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Prélego

Por Elba Rosario Martinez Romero

El cuidado no puede comprenderse como una practica homogénea ni universal,
pues esta atravesado por desigualdades estructurales que condicionan quién
cuida, como cuida y bajo qué consecuencias materiales, emocionales y vita-
les se lleva a cabo. Siguiendo el enfoque interseccional propuesto por Kimberlé
Crenshaw, es necesario reconocer que la edad, el origen étnico-racial, la clase
social, la orientacion sexual, la identidad de género, el territorio y la posicién
laboral producen experiencias diferenciadas del cuidado y la carga que conlleva.
No todas las mujeres cuidamos de la misma manera ni enfrentamos las mismas
barreras, y muchas veces el cuidado se torna una forma de opresién cuando se
realiza sin acceso a derechos, sin reconocimiento social ni redistribucion justa
del tiempo y los recursos. Por ello, este documento asume explicitamente una
perspectiva interseccional aplicada de manera transversal en toda su formula-
cion colectiva.

Este recetario de saberes y practicas curativas del Buen Vivir nace de una con-
viccion profunda: el cuidado es una forma de existencia, una filosofia comuni-
taria que articula la memoria, la espiritualidad, la identidad y la resistencia de
los pueblos indigenas, originarios, afromexicanos y afroindigenas. Cuidar puede
vivirse desde el placer, la ternura y el vinculo, pero también desde el enojo, el
agotamiento y la renuncia a la propia autonomia. Lo problematico no es el acto
de cuidar, son las condiciones de desigualdad y la ausencia de corresponsabi-
lidad que lo convierten en una carga injusta para muchas mujeres y comunida-
des. La sobrecarga, entonces, no proviene del acto en si mismo, sino de la falta
de condiciones materiales, institucionales y laborales que permitan cuidarse y
cuidar en dignidad.



En este sentido, el cuidado no es una practica individual asociada Gnicamente
a la esfera privada o emocional: es una demanda politica, un derecho huma-
no y una responsabilidad colectiva que involucra al Estado, al sector privado, a
las comunidades y, de manera imprescindible, a los varones. Reconocerlo como
acto politico implica exigir estructuras que garanticen su ejercicio justo, redis-
tributivo y universal. Este documento es una afirmacion de que cuidar no es un
acto natural inherente a las mujeres: es una practica civilizatoria que sostiene
la vida y que debe ser reconocida como pilar de justicia social y transformacién
estructural.

Mas allad de una serie de acciones orientadas a mantener la vida, el cuidado
es una forma de pensamiento, una cosmogonia y una practica de relacién con la
naturaleza, el tiempoy la comunidad. En los pueblos indigenas y afromexicanos,
cuidar se vincula con la homeostasis, el ritmo y la claridad espiritual, es decir,
con una forma de equilibrio que no surge de la separacién moderna entre natu-
raleza y sociedad, cuerpo y economia, sino de la interdependencia que sostiene
la vida. Esta visién contrasta radicalmente con la l6gica productivista y meri-
tocratica del sistema capitalista, que concibe la naturaleza como insumo y nos
exige romper los ritmos vitales para imponer dominio. Por ello, el cuidado es
también disputa, memoria y territorio: aguello que nace como practica de vida
se ve constantemente amenazado por estructuras de despojo, tercerizacién y
explotacion que buscan convertir el cuidado en servicio mercantil, vaciandolo
de su potencia politica y espiritual.

Cuidar es resistir. Resistir frente a un Estado que no garantiza condiciones
dignas para cuidar, frente a politicas que precarizan nuestras redes comunita-
rias y frente al abandono institucional que limita las posibilidades de sostener
la vida en nuestros territorios. Sin embargo, a pesar de estas dificultades, las
mujeres jovenes indigenas, originarias, afromexicanas y afroindigenas siguen
recreando formas propias de cuidado desde la memoria y las practicas ancestra-
les, porque los cuidados no son un acto privado ni individual, son una estrategia
colectiva de defensa de la vida. El cuidado se vuelve asi una practica politica y
espiritual que nos reline, nos recuerda que no estamos solas y afirma que el cen-
tro de nuestras luchas es la continuidad de la vida en vinculo con la comunidad
y la tierra.

Este documento no sélo compila recetas o practicas; es una declaracion de
dignidad epistémica y politica. Cada palabra recogida aqui es conocimiento
vivo, profundamente situado, que cuestiona las narrativas hegemonicas del
cuidado y nos invita a imaginar otras formas de Vivir. Es un acto de reparacién

histérica y de afirmacién colectiva: cuidar es sanar, pero también es transfor-
mar; es recordar nuestra raiz para sostener el horizonte; es, en Gltima instancia,
un llamado a defender la vida como bien comun, desde el amor, la justicia y la
memoria ancestral.

Desde mi experiencia como acompafante de este proceso, ha sido profunda-
mente significativo caminar al lado de este grupo de mujeres jovenes, escuchar-
las reir, abrazarse, llorar, recordar y pronunciar su palabra desde la raiz de sus
territorios y luchas. Cada encuentro fue un espacio de resonancia emocional y
politica donde el cuidado dej6 de ser un concepto abstracto para revelarse como
una fuerza viva que se encarna en los cuerpos, las historias y las cosmovisiones
de quienes estuvieron presentes. Participar en este proceso me conmovié como
investigadora, docente y como mujer que reconoce en estas jovenes la potencia
transformadora de una generaciéon que no pide permiso para existir, sino que
se afirma, se sostiene y se nombra desde su dignidad ancestral. Reunirnos y
dialogar fue mas que un acto metodolégico: fue un acto de justicia epistémica.
Juntas construimos nuestra propia definicién de los cuidados desde la vida mis-
ma, reconociendo que el conocimiento nace de los cuerpos, de las memorias y
de la experiencia colectiva como territorio de lucha y sanacién.

Cierro este prélogo con una elaboracién narrativa propia, producto del Taller
“Tejiendo los significados de cuidar”:

Cuando cwido, no o hago 46€o per mi.
Cada plamta que teco, cada palabira que
comparto, cada receta que preparo es un abraso
a mis amcesrab. Elas caminan cermigo
cuando premdo wn altar, cuando berdo una
2lor o cuamdo tero en silencio para saman.
Perque para nesetras el cuidado no es thabago:
es memaeria, es raif y eb ta fervma mds alta
de decirle af mundo que seguimes aqui, que
deguimes winas y que ruestra wida tiene un



El Instituto de Liderazgo Simone de Beauvoir (ILSB) es una organizacion de
la sociedad civil que, desde el afio 2000, ha contribuido al fortalecimiento de
los liderazgos sociales y la participacion ciudadana a través de la formacion, el
acompafamiento y la incidencia, con perspectiva de género, intercultural y de
derechos humanos.

El Programa de Mujeres Indigenas (PROMUI) del ILSB es una iniciativa espe-
cializada en formar, acompafiar y vincular los liderazgos de mujeres indigenas
y afromexicanas desde una perspectiva antirracista y de no discriminacién. El
PROMUI impulsa el reconocimiento identitario, la participacion politica en es-
pacios de toma de decisiones, el ejercicio de los derechos sexuales y reproduc-
tivos y la incorporacion de las juventudes en los procesos de incidencia.

Desde el ILSB reconocemos la importancia de la formacién como una parte
fundamental para el mejor ejercicio y exigencia de nuestros derechos. En este
sentido, el Curso de Alta Formacién para el Liderazgo de Mujeres Jévenes Indi-
genas y Afromexicanas (CAFOLIA) es un proceso formativo que, desde su prime-
ra edicién, ha motivado el intercambio y generacién de conocimientos, saberes
y buenas practicas, asi como la articulaciéon entre quienes participan en estos
procesos, contribuyendo a amplificar las voces de las mujeres indigenas y afro-
mexicanas para que posicionen sus agendas en la esfera publica.

Esta edicion del CAFOLIA tiene la caracteristica de colocar los cuidados como
eje prioritario, abordandolos desde las identidades de las mujeres indigenas y
afromexicanas e identificando como los sistemas de opresion (raza, clase y gé-
nero) generan desigualdades en la distribucién del trabajo de cuidados. Como
parte de la apuesta politica del ILSB, una vez mas se convocé a las mujeres jo-



venes indigenas y afromexicanas como protagonistas en la reflexién sobre los
cuidados, reconociendo la urgencia y necesidad de que sus voces participen y
sean incluidas en la discusién publica sobre este tema.

La idea de recopilar practicas curativas del Buen Vivir desde las memorias y
saberes de las mujeres pertenecientes a pueblos indigenas, originarios, afro-
mexicanos y afroindigenas naci6 a partir de la escucha activa y atenta de las
reflexiones y experiencias compartidas por las participantes durante el proceso
—y, sobre todo, del deseo de sostenernos frente a un mundo que por siglos ha
intentado silenciarlas y despojarlas de sus tierras, tradiciones y saberes—.

La compilacién de practicas curativas del Buen Vivir es, ante todo, una apuesta
antirracista contra el racismo epistémico e institucional que busca desmarcarse
de las logicas extractivistas y eurocentradas que han visto histéricamente a las
mujeres indigenas y afromexicanas como objetos de estudio, invisibilizando sus
saberes e impidiéndoles acceder y ser reconocidas en los espacios productores
de conocimientos (como universidades y otras instituciones). En cambio, se im-
pulsa un proceso que las reconoce como autoras y sujetas activas del conoci-
miento que aqui se comparte, considerando también los saberes en torno a las
practicas de cuidado y habilitando la posibilidad de construir un espacio para la
produccién de conocimientos desde la pedagogia popular feminista.

Elegimos reunir estos saberes en forma de recetario debido a la necesidad
de ir mas alla de las formas convencionales al hablar sobre el cuidado. En este
documento, las mujeres de los pueblos originarios, indigenas, afromexicanos y
afroindigenas de diversos contextos comparten sus saberes y hablan desde sus
cuerpos y territorios, donde los cuidados se viven como practicas de resistencia
y sanacion colectiva.

En esta compilacion, se encuentran las voces y las practicas de cuidado que
realizan cotidianamente en diversos contextos: comunidades del centro, sury
norte, barrios y periferias, asi como la palabra de mujeres jévenes de pueblos
originarios, indigenas, afromexicanos y afroindigenas que han migrado y hoy se
encuentran viviendo y resistiendo por conservar su identidad, en una tierra que
no es aquella donde nacieron o donde se encuentran sus raices, pero que les ha
dado la oportunidad de crecer y vivir en ella.

Para la elaboracion de este recetario, se contd con la guia de mujeres con
mayor trayectoria en los movimientos de los pueblos originarios y afrodescen-
dientes, como Rosa Campoalegre, Elba Rosario Martinez y Celeste Sanchez Su-
gia. Todas ellas compartieron sus visiones desde la experiencia como docentes
y propiciaron discusiones para que las participantes reconocieran, desde una

mirada critica, los saberes y practicas curativas que llevan a cabo para construir
el Buen Vivir.

