sugiere una
delicia placentera y jugosa.
Como un melocotén en una
tarde de verano, los 0jos
sonrientes de un bebé o la
brisa marina que acaricia el
cuerpo desnudo sobre la
arena en la playa.

esear y apetecer pa-

recen acciones ino-

centes Y, sin

embargo, encierran

profundos quebran-
tos en un sistema que no contempla
a las mujeres como sujetos desean-
tes. Otro término vinculado al deseo
es la libido, entendida como atrac-
cién o impulso sexual. Sin embargo,
autores como Jung, ampliaron el
concepto a “la energia psiquica, la
manifestacion de los procesos vita-
les que, habitualmente, toman forma
de dese0".

ENTONCES, ¢QUE OCURRE CON EL DESEO Y
LAS MUJERES EN LA MEDIANA EDAD?

El imaginario colectivo sugiere que
cuando la mujer entra en la perime-
nopausia su sexualidad declina. Una
vez terminado el ciclo fértil, la razén
del impulso biolégico de procrear
desaparece, y con ella el deseo se-
xual. Demasiado simple. Demasiado
limitado. Demasiado ingenuo. Si bien
es verdad que a partir de los cua-
renta empiezan a cambiar las hor-
monas, también lo es que cambia la
manifestaciéon de quiénes somos y
cémo nos proyectamos al mundo.

Experta en género y salud. Licenciada en Derecho. Autora del libro
"Cuerpo de Mujer. Reconectar con el Utero". Edit. Ob Stare. www.elutero.es

EL DESEO

Asi habria que plantearse éide qué
hablamos cuando hablamos de
deseo? ¢se limita el deseo solo al
ambito de la sexualidad? De ser asi,
idénde comienza y termina la se-
xualidad?

El deseo es el gran anticipador del
placer. Se desea porgue se espera
una recompensa. Es verdad que hay
hormonas vinculadas al deseo se-
xual como la testosterona, dopa-
mina, oxitocina y vasopresina. Y en
las mujeres, parece comprobado que
el baile de estrégenos y progeste-
rona del ciclo menstrual puede tener
algun efecto en el comportamiento
sexual, pero no es tan facil deducir
gue el desajuste hormonal propio de
la perimenopausia esté detras de la
falta de deseo sexual en muchas mu-
jeres. No deseamos lo mismo a los
veinte que a los cincuenta. Sin em-
bargo, lo que tenemos en comun en
ambas edades es que el modelo de
ser mujer que la sociedad nos ofrece
es una mujer objeto, no sujeto.

Los mecanismos sociales de repre-
sién sexual pueden ser evidentes,
como la moral dominante y visibles,
como las formas de vestir, o pueden
ser sutiles experiencias que desde la
primera infancia van conformando la
relacién con el cuerpo. De nifias nos
construimos en base a modelos de
perfeccién a los que aspirar: la nifia
buena era tranquila, obediente, com-
placiente y, sobre todo, asexual. Pero
vivir asexualmente en un cuerpo se-
xual requiere dejar de sentirlo, ce-
rrarnos a las sensaciones, a la
excitacion, a la vitalidad, la explora-
cién y el goce. De hecho, para mu-
chas mujeres se “es"” una mente y se
“tiene" un cuerpo. Y aqui hay una
clave: el deseo habita el cuerpo, el
deseo es cuerpo, y sin él no hay bus-
gueda de placer ni goce sensorial.

Moénica Felipe-Larralde

Rota la unidad cuerpo-mente de las
mujeres, la mente se convierte en
sujeto y al cuerpo no le queda mas
remedio que conformarse con ser
objeto. Pero un objeto no tiene vida
propia, no avanza, camina, experi-
menta, disfruta, saborea, alcanza,
consigue y posee. Un objeto recibe
los estimulos del mundo pero no
tiene capacidad de transformarlos.
Los objetos no desean. Y esto es
clave en la represién sexual de las
mujeres.

"Todo aprendizaje social conlleva un
aprendizaje corporal”, decia el an-
tropdlogo Marcel Mauss. Y las muje-
res hemos aprendido que no somos
duefias de nuestro cuerpo, conver-
tido en un objeto al servicio del pla-
cer y disfrute de otro. El cuerpo de
las mujeres estd colonizado por es-
téticas, ideas, creencias, emociones
y expectativas que no son propias.
Cuando las mujeres llegamos a la
mediana edad, o revisamos con te-
nacidad todo aquello que nos impide
ser o nos desconectamos del deseo.
Esta claro que la perimenopausia es
un momento de cambio fisiolégico;
lo que no esta tan claro son las con-
secuencias. La idea fijada aun en
muchas cabezas es que la menopau-
sia trae irremediablemente el fin de
la vida sexual. Quiza fue una estra-
tegia de otro tiempo en el que mu-
chas mujeres, sometidas al débito
conyugal, veian en la menopausia la
salida a una vida sexual poco o nada
placentera vivida para el otro. Pero
hoy en dia, esos cambios en la se-
xualidad quiza estén sefialando mas
un cambio en la forma de proceder,
un ajustar el deseo. La sexualidad es
un aspecto inherente y central del
ser humano desde el nacimiento
hasta el Gltimo suspiro y, como la
energia, ni se crea ni se destruye, se
transforma.
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En este periodo de la vida muchas
mujeres deciden canalizar su aten-
cion, deseo y placer en si mismas en
vez de en un otro. Sequir los intere-
ses propios, abrazar con entusiasmo
aficiones, estudios, cambiar de
forma de vida es una forma de ex-
presar deseo. Un deseo vinculado a
una misma que da forma a un pro-
yecto personal vital. Conectar el
cuerpo y la mente en la unidad que,
de hecho son, ha resultado en mi ex-
periencia con cientos de mujeres la
Ilave maestra para acceder a la
fuerza interior y sequridad personal
necesarias para avanzar en la vida
gue se desea. A través de la relaja-
cion del utero las mujeres han visto
incrementar su vitalidad y encontrar
estados internos de claridad y poder
personal. Y esto, con evidentes me-
joras en la lubricacién, la respuesta
sexual y el deseo, independiente-
mente de su edad y situacién hor-
monal.

Guaditoca Blanco, practicante de la re-
lajacion del atero escribe sobre ella:
“Mis orgasmos han aumentado en
intensidad asi como mi actitud con
respecto a la sexualidad en general.
Siento el placer en todo el cuerpo
con mayor intensidad y predisposi-
ciéon que antes que se limitaba a las
relaciones sexuales. Ahora estoy
mads conectada con la energia sexual
de mi cuerpo y estd conexién no se
circunscribe Unicamente a las rela-
ciones sexuales.”

Y Amalia Ortega expresa asi su expe-
riencia:

“Llevé 3 afios haciendo diariamente
la meditacién del Gtero y en mi ha
habido un antes y después. A nivel fi-
sico mis cambios han sido de menos
contraccién corporal, menos rigidez,
en la zona Utero, bajo vientre mas
distensién y fluidez también en todo
mi cuerpo, tomar conciencia de mi
cuerpo a otro nivel.

Sexualmente un cambio importante,
mucha lubricacién, no dolor, no rigi-
dez en mi interior, es fluir conmigo,
estar muy presente en mi, muy co-
nectada a mi. En mi vida personal
empoderamiento, confianza, fluir. Ha
sido un cambio muy importante y
bonito, a veces duro pero lo mas im-
portante es la conexién conmigo
misma, un gran aprendizaje.”

Cuando las mujeres comenzamos a
desmontar los roles, las creencias y
el complacer lo que parece imposible
se abre como una oportunidad que
nos sefiala nuevos estados internos
de libertad y disfrute, también sen-
sorial, a los que antes no habiamos
tenido acceso. Suelo preguntar a las
mujeres en mis talleres si saben
cuanto placer puede experimentar
su cuerpo y qué les pasa cuando
creen que han llegado a su techo.
Ese movimiento de tensién y cierre
es aprendido y hay que practicar
para conseguir quedarse abierta al
placer. El patriarcado no solo es un

conjunto de ideas, modelos sociales
de conducta y acceso al estatus so-
cial, el patriarcado se hace carne, se
convierte en tendones, ligamentos,
musculos y funcionalidad dentro de
cada cuerpo de cada mujer. Cuando,
tras semanas de practicar la relaja-
ciéon del utero, surgen los orgasmos
denominados cervicouterinos, una
podria preguntarse en qué otras
areas de la vida, el patriarcado ha
cortado las alas.

Si el deseo es el gran anticipador del
placer, talar las vias externas e inter-
nas de disfrute de las mujeres pa-
rece una estrategia eficaz para
impedir su deseo. Si las mujeres no
obtienen placer, si se las invalida
para experimentarlo, no irdn a bus-
carlo. Y esto puede ser aplicado a la
sexualidad, pero también a la felici-
dad, la realizacién personal y el bie-
nestar fisico y espiritual. En esta
cultura las mujeres nos comunica-
mos con nuestro cuerpo a partir del
dolor. Cualquier proceso fisioldgico
lo vivimos con dolor a pesar del
enorme esfuerzo de la naturaleza
para que experimentemos placer: un
clitoris con mas de ocho mil termina-
ciones nerviosas, zonas erégenas di-
versas por el cuerpo, orgasmos
desde diferentes vias (nervio pu-
dendo, hipogastrico, vago...), cerebro
altamente desarrollado para la co-
municacién y la vinculacién... Creo
gue el deseo en un sentido amplio,
gue abarca desde la sexualidad a la
propia vida, surge cuando nos per-
mitimos ser atravesadas por la expe-
riencia de estar vivas con todo su
potencial biolégico y psiquico.