Las participantes decidieron hablar del Buen Vivir por ser una nociéon que
describe mejor su vision politica como mujeres de los pueblos originarios, indi-
genas, afromexicanos y afroindigenas. El Buen Vivir es un concepto que tiene su
origen en los movimientos de los pueblos originarios del sur del Abya Yala', el
cual se opone a las légicas de desarrollo modernas y propone la posibilidad de
vivir en armonia y equilibrio con las demas personas, la comunidad, la naturale-
zay la espiritualidad, garantizando condiciones econémicas, politicas y sociales
dignas para los pueblos.

El recetario esta organizado de la siguiente manera: en el primer apartado se
explica a detalle el proceso que llevo a su construccién colectiva y se presenta el
concepto de cuidados que tejieron las participantes durante el curso; posterior-
mente, se presentan las recetas que cada participante compartié al grupo, iden-
tificando quién es la mujer que escribe, su edad y territorio, dando conocer un
poco mas el contexto para el uso de cada receta. Por tltimo, a modo de epilogo
se presenta una reflexién construida de manera colectiva sobre los aprendizajes
obtenidos al realizar el curso y, en particular, este recetario.

Adicionalmente, como un acto de justicia epistémica, el grupo decidio lle-
var este documento a una publicacién académica para posicionar y visibilizar
la potencia tedrico conceptual de las mujeres jévenes de pueblos originarios,
indigenas, afromexicanos y afroindigenas.

"Nombre proveniente del pueblo Kuna para denominar el continente americano y que ha sido
utilizado por pueblos del sur para nombrar este territorio fuera de l6gicas colonizadoras.



;Como nacierean eblas
o »
del Buen Viwir?

Este recetario fue el resultado de un proceso colectivo y situado, basado en la
pedagogia popular feminista. En la construccién del mismo participaron vein-
titin mujeres jévenes de pueblos originarios, indigenas, afroindigenas y afro-
mexicanos (de los pueblos Mazahua, Wixarita, Ayuujk, Mixe, Maya, Nahuatl,
Ch'ol, Nuu savi, Zapoteca, Tsotsil, Mixteca y del pueblo afromexicano) prove-
nientes de diferentes regiones del pais (de los estados de Puebla, Oaxaca, Vera-
cruz, Morelos, Estado de México, Jalisco, Guerrero, Campeche, Quintana Roo y
Chiapas); todas ellas integrantes del Curso de Alta Formacién para el Liderazgo
de Mujeres Jévenes Indigenas y Afromexicanas (CAFOLIA).

Alo largo de los tres médulos del CAFOLIA, se apostd por reconocer y valorar
los saberes y las experiencias de las participantes sobre el antirracismo y los
cuidados desde sus territorios, cuerpos e identidades.

De este espacio de encuentro y reflexion critica sobre como cuidan las mu-
jeres jovenes y sobre las condiciones de desigualdad estructural a la que se ha
intentado someter a los pueblos originarios y afrodescendientes, surgié la idea
de hacer un compilado de las practicas cotidianas del Buen Vivir que ellas y sus
comunidades realizan.

Desde el inicio compartimos con las companeras la idea de recoger sus pa-
labras y preguntamos si querian formar parte de este recetario. Ellas aceptaron
con entusiasmo y durante el tercer médulo escucharon los avances, dialogaron
entre si y ayudaron a dar forma y sentido a este documento:

 Decidieron cdmo nombrarse, qué palabras usar para decir quiénes son y des-
de dénde hablan. Cuestionaron la nocién de indigena al considerarla una

imposicion colonial, pero reconocieron su importancia dentro de los movi-
mientos de sus pueblos. Como resultado, ellas consensuaron que mujeres de
los pueblos originarios, indigenas, afromexicanos y afroindigenas es la mejor
manera de ser nombradas.

Eligieron el titulo del documento: “Recetario de saberes para los cuidados y
el Buen Vivir. Practicas curativas del Buen Vivir desde las memorias y saberes
de las mujeres jévenes de pueblos indigenas, originarios, afromexicanos y
afroindigenas”. Para ellas, este nombre refleja que las practicas no nacen de
lo individual, sino que devienen de la sabiduria colectiva: de sus ancestras,
ancestros y de sus comunidades. Ademas, el titulo reconoce que reunir estos
saberes es un acto de memoria viva y de legitimidad que abre la posibilidad
de transmitirlos a generaciones mas jovenes. A su vez, reconoce los saberes
de los pueblos originarios del sur del Abya Yala y retoma la propuesta del
Buen Vivir.

Decidieron también a quién hablarle. Aunque en un principio se planteé la
idea de un documento de mujeres para mujeres, ellas decidieron dirigirse a
todas las personas en su diversidad con este recetario.

Como un acto de justicia epistémica, cada una decidié en qué lengua com-
partir su receta, como una forma de afirmar que el conocimiento no sélo nace
de las lenguas dominantes, sino que habita en las lenguas de sus pueblos.



¢ Camo Ceerko?

Este recetario no tiene una forma Unica de leerse ni es secuencial. Quien lo lea
puede acudir al indice para decidir qué receta es la que necesita en un momen-
to determinado. Esta es una compilacion diversa de practicas compartidas por
multiples voces, pensadas para distintos fines, nacidas en diferentes territorios
y desde entendimientos diversos sobre lo que significa cuidar y recibir cuidados:

 La redaccién no es homogénea. Algunas autoras relatan cémo ellas realizan
estas practicas en sus territorios y otras invitan a la persona lectora a repli-
carlas.

 Las recetas presentan una diversidad de practicas. Algunas ponen la palabra
al centro, ya sea para meditar, reflexionar o recuperar la memoria; otras in-
cluyen bafios, temazcales y limpias para cuidar o purificar; y unas mas son
practicas que cuidan los saberes tradicionales.

 Algunas recetas se podran replicar, otras adaptar y algunas mas sélo se po-
dran leer. Muchas de las recetas se pueden replicar o bien adaptar a los dis-
tintos territorios a donde llegue este documento. Sin embargo, hay otras re-
cetas que contienen elementos que sélo existen o adquieren sentido en los
territorios de donde provienen, por lo que no podran reproducirse tal y como
se presentan aqui.

* Las recetas reflejan los diversos significados de cuidar. El entendimiento y
significado del cuidado esta atravesado por el contexto cultural, econémico
y politico de cada autora. Si bien hubo esfuerzos colectivos para consensuar
qué significa el cuidado, las recetas reflejan las diversas formas de entenderlo.

Estas practicas del Buen Vivir son saberes valiosos de los pueblos originarios y
afrodescendientes que las participantes comparten para sanar y cuidar el cuer-
po, el alma, el espiritu, la memoria y el territorio. Por ello, como un acto de justi-
cia epistémica, se invita a quien lea este recetario a reconocer tanto los saberes
aqui descritos como a sus autoras, a no descontextualizar los saberes comparti-
dos y, mucho menos, reproducirlos con fines comerciales.



Tegiendo tes
de cuidar

El ejercicio de construccion colectiva del concepto cuidar surgié en un pro-
ceso formativo con mujeres jovenes indigenas y afromexicanas que, desde sus
propias experiencias, saberes y emociones, elaboraron este “Recetario de sabe-
res para los cuidados y el Buen Vivir. Practicas curativas del Buen Vivir desde las
memorias y saberes de las mujeres jovenes de pueblos indigenas, originarios,
afromexicanos y afroindigenas”.

El cuidado no es una practica neutra ni universal: esta profundamente atra-
vesado por desigualdades que determinan quién lo realiza, en qué condiciones
y qué costos tiene para su vida. Para muchas mujeres, especialmente indigenas,
afromexicanas, jévenes, empobrecidas o disidencias sexo-genéricas, cuidar no
es una eleccién libre ni una experiencia idealizada, sino una obligacién impues-
ta por un sistema que no garantiza derechos ni recursos para preservar la vida.
En este contexto, el cuidado se vive frecuentemente con agotamiento, dolor,
culpa o renuncia a los propios proyectos, porque se ejerce sin apoyo del Estado,
sin corresponsabilidad de los varones y bajo estructuras laborales, raciales y te-
rritoriales que convierten este acto vital en una carga injusta: en el primer acto
de despojo que se encarna en el cuerpo. Reconocer esta realidad implica desro-
mantizar el cuidado: no es solamente un gesto de amor, es también un espacio
donde se expresan la opresion, la desigualdad y la explotacion.

El problema no es cuidar en si, son las condiciones en las que se cuida. La
sobrecarga no proviene del acto de posibilitar la vida, sino de las violencias
estructurales que hacen recaer los cuidados en los cuerpos de quienes histo-
ricamente han sido relegadas a la esfera doméstica, invisibles ante el Estado y
el mercado. Cuando el cuidado se realiza sin tiempo, sin ingresos, sin servicios

publicos ni redes comunitarias fortalecidas, deja de ser un derecho y se con-
vierte en una forma de subordinacién. Por ello, este documento parte de la
conviccién de que el cuidado es un campo de disputa politica y no un atributo
natural de las mujeres. Nombrar su dimensién dolorosa y desigual es el primer
paso para resignificarlo como un derecho colectivo y una practica de resisten-
cia frente al abandono institucional, la |6gica capitalista y el despojo de nues-
tros territorios y cuerpos.

Desde esta comprension critica del cuidado —como experiencia atravesada
por desigualdades, pero también como potencial de resistencia— surge el ejer-
cicio de construccién colectiva del concepto cuidar. Este proceso tuvo lugar en
un taller con mujeres indigenas, afrodescendientes, jovenes, lesbianas, hetero-
cis y otras identidades sexo-genéricas, todas posicionadas desde perspectivas
antirracistas y antipatriarcales. A partir de sus vivencias, saberes y emociones,
elaboraron el “Recetario de saberes para los cuidados y el Buen Vivir. Practicas
curativas del Buen Vivir desde las memorias y saberes de las mujeres jovenes de
pueblos indigenas, originarios, afromexicanos y afroindigenas” no como una
simple recopilacién de practicas, sino como una afirmacién politica y comuni-
taria frente a las condiciones que precarizan la vida.

Cada receta fue una metafora viva: un gesto que sana, una practica que sos-
tiene, una memoria que resiste. Las participantes reflexionaron con una serie de
preguntas cuya finalidad era identificar la esencia del cuidado en cada una de
sus aportaciones; posteriormente, escribieron una frase que resumiera lo que el
cuidado significa para ellas y eligieron tres palabras esenciales que expresaran
su sentido profundo.

El analisis de sus reflexiones revelé una convergencia entre lo cotidiano y lo
politico, lo intimo y lo colectivo. Las palabras que plasmaron hablaban de sanar,
acompanar, escuchar, compartir, conectar, resistir, sentir, amar, cuidar de si mis-
mas, reconocerse, cuidar la tierra y cuidar a las otras.