No estaria mal recordarnos mas a me-
nudo, gue lo bioldgico estd profunda-
mente atravesado por la cultura
patriarcal y que hace falta desmontar
el patriarcado interiorizado, que no
solo son ideas sobre unay la vida, sino
gue se ha convertido en carne, para
vivir con el deseo y el goce que nos co-
rresponde en todos los dmbitos de la
experiencia. Y, aunque pueda ser un
viaje incémodo, merece la pena cons-
truir el lugar interno desde el cual ex-
tender las alas y volar. &

Médica ginecdloga, Facilitadora y Didacta formadora de Biodanza SRT

Pilar de la Cueva

BIODANZA, EL PLACER DE SENTIR
EN MOVIMIENTO

“Td ya no estas para esto” ...
"Ya sabes, nos hacemos ma-
yores y una no tiene ganas
de esas cosas...”. Maria res-
pira hondo y recuerda su Ul-
tima clase de Biodanza. Solo
ha ido a cuatro sesiones
pero, no sabe ni como, ha
empezado a sentir sensacio-
nes Nuevas en su cuerpo.

emasiados afios cui-

dando de su marido

enfermo vy aten-

diendo hijos, trabajo

y abuelos. EI primer
dia no sabfa muy bien a qué iba, pero
en cuanto comenzd a experimentar
la sensacién de no tener que dar ex-
plicaciones a nadie, de poder estar
en silencio mientras se movia dejan-
dose llevar por una musica tras otra,
y en algin momento tener instantes
de una conexién muy profunda con
ella misma, entendié que aquello no
era solo ejercicio. Poco a poco em-
pezd a recuperar la sensacién de
placer, euforia, mejor estado de
animo, y muchas ganas de vivir y
disfrutar. Momentos de libertad total
como cuando bailaba hace ya afios
en una discoteca a las 6 de la ma-
fana... Pero es Biodanza: siete de la
tarde y sin alcohol. Hace tiempo que
no se refa a carcajadas ni sentfa un
placer que recorria todo su cuerpo.

Ana, en un grupo avanzado, entra en
una danza sensual para después
acariciar su cuerpo con musica des-
pertando su conciencia corporal y
autoerdtica, con una mdsica que
acompafa el momento.

Biodanza es un sistema de renova-

cién orgdnica y reaprendizaje de las
funciones originarias de la vida. Es la
poética del encuentro humano, como
decia Rolando Toro, su creador. Cada
semana, un momento de compartir
con las palabras, y después expresar
todo con la corporeidad a través de
la musica y el movimiento en el en-
torno cuidado de un grupo. Se alter-
nan ejercicios individuales, en pareja
y en grupo. Primero mds activos, para
luego relajarse progresivamente con
musica orgdnica estudiada especial-
mente para ‘resetear” cuerpo y
mente y salir inundadas de endorfi-
nas, oxitocina, dopamina y hormonas
del bienestar, reduciendo el estrés y
el cortisol.

Cada sesion es diferente y tiene mo-
mentos de ritmo y expresiéon mas in-
tensa, danzas con musica lenta o a
veces sensual que poco a poco van
disolviendo la rigidez y corazas de la
pelvis, la mandibula, el pecho y resto
del cuerpo, induciendo estados de
gran bienestar y placer. No es nece-
sario saber bailar ni tener ninguna
condicion fisica: incluso personas en
silla de ruedas pueden practicarla.
No hay limite de edad ni de estado
mental para aumentar la capacidad
para experimentar gozo y alegria de
vivir. No es danza libre, nos move-
mos desde la sensacion interna sin
buscar la estética, solo el bienestar.
La secuencia de ejercicios diferentes
en cada clase reducen el control del
cerebro racional, del juicio y de los
condicionamientos sociales y cultu-
rales, en ese espacio protegido
donde nadie observa ni juzga. Nadie
gueda apartada, la persona que faci-
lita cuida del grupo ayudando a que
cada persona consiga la mejor ex-
presién de si misma, desarrollando

sus potenciales de vitalidad, afecti-
vidad, creatividad, sexualidad y tras-
cendencia; pero especialmente la
conexién con la alegriay el placer en
todas sus dimensiones. Biodanza
ayuda a despertar la fuente del
deseo, es decir, a conectar con esa
sensaciones quizds adormecidas o
reprimidas durante afios que pueden
llevar a la persona a fomentar esas
experiencias placenteras después en
su vida cotidiana, en cada gesto, sin
esfuerzo tenso continuo. Reprogra-
marse sin esfuerzo para disfrutar
mas. No se realizan practicas sexua-
les como tales, pero si la conexion
con el erotismo como fuente de im-
pulso vital, y el placer cenestésico en
cada movimiento. En algunas sesio-
nes se realizan ejercicios movili-
zando la zona de la pelvis
acompafiados de musica, en un es-
tado de percepcién diferente tras re-
alizar otros ejercicios preparatorios.
También se estimula la reconexiéon
con el instinto, y la disolucién pro-
gresiva y suave de las corazas carac-
teroldgicas propuestas por Wilhelm
Reich, se respira mejor, y se logra
una experiencia sensorial de calma
y bienestar en la que todo parece
estar en armonia. El contacto, la ca-
ricia nutritiva y el abrazo nunca se
fuerzan, pero surgen en grupos
avanzados que comparten afios de
practica de Biodanza.

Es dificil explicar alguna de las sen-
saciones que se viven en una sesién.
Para probar, acudir a la Biodanza Sis-
tema oficial Rolando Toro original,
con profesionales que se han for-
mado durante cuatro afios (inclu-
yendo prdcticas supervisadas).

A nivel mundia
https://www.biodanza.org/ l
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RECUPERAR EL DESEO
Y LA SENSUALIDAD

El re-nacimiento personal Nos La segunda condicién serfa la de
da la oportunidad de conti- Re-conciliarse con su propio
nuar viviendo con las condi- cuerpo, con este cuerpo tan traba-
ciones que nosotras mismas jado y manipulado con el que ha vi-

podamos crear, cada una vido desde que se recuerda a sf
desde su propia historia y de
su propia biografia, pero con
fres elementos claves que
preservar: el
DESEO, la VOLUNTAD v la LI-

debemos

BERTAD.

ara seqguir un proceso
de renacimiento per-
sonal deberiamos en
primer lugar Recupe-
rar el deseo y los de-
seos largo tiempo silenciados y ni
siquiera sentidos por la gran losa de
la sumisién, del quedar bien, de ser
siempre modosas y calladas, que es
como ensefiaron a funcionar a toda
una generacién que ahora tiene de
60 afos hacia arriba. Tener deseos
para una mujer era ser egoista, y
dado que el mandato divino era vivir
pendiente de los demds y de su cui-
dado, nunca se habia podido plan-
tear poder tenerlos. Antes incluso
de la maravillosa habitacién propia,
debe encontrar su HORA PROPIA,
una hora al dia para poder desear,
sofiar, leer poesia si apetece o sim-
plemente no hacer nada. Parece
nimio o pequefio, pero, por mi expe-
riencia es casi una medicina mila-
grosa, que requiere mas voluntad y
libertad que tomar una pastilla, pero
gue multiplica los efectos para las
mujeres que se la aplican a largo
plazo. Porque sin este tiempo propio
no es posible realizar la segunda
condicién para el re-nacimiento.

misma. Lo que para Zambrano es el
Cuerpo indispensable, para conti-
nuar la existencia, el que contiene la
fortaleza, la ambicién, el amor y los
deseos. Este cuerpo que desde siem-
pre han intentado dividir, fragmen-
tar, y hurtarle la expresién de sus
propios sintomas y de su propia ex-
periencia. Debe reencontrarse con
él, escucharlo y mimarlo por primera
vez, dejando que se exprese y re-co-
nociendo por primera vez que su
cuerpo y sumente son inseparables.
Que si Aristoteles y los padres de la
Iglesia quisieron dividirlo, pensando
gue las mujeres no tenian mente y
por lo tanto su cuerpo funcionaba
sin control, frente al espiritu docto
de los varones, ahora le ha llegado
el momento de demostrarles que su
cuerpo y su mente son una unidad
indisoluble y muy democrética ya
gue toman decisiones conjunta-
mente. Esta unidad a la que Maria
Zambrano Illamaba alma. Un alma
que conlleva la fuerza interior para
dar la vida a los demds y que tiene
la fuerza, aungue todavia invisible,
también de hacerla poder re-nacer
por ella misma.

La tercera condicion es Re-vitalizar
el cuerpo vy transformarlo. El
cuerpo cansado y trabajado puede
revitalizarse no sélo por la propia
energia de verse reconvertido en
una unidad y no en un subproducto
casi pecaminoso de todos los pen-
samientos y deseos, sino que puede
utilizar los ultimos avances cientifi-

cos para dar vida nueva a sus célu-
las fisicas que también son menta-
les, y puede estimular los propios
sentidos (la vista, el oido, el olfato,
el gusto y el tacto) para a su vez
dar vida y conectar mejor su propio
cerebro. Hasta la fecha quizds ha
convivido con un cuerpo y una
energia que le permitian sobrevivir,
“ir tirando", pero a partir del mo-
mento en que decida vivir por si
misma, deberd buscar y corregir
todas las carencias que le han im-
pedido conectarse internamente y
tener mas energia. Las anemias y
las carencias de hierro, calcio u
otros minerales, le seran un obsta-
culo para re-encontrarse plena-
mente y para re-vitalizarse. Para
sobrevivir ha podido convivir du-
rante afios con la patologia subcli-
nica o con las carencias cronicas,
para disfrutar ya no. Quizas debere-
mos acufiar un nuevo término para
hablar de salud, ya no nos sirve la
salud como ausencia de enferme-
dad, o como estado de bienestar, si
hemos de dar vida a los afios nece-
sitamos la Salud para Disfrutar.

Las dificultades para el renaci-
miento por nosotras mismas, estan
basadas en primer lugar en la falta
de costumbre en expresar deseos e
intereses propios que tienen la ma-
yoria de las mujeres. Ni cuarto pro-
pio, ni hora propia, con grandes
dosis de resignacién, sumisiéon e in-
defensién aprendida, debe luchar
en contra de la ausencia de dere-
chos reconocidos en la realidad. La
sociedad hecha a la medida de los
hombres, desea la presencia de las
mujeres pero no su libertad. Recu-
perar la capacidad de decisién per-

sonal, el ejercicio de sus derechos
son el primer paso hacia el reen-
cuentro personal.

Las condiciones para el renaci-
miento por nosotras mismas son:
RECUPERAR EL DESEO, EJERCER
LA PROPIA VOLUNTAD, Y HA-
CERLO CON LIBERTAD.

En todas las edades es posible ha-
cerlo y no hay Iimites para inten-
tarlo, y en la etapa de las mujeres
mayores de 50 afios, donde tantas
amenazas de decrepitud y de mo-
mento final se han oido, las pala-
bras de Anna Freixas son un canto
a la esperanza:

“Es un momento de gran creci-
miento interior y somos, por tanto
capaces de poner mas distancia
emocional ante los hechos que nos
ocurren. El relato de las mujeres
estd lleno de consideraciones al
respecto. Tenemos un mayor domi-
nio de nuestras emociones, somos
capaces de minimizar vy relativizar
los problemas, sentimos mayor se-
renidad, equilibrio y fortaleza inte-
rior, menos impulsividad. En
definitiva, esta tranquilidad nos
permite sentirnos mds a gusto con
nosotras mismas. Todo ello... nos
permite reencontrarnos con nues-
tro antiguo buen humor, perdido en
las interminables batallas cotidia-
nas de nuestra vida de seres-para-
los-otros.

Buen humor, mejor cardcter, distan-
cia emocional, es decir, afrontamos
las situaciones desde una nueva po-
sicién, de diosas imperturbables,
amables, pero libres. De repente, co-
nectamos con nuestras emociones,
con nuestra mente, con nuestra
existencia y podemos reirnos, con
unarisa gue se apoya en esta nueva
capacidad para mostrarnos, para
ponernos en el centro del mundo y
disfrutar de nuestra vida, para vi-
virla individual, pero colectiva-
mente....Instaladas en el gran
escenario de la desdramatizacién
pensamos que, después de todo, las
ventajas son numerosas. Ridamonos
a coro: brillaremos mas".

Pero la nueva aventura del renaci-
miento no la podemos realizar en
solitario, sino que hemos de buscar
en nuestra propia biografia la Ge-
nealogia de la propia vitalidad,
aquellas mujeres o aquellos colecti-
vOs que nos han servido y nos sir-
ven de imagen para aferrarnos a la
vida a pesar de las dificultades, no
como las Santas o virgenes que nos
daban como modelos a imitar en
nuestra infancia, sino como ejem-
plos vivientes y vividos de mujeres
gue se enfrentaron a dificultades y
las superaron. Desde Hipatia, Sor
Inés de la Cruz, Federica Montseny,
Marguerite Yourcenar, a Rossi Brai-
dotti, a nuestras propias abuelas.
Cada una ha de construir su propia
genealogia que le ayude a vivir.

Cada mujer debe iniciar también el
propio proceso de autoconoci-
miento y deberia aprender a saber
cada vez mas de ella misma, de su
cuerpo y de su mente, y del saber
de otras mujeres. El saber oculto
de las mujeres, que han visto
mucho pero que quizads no han po-
dido expresarlo. Es necesario
aprender junto con las “expertas”
gue como Anna Freixas, han dado
un paso adelante para vencer los
miedos, y para desvelar fantasmas:
“Las explicaciones de la clase mé-
dica acerca de los cambios corpo-
rales en la mediana edad no
suelen ser congruentes con el re-
lato y la vivencia de las propias mu-
jeres vy, sobre todo, no ofrecen
explicaciones y estrategias que so-
caven los miedos con que nos acer-
camos a la edad mayor. No se nos
suelen ofrecer informaciones que
sean Utiles, que respondan a nues-
tras preguntas acerca de nuestra
piel, de los sofocos, de esa molesta
e incomprensible tendencia a en-
gordar, sobre la memoria voladora
y caprichosa que tanto tiempo nos
hace perder, sobre qué pasa con
nuestro esqueleto dolorido. No se
nos invita a entrar dentro de noso-
tras mismas para ordenar un poco
los muebles del pasado y disponer
un presente en condiciones, a asu-

mir la responsabilidad de nuestro
propio bienestar, no sélo fisico,
sino también mental y espiritual” .

Las redes de asociaciones de mu-
jeres y de profesionales sanitarias
pueden ayudarnos a desvelar los
mecanismos de opresion que tene-
mos dentro de nuestras mentes y
gue nos han limitado. Para renacer
por nosotras mismas hemos de re-
construir la propia subjetividad. El
encuentro con el deseo y el placer
propios puede ser para muchas
una novedad, pero es un buen ca-
mino para renacer. Debemos explo-
rar el fin de la obligacién y el inicio
de la pasién. Explorar la propia se-
xualidad escondida bajo siete
velos, y como dice Teresa de Lau-
retis, desarrollar una exploracién
colectiva de las variadas y multi-
ples diferencias que existen entre
las mismas mujeres y que la misma
sociedad patriarcal ha querido es-
conder bajo el término homogenei-
zador de Mujer.

Pero al mismo tiempo y con la vita-
lidad recuperada, el renacimiento
por nosotras mismas debe desa-
rrollar la exploracién de la propia
sensualidad, teniendo en cuenta
que el estimulo de los propios sen-
tidos', cada dfa, del olfato, del
gusto, de la vista, del oido y del
tacto, nos proporciona placer y da
vida a las propias neuronas en
nuestro cerebro. Las redes de mu-
jeres sensuales y sensitivas que se
rednen para formar grupos de
ayuda mutua, para compartir pla-
ceres, que disfrutan mientras estu-
dian, planifican y proponen nuevas
estrategias, pueden ser un buen re-
Curso para renacer por nosotras
mismas colectivamente, aunque
los cambios en la mentalidad y en
la organizacion de la sociedad sean
todavia muy lentos. Recuperar el
Deseo, por propia voluntad y en li-
bertad, nos permitird iniciar un ca-
mino hacia la vida y la salud para
disfrutar sin limites patriarcales
impuestos. m

"En préximos nimeros de la revista desarrollaremos cémo realizar talleres compartidos de estimulo de la sensualidad.
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Maria José Hernandez Ortiz

UNA HERRAMIENTA MILAGROSA PARA EL
BIENESTAR: LA MEDITACION (1)

UN POCO DE HISTORIA

El budismo y la meditacién nacieron
en el mundo oriental hace muchos si-
glos con El principe Siddartha, el lla-
mado Budha. Desde entonces la
meditacién ha formado parte de la
tradicién de todas las ramas del bu-
dismo ya que segun la historia, Buda
ensefié 84.000 métodos para medi-
tar. Sin embargo en la actualidad la
meditacién se ha convertido en la ul-
tima “moda” en Occidente... Veamos
por qué.

VISION BUDISTA DE LA MENTE

A pesar de que el conocimiento
comun equipara el budismo con cual-
quier otra religién, la realidad es que
el budismo es un verdadero tratado
de la conducta humana debido a que
durante miles de afios han explorado
con todo rigor el mundo interno de la
mente humana, confiriéndole carac-
ter de ciencia del comportamiento.
Sirva como ejemplo el hecho de que
segun el conocimiento budista exis-
ten mas de ochenta mil emociones
entre emociones primarias y secun-
darias.

El budismo nos ensefia que el ser hu-
mano es un ser que nace con una
serie de capacidades en potenciay ha
venido aqui precisamente para desa-
rrollar ese potencial durante su vida.
Se trata de fomentar el auto desarro-
llo de nuestras capacidades en todos
los dmbitos humanos para el floreci-
miento y perfeccionamiento de nues-
tra naturaleza interna

En el contexto budista la meditacién no
es una practica terapéutica sino una
herramienta esencial para alcanzar
esa trascendencia. Su prdctica incre-
menta la consciencia que promueve el
conocimiento de uno mismo y con ello
mejora la comprension de las sutile-
zas de la existencia. Las promesas de

la meditacién inclufan: consequir si-
lencio interior, crecer en sensibilidad
y capacidad intuitiva, aumentar el
sentido de pertenencia al mundo, sen-
tir amor, vivir con compasién, tener
alegria permanente sin razén alguna
o ser capaz de responder al flujo de
la vida

LA MENTE OCCIDENTAL

A diferencia, la filosofia occidental nos
habla de las virtudes, de cémo vivir
una vida integra gque nos conduzca a
unas relaciones sociales con los menos
problemas posibles. La filosofia occi-
dental fomenta la necesidad de ser una
persona honorable para la sociedad: no
matards, no mentirds etc.