Algunas de sus frases referian que cuidar es abrazar nuestro sentir para regre-
sar a la calma, escuchar la voz del estado de animo, aliviar y relajar las emocio-
nes mediante la sabiduria ancestral y la fe, escuchar, acompanfar, procurar. Asi-
mismo, sefialaron que cuidar es estar en el presente para asegurar el bienestar
en el futuro.

El analisis colectivo de estas producciones permitié identificar los elemen-
tos comunes y las dimensiones simbdlicas, relacionales y politicas del cuidado,
dando lugar a la definicién colectiva que aqui se presenta.



Definicion colectiva del cuidado

Cuidar es escuchar y sanar el alma del cuerpo y de la tierra, acompanar con ter-
nura y devolver la calma. Cuidar es sostener y posibilitar la vida con las manos,
con la escucha, con la palabra y con la presencia. Es un acto revolucionario que
nace del amor y se multiplica en la comunidad.

Para nosotras, cuidar es mantener encendida la chispa del espiritu, permitir
que la vida siga latiendo con suavidad y fuerza, asegurar que ninguna se quede
sola. Cuidar tiene el sentido de volvernos a encontrar con lo esencial: con la cal-
ma, la alegria y la esperanza de vivir dignamente y no sélo sobrevivir.

Pero cuidar también es un acto de resistencia que protege la memoria, la
lengua, la identidad, la tierra y la comunidad. Se cuida para que la vida no se
quiebre ante el individualismo, para que la ternura tenga lugar en el mundo y la
esperanza se mantenga viva frente al dolor.

Y, finalmente, cuidar es volver al origen: reconocer la energia que nos une a la
naturaleza, a los ancestros y al territorio. Es hablarle a la tierra, sanar con plan-
tas, acompafiar con palabras y abrazos, cocinar con intencién, tejer con amor.
Cuidar es, en si mismo, un acto de reciprocidad con la vida: devolver lo que nos
da sustento, honrar la memoria y agradecer la existencia.

Dimensiones del cuidado que emergen del proceso

De las voces de las participantes se desprende una comprensién del cuidado
como una practica integral y colectiva que entrelaza cuatro dimensiones fun-
damentales:

1. Espiritual: conecta cuerpo, alma, naturaleza y energia vital, reconociendo la
vida como un todo interdependiente.

2. Relacional: entiende que cuidar es estar con |a otra persona, acompanar, es-
cuchar y sostenerse mutuamente.

3. Politica: afirma el cuidado como acto de resistencia, defensa de la vida y afir-
macion de la dignidad.

4. Territorial: vincula el cuidado con el lugar que se habita, con la tierra, los
alimentos, las plantas y los saberes ancestrales que garantizan la continuidad
de la existencia.

El cuidado, desde las voces de las mujeres jovenes indigenas, afrodescendien-
tes, afroindigenas y originarias, es mas que una tarea y una obligacién: es una
forma de preservar la vida con ternura, sabiduria y fuerza ancestral. Es un modo
de resistir y de afirmar la dignidad, un acto de amor que une cuerpos, memorias
y territorios.

En su palabra, cuidar es mantener encendida la vida, no sélo humana, sino
vida en el sentido amplio de todo lo que nos provee bienestar en lo personal,
espiritual, comunitario y territorial, es tejer comunidad y esperanza, para que la
existencia continte con fuerza y con suavidad, con raices y con futuro.

Sistematizacion colectiva elaborada con mujeres jovenes indigenas y afromexicanas
(2025). Taller “Tejiendo los significados de cuidar”. Coordinado por Dra. Elba Rosario
Martinez Romero.






Dyo Nuu, mujer indigena, 19 afos,
de Ixtlahuaca, Estado de México.

Esta receta se recomienda para cuando sentimos que estamos
perdiendo el rumbo, cuando necesitamos recordar quiénes
somos y de dénde venimos. Se recomienda especialmente

en momentos de tristeza, ansiedad o desconexidn con nuestra
comunidad, cuerpo o espiritu. También sirve para compartir

con otras mujeres mazahuas y fortalecer los lazos colectivos.
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Wngredientes

* Hilo rojo, verde, rosa y negro: colores que representan la vida, la tierra, la

flor, la historia y el duelo, esenciales en el bordado mazahua.

Aguja heredada o nueva: herramienta de continuidad con nuestras

ancestras.

Tela blanca o manta: simbolo de pureza, espacio para crear y sanar.

Flor mazahua (diseno): representa el ciclo de la vida, la fertilidad, el

universo y la mujer.

« Silencio o palabra compartida: para reflexionar, sanar, escuchar el corazén
0 compartir saberes mientras se borda.

 Tiempo propio: espacio intimo o colectivo dedicado a reconectarse.

» Una abuela, madre, tia o hermana (opcional): como guia, acompafante o
inspiracion en la practica.

Medo de preparacién

1. Prepara un espacio tranquilo, con buena luz, donde te sientas segura. En
la tradicién mazahua, bordar requiere estar en paz, pues lo que se siente
se transmite al bordado.

2.Elige los colores segln lo que estas viviendo: el rojo para la fuerza, el rosa
para el amor propio, el verde para sanar, el negro para soltar.

3.Traza la flor mazahua en la tela. Este disefio es un simbolo ancestral de
vida, centro, feminidad y comunidad. Tiene cuatro pétalos principales
que representan los puntos cardinales y el corazon en el centro. Esta flor
simboliza nuestra identidad y es importante en esos momentos donde
nos sentimos perdidas.

4.Enhebra la aguja con intencién. Antes de comenzar a bordar, respira
profundo y nombra tu intencién o pensamiento. Puede ser algo que
quieras sanar, agradecer o soltar.

5.Comienza a bordar despacio, pétalo por pétalo: cada punto es una
palabra no dicha. Se comienza con punto de cruz, como simbolo de
iniciar en el lugar al que nuestro corazén guia. En muchas familias
mazahuas se dice que cuando no podemos hablar, bordamos.

6.Si puedes, borda en compafiia. Bordar en circulo es una practica ancestral
de sanacion colectiva, donde se comparten historias, cantos o silencios
necesarios.

7. Al terminar, contempla la flor y haz la siguiente afirmacién, ya sea para ti
0 en voz alta: “Cada flor bordada es una raiz que me sostiene.”

8.Tu bordado puede usarse como adorno, ofrenda, regalo o como simbolo
de lo que lograste en ese tiempo de cuidado.

9.Guarda tus hilos y tela con respeto, como si guardaras un pedacito de tu
espiritu.

Neta de Ca auteora

Puedes acompanar esta practica con sonidos tradicionales mazahuas o el
canto del viento entre arboles.

Afirmaciones:

'}W 0 tamni Aa nda Raa fi'd:d'of,ud'".
La sakbiduria de Cas abuelas wire en nuedtras manes.

Jud ja teamd ja ﬁw,}d'&’o}a jraigo.”
& bordado es raip de ta tierra, y Plor de sabiduria.

"/\/MJ,aﬁ'a/nﬂaJ,a,JaﬁMoparM 'lopaﬁaxzw‘la/g,o Aatyo.”
Yo me amo, y amo mi tierra, mi haif y mi sabiduria



Autorx: Joss Batista, afroveracruzanx, no binarie, cimarronx
y espiritual, 29 anos, oriundx de Cordoba, Veracruz.

Esta receta es para limpiar y proteger
tus cuarzos en tiempos de carga.
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WIngredientes

 Un vaso o cuenco de cristal transparente.

Agua (de lluvia, de manantial o simplemente agua con tu intencién).
Una pizca de sal marina o sal gruesa.

Tus cuarzos (los que quieras limpiar y proteger).

Luz de luna llena.

* Turespiracion y tu palabra.

Medo de preparacién

1. Noche de luna llena. Busca un momento de calma. Apaga el ruido del dia
y permite que la luna te mire con su claridad antigua. Siente que también
ella te observa, como una abuela que acompafa desde el silencio.

2.Prepara el agua. Llena el vaso con agua y afiade una pizca de sal. Mientras
lo haces, di con intencién: “Que todo lo denso se disuelva, que todo lo
puro permanezca”. La sal abrird el paso, el agua sostendra el transito.

3.Coloca los cuarzos. Déjalos descansar en el agua salada. Imagina que
la luz plateada de la luna atraviesa el liquido, limpiando cada piedra de
memorias que ya cumplieron su ciclo. Permite que esa luz toque lo que en
ti también necesita descanso.

4.Déjalos bajo la luna. Si puedes, colécalos donde reciban su luz directa.
Deja que respiren toda la noche, que se bafien en la claridad que no
quema, sino que revela.Retira los cuarzos antes del primer rayo del sol.

5.Justo antes del amanecer, retira los cuarzos. Agradece a la luna, al agua
y a la sal por su proteccién. Enjudgalos con agua limpia y sécalos con
suavidad, como quien despide algo que ha sanado.

6.Cierra el ritual. Sostén cada cuarzo entre tus manos. Respira profundo
y repite: “Me protejo, me purifico, me fortalezco”. Permite que esa
afirmacion te cubra como una brisa, como una coraza suave.

Neta de €Ox auterx

Epilogo lunar.

La luna no sélo limpia, recuerda. Cada fase suya ensefia que incluso la
oscuridad es parte del ciclo. Cuando tus cuarzos beben su luz, también
beben memoria, la de todas las veces que el mundo se detuvo y volvié a
brillar.

Asi como ella mengua y crece, tl también puedes soltar y renacer. Porque
laluna, al igual que td, sabe que la proteccién no es encierro, sino un
modo de volver a empezar en calma.



s Uempo para bemlirbe
Autora: Aiwima Juana Gonzalez velazquez, mujer wixarika (tierra y

mar, todo lo que me sostiene como lo que soy: un xukuri), 24 anos,
del pueblo wixarika Mesa del Tirador, municipio de Bolafios, Jalisco.

Esta receta se recomienda para cuando ocurre algo inesperado,
para cuando te sientes triste, agotada y desesperada, o para
cuando cargas muchos sentimientos que te lastiman.
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WIngredientes

» Mdsica de tu agrado.

* Sola o compafia de tu agrado, al gusto.

* Salir al aire libre.

« Disfrutar de tu compafiia, pensar y reflexionar. Si alguien esta contigo,
compartir tu sentir.

* Planear salir a un lugar de tu agrado.

 Familia o amistades.

 Bosques, mar y sierra: sentir estar cercas de tus raices, de nuestra madre
tierra y nuestra madre ta tei haramara (mar).

Medo de preparacién

Opcion1

1. Escuchar musica de tu gusto y de agrado siempre te hace sentir mejor
(mas cuando ocupas olvidarte de algo). Hacer tus actividades y motivarte.