Desde Descartes y su "pienso luego
existo", Occidente ha desarrollado
una mente muy poderosa en la que
las personas viven asentadas casi
todo el tiempo, es decir: viviendo en
el pasado o en el futuro. Pensamos
todo el rato y nos creemos lo que
nuestro pensamiento nos dice. Nues-
tra sociedad premia y admira al que
mds hace y al que mas tiene.

“Sin embargo el humano occidental
cada vez tiene mds problemas men-
tales, mdas infelicidad, mds ira, mds
envidia, vive mds rodeado de emo-
ciones destructivas.

La mayor parte del tiempo no somos
libres, somos robots, autématas diri-
gidos por nuestros condicionamien-
tos del pasado y los viejos hdbitos”.

T Harv Eker

“EL CALDERO DE MEZCLAS"

A partir de finales del siglo XIX e ini-
cios del siglo XX se produjo un gran
trasvase de informaciéon desde el
mundo budista hasta el mundo occi-
dental. Recordemos por ejemplo
como los “Beatles” que se hicieron
famosos gracias a un gurd y la prensa

aireaba sus viajes a la India para me-
ditar. En Occidente se hicieron cono-
cidos Krisnamurti, Osho, asi como
muchos otros maestros, que comen-
zaron a atraer a sus practicas a mi-
llones de occidentales.

Por otra parte desde la invasién del
Tibet por China hubo un auténtico
éxodo de lamas y monjes que desde
los monasterios tibetanos se despa-
rramaron por todo Occidente lle-
vando consigo conocimientos
milenarios que contribuyeron a fo-
mentar la meditacion como herra-
mienta, especialmente para tener una
vida mds equilibrada, ser mas feliz o
incluso para manejar algun trastorno
del &nimo.

También a partir de 1987 se comen-
zaron a realizar encuentros entre
cientificos y misticos, propiciados por
el Dalai Lama y el neurocientifico
Francisco Varela. En estas reuniones
cientificas se exploraban la visién de
la ciencia y de la tradicién budista en
infinidad de temas, desde la cosmo-
logia a la compasién. Es especial-
mente famosa la reunién que Daniel
Golleman convirtié en un best seller:
“Emociones destructivas”(1).

Como consecuencia de estos inter-
cambios, en 1992 el neurocientifico
Richard Davidson de la Universidad de
Wisconsin fue invitado por el Dalai
Lama a estudiar a sus lamas los cuales
habifan meditado en la compasién
entre 15 y 40 afios. Asi en los labora-
torios neurocientificos mas modernos
y por medio de la resonancia magné-
tica funcional se empez6 a estudiar
los cerebros de estos experimentados
meditadores y a conocer la influencia
de la meditacién en la estructura ce-
rebral en comparacién con los cere-
bros de los no meditadores.

Para empezar llamaba la atencién que
las ondas gamma registradas en el
EEG, las ondas que se activan cuando
el cerebro se sincroniza, se concentra
y aprende, desbordaban los medido-
res. De esta manera la ciencia co-
menzo6 a comprobar lo que durante
milenios ha mantenido el budismo,
gue la meditacién te permite ser capaz
de responder al flujo de la vida de
forma mucho mds equilibrada y feliz.

LA PRACTICA DEL MINDFULNESS

Es importante reconocer también el
hito que representa la creacién del
mindfulness por parte de Jon Kabat -
Zinn, interesado toda su vida en lain-
teracciéon entre salud y relacién
mente-cuerpo, el cual despojé de
cualquier idea religiosa o de trascen-
dencia la meditaciény empezé a pro-
poner la atencién al momento
presente, de forma consciente, sin juz-
gar ni intervenir, como una manera de
manejar y controlar el estrés. A partir
de este momento el mindfulness,
como herramienta terapéutica, se ha
convertido en objeto de estudio in-
tenso por parte de la ciencia. Poco a
poco lo que era una buena manera de
manejar las emociones destructivas
se ha convertido en una forma muy
ventajosa para lidiar con los cada vez
mds prevalentes en Occidente, proble-
mas emocionales o del estado de
4animo e incluso problemas fisicos.

Ya no es una cuestion religiosa o fi-
loséfica, la meditacion como instru-
mento de cambio de nuestro cerebro,
es ya una cuestion cientifica.

¢QUE NOS DICE LA CIENCIA DE LA MEDITA-
CION?

En la actualidad, existe un gran
cuerpo de conocimiento, que se in-
crementa cada afio, sobre los efectos
de la prdctica de la meditacién sobre
diferentes aspectos de la salud. Quiza
por este motivo cada vez mas gente
utiliza la meditacién para tratar las
condiciones relacionadas con el es-
trés y para promover la salud en ge-
neral. Las llamadas intervenciones
basadas en el mindfulness o la aten-
cién plena, se consideran efectivas a
la hora de mejorar condiciones biop-
sicosociales: depresion, ansiedad, es-
trés, insomnio, adicciones, psicosis,
trastornos alimentarios y también
condiciones organicas como el dolor,
la hipertensién o el control de peso.

Estrés, malestar psicolégico y condi-
ciones psicoldgicas Cada vez se utili-
zan mas las intervenciones o los
programas basados en mindfulness
para mejorar la salud mental. Desde
sus comienzos la prdctica de mind-
fulness ha demostrado su gran efica-
cia en el control estrés y de sus
efectos nocivos para la salud. La efi-
cacia estd suficientemente demos-
trada  con metaandlisis  que
demuestran un tamafio de efecto de
fuerte a moderado en paliar los efec-
tos negativos de esta condicién(2).
Se trata de una reduccién pequefia o
moderada de multiples dimensiones
negativas del estrés psicolégico en
comparacién con controles activos
(3). En sangre se demuestra reduc-
cién de los niveles de cortisol con la
meditacién, especialmente en las si-
tuaciones de estrés mas fuerte.

El efecto del mindfulness en los tras-
tornos depresivos también ocurre en
el embarazo con reduccién demos-
trada de la ansiedad perinatal, aunque
no en la depresién posnatal. También
se confirma su eficacia entre personas
con diagndstico de trastorno de ansie-
dad (6). EI efecto positivo sobre el es-
tado de dnimo también se demuestra
entre estudiantes (2)

Hay evidencias moderadas que indican
gue este efecto sobre la depresiéon y
ansiedad ocurre tras 8 semanas de
practica aunque algunos reportan
efectos a mds largo plazo... El efecto
puede ser pequefio pero es significa-
tivo, comparable con el que se podria
esperar del uso de farmacos antidepre-
sivos en atencién primaria sin los efec-
tos adversos asociados.

Pueden ser también parte de la con-
tribucién al bienestar psicoldgico del
mindfulness, los efectos de la medita-
cion sobre el comportamiento proso-
cial, ya que la meditacién promueve
comportamientos éticos y cooperati-
vos: ayuda compasiva, menos enfado,
menor agresividad y violencia, los
cuales reportan sentimientos positi-
vos a la mente.

EFECTO DE LA MEDITACION EN LA FUNCION
COGNITIVA

Debido al envejecimiento de la pobla-
cién es creciente también el interés
en la influencia de las prdcticas me-

ditativas en la funcién cognitiva. En
un metaandlisis (4) se concluye que
los programas basados en la medita-
cion tienen un efecto pequefio pero
significativo sobre la funcién cogni-
tiva, especialmente en la funcién eje-
cutivay en la memoria de trabajo. Sin
embargo, los resultados en otros domi-
nios cognitivos no son tan claros. Este
efecto se observa sobre todo en ma-
yores de 60 afios lo cual puede llevar
a la conclusién de que la meditacién
es protectora frente al declinar cogni-
tivoy se postula que la meditacién po-
dria actuar por un mecanismo de
mejoria de la propia autorregulacion.

EFECTO SOBRE EL SUENO

El resultado de un metaandlisis que es-
tudia la influencia de las intervencio-
nes basadas en mindfulness sobre la
calidad del suefio es prometedor (5).
Existen evidencias de fuerza mode-
rada de que estas intervenciones me-
joran significativamente la calidad del
suefio en comparacién con placebo,
incluso a largo plazo. Sin embargo los
autores consideran la necesidad de
mayores y mejores estudios.

DOLOR

Los estudios indican que las interven-
ciones basadas en la meditacién fa-
cilitan el manejo de los pacientes con
dolor crénico. (6). Hay evidencias mo-
deradas de que este tipo de interven-
ciones reduce la gravedad del dolor
en pequefio grado comparado con los
controles. El efecto parece mayor en
el dolor visceral que en el osteoarti-
cular (3)

HIPERTENSION ARTERIAL Y SALUD CARDIO-
VASCULAR

Algunos estudios sugieren que la me-
ditacién podria también tener efecto
sobre la tensién arterial encontrdn-
dose reduccién de la tension sistdlica
y diastdlica en los pacientes tras se-
manas de practica.