2.Estar en compaiiia, con una amiga o un familiar, te hace sentir mejor. En
mi familia, se acostumbra acompafiarse cuando uno esta mal: incluso si
no tienes la necesidad de contar lo que sucede, la compaiia te hace bien.
Por otro lado, estar sola también ayuda a reflexionar un poco acerca de lo
que te afecta o qué es lo que realmente quieres. Recuerda que td, como
la mujer wixarika, nunca estas sola. Siempre estara la familia, los hijos, la
madre, el padre, nuestras raices y tradiciones.

3.Al final, es bueno darse un tiempo para reflexionar a solas y saber si
contar tu sentir es la mejor opcién. A veces es mejor hablar con quien
te hizo dano y enfrentar lo que te hizo sentir mal. Siempre puedes decir
todo lo que sientas, para que quedartelo no te haga dafio. Recuerda que
enfrentar tus miedos te hace mas fuerte.

Opcion 2
1. Cuando quieras tomar una decisién o te sientas mal, planea salir a algdn
lugar que quieras o puedas,
2.Visita a tu familia que casi no ves o con la que te agrada convivir, por
ejemplo, tu abuela, madre o hermanos que probablemente vivan lejos.

3.Si se puede, sal de tu comunidad: salir al monte, sierra o algtn lugar
sagrado que te haga identificarte como mujer wixarika o mujer indigena.
Esto te hace sentir mas conectada a ti misma y te hace mas fuerte.

Neta de Ca auteora

Algunas frases que puedes repetirte a ti misma, son las siguientes:

“Enfrentar tus miedes te hace mds fuerte’”.
Balir de tu 3ena de confert es mejar a estar ahi, en
dende algo te figo sentir mal o te incemada’.



Autora: Yarayda Jijon Cruz, mujer indigena zapoteca, 24 anos,
de Santa Catarina Roatina, Miahuatlan de Porfirio Diaz, Oaxaca.

Esta receta proviene de la sabiduria de mis ancestras y puede
ser aplicada por todas las personas, desde los mas pequefios
hasta los adultos mayores. Confiamos en que la naturaleza
es un elemento sanador que nos ayuda a generar tranquilidad
y que, al conectar con ella, podemos aliviar nuestros malestares
y encontrar equilibrio interior.
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Caminar y descansar en un lugar que te inspira ayuda a liberar el estrés y b. Toma tu libreta y escribe en una hoja todo aquello que te agobia,

reconectar contigo misma cuando experimentas emociones como tristeza, molesta o entristece.

cansancio, agobio o enojo. c. Es fundamental que vuelques todos tus sentimientos y pensamientos
Las hierbas actian como purificadores naturales que absorben las energias en el papel para liberar tu cuerpo de estas cargas y generar una

negativas acumuladas por diferentes factores: estados emocionales dificiles, sensacion de bienestar.

espacios que habitamos con ambientes cargados, relaciones interpersonales 3.Limpieza energética con hierbas:

tensas o conflictivas. Este proceso de limpieza energética te permitira renovar a. Toma el ramo de hierbas y rocialo ligeramente con agua.

tu bienestar interior y encontrar mayor equilibrio emocional. b. Pasalo por todo tu cuerpo, desde la cabeza hasta los pies,

asegurandote de cubrir cada parte.
c. Una vez completada la limpieza, coloca el ramo debajo de un arbol

&Wﬂ% para que la tierra absorba la energia negativa.

d. Las hierbas cumpliran la funcién de recoger las malas energias y

* Tu lugar favorito o un espacio libre. los sentimientos que perturban tu tranquilidad, aprovechando las

* Un ramo compuesto de ruda, albahaca y romero. propiedades naturales de cada planta para generar frescura y paz

* Una libreta. en tu ser.

* Incienso. 4.Relajacién final:

» Colores. a. Finalmente, acuéstate boca arriba sobre la manta, reldjate, pon tu

* Lapiz. musica favorita y disfruta del momento y la vista que te rodea.
 Borrador. b. Puedes complementar esta receta con musica ancestral o musica con
* Manta. sonidos de la naturaleza.

e Agua.

e Tu musica favorita.

Medo de preparacién

Prepara el espacio
1. Elige tu lugar favorito al aire libre y extiende la manta. En el centro de ella,
coloca el ramo de ruda, albahaca y romero junto con el incienso y todos
los demas ingredientes necesarios.

Desarrollo del ritual
1. Ubicacién y conexién:
a. Siéntate sobre la manta en una posicion comoda desde donde puedas
disfrutar de una vista agradable.
2.Liberacién emocional:
a. Enciende el incienso.



Po’uu’nk:
Recemnesco tes cicles
de mis tunas

Autora: Ster Martinez, joven Ayuujk de Xaamkéjxp.

Esta receta es para escuchar tu origen, la forma en como te
parieron, cémo heredaste tu cuerpo-mente; para que reconozcas
patrones asociados a tu ciclo reproductivo y sexual, como la edad

de inicio de menstruacién, dolores menstruales, cOmo seria un
trabajo de parto si lo tuvieras y el proceso de la menopausia.
Escuchando la sabiduria de tu cuerpa y de tu linaje femenino,
podras comprender cémo la historia de quienes te rodean influyd
en ti desde el momento de tu gestacién y podras concientizar
sobre tu cuerpa como tu primer territorio a sanar.
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Es recomendable que las infancias conozcan su historia de nacimiento. Tu
como madre, hermana, abuela o padre, puedes dedicar un momento de algun
dia, o el dia de su cumpleafos, para contarle sobre la forma en que inicié su
vida en este mundo.

Para que les adolescentes y jévenes pregunten sobre su historia de naci-
miento, es importante que en esta etapa de la vida se les cuente una expe-
riencia cercana sobre el ciclo de la vida y el nacimiento. Esto sera una guia de
dénde comenzar a sanar al hacer conciencia de las heridas generacionales que
cargamos en nuestras cuerpas.

Para personas de mayor edad es importante que cuenten sus historias de
nacimiento y de los ciclos femeninos en su vida, porque al hablar desde la sa-
biduria de su cuerpa y mente se convierten en guias importantes para genera-
ciones mas jovenes.

Es recomendable preguntar por tu historia de nacimiento en la infancia y
la juventud. Siempre que lo necesites, vuelve a preguntar y escuchar con tu
cuerpa tu historia y la de otras mujeres de tu familia, en cualquier momento de
tu vida o cuando te surjan nuevas preguntas.

WIngredientes

» Tumama o alguna mujer de tu linaje familiar (deben ser sé6lo dos personas

en la conversacién: tl y la entrevistada).

* Estar en la cocina o algtn espacio donde se sientan cémodas.

* Estar realizando alguna actividad durante la conversacién (haciendo
tortillas, comiendo fruta, bordando, viendo la lluvia, comiendo).

e Escuchar con tu cuerpa.

e Una velita.

 Té de alguna planta fresca o seca.

Medo de preparacien

1. Es necesario que la persona no esté apurada, asi que trata de ubicar un

dia que esté en su casa todo el dia. Es recomendable prender una velita al
inicio que acompafie las emociones y sentires que surjan. Haz las preguntas
enfocadas en ti y después estas mismas preguntas adaptarlas para conocer el
nacimiento de tu mama, tia, abuela, padre, abuelo, hermano:

1. ;Qué ideas o emociones pasaron por tu cuerpa y mente cuando supiste

que estabas con embarazo?

2.;Como naci?

3.;Ddénde naci?

4.;Como fue el trabajo de parto?

5.sQuiénes estuvieron presentes cuando naci?

6./Realizaron algun ritual por mi nacimiento?

En caso de parto en hospital

1. ;Como te sentiste al estar en el hospital?
2.;Cémo te trataron los doctores?
3.,Como te sentiste al tener cesarea?
4.sSufriste algun tipo de maltrato?

En caso de parto en casa

1. ;Qué plantas medicinales se ocuparon en el proceso de embarazo y
nacimiento?

2.;Cuales fueron las comidas y bebidas curativas o rituales que
estuvieron presentes en el proceso de embarazo, parto y posparto?

3. Existen o existieron parteras que acompanan los partos en tu
comunidad o casa?

4.5Te acompafo una partera durante tu parto?

5.;Qué relatos y narrativas existen sobre el embarazo y parto?

Sobre la menstruacion y la menopausia

1. ¢A qué edad te lleg6 tu primera menstruacion?

2.;Cémo te sentiste? ;Recuerdas cémo fue ese dia?
3.:Como ha sido tu relacién con tu ciclo menstrual?

4.A qué edad viviste tu menopausia?

5.:Como te has sentido viviendo la etapa de la menopausia?



2. Durante la platica puedes ir anotando las ideas y sentimientos que te
resuenen: aquellos que les hagan sentir miedo, culpa, tristeza, llanto, alegria,
risa. Identifica todas las emociones que vayan naciendo a lo largo de Ia
conversacién para que después puedas dibujar o escribir un poema sobre
esos sentipensares. Cuando vaya culminando la conversa, sirve un té de
alguna planta para dar calor a las emociones liberadas de la cuerpa.

3. Al terminar la conversa es importante agradecer la disposicién de la persona y
brindarle palabras de acompanamiento de sus sentipensares y de su historia
de vida.

Neta de ta auteora

La primera vez que pregunté a mi madre cémo fueron sus partos, yo tenia diez
afios. Escuché con gran admiracion cuando narraba como pari6 a seis hijos y
cuatro hijas en su hogar, en el mismo lugar donde estabamos sentadas en ese
momento; en la mayoria de los partos estuvo sola, pero a veces se acompafnaba
de partera y sus hijos mayores. Desde ese momento asocié el parto como un
proceso natural que se da en el hogar y, asi, con esa experiencia de vida que me
compartié mi madre, decidi que si algtn dia paria, seria en mi hogar.

También me contd que cuando ella tenia quince afios le llegd su primera
menstruacion; su padre le pegd y ella no entendia por qué. Resulta que su padre
pensé que ella habia tenido su primera relacién. Aqui en mi comunidad, los
padres entregaban a temprana edad a sus hijas para casarlas. A mi madre, desde
los doce afios, la obligaban a aceptar propuestas de matrimonio. Ella nunca
aceptd casarse a esa edad ni irse de su casa, asi que también le pegaban por esa
decision. Su padre no dimensionaba siquiera que a sus hijas les podria llegar la
menstruacion mucho antes de su primera relacién, porque eso les llegaba ya
cuando estaban con la persona que |la emparejaron. Por eso, cuando la sangre de
la primera menstruacion traspasé la ropa que mi madre llevaba puesta, su padre
le gritd, le pegd y le traté mal.

Conocer estas heridas y miedos que mi madre carga desde su adolescencia,
me lleva a comprender que al menos ella rompi6 un patrén de violencia y mal-
trato al no tratarnos a nosotras, sus hijas, de la misma manera. Nunca nos obligé
a casarnos con nadie, me preguntaba cémo me sentia con la menstruacion,
me preparaba té y me permitia descansar cuando lo necesitaba. Eso me hace

habitar de una manera mas digna mi cuerpa: me hace ver con mucho respeto a
mi madre y ahora la cuido como ella lo ha hecho conmigo todo este tiempo. La
reconozco como mujer y no sélo como madre.