ENVEJECIMIENTO

Se han estudiado efectos sobre el en-
vejecimiento, observdandose un incre-
mento de la actividad de la
telomerasa, de tal manera que cuan-
tas mdas horas de meditacion se
hayan realizado, mayor la longitud de
los telémeros, lo cual es aceptado ge-
neralizadamente como una disminu-
cién de la tasa de envejecimiento
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AREAS DE CONTROVERSIA:

Ha despertado interés estudiar tam-
bién el efecto de la meditaciéon sobre
el estrés postraumatico, ADHD, ASD,
desérdenes alimentarios, soledad,
sintomas fisicos asociados a dibetes,
ICC 0 EPOC, sin que aun haya conclu-
siones claras en cuanto a su beneficio.

En general todos los autores de revi-
siones sistemdticas y metaanalisis
en los varios aspectos de salud co-
mentados, coinciden en que todavia
se necesitan mas estudios para de-
terminar el efecto de la meditacién
en mejorar las dimensiones positivas
de la salud mental y los comporta-
mientos relacionados con el estrés.
También es undnime la peticién de
estudios de mas calidad y que inclu-
yan a mayor poblacién. En cualquier
caso concluyen gue los resultados
hasta ahora son prometedores, aun-
gue se necesitan estudios que inves-
tiguen su eficacia en mayor nimero
de condiciones.

Como es consustancial a la ciencia los
estudios sobre los efectos de la medi-
tacion intentan aislar esta practica de
otras en la medida de lo posible para
conocer su impacto real. Las eviden-
cias noindican que la meditacion sea
mejor que otros tratamientos activos
como farmacos, ejercicio, terapias de
comportamiento. Sin embargo seria

especialmente interesante averiguar
también el efecto de la meditacion
en el contexto de intervenciones
combinadas para la mejoria global
del estilo de vida.

MECANISMO DE ACCION DE LA MEDITACION
Los estudios sugieren que la medita-
cion influye sobre los mecanismos de
la rumiacién, las preocupaciones, la
atencién, la memoriay el autocontrol
de la reactividad emocional.

LA MEDITACION ALTERA LA ESTRUCTURA
CEREBRAL

Los estudios sistemdticos en medita-
dores han encontrado de forma con-
sistente modificaciones funcionales
y estructurales en las dreas del ce-
rebro relacionadas con el autocon-
trol, la autoconciencia, la resolucién
de problemas o la interocepcién (per-
cepcién del medio interno). Este
hecho se confirmé en el 2014 con un
metaanalisis (7) en el que se revisa-
ron 21 estudios con 300 practicantes
y en el que se pudieron demostrar
cambios en 8 dreas cerebrales, con
efecto de tamafio mediano. Las
dreas que se consideraron alteradas
con esta practica tienen que ver con
el control de la consciencia corporal,
consolidacién de la memoria, auto-
rregulacién emocional y comunica-
cion interhemisférica. En estas areas
se procesan las siguientes funcio-

nes: informacién relevante sobre el
propio cuerpo: interocepcién, auto-
control, conducta adaptativa y reso-
lucién de problemas

Los cambios cerebrales mencionados
se han demostrado sobre todo en los
grandes meditadores sin que en la
actualidad haya suficientes eviden-
cias en meditadores a corto plazo.

En el EEG se demuestra incremento de
ondas gamma y theta las cuales se
asocian a estados de alerta relajada

PAPEL DE LOS PROFESIONALES DE LA
SALUD

La practica de la meditacién ha sido
estudiado en varios colectivos profe-
sionales, especialmente entre los pro-
fesionales de la medicina. La préctica
del mindfulness se recomienda espe-
cialmente entre estos profesionales
para manejar el estrés, incrementar la
resiliencia y aliviar el “burn out".

También se recomienda a los profe-
sionales de la salud el conocimiento
en profundidad de los efectos de la
meditacién sobre la salud vy asi estar
preparados para hablar con sus pa-
cientes sobre los beneficios de los
programas de meditacién en lo que se
refiere al estrés psicoldgico y los
otros beneficios sobre la salud que
aportan las evidencias cientificas (3).
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Ménica Felipe-Larralde

¢A QUE LLAMAMOS MEDITACION?

Meditacién en genérico es el nombre
gue en Occidente damos a una serie
muy variada de técnicas cuerpo-
mente. Desde la contemplacién (de
corte mds espiritual) a las practicas
de concentracién y relajacion menta-
les, la meditacién puede tener dife-
rentes objetivos y resultados. Los
estudios sugieren que la practica me-
ditativa prolongada modifica la es-
tructura cerebral y la generaciéon de
hormonas, lo que entendemos puede
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ASPECTOS PRACTICOS
LA MEDITACION (II)

ser muy beneficioso para las mujeres
gue atraviesan la perimenopausia.

Trataremos aqui dos de las préacticas
mas habituales: mindfulness y respi-
racién consciente.

1.MINDFULNESS 0 PRACTICA DE LA ATEN-
CION PLENA

Por mindfulness entendemos un con-
junto de practicas que permiten a la
persona situarse en el momento pre-
sente. Al parar la divagacién mental,

la atencién se enfoca en el aqui y
ahora y, de esta manera, la persona
va tomando una mayor consciencia
de simisma en el continuo presente.
Estos ejercicios pueden consistir en
una toma de conciencia profunda de
las sensaciones corporales internas,
de los estimulos externos captados
por los sentidos o del discurrir de la
mente o de las emociones como la
compasion. Puede realizarse sen-
tada y estaticamente o en accién:
desde caminar poniendo toda la

atencion mental en el acto del paso,
hasta fregar los platos sintiendo ple-
namente las sensaciones en las
manos, casi cualquier actividad dia-
ria puede convertirse en un hecho
meditativo que traiga al aqui vy
ahora a la persona y deje atras la ru-
miacién del pasado o la ansiedad
por el futuro.

Propuestas practicas

Cuando se haga algun tipo de ejerci-
cio manual que no requiera una con-
centracién mental (lavar los platos,
jardineria, una ducha...) traer toda
la atencidén a las sensaciones que
esa actividad estd generando. To-
memos como ejemplo lavar los pla-
tos: observa con concentraciéon
desde la temperatura y caricia del
agua en la piel a las texturas del es-
tropajo y del objeto. A la vez, ob-
serva los movimientos de las manos
con mucha atencién, apreciando
cada milimetro de movimientoy, por
Ultimo, amplia esa atencién (sin per-
der todo lo anterior) a la postura y
sensaciones corporales.

Cuando hacemos esto, tenemos la
mente que se abstrae en sus pensa-
mientos automaticos, en ese didlogo
interno, a la realidad de lo que hay.
De esta forma, la mente se concen-
tra en el aqui y ahora. Una conse-
cuencia natural es que el flujo de
pensamientos que rumian sobre el
pasado y causan ansiedad por el fu-
turo se ralentiza e incluso desapa-
rece. Se accede a un estado mental
de calma donde el cuerpo vy la

mente dejan de sufrir un sobrees-
fuerzo de energiay el sistema vege-
tativo se reqgula de forma natural
permitiendo que el sistema nervioso
actle en consecuencia con lo que
estd sucediendo y no con proyeccio-
nes mentales.

Esta prdctica repetida en el tiempo
genera espacios de paz mental y fi-
sico dentro de las tareas cotidianas
y un incremento de bienestar perso-
nal a nivel emocional, mental y fisico.

Lo mismo puede hacerse al caminar,
comer (puede ser de ayuda cuando
hay dificultades con la comida), en la
prdctica de algin deporte o activi-
dad como la pintura, manualidades...

2.- RESPIRACION CONSCIENTE

En esta técnica de meditacion, la
atencién se enfoca exclusivamente
en la respiracion. La persona va de-
jando que la mente discurra en un rio
de pensamientos que, si bien no re-
chaza, tampoco se identifica con

ellos. Se crea un espacio entre el “si

mismo” o la nocién de identidad del
yo y la mente discursiva. De forma
gue la persona puede distanciarse de
pensamientos disruptivos o que ge-
neran angustia o emociones desa-
gradables. Ademads, se fortalece la
concentracién y la relajacién. Esta
practica es muy efectiva en la induc-
cion de estados de relajacién mental
profunda. Ademds, ayuda a la con-
centracién y a la focalizacién de la
mente lo que es de especial relevan-
cia en épocas de neblina mental, falta

de concentracién, labilidad emocio-
nal y cansancio fisico y mental.

Propuesta practica

Sentada en el suelo o en unasilla, con
la espalda recta y los ojos cerrados.
Intenta encontrar un espacio de silen-
cioy tranquilidad, sin interrupciones.
Puedes utilizar musica suave para
crear un ambiente mas grato si te
apetece. Lleva toda tu atencién al
acto de respirar. Observa como el
aire entra en tu cuerpo y como sale.
Siente las fosas nasales, los pulmo-
nes expandiéndose en tu pecho, el
impulso respiratorio... toda tu aten-
cién y concentracién se dirigen a ob-
servar el flujo de aire. Al principio,
sera dificil mantener la atenciéon en
esto mucho tiempo porgue la mente
seqguird generando pensamientos y
es facil identificarse con uno de ellos
y sequirlo en una ristra de nuevos
pensamientos con los que te identifi-
cas. Cuando esto pasa, ya has dejado
de estar presente y no estas aten-
diendo la respiracién. Entonces, con
paciencia, vuelve a dirigir la atencion
alarespiraciény ver los pensamien-
tos ir y venir. Puedes comenzar por
cinco minutos e ir incrementando el
tiempo. Para no estar pendiente del
tiempo te sugiero que te pongas una
alarma que te avise del final pla-
neado. Verds que no es tan facil
como parece. Ten paciencia y sé com-
pasiva contigo misma: no te juzgues,
no te reprimas, solo observa. En unas
semanas de practica diaria comenza-
ras a notar cambios en tu concentra-
ciéon y estabilidad interna..m
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Instructora de Qigong. Reflexdga

QIGONG Y SUS BENEFCIOS
PARA LA SALUD

¢QUE ES EL QIGONG O CHI KUNG?

“El gigong o chi kung (&I} en chino,
pinyin qigong /te"iN K"'un11/) alude
a una diversidad de técnicas habi-
tualmente relacionadas con la me-
dicina china tradicional, que
comprenden la mente, la respiracién
y el ejercicio fisico. EI gigong se
practica generalmente con objetivos
orientados al mantenimiento de la
salud, pero también en algunos
casos, especialmente en China, se
puede prescribir con objetivos tera-
péuticos especificos.

ORIGENES DEL QIGONG

El Qigong, en pinyin o transcripcién
fonética literal, ha sido conocido por
muchos nombres a lo largo de la his-
toria china: Tu Gu Na Xin (expulsar la
energia usada y absorber la nueva),
Xinggi (movilizar el Qi), Yangsheng
(nutricién de la fuerza vital), Neigong
(realizacién interior) o mas comdun-
mente Daoyin (conducir y guiar la
energia). El término Qigong es, en re-
alidad, bastante reciente, mencionan-
dose por primera vez en un texto que
data de la dinastia Ming (1368-1644),
aungue no se utilizé en su sentido es-
pecializado actual («el arte del cultivo
del Qi») hasta el siglo XIX.

Probablemente, los ejercicios mas an-
tiguos de Qigong encontrados en
China son las danzas imitando a ani-
males de los antiguos chamanes chi-
nos y que se remontan a mucho antes
de la dinastia Zhou (1028-221 a. C.).
También, actualmente, el practicante
de Qigong cultiva habilidades anima-
les (equilibrio, flexibilidad, fuerza...) y,
a través de la practica del Qigong,
deseaincorporar la salud, la fortaleza
y la vitalidad de los animales.

La referencia documental sobre Qi-
gong mas antigua como ejercicio cu-
rativo, mas gue como danza, estd
inscrita en doce piezas de jade fe-
chadas en el siglo VI a. C., que con-
tienen consejos para recoger el
aliento y hacerlo descender por el
cuerpo hasta el bajo abdomen. Tam-
bién la biblia de la Medicina China,
"El Cldsico de la Medicina Interna del
Emperador Amarillo" (siglos | y Il a.
C.), recomienda el Daoyin para curar
fiebre, escalofrios y otras enferme-
dades, y afirma que la meta del Dao-
yin es llegar a ser como los sabios de
antafio, quienes «habitan serena-
mente contentos en la vacuidad y la
verdadera fuerza vital los acompafa
siempre; preservan en el interior su
espiritu vital. £Cémo iba a poder al-
canzarles la enfermedad?». En el
Cldsico se afirma, también, que el
médico sabio cura la enfermedad
antes de que se desarrolle y no des-
pués de que se haya manifestado.

El origen del Qigong moderno se
sitia en 1955 relacionado con la
apertura de un hospital de Qigong
en Tangshan y la publicacién de La

practica de la terapia gigong (Liao Fa
Shi Jian) escrito por Liu Guizhen y
Chikung para la salud (Qi gong Ji
Bao Jian Qi Gong), escrito por Hu
Yaozhen.

En 1980 se comienza a abogar por el
uso de la ciencia y la tecnologia para
investigar el Qigong, la Medicina
China y los potenciales del ser hu-
mano, credndose en diciembre de
1985 la Asociacién China de la Cien-
cia Chikung, donde se declaré que
«muchas pruebas demuestran que
un estudio cientifico intensivo del Qi-
gong conducird a un pleno desarro-
llo de las habilidades tanto mentales
como fisicas del ser humanoy.

BENEFICIOS

Durante su proceso, se mejora el
transporte de la energia y de la san-
gre a través de la relacion cuerpo-
mente que se establece, influyendo
en la sangre, la esencia, los fluidos
corporales y la mente, esenciales
para el ser humano. De esta manera,
es posible ajustar y armonizar los

flujos del Qi y del Yin-Yang del cuerpo, mejo-
rando asi la salud.

He incluido varios estudios publicos en Pub-
med donde se demuestra que la practica pro-
gresiva del Qigong nos proporciona unos
resultados en diferentes publicos-objetivo. Las
conclusiones son interesantes porque en los
estudios se han incluido personas que desco-
nocen totalmente la terapia y los beneficios de
la misma y, al no tener informacién previa o co-
nocimiento, no estan influenciadas ni condicio-
nadas. Por ejemplo, son personas de edad
avanzada o individuos con dolencias crénicas;
personas que, por sus caracteristicas, no son
susceptibles de comprender la influencia de
esta terapia en la salud.

El QIGONG puede contribuir, tal y como nos
indican algunos de los estudios consultados
citados en la bibliografia, a:

e Mejora las funciones cognitivas en los an-
cianos

e Mejora de la memoria general y sus subdo-
minios (memoria inmediata y la memoria tar-
dia), la funcién ejecutiva y la velocidad de
procesamiento.

e Mejora en pacientes de cancer de pulmén
en la falta de aliento, fatiga y ansiedad)

e Mejora en la fuerza muscular y el control pos-
tural estatico en mujeres posmenopdusicas

e Mejora la salud psicolégica depresidn-ansie-
dad y trastornos del suefio

e Eficaz sobre la fuerza de los musculos
respiratorios y la funcién de los musculos
esqueléticos periféricos

e Rehabilitacién postoperatoria de pacientes
con cancer de mama

e Mejora en la capacidad respiratoria en en-
fermedad pulmonar obstructiva crénica EPOC
e Beneficios en la prevencién de problemas
cardiovasculares

e Beneficios en pacientes de Parkinson

Durante muchos afos el Qigong, como otras
disciplinas y practicas, ha sido totalmente
desconocido para el mundo. Es a partir de
enero de 2008 cuando las Practicas Integra-
doras y Complementarias (PIC) adquieren re-
conocimiento y empiezan a tomar relevancia
en el ambito cientifico y politico.

Yo soy Instructora de Qigong desde el 2010 y
he visto sus beneficios en muchas personas.
Por eso he querido, gracias a la oportunidad
gue se me ha dado, hacer extensible a todas vo-
sotras esta disciplina y os animo a practicarla,
ya que es algo que podréis hacer siempre y, con
ello, beneficiaros de una calidad de vida. m

[el documental]

En este nimero vamos a extender la seccion MYS libros
al mundo audiovisual para comentar un documental emi-
tido en tres capitulos en las televisiones publicas de Ca-
talunya y Euskadi. Es una produccion de TV3, ETB y Shine
Iberia.

El documental consta de tres capitulos de casi una hora
de duracion cada uno en el que hablan adolescentes, pro-
genitores, profesorado, profesionales, directores de cine
porno, policia...

ara contextualizar, estamos tratando de nifias/os con edades

entre 8 a 18 afios y su relacidn con el sexo a través de la indus-

tria del porno en Internet, con acceso ilimitado e indiscrimi-

nado. A esto hay que sumar videoclips, videojuegos, letras de
canciones, redes sociales o videos y fotos propias. Y cémo, esta vision del
sexo, muy violenta y agresiva, se traslada a su mente y a su vida real.
Viendo este documental te enteras de cosas que no te apetece saber. Muy
chungas.

No es que los nifios/as busquen el porno. El porno les busca y los encuentra
y ya no pueden escapar. A través de videojuegos, de redes sociales e in-
cluso de grupos de WhatsApp. Es gratis, facil y placentero. Un estimulo
muy poderoso Una droga mas fuerte que la coca. Crea adictos y deforma
las mentes.

Hay 700/800 millones de Webs porno con 8/10 millones de videos cada
una. En cada pagina hay categorias y se puede buscar todo lo imaginable
y lo inimaginable.

Los MILF son Mother I'l Like to Fuck. Simulan incestos; una madre con su
hijo, pero existen todas las variaciones posibles: con tu hermana,
padre/hija, tio/sobrina.

La violencia extrema es una caracteristica principal. Los videos mas vistos
son violaciones grupales: 220 mil millones de visitas. Cada afio es el mds visto.
En la editorial del MYS 52, hablamos del tema de Ias violaciones grupales.
Se puede ver un momento concreto del video, transformarlo en un sticker
y enviarlo por WhatsApp. Asi, sin mas.

Pero no solo es la violencia. Hay contenidos absolutamente aberrantes a
su alcance. La Gltima moda es una mujer colgada de un gancho de carni-
cero, abierta en canal, siendo violada por esa abertura vertical. No hay
ningdn limite. Es un vértigo infinito. Los chicos ven como la chica sufre,
pero a la vez se muestra que eso es lo que les gusta.




[el cocurmental]

La finalidad de este porno: que no te duela su
sufrimiento y su dolor.

La relacidn sexual se convierte simplemente
en cosas que se meten por un aqujero. El agu-
jero es la chica.

Toman esta ficcion por la realidad y en cuanto
tienen oportunidad la llevan a la préctica.

Las mamadas se han normalizado. En disco-
tecas, en los lavabos de los institutos. Incluso
sirven para pagar favores: una mamada por
unos apuntes. Y tanto a ellas como a ellos les
parece algo normal. Pero las chicas pagan las
consecuencias. Normalizan esas violencias y
si tienen arcadas van a las tiendas a que les
den algln spray para que no les pase eso. No
se plantean que no es igual una felacién que
pedir unos apuntes. Se convierten en objetos
sexuales.