Autora: July Patricia Mendoza Pimentel, mujer indigena, 20 anos,
de San Sebastian Tecomaxtlahuaca, mixteca baja, Oaxaca.

Esta receta sirve para cuando experimentas enojo, frustracion,
irritabilidad, desesperacion o susto. Ayuda a desahogar el llanto
y a que tu cuerpo regrese a la calma, en lo emocional y espiritual.
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* Un recipiente u olla pequefia para hervir agua.

» Una taza de agua para tomar.
e Dos ramitas de hierba maestra (fresca o seca).

Medo de preparacién

1. Poner a calentar el agua en el recipiente.

2.Agregar las hojas de hierba maestra cuando el agua esté comenzando a
hervir.

3.Dejar hervir de 3 a 5 minutos y apagar el fuego.

4.Servir en una taza y esperar a que se enfrie. Tomar el té sin importar lo
amargo que puede ser. Dejar salir el llanto para terminar de sacar todo el
sentimiento que nos genera malestar y asi tener tranquilidad.

Neta de ta auteora

Esta planta, conocida como “ajenjo”, es comun en los mercados de la
Mixteca, asi como en invernaderos, viveros y puestos. Es de utilidad
acompanar con palabras de apoyo que fortalezcan el espiritu como: “Eres
valiente”, “Eres fuerte”, “Permitete sentir”, “Desahdgate: saca tu furia y

todas las emociones que te atormentan”.



Mm.eg/te te@tg Mni;:e
Ja
YEdw ja y ayuuR

P&n jyaapy: Zahiled, eepx tékéek juméit,
ayuujk jaa'y, xaamkejxp kyukajpe.

Ja yd’at nématyd’dky nyiktunkpadjtém ku ka’ ntapyadjtém maa
jaty ntuu’nyém-n’pijkyém, maa jaty ndjxyém-ntéjkéja’m, mad jaty
n’jujkydjtyém-ntuu’yé’yém, ku ja n'anmajda’'weny’ayeée’yém, ku
ja tunk yujwad’ant uk x’atunéydankojmeé jate’n sa ja’ ijty tunté ja
majad’ytyéjkté.
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ot ,mt[ apg e

Tii jaty nyik tunkpdajtém, miti xputéjkéja’m:

We’ejx ti m’uukwampy, exém ja né’any, ujts tsa’am nééj, wa’ats négj; jats
ka’ m’apoxt ku jeky matyad’akt.

Néky ma xjaapyatt ja ddaw-ayuujk mité mka jaa’tyékééwyampy.
Pawénmay ja méj teety-méj taak pén méét matya’akwa’any.
Amukkeé (méét ja mééj tdak), wé’ejxté ma ja matyd’aky nyaxt: téjk
joojt, awad’ats tuujy, kamjotp. Ka’ yé y’akuwané ku tu’'ukyé m'ettét, y
ku ja jaa’y pén m'anéjkxép xjamyéétatt ku tyuny-pyiky, jate’nts atém
ja njujkydjtén yik ijxyé, jate’n nyax, tyuuy€’y, éxajp ntuu’'nyénté jats
nmatyddjk’atiijtsyénté.

Kujuux, tsapijyxy, jéts mnay’apetéyét.

T juy ik Gump, sutsos] yik tuint

1.

Myétu’uk: Nakydjpxé ja méét matyakpé jéts mnamyukéyétét. Tukmatow
ku méét matya’akwa’any jéts ka’pxy xtanépéktadakétét ja m'et ja m’xeééw.

2.Myémajtsk: Ku ja namyuké tpatnét tukjada’myats jatits x’anéjkxé uk

Xwadatseéy, éy nayéte’n xjaak kdjpxwa’atst. Tukmatow ku mjaa’wya’any jéts
jatits kéjxp, ku ka’'tkuppékt jate’n xpatu’unt. [Atamété ja m’uujkek].

3.Myétekéeek: Yik té€’okwa’dn ti mejts mnajawéyampy. Jate’nts ja matya’aky

tsyoo’ntd’dky. [Ku ja jad’y myatyd’aky ka’ x’akdjpxukt, ka’ xwéntso’ot, ka,
xtawénkukdjpxét sad jaty wyad’any. Ku ti xyik tééwa’ant jaapyat, uk ka’
xjaa'tyeke’ety jéts ja xyikte’et ku y'8yét; ké’'m xa’ejxét juuné.]

4.Myémaktaxk: Ku myatyakkéxt mo’ ja tyoskujuyép ku ja y’et ja xy€éw té

tanépéktaake jéts méét matyd’akeyét.

5.Myémakoxk: Pawénmayémpet, napyawénmayémpeté. Ku mjénjotp

mtékjotp mja’dtt jaa’'myats tii jaty té xmatya’akté. Pawénmay: sti té
xka'gyjaweé? jjatits? sté xjda’kyukke jate’n sa ja’ tijy? jsutsooj xnajaweét ti
jya tejwampy? [Ku ka’ xjadkyukét uk ka’ xwénjaweé, pawénmayém ssutsooj
ja’ojts myutsk’aty? snayéte’n sa jts? ku tyékatsy gjatits kéjxp? jti tékdjtsp?
Jtii jaty mejts jeexyép mtumpy ku jate’n jeexyé myeeky, mjujky’aty? wé’ejx
tii jaty té xjaatyd’aky]

6.Myétutujk: Ku mampeékt, ku tii X’ayoojét, xajjémpet, ka’ xméta’'nt ja ka’dy

jag’wen. Ey nayéte’n xkuydaxét, méjk m’aawa’kxt, mpujtwétett, mxe’ekt,
nukoo ku ka’ xmétanwa’'ny ja ayoopé wenmaa’ny.

7. Myéweéxujk: Nanyéxoxé, nay’apetté. Tutd’aky xaj, jaweé yé mne’kx

stapookp? ixujxép? jan'ookp? jjotkéjxp?. Pawénmaytsénet tii myék
jotkujk’ajtéyép ku ja jad’y té xméeét matya’dky. Kajxa’ak ja m’jujky’dtén, jam
ne’kx.

Patmatow, nématow, jada’kyuké, wéntse’eéké, tun-pék, jate’n ja taak améj,
teety améj jyaty ana’amté ku nmutsk’djtén, janémts ja npamatée’yénté
ku ja tsep ja ayoo’n yik wénkuwa’dké. ;Kuts npamatoo’€n ku
njotkujk’ajtyénté jaak jojtujk’djtém ntején?sTii jatyéte’n yujp?sjJaném ja
majda’y yik nénéjkxtét ku ka’ ntapyadjtém, ku ntseppddjtén, uk eyété’n
nukoo n’matyddjkén méet jéts nayjamyéét’djteyéja’'m? Méj pekta’ak saa
jaty ja pujx ja kdjp ana’'mén, jaa’y djtén myék tamay’aty.

Ey yd’at xuujxén wojpén xpatmatoo’ até’étstét ku jam daw ayuujk xyek
naxtett:

https://www.youtube.com/watch?v=D20YypC91_E&list=RDQMpnXnoWzpdwc&start radio=1




sMirar adento?
Sentir mi identidad

Autora: Belén Alaniz, mujer afromexicana,
23 anos, de Valle de Chalco en el Estado de México.

Esta receta se recomienda para cuando sientas que el exterior es
abrumadory la soledad te haga cuestionar tu identidad, cuando
lo Unico que puedas abrazar sea tu historia, aunque parezca algo
difusa. La autoexploracién es la base del autocuidado: cuando
logramos entender nuestros sentimientos es facil saber cémo
nos gusta ser escuchadas, entendidas, abrazadas. Muchas veces,
cuando migramos solas o en familia, es dificil sostener la matriz
de nuestra identidad. Si alguna vez, como yo, te has preguntado
si lo que sientes se relaciona con el lugar de donde vienes, esta
receta seguro es para ti.
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&Wﬂ% tu familia? ;Te sientes conectadx atin sin haber vivido ahi? ;Tu identidad

esta donde estas tl o es algo territorialmente fijo?

 Un espacio comodo y seguro (tu cama, una hamaca, una silla). 9.Comparte con tus amigos tus reflexiones, seguramente alguno vive un
* Una libreta. proceso similar y ha sentido que hay algo que todavia no puede entender
e Lapiz, plumas, colores. sobre su identidad.

* Fotografias.
* Un objeto abrazable.

 Panuelos. /\/M‘:a a/,e €a auz‘:a/w

» Tu dulce favorito.

* Tu album favorito. En la autoexploracién es importante retroceder para entender los
» Agua, té o cafecito. contextos y cambios en los procesos que has vivido td o tu familia. Una
* Incienso. vez que logras entender por qué habitas este espacio, en este momento,

haran sentido las situaciones en las que seguramente te has sentido
desconectado de otros o del entorno. Entender y abrazar la identidad

M&dO dﬁ /J)Le/fl—d/bdum hace que puedas buscar referentes afrocentrados. Descolonizar la idea de

nuestro cuerpo, nuestra historia y nuestros saberes brinda seguridad para

1. Una vez tengas tus materiales listos, prepara tu bebida favorita y enciende hablar, tomar espacios, pero sobre todo para compartir tu experiencia con
tu incienso. otros jovenes que han sentido lo mismo, permitiendo formar redes con
2.Siéntate en tu lugar seguro, mantén tus materiales cerca. algo tan valioso como es el sentir tu identidad.

3.Cierra los ojos.

4.Quiero que pienses en el lugar donde estas: escucha el ruido a tu
alrededor, la lluvia, el aire corriendo, la brisa, el canto de las aves. ;Cémo
se siente en tu cuerpo?

5.Vamos a retroceder: ;Conoces este lugar? ;Por cuanto tiempo has estado
aqui? Piensa en todos los lugares que has recorrido, el lugar donde
naciste, el patio donde jugaste, las calles que recorriste con tus amigos y
tu familia. ;Cuanto ha cambiado?

6.Ahora, vamos a avanzar: repasa cada uno de aquellos lugares. Estamos en
el presente, pero podemos imaginar el futuro. ;Dénde te imaginas en 7
anos? ;Cuantas metas cumpliste? ;Qué personas te acompanan?

7. Una vez visualizado, seguro de que muchas ideas vendran a tu cabeza.
Toma dos hojas de tu cuaderno, escribe, dibuja, pinta y plasma en cada
hoja el pasado y el futuro. Intenta comparar el territorio.

8.Una vez hayas plasmado lo que pudiste ver en tus recuerdos, puedes
guiarte con las siguientes preguntas para entender un poco mas de ti
misma. ;Cual es la principal diferencia cultural? ;Cémo puedes preservar
la esencia de tu comunidad en otros espacios? ;Qué tradiciones conserva



Autora: Belén del Carmen Ramirez Lezma,
mujer afromexicana, 24 ahos, de Tecoanapa, Guerrero.