Ellas suelen recibir videos de compafieros mas-
turbandose con la foto de sus caras. Y eso les
tiene que excitar. Y se sienten importantes. El
machismo les dice que eso es feminismo y que
ellas se pueden aprovechar. En la adolescencia
es muy importante contar con la aceptacion
del grupo y la presion es muy intensa. Si tienes
que pagar un precio sexual para que te acep-
ten, lo pagas y ya estd. Ellas no quieren sen-
tirse atrasadas respecto a compafieras que ya
han tenido relaciones, saben mucho y son muy
guais. Hay miedo de quedarse solas, aisladas,
de no encajar.

Haberte follado a un nlimero alto de personas
es un estatus. Y si antes esto era mas exclu-
sivo de chicos ahora también lo es de chicas,
solo que cuando presumen, son ellas las gua-
rras, putas y zorras. Ellas se creen mds em-
poderadas y mas libres. Si tienes muchos
sequidores en las redes y te has follado a 20
chicos, entonces estds con las mds populares.
Lo que sea por un like.

Este porno siempre es sexista, de violencia
contra las mujeres: violaciones, torturas, hu-
millaciones, mutilaciones.

Los profesionales la califican de pandemia,
pero la ciudadania no somos conscientes. No
estd en la agenda social ni en la politica.

Los progenitores ni se imaginan estas situa-
ciones y cuando se dan cuenta ya es dema-
siado tarde.

LINK

En el documental, chicos y chicas conocen
perfectamente paginas y conceptos. A modo
de ejemplo:

Grooming: es cuando un adulto pide imdge-
nes de contenido sexual a un menor.

Sugar daddy: es un hombre rico que busca
que lo satisfagas a cambio de dinero o rega-
los. Lo consideran un intercambio.

Nudes: Peticiones de fotos intimas, sean o no
desnudos integrales

TAMBIEN EXPLICAN LOS JUEGOS SEXUA-
LES MAS HABITUALES

El muelle: es un juego en el que los chicos se
sientan en un circulo sin pantalones y las chi-
cas van pasando, con penetracion. Pierde el
que eyacule. Hay nifias que quedan embara-
zadas sin ser conscientes que han practicado
sexo. Para ellas solo es un juego.

El muelle ruso es una variacién: Un chico
tiene alguna clase de infeccién peo no se lo
dice a la chica.

La galleta: un grupo de chicos en circulo
masturbandose. Cada vez que se corren lo
hacen sobre la galleta. El dltimo en correrse
debe comerse la galleta.

El arco iris: la chica tiene en la boca el
semen del chico y el chico la sangre mens-
trual. Tienen que darse un beso, el beso del
arco iris

El cibersexo es muy habitual. Mandame un video,
yo te mando otro. Grabamos nuestra relacion
sexual y la pasamos. O fotos de desnudos.

Se creen que estdn sequros porque son pare-
jas, amigos/as, pero esto no es asi porque en
cualquier momento ese video, esas fotos,
salen del grupo de WhatsApp y pasan a ser vi-
rales, en su circulo o en el mundo entero. Las
chicas llevan siempre las de perder.

Nadie deberfa grabar imagenes sexuales con
sus moviles. Hay una inconsciencia absoluta
en grabar y enviar videos de contenido sexual
0 erdtico. Ademds, muchos nifios creen que
por ser menores no tienen responsabilidad. Y
SRERE

La misma inconsciencia cuando tocan el tema
de las enfermedades de transmisién sexual,
que han aumentado mucho en nuestro pais.
En el porno no se usan condones

Nadie les explica nada. Ni siquiera saben,
cuando van por un condén a la farmacia, que

hay tallas. ¢Quién les explica cdmo se mide el
pene para poder pedir una talla?

A pesar de toda la informacidn que hay a su
disposicidn, conocen pocos métodos anticon-
ceptivos, excepto la pildora del dia después.
Y los condones no estan de moda. A los chi-
cos no les gustan y las chicas se adaptan para
no decepcionar las expectativas que tienen
sobre ellas.

¢QUE PROPONEN EN EL DOCUMENTAL?

Educacidn sexual y en igualdad, que van uni-
das, para contrarrestar la inmensa fuerza del
porno actual. Los adolescentes tienen mu-
chas preguntas y si no encuentran respuesta,
el porno se las da.

Proponen muchas variedades: charlas en es-
cuelas e institutos por expertos y por la policia,
formacion de profesorado, una asignatura es-
pecifica que aborde el tema de las relaciones
sexuales y que se anticipe a la vision reducio-
nista, violenta y totalmente machista del
porno, conversaciones con hermanos mayores
y progenitores, la lectura de buenos libros que
se han escrito sobre el tema.

En el documental se ven todas estas propues-
tas e incluso organizan un encuentro con un
director, una actriz y un actor porno que expli-
can como las escenas que ven son ficcidn. El
actor les dice que sus supuestas erecciones de
una hora son escenas editadas y cuando no
hay semen lo sustituyen con leche conden-
sada, que lo imita perfectamente. Los que lo
escuchan se quedan estupefactos porque para
ellos las escenas son reales.

TAMBIEN HABLAN DE LA REGULACION DE
ESTAS PAGINAS

Serfa facil pedir un DNI para entrar, para com-
probar que, al menos, eres mayor de edad. Hay
suficiente tecnologia para realizar muchos con-
troles o prohibir las paginas mas turbias.

Quizés esto es lo que habria que afiadir al do-
cumental: la industria, quiénes son, cuantos be-
neficios generan, por qué son tan poderosos.

De momento no existe atin una preocupacion so-
cial. Por eso recomiendo ver este documental.

Olga Ferndndez Quiroga

TV3. Estdn los tres capitulos mas un programa tematico sobre el documental: https://www.ccma.cat/3cat/generacio-porno/
EITB. https://www.eitb.eus/es/nahieran/documentales/generacion-porno/5748/
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LA SALUD EN LA HISTORIA
DEL FEMINISMO.
Discursos, vindicaciones
y practicas.

BELEN NOGUEIRAS GARCIA
Ediciones Complutense, 2023

| libro de la psicéloga Belén No-

gueiras y compafiera de la red

tiene la virtud de actuar como un

balsamo mental y afectivo, més
necesario si cabe en este tiempo postcovi-
diano y beligerante que estd socavando ci-
mientos del sistema sanitario publico v
practicas cotidianas basadas en valores igua-
litarios que parecian universales. Reproduce
en 500 pdginas su tesis doctoral, pergefiada
como reflexidn final de toda una vida laboral
de experiencia pedagdgica innovadora, enrai-
zada en el movimiento ciudadano por la
salud, que obtuvo nada menos que el premio
de la Universidad Complutense (facultad de
Filosofia). La lucidez de su indagacién nos
empodera, nos autoriza intelectualmente, a
profesionales sanitarias y usuarias de su
saber y hacer, al ofrecernos nuestra genealo-
gia intelectual materna mas préxima, la que
se ha gestado en el seno del movimiento fe-
minista espafiol desde 1975, y también la mas
remota, rastreando la preocupacion por la
salud de las mujeres en la primera ola del fe-
minismo ilustrado del siglo XVIII, las noveda-
des que generd la sequnda ola, el feminismo
sufragista entre 1848 y 1968, y las aportacio-
nes de la tercera ola, la que conocemos como
feminismo radical porque ha consequido ob-
jetivar cientificamente los efectos nocivos del
régimen patriarcal para la salud de las muje-
res. Toda una gesta intelectual la suya al atre-
verse a vislumbrar y plasmar esa linea de
continuidad histérica de la interaccidn de las
mujeres sanadoras e intelectuales politicas.
Y todo un acierto que encontrara para con-
tarlo el tono del “relato histdrico” que hoy
nos gusta mas. é¢Vanguardista ella?

Su hipdtesis de partida era que “fue pre-
cisamente la atribucidn de una deficiente, labil
y débil salud a las mujeres sobre la que el pa-
triarcado fundamentd nuestra inferioridad,
sustentd la desigualdad y desarroll6 todo el
entramado del sistema de subordinacién”, por
lo que siguiendo ese razonamiento Idgico re-
alizd "una relectura de las obras clasicas de
|a teoria feminista en busca de estos discursos
partiendo de los criterios feministas actuales
que configuran el concepto de salud"”.

Estructura el libro en cuatro partes que
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configuran su tesis: 1) La importancia de la
salud en el desarrollo de la teoria feminista
en sus tres oleadas visto a través de sus cla-
sicos, desde Mary Wollstonecraft hasta Si-
mone de Beauvoir o Kate Millet; 2) Los
estudios feministas criticos al propio conoci-
miento cientifico actual, metodologia y valo-
res organizativos, y las criticas surgidas en
las propias ciencias de la salud, Medicina y
Psicologia, eligiendo como case study la evo-
lucién de los Congresos iberoamericanos
sobre ciencia, tecnologia y género; 3) Los dis-
cursos y practicas feministas en el ambito de
la salud en Espafia, poniendo el foco sucesi-
vamente en las aportaciones de la Red de mé-
dicas y profesionales sanitarias y su revista
Mujer y Salud, las teorias feministas criticas
sobre la conceptualizacion patriarcal de la
salud y la enfermedad y la atencidn sanitaria
estandarizada, para finalizar con las prdcticas
feministas, objetivos y nuevas metodologfas
aportadas para el empoderamiento de las
mujeres como fueron y son los talleres de au-
toconciencia; 4) Las politicas publicas de
igualdad en el &mbito sanitario, analizando
los planes y estrategias de igualdad, las or-
ganizaciones ministeriales, académicas o de
investigacion de nuevo cufio, asi como las ac-
tividades municipales, es decir, el proceso de
constitucion de espacios para la promocidn,
prevencion y atencion a la salud de las muje-
res en su conjunto.