Esta receta es perfecta para cuando tu ser se siente triste
y la cuerpa agotada. Excelente para esos dias que parece que
no todo esta o estara bien. Cuando tu cuerpa se sienta acelerada,
pero, sobre todo, cuando te das cuenta de que ya basta de
agobios y que lo que toca es consentirte para sentirte mejor.
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&Wﬂ% ese poderoso bafio, dirigete a tu habitacién o alglin lugar donde sientas que

puedas disfrutar de tu propia compafiia. Preparate un té de manzanilla

» Manzanilla para té (es curativo y desinflamatorio). y agrega leche. Siéntate o acuéstate, como prefieras, y disfruta de ese rico
 Agua (es sanacién y pureza). té mientras sientes el descanso en tu cuerpa y te haces consciente de que

* Leche (para dar un toque y dulzura). tu cuerpa es poderosa, que todo estara bien y que el universo y tus ancestras
* Rosas blancas (son restaurativas y despojadoras de malas vibras). te acompafan.

* Muicle (es sanador y relajante).
* Un chorrito de alcohol (como parte del bano es relajante).

* Unincienso (purificador). C@/m/fzﬁe/mwta/é / neta a/,e €a autera

Mientras disfrutes el té puedes poner algo de mdsica, la que tu
M&dO dﬁ /J)Le/fl—d/bdum prefieras, o leer algiin poema que te parezca poderoso y repetir que el
universo conspira a tu favor. Puedes acompafiar con la cancién “Maria la
Para esos dias tristes y cansados, darse un bafo de rosas y hierbas Curandera” de Natalia Lafourcade.
acompafnado de sustancias que nos ayudan a descansar, resulta bien y
consentimos la cuerpa.
Lo que tienes que hacer es prepararte para un bano de flores.
1. Pon a calentar un poco de agua cristalina.
2.Una vez caliente, sumerge:
a. Ramitas de muicle, las que tu consideres necesarias.
b. Algunos pétalos de rosas blancas.
3.Agrega un chorrito de alcohol, este nos ayudara para disminuir el
cansancio de la cuerpa.
4.Agrega medio litro de leche y deja reposar 10 minutos.
5.Si tienes la oportunidad de una tina para sumergir el cuerpo completo,
llénala con agliita tibia y vacia la mezcla anteriormente preparada.
6.Sumerge tu cuerpa y reldjate. Siente las hierbas limpiar tu cuerpay a las
rosas tocar tu alma, siente el poder de la relajacion y disfruta.
7.Una vez que creas que fue suficiente, puedes darte un bafio de agua
limpia para quitar los restos de leche.
8.Si no hay tina, vacia la mezcla en un recipiente grande y banate como
de costumbre. Tu decides si mojar el cabello o sélo tu cuerpa. Al final,
puedes darte también un bafio con agua limpia para retirar los restos.

Este bafio nos ayudara a relajar la cuerpa, consentirlo y eliminar las malas
energias. Nos hara sentir amadas por nosotras mismas, como un abrazo al
corazén y una forma de decirnos que todo estara bien. Una vez que salgas de



Autora: Graciela Morales Garcfa, mujer de ascendencia indigena,
25 anos, de El Tesoro, Calakmul, Campeche.

Esta receta sirve para cuando te encuentras apagada, sin energias,
estresada, cansada, incluso desconectada de tu cuerpo o quieres
simplemente recargar energias después de un dia de cansancio
fisico o emocional.
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WIngredientes Camplementes | neta de ta auteora

e Agua fria. El agua ayuda a sanar y purificar el alma, refresca el corazén. A veces acompaino mi bafio con musica de relajacién; en otras ocasiones

 Espacio seguro. Que sea un espacio propio y comodo, donde puedas sélo quiero sentir mi respiracion y opto por no escuchar nada, sélo
disfrutar del bafio. el silencio.

e Tu cuerpo. Es tu templo. Darte tiempo para banarlo es un acto de amor y Banarse es un cuidado para mi misma, no necesito de permisos ni nada,
resistencia. es un acto de resistencia. Cuidarme es un acto revolucionario.

Una vela. Es como tu fuego interior, mientras te bafas, ahi esta presente;
incluso puede considerarse como una guia espiritual.
Musica. Es opcional. Puedes poner musica relajante o la que prefieras.

Medo de preparacién

1. Prepara el espacio. Asegurate de que sea un lugar seguro y tranquilo
donde nadie interrumpa tu bafo para que se pueda disfrutar.

2.Enciende una vela a lado de donde vas a disfrutar el bafio, pero cuida que
no la vayas apagar mientras te bafes.

3.Antes de empezar a bafarte, respira profundamente, estira tu cuerpo.
Cuando inhalas, atraes energia; cuando exhalas, te liberas de lo que no
necesitas.

4.Toma el agua fria con respeto, recuerda que también es vida y nos va
a purificar. Si estds usando una cubeta, témala con las manos; si es
regadera, que caiga lentamente sobre ti; si es una tina donde te puedas
meter, hazlo lentamente para que lo frio recorra cada fibra de tu cuerpo.

5.Comienza el bafio por tus pies y sube poco a poco. Ve sintiendo como tu
cuerpo empieza a temblar, abrazalo con ternura y agradécele todo lo que
hace, lo fuerte y resistente que es.

6.Mientras te banas, déjate llevar por las emociones que despierta el agua
fria.

7. Al terminar el bano, sécate con suavidad y sigue agradeciendo a tu
cuerpo. Ademas, bafarte con agua fria ayuda a que tu piel se vea
hermosa.

8.Si lo deseas, te puedes abrigar.

Para cerrar con nuestro ritual del bano, puedes prepararte un tecito y leer un
libro (sélo si lo haces como un acto de recargar energia y estar bien). Pero si lo
gue buscas es que tu cuerpo descanse, la mejor opcién seria dormir.



Autora: Marfa Luisa Magana Trejo, mujer afromexicana,
23 afos, de Isla Mujeres, Quintana Roo.

Esta receta se recomienda para cuando te sientes triste,

cansada o desconectada de ti misma. Sirve para liberar

emociones, renovar energias, reconectar con tus raices

y sentir la proteccién y guia de tus ancestras mientras
el mar te acompafia en tu sanacion.
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WIngredientes NeZa de ta autera

* El mar, como espacio sagrado y sanador. Esta practica demuestra cémo los cuidados no sélo son fisicos, sino

» Tiempo para estar a solas o con alguien de confianza. también espirituales y emocionales, profundamente ligados al territorio
* Palabras, pensamientos o sentimientos que quieras soltar al agua. y a la memoria ancestral. Conecta el cuerpo, la mente y el espiritu con

* Plantas, flores u objetos que conecten con tus ancestras. la sabiduria de quienes nos precedieron, mostrando que sanar y cuidar

* Tu voz, para cantar o pronunciar palabras de gratitud y sanacion. puede ser colectivo, incluso cuando se realiza de manera intima. Ademas,

valida saberes ancestrales, fortalece la identidad cultural y refleja una
apuesta antirracista y feminista por reconocer la importancia de los

M&dO dﬁ /J)Le/fld/bduM'L territorios, la memoria y la vida en comunidad.

1. Dirigete al mar con respeto y calma, sintiendo cada paso como un acto de
cuidado hacia ti misma.

2.Siéntate o camina frente al agua, respirando profundamente hasta que tu
mente y tu corazén empiecen a tranquilizarse.

3.Platica con tus ancestras: agradece su sabiduria, pideles proteccion y
permite que su guia te acompafie mientras te sanas.

4.Piensa o pronuncia aquello que deseas soltar: tristezas, miedos, dolores o
cansancio. Pidele al mar que los lleve y que te renueve.

5.Si lo deseas, canta para acompafar tu proceso, dejando que la voz
exprese lo que el corazén guarda.

6.Permanece en silencio unos minutos y siente como tu cuerpo, tu espiritu
y tu mente se armonizan con el ritmo del mar.

7. Al finalizar, agradece al mar y a tus ancestras por acompanarte, protegerte
y sanar contigo.

Complementos

Canciones o cantos que evoquen la fuerza del mar y la memoria ancestral.
Frase: “El mar recoge mis penas y devuelve fuerza y claridad”.



Autora: Reyna, mujer originaria maya, 28 anos,
de Kantunilkin, Quintana Roo.

Esta receta proviene de las practicas de mujeres de la comunidad
de Kantunilkin, Lazaro Cardenas, para cuidar a la mujer que recién
pare, durante los primeros 40 dias.
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‘.OWLCC{AE/I'M‘;% 10. La conexién de mama y chanpaal es importante, si uno esta bien, el otro

también lo estara.

 Cuidados y atencién. 11. Cumpliendo la cuarentena ya puede realizar su rutina diaria y habitual

* Reposo. 12. Aplica este proceso en cada parto.

» Comida sanay ligera.

» Bebida, sa’a, atolillo.

» Cuarto seguro. Neta de ta autera

e Xi’im, ya sea en tortillas o en el atole. Este es uno de los alimentos

principales para la alimentacién y se encuentra en la masa. Si bien, a las mujeres se les atribuye social y sistematicamente el rol de

* Agua tibia. cuidados del hogar, de las y los hijos y la reproduccion familiar como
Unica labor por el hecho de ser mujeres. Desde una mirada critica, y
reconociendo las diferentes formas de organizarse en las comunidades,

M&dO dﬁ /J)Le/fl—d/bdum el cuidado de la maternidad en el post parto es una apuesta politica

de mujeres entre mujeres y para mujeres, fortaleciendo sus vinculos

Cuando una ko’olel da a luz, tiene que seguir ciertos cuidados para su intergeneracionales y apostando a la estructura social y comunitaria,
bien y de su chanpaal, para recuperar y fortalecer el cuerpo que acaba de aplicando la visién de saberes, creencias que dan sentido a la pertenencia
dar vida. territorial e identitaria.

1. Primero debe contar con un espacio en su naaj, que sea suyo.

2.Debe protegerse del jatsaja’. Esta prohibido mojarse.

3.Debe comer alimentos ligeros, bajos en grasas y libres de irritantes. Los
alimentos deben ser preparados el mismo dia, no pueden ser del dia
anterior. Usualmente se consume kaax en sus diversas variantes (como en
caldo, por ejemplo) o waaj. No se consumen alimentos procesados.

4.Las bebidas son fundamentales. La recién madre debe estar hidratada
siempre y se suele dar sa’a o atolillo para que tenga produccion de leche
materna para ts’aa chu’uch al chanpaal. No se deben tomar bebidas
heladas.

5.La recién madre no debe abrir refrigerador ni tener choques de
temperatura fuertes. Tampoco debe alzar cosas pesadas.

6.El bano debe ser con agua tibia por el dia o las tardes, antes de que se
oculte el sol.

7. En estos dias de cuidados, la chiichi cuida el tuuch del chanpaal, que es el
vinculo que lo une con la na’.

8.La mama y el chanpaal se cuidan de las personas externas, salen ya una
vez cumplida la cuarentena.

9.Cuando la mamay el chanpaal salen, la chiich recomienda ciertas
acciones para cuidarse del mal de ojo, del dolor o del mal viento.



Autora: Ambar Alejandra Sanchez Rodriguez,
mujer indigena Chol, 21 ahos, de Tumbala, Chiapas.

Esta receta se puede realizar en cualquier momento, sin embargo,
es utilizada especialmente para recordarnos la importancia de los
cuidados y del amor propio dentro de la colectividad.

7
:

76

-




WIngredientes

» Un espacio tranquilo y seguro.

* Mdsica tranquila (puedes escuchar a Mercedes Sosa).

 Escucha atenta.

* Café o atol ul (si es temporada de elote, se sustituye el café por el atol).
e Miel.

e \asos.

e Flores.

* Velas aromatizantes.

» Consejos.

e Abrazos.

Medo de preparacién

1. Nos reunimos con mujeres que quieran integrar el circulo, siempre
y cuando todas se sientan en confianza. No importa si nos hemos
visto desde hace afios o si es la primera vez que nos encontramos: lo
importante es que cada una traiga consigo la disposicion de abrir el
corazény el alma.

2.Cada una elabora un ramo de flores para después intercambiarlo con otra
companera. No elijas cualquier flor: escdgelas pensando en los colores,
los aromas y los recuerdos que quieres compartir con tu companera.
Esos ramos se intercambian como un simbolo de carifio y respeto,
recordandonos que la belleza de la naturaleza también es parte del
cuidado. (Hay que tener en cuenta que para la actividad debe haber una
gran variedad de flores de la region en la que se realice la receta).

3.Mientras se realiza esta actividad se conversa sobre cémo viven los
cuidados en diversas circunstancias de la vida, escuchando a las
compaferas con atencién.

4.Se coloca musica de fondo y se encienden las velas aromaticas mientras
comparten un vaso de café con miel o de atol ul, meditando sobre las
respuestas que compartimos acerca de los cuidados.

5.En ese ambiente de confianza, nos acercamos a alguien con quien
sentimos una conexién especial. Puede ser porque nos recordé a una

hermana o una amiga o porque sus palabras nos tocaron profundamente.

Abracense con fuerza, no por compromiso, sino con la certeza de que, en
ese instante, somos sostén una de la otra.

6.Al final, nos sentamos con la persona que nos acompafié y compartimos
un consejo, una palabra que sirva para sequir cuidandonos en la vida
diaria, y le regalamos el ramo que elaboramos con las flores.

Neta de Ca auteora

En nuestras comunidades, cuidar no es opcién, ni siquiera una actividad
que se hace de vez en cuando. Es una forma de vivir, de mirar, de escuchar
y de sostenerse unas a otras. Entre mujeres, un abrazo, una palabray

la compaiifa son fundamentales. Esta actividad nace de esa memoria
colectiva que guardamos como pueblos originarios, donde el cuidado se
teje de lo cotidiano y se comparte como quien comparte un vaso de café.

En la tradicién ch’ol, asi como en muchas otras, reunirse para compartir
palabra, flores y alimento es una forma de reforzar el tejido comunitario.
Las flores significan renovacion y esperanza; la miel, dulzura y unién; el
circulo, la fuerza colectiva que no tiene principio ni fin. Encender una vela
es encender también la esperanza de que ninguna mujer esté sola, de que
siempre haya una mano tendida y un oido dispuesto a escuchar.

En mi comunidad, en la temporada de elote, se realiza un atol que es
llamado ul; es entre dulce y agrio, porque se realiza un dia antes para que
fermente y asi poder tomarlo un dia después. Se toma entre las 4y 5 de la
tarde, ya que a esa hora se empieza a sentir el frio de la noche. Mi abuela
y mi mamad se sientan en el patio a tomarlo y comienzan a platicar de
cémo la han pasado durante el dia. Me parece que es una costumbre muy
bonita que tienen, porque después de cada cosecha y todo el trabajo que
se realizo, se sientan y platican con ese atol calentito que se siente como
un abrazo calido. Esta actividad es también un recordatorio de que el
cuidado no es un privilegio: es un derecho, y todas, sin importar el color
de nuestra piel, nuestro origen o nuestro acento, merecemaos Vvivir y ser
cuidadas en condiciones dignas.



Autora: Luz Verénica Santiz Giron, mujer indigena
Maya Tseltal, 21anos, del estado de Chiapas.

Esta limpia es para liberar a las personas de malas energias,
envidia o cansancio energético. Es un proceso donde las malas
energias son consumidas por el fuego y se anula cualquier mal.

Ademas, permite la recuperacién de las verdaderas energias

de la persona consultante.
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WIngredientes

» Tres chiles de arbol seco, de preferencia los mas largos y de buen estado.

» Una persona con poca energia, con dolor de cabeza inexplicable, con
dificultad para hacer sus actividades diarias o cotidianas sin ninguna
razén.

* Fuego, fogata o, como Ultimo recurso, una copalera.

» Un huerto para cubrir las cenizas (en caso de hacer el ritual con fuego de
la estufa).

» Un espacio libre y natural o una habitacién donde estén solamente la
persona que sera limpiada y el que limpia.

Medo de preparacién

1. Tener en cuenta cuales son las intenciones de |a limpia de manera clara 'y
positiva.

2.Las dos personas deberan estar paradas durante toda la limpia.

3.La persona que sera limpiada puede mantener sus ojos cerrados y
concentrarse en cOmo se siente su cuerpo, confiando en las palabras que
se diran durante el ritual.

4.Para comenzar, la persona que limpia debera preguntarle al consultante
qué siente y qué ha sucedido Ultimamente en su vida. Después de tener
una idea de lo que esta sucediendo, ella pide permiso al cuerpo de quien
consulta y le pregunta si desea ser limpiada.

5.Si la respuesta es si, la persona que limpia tomara un puno de tres chiles
secos y se los pasara de arriba hacia abajo, diciendo: “En este dia retiro
toda mala energia o espiritu negativo de este cuerpo, dejo que se vaya,
gue lo deje continuar con su vida, con sus actividades. Limpio y purifico
este cuerpo, dejando que vuelva la buena energia, limpio su mente,
limpio sus ojos, limpio todo lo que ha escuchado, limpio todo lo que tu
boca ha dicho, limpio sus sentidos, limpio las tensiones de sus hombros,
limpio todo aquello que no se atreve a soltar, limpio sus malas creencias,
limpio tu camino, limpio y purifico su corazén”. Y asi, poco a poco, va
bajando el pufio frotando los chiles por todo su cuerpo. El movimiento

no tiene que ser rudo, pero tampoco tan ligero. Es importante que esto se

practigue con fe, amor y sinceridad.

6.Al llegar a los pies con el pufio de chiles en la mano se termina la limpia
diciendo lo siguiente: “Por tltimo agradecemos a Dios (o a lo que
crea) por permitirnos estar aqui, liberandonos de estas malas energias,
convirtiéndolas en buenas energias.”

7. Después de eso, se lanzan al fuego los tres chiles, como simbolo de
que todo lo malo se puede volver polvo y que no hay mal que dure. La
magnitud de las malas energias que traia la persona se vera reflejada en la
intensidad de la chispa que haga el fuego después de quemar el pufio de
chiles.

8.Se debe esperar a que el fuego consuma el puio de chiles para que las
dos personas puedan continuar con sus actividades.



Autora: Guiaz( Méndez, mujer indigena nahuatl,
24 ahos, de Cuetzalan del Progreso, Puebla.

Esta receta es para cuando la comunidad o el grupo de mujeres
se siente cargado de preocupaciones, enojos o tristezas;
cuando hemos pasado por situaciones que nos separan o enfrian
nuestras relaciones. También es ideal para acompafiar procesos
colectivos importantes, como antes de una reunién de trabajo
comunitario o un evento de defensa del territorio,
para fortalecer nuestra unién y animo.
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WIngredientes

e Copal: Resina sagrada para limpiar las energias y conectar con la
espiritualidad ancestral.
Flores de cempastichil: Representan la luz y el camino; ayudan a guiar las
emociones hacia la armonia.
Hierbabuena fresca: Para refrescar el corazén y traer pensamientos
claros.
Un sahumerio o brasero de barro: Herramienta tradicional para el fuego
ceremonial.
Agua de manantial o de lluvia: Purificacion y conexién con el territorio.
Un circulo de mujeres de confianza: La fuerza esta en el encuentro.
Palabra sincera: Cada voz es medicina.

Medo de preparacién

1. Relinanse en un espacio abierto, preferiblemente bajo un arbol grande o
en un lugar donde se escuche el canto de los pdjaros.

2.Coloquen el sahumerio en el centro del circulo y enciendan el carbén.

3.Agreguen el copal poco a poco, dejando que su aroma limpie el ambiente.

4.Pasen |a hierbabuena y las flores por el humo, y con ellas acaricien
suavemente brazos y hombros.

5.Tomen turnos para compartir como se sienten y qué desean dejar ir.

6.Cierren el circulo con agua, rociando un poco en el centro y den gracias a
la Madre Tierra.



Autora: Alejandra Robles, mujer afromexicana,
25 anos, de Yautepec, Morelos.

Esta receta del té se recomienda para las enfermedades
estomacales de las infancias, especificamente cuando
se empachan o no pueden hacer bien del bafio.
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* Flor de paraca (Se encuentra en la regién central de México, usualmente
en climas calidos como los del centro-sur del estado de Morelos)

* Recipiente de barro
e Agua

Medo de preparacién

1. Poner el agua a hervir en el recipiente de barro.

2.Echar la flor de paraca al agua cuando esté hirviendo.

3.Mezclar con otras flores curativas (en caso de tener otras afecciones).
Puede ser canela para la inflamacioén, jengibre por su valor antibacteriano
o flor de jazmin para tensiones o ansiedad.

4.Tomar bien caliente hasta que reduzca el dolor estomacal.

La flor de paraca es una planta comun en la zona de Yautepec, Morelos
y se utiliza como un remedio rapido y accesible para las cuestiones
estomacales. Esta dirigido principalmente para nifios debido a su
efectividad para la enfermedad del empacho, es decir, problemas de
indigestién por comer en exceso o por comer muchas chucherias que se
pegan a la pared del estémago. En dado caso de que el dolor sea de gran
intensidad, también a veces se jala la piel en una parte particular de la
espalda para despegar lo que esté retenido en el estdmago del nifo.



Autora: Isaura Francisca Gomez Cardoso, Xaam jaa'y.