El libro exige una lectura pausada, un
tiempo largo y sosegado como una novela de
Almudena Grandes. O sea, leer por placer. Asi
podemos dialogar con la autora y con el pa-
sado, entretenernos, perdernos un poco,
cuestionar nuestras ideas, preguntarnos, co-
rroborar, sorprendernos, tropezarnos casi
constantemente con hermosas y clarividen-
tes citas literales. El trato con las antepasa-
das feministas, con sus teorias bioldgicas,
filosdficas y politicas, muchas veces enfren-
tadas intelectualmente, o con sus experien-
cias practicas e instituciones tan cercanas en
el tiempo, en manos de Belén Nogueira es un
gjercicio de una libertad y viveza gratificante,
a medio camino entre el relato académico al
uso y la conversacion femenina, porque ella
interpela a sus personajes, las intelectuales
analizadas, resume sus aportaciones, ad-
vierte lo que le sorprende o les reprocha, y
muchas veces nos traslada, respetuosa, su
voz directa.

También podemos sacar el cuaderno de
anotar. Es muy tentador hacerlo mientras lee-
mos Discursos, vindicaciones y practicas. La
salud en la historia del feminismo para adue-
fiarnos de ideas, razonamientos, de expresio-
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La salud en la historia
del feminismo
Discursos, vindicaciones
y practicas

nes o de citas utilisimas, las hay muchas, y
qué bien elegidas con lo que cuesta decidir y
ademds mantener el ritmo y los planos del
discurso de las antepasadas y las précticas
mds actuales, en muchos casos vividas en pri-
mera persona y concienzudamente objetiva-
das, en un retdrica donde su subjetividad
feminista se expresa libremente mostrando
las claves y justificando los criterios del en-
foque y seleccidn de casos, describiendo los
hechos pasados, de praxis o de discurso,
como entes materiales susceptibles de ser
descritos cientificamente al modo de las cien-
cias humanas, técnicas no siempre bien co-
nocidas ni aceptadas por los y las
profesionales sanitarias de estirpe bioldgica
0 biomédica.

En resumen, el libro proporciona un re-
lato muy bien fundamentado de la genealogia
materna de nuestro compromiso profesional
sanitario: un nuevo paradigma relacional con
la mirada y el respeto puesto en las mujeres.
iToda una novedad histérical Nos recuerda de
un modo muy cercano y cémodo de leer cud-
les son los antecedentes culturales y politicos
de nuestra consciencia del efecto nocivo del
orden patriarcal y capitalista, del paterna-
lismo médico y la jerarquia interprofesional
heredada. Sus conclusiones avalan la apuesta
por la medicina basada en el enfermo (y no
sdlo en las evidencias), la constancia coti-
diana del sesgo de género y el androcen-
trismo que subyace a la ciencia y a la practica
sanitaria convencional, y lo significativas que
son las diferencias entre mujeres y hombres
de su cuerpo, modos de enfermar, conciencia
de su salud y efectos de los recursos terapéu-
ticos disponibles en nuestras sociedades de-
sarrolladas y no tan igualitarias como hace
suponer la equidad del Sistema Nacional de
Salud.

Consuelo Miqueo
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LAVABOS AMIGOS DE LA
MENSTRUACION SOSTENIBLE

La red, REZERO, dentro de su proyecto “nou pe-
riode” promueve la iniciativa “lavabos amigos de
la menstruacion sostenible”. Es una llamada de
atencién al uso de productos menstruales de un
solo uso y suimpacto en la salud, en el medio am-
biente y en la economia.

En la ciudad de Barcelona, y con el apoyo del
Ayuntamiento de la ciudad, Rezero, ya ha podido
colocar mas de setenta distintivos en lavabos de
equipamientos publicos de la ciudad.

Tienen como objetivo eliminar barreras para que
las mujeres puedan utilizar productos menstrua-
les reutilizables y libres de téxicos.

Para obtener este distintivo, los lavabos deben
cumplir una serie de requisitos: disponer de una
pica con grifo para lavar la copa menstrual, de ja-
bones preferiblemente con PH neutro y libre de
aditivos, de papel higiénico también libre de adi-
tivos, como fragancias o colorantes. También tie-
nen que tener papeleras con servicio de vaciado
periddico y gestion de residuos. Por supuesto,
todo debe estar en buen estado.

Por cierto que el CAPS, ha sido una de las entida-
des finalistas en los premios Rezero 2023 de Ca-
talunya.

El enlace de la iniciativa, con un link de todos los
equipamientos en Barcelona
https://www.rezero.cat/zero-discriminacio-mens-
trual-als-equipaments-publics-de-barcelona/

El proyecto “nou periode”
https://www.rezero.cat/campanyes/nouperiode/
La Web Rezero
https://www.rezero.cat/societat-residu-zero/

MENOPAUSIA TRATADA
SIN RIESGOS

Los sintomas vasomotores de la meno-
pausia, las sofocaciones, las oleadas de
calor acompafiadas a veces de palpita-
ciones y sensacion de incremento de la
frecuencia cardiaca, se presentan en un
treinta por cien de mujeres cuando la
menstruacion cesa. En algunos casos ya
se presentan antes de la menopausia
cuando la menstruacion se hace irrequ-
lar y disminuye o cesa la secrecion de
progesterona. Se ha intentado tratar los
sintomas vasomotores con estrégenos,
a veces unidos a progestagenos, pero el
incremento de cdncer de mama, que su-
pone su utilizacién, como ya se demos-
tré en Suecia en 1996, ha hecho que
muchas mujeres aguanten estas moles-
tias en silencio y con abanicos. La dismi-
nucion y desaparicion de los sintomas
vasomotores también se pueden conse-
qguir con la progesterona natural micro-
nizada, sin riesgos para la salud. La Dra
Jerylinn Prior, endocrinéloga y directora
de Cemcor, en Vancouver, el centro para
el estudio del ciclo menstrual, ha publi-
cado un ensayo clinico demostrando que
la progesterona natural es una buena al-
ternativa para el tratamiento de las so-
focaciones, sin que se produzcan
retencion de liquidos, alteraciones de las
grasas, incremento de la grasa abdomi-
nal como hacen los estrégenos y es una
hormona que puede colaborar a formar
hueso, no sélo a impedir que se degrade.
Ademds, la progesterona natural pro-
tege las células mamarias y no produce
riesgo de cancer de mama, al parar el
tratamiento no se reproducen los sinto-
mas, y no incrementan los factores de
riesgo cardiovasculares. Una noticia ex-

Su_\‘cri bQ{'-Q celente para la mejora de la calidad de
para que POAGW\OS la vida en la menopausia.
conftnuar <5 ,
jSiguenos!
www.muijeresysalud.es
@ /Revista-MYS
© /Mysrevista

Recibe en tu domicilio los 2 nimeros que la revista edita cada afio

a partir de 20 € (VA incluido).
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SEIS ANOS CON MAS
MUERTES QUE NACI-
MIENTOS EN ESPANA

Los datos demogréficos definitivos del
Instituto Nacional de Estadistica (INE)
del afo 2022, sefialan que las muertes
en Espafia fueron de 464.417 personas,
un 35 mas que el afio anterior, y los na-
cimientos fueron de 329.251, 2,4%
menos que en 2021, lo que acumula seis
afios de crecimiento negativo de la po-
blacion residente en Espafia. Galicia,
Castilla y Leén, Andalucia y Catalunya
son las comunidades auténomas con el
indice negativo mas elevado. El indica-
dor coyuntural de fecundidad disminuye
a 1,16 por mujer, siendo atin mds bajo
entre mujeres espafiolas (1,12) que entre
extranjeras (1,35). Un 23% de las nifias y
nifios nacidos el pasado afio en Espafia
eran de madre extranjera. Los indicado-
res sefialan que la tendencia no va a
cambiar en los préximos afios, por la re-
duccion de mujeres posiblemente ges-
tantes de 25 a 40 afios, ya que su
nmero ha disminuido por la baja nata-
lidad de los afios ochenta a noventa del
siglo pasado. Se constata en los datos
estadisticos, que la edad media de Ia
maternidad entre las espafiolas es de
33 1afios, y que el nlimero de nacimien-
tos de madres mayores de 40 afios o
més ha crecido un 28% en los dltimos
diez afios y representan un 11% del total
de nacimientos. Los datos crudos nos
muestran que sin unas politicas publicas
dirigidas de forma decidida a proteger
la maternidad, la salud preconcepcional
y la lactancia, Espafia se encamina a ser
uno de los paises mds envejecidos de
Europa. La natalidad no es sélo respon-
sabilidad de mujeres sino de toda la so-
ciedad, y ésta mira hacia otro lado
culpabilizandolas, sin darles el soporte
adecuado. Los pafses nérdicos triplica-
ron los nacimientos con medidas de so-
porte econémico y social. ¢Por qué no
podriamos imitarlos?
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