Esta receta se recomienda para cuando hayas tenido susto
o0 espanto. Cuando tienes espanto derivado de algln suceso,
generalmente se va una parte de tu energia o vibra, y se vuelve
necesario recuperarla. Si en el momento no se recupera la
energia perdida, esto se va acumulando hasta llegar al punto de
enfermarse o tener pesadillas.
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WIngredientes

* Un pufio de tierra tomado en el momento del susto, ya sea de ese mismo
lugar o del lugar mas cercano a donde ocurri6 el suceso.

Medo de preparacién

1. Recoger una pizca de tierra en el momento del susto (en ese mismo lugar
o lo mas cerca posible del suceso). Es importante hacerlo en ese mismo
instante.

2.Después de haber recogido la pizca de tierra, colocarla a la altura del
pecho marcando sobre la piel. La otra opcion es echar la tierra dentro de
la blusa o playera, llevandola asi contigo.

3.Con una de las manos hacer la forma de medio pufio y soplarlo.

4.Consecutivamente dar golpecitos con los punos a la altura del pecho,
diciendo “ju” tsé “ek” (esto ayudara a calmarnos en ese momento).

5.Repetir el procedimiento y la palabra “ju” tsé “€k” las veces que sintamos
que sea necesario. Esto ayudara a recuperar la energia y a regular el ritmo
cardiaco después del susto.



Autora: Itzel Maya, mujer indigena nahuatl,
25 anos, del Estado de Nuevo Leon.

El temazcal es un espacio de calor y palabra compartida. Permite
soltar el cansancio fisico y emocional, limpiar las energias
acumuladas y fortalecer los lazos entre quienes participan.

Es un momento para agradecer lo que nos sostiene, renovar
compromisos colectivos o personales y continuar con el corazén
ligero y la energia limpia.
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WIngredientes

» Piedras volcanicas, nuestras ancestras: Guardan la fuerza y la memoria
de la tierra. Representan a quienes estuvieron antes que nosotras,
sosteniendo el calor que nos ayuda a sanar.

e Agua: Fuente de vida y purificacién. Nos envuelve, limpia y ayuda a soltar
lo que ya no necesitamos cargar.

e Manzanilla: Calma el cuerpo, suaviza el corazén y trae paz al espiritu.

e Copal: Purifica el espacio y llama a la energia buena, protegiendo a
quienes participan.

e Flores: Cada integrante lleva un ramo de las flores que mas le gusten o
le representen. Son ofrenda, llenan el temazcal de colores y aromas que
elevan el animo y simbolizan la belleza y diversidad del grupo.

 Fuego: Energia que transforma, la chispa que enciende el calor y nos
recuerda que seguimos con fuerza.

 Canticos: Palabras y melodias que guian el proceso, para que el calor no
sblo sea fisico, sino también del alma.

e El circulo del temazcal: Una estructura de piedra, lodo o madera cubierta
con lona, simbolo del vientre de la Madre Tierra, donde entramos juntas
para renacer.

Medo de preparacién

1. Preparar el espacio un dia antes: Armamos la estructura de maderay la
cubrimos con una lona amplia que retenga el calor (Esto en caso de que
no se cuente con un temazcal fijo). Aunque no tengamos un temazcal fijo
de piedra o lodo, el cuidado puesto en preparar este espacio lo convierte
en un lugar sagrado. Cubrirlo es como ponerle un manto protector para
resguardar nuestra sanacion.

2.Reunir los elementos y acordar el momento: Cada integrante lleva
sus flores, ademas de la manzanilla, el copal, las piedras volcanicas y el
agua. Traer flores elegidas por cada una es un acto de ofrenda personal y
colectiva, una forma de traer nuestro corazén al circulo.

3.Disposicion para el encuentro: £l dia del temazcal se recomienda usar
ropa cémoda, preferentemente vestidos amplios o faldas, para movernos
con libertad. Vestirse asi es entrar con respeto, como si fuéramos
invitadas al vientre de la Madre Tierra.

4.Encender el fuego y calentar las piedras volcanicas: Las piedras
(abuelitas) se colocan sobre el fuego hasta alcanzar el calor necesario.

El fuego despierta la fuerza y memoria de las abuelitas piedras,
preparandolas para entregar su calor.

5.Ritual de iniciacion: La persona que acompafia la ceremonia guia
canticos y oraciones, acompafiados por tambor o trompeta de caracol.
Estos sonidos y palabras abren el camino espiritual, lamando a las
energias que nos cuidan y protegen.

6.Pedir permiso para entrar: Antes de ingresar, se pide permiso al fuego,

a las piedras y a la Madre Tierra como un acto de humildad y respeto,
reconociendo que entramos a un espacio vivo y sagrado.

7. Entrar al temazcal y cerrar el espacio: Las integrantes se acomodan en
circulo, se baja la lona para guardar el calor y se vierte agua (con ayuda de
las flores que cada una lleva) sobre las piedras para generar vapor. El vapor
es el abrazo de la Madre Tierra que limpia cuerpo y espiritu; las flores
afiaden belleza, aroma y energia de vida.

8.Guia y ritual dentro del temazcal: La guia dirige el ritual, que varia segln
la fecha, la posicién del sol y la intencién que llevamos. Guia los cantos,
oraciones y silencios que nos ayudan a soltar y sanar.

9.Cierre de la ceremonia: Antes de salir, se bafia con agua de flores para
sellar la limpieza y proteger. Agradecemos a las piedras, al fuegoy a la
Madre Tierra por permitirnos entrar y dejar lo que ya no necesitamos
cargar.

10. Renacer y cuidado final: Al salir, cubrir el cuerpo con ropa limpia y
abrigadora, incluyendo gorro. Significado: Este cuidado final protege
nuestro calor interno y simboliza el renacer: volvemos al mundo
renovadas y cubiertas de energia limpia.

Neta de Ca auteora

Instrumentos sagrados: El tambor marca el latido de la Madre Tierra y

la trompeta de caracol llama a los cuatro rumbos para abrir y proteger el
espacio.

Cantos: Se entonan durante toda la ceremonia para invocar fuerza,
agradecer y sanar. Cada canto tiene una intencién y se repite hasta sentir
que la energia se ha movido.



Palabras y oraciones: Pueden ser improvisadas o heredadas, siempre
con respeto. Se agradece a los elementos: fuego, agua, aire, tierra, a las
ancestras y a las fuerzas que nos acompanan.

Aromas: E| copal se quema en el sahumerio como ofrenda y purificacién,
llevando nuestras palabras al cielo.

Flores y hierbas: La manzanilla, junto con las flores que lleva cada
participante, se colocan en el agua que después se usara para el bafio
final.




Yk~ al ye balam
ta - l z f: ! ° é ° 6 f
el Sk~ aplal wirvel
Autora: Evelin Karen Sanchez Sanchez, mujer originaria
de Naranjaseca, Tenejapa, Chiapas, 24 anos.

Jayu’un te ants’ winik te mach’a
ya xtaot ta xiwel swinkilel schulel
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WIngredientes Thaducido per

» Chaneb ts ’ajal nichim kilal. Adelaida Sanchez Gomez de la localidad de Ik ” al Ajaw, Oxchuc, Chiapas.
e Ats’am. Agustin Sanchez Encinos, Linaje Kujul de la localidad Naranjaseca,

e Suyuy. Tenejapa, Chiapas.

e Ja’. Jose Luis Lopez Gomez, Liznaje ch’ij de la localidad el Retiro, Oxchuc,

* Ak’inte. Chiapas.

* Taza.

 Tul winik Ja me”’, ja mejun, ja mam, ja yame’, ja wix.

* Lugar: amak.

* Jata spasel yu’un ta olil ajk ” abal, banti mayuk ja al, mayuk sik.
 Jata pasel oxeb vueltaj oxeb ka’al, yu 'un ya xu ta poxtayel.

Medo de preparacién

1. Sle el mach ’a ya sna’ spasel

2.Stenel te wamal suyuy sok ha’, sok ats ’am

3.Skojanel ha’ sok suyuy

4.Skojanel ta k’ixin ha ” oxkum

5.Te mach ‘a ya spas ya me slok ’ es te skue

6.Sbk ’ojanel sk ‘oplal
Ya k ’el nichim ta ha’ sok suyuy, ta sk "asecel spisil tas winkilel sbak ’etal
te mach’ a ay ta xiwelej

7. Schebal xchabanel sk 'oplal
Te posh tay wanej winik, ya me xujch ’iy sok ye ’ ta stojol te chamelej Ya
into chaneb vuelta ya spas

8.yox kumul:
Te chamelej ya me yuch ’ te poxil wamalej ta xuk * swayib ya me yik ’itay
te poxil wamaletikej te tu 'un yu ‘unikej, ja oxeb k " aal ja into



Cura para o ebppamto

Autora: Evelin Karen Sanchez Sanchez, mujer originaria
de Naranjaseca, Tenejapa, Chiapas, 24 anos.

Esta receta se recomienda para cuando una persona
se espanta feo y, como consecuencia, tiene pesadillas,
no puede dormir o se siente intranquila.
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WIngredientes

* Cuatro flores de clavel rojas (sélo se conocen porque son curativas).

* Sal.

* Ruda.

* Agua.

* Metate.

* \aso.

 Una persona (mama, tia, abuela, hermana y/o curandera).

* Espacio libre (patio, jardin). Este proceso debe hacerse a las 12:00 pm
porque es una hora tranquila donde no Illueve o no hay aire.

* Se debe hacer por 3 dias continuos para que funcione.

Medo de preparacién

1. Conseguir a la persona que te curara.

2.Machacar la ruda en el metate y colocarla en una botella de agua con una
pizca de sal.

3.Colar el agua con ruda y reservarla.

4.La persona que se curara debe quitarse la ropa.

5.Poner a entibiar el agua con ruda y dividirla en tres partes.

6.Primer parte del agua: Tomar una hoja de clavel, sumergirla en el agua
con ruda y frotarla en todo el cuerpo de la persona (pies, manos, brazos,
piernas, cabeza).

7. Segunda parte del agua: La persona que cura debe jalar aire de la cabeza
de la persona espantada; en sequida debe beber un sorbo de agua y
con su boca esparcir en el cuerpo de la otra persona (cara, antebrazo,
pantorrillas). Este paso se repite 4 veces.

8.Tercer parte del agua: La debe beber la persona que se espanto.

9.Finalmente se debe colocar un vaso con agua, sumergir en él una flor de
clavel rojay ponerla a un lado de la cama donde duerme, por los 3 dias.



Autora: Yajayra Saavedra Saavedra, mujer Nuu Savi,
28 ahos, de Chilixtlahuaca, Metlatonoc, Guerrero.

Durante los primeros treinta dias después del nacimiento, la
madre y el bebé reciben bafios diarios en el temazcal. Es un
cuidado fisico, espiritual y emocional que fortalece el cuerpo,
limpia, relaja y protege de enfermedades. Durante ese tiempo,
el temazcal se convierte en un espacio de acompanamiento y
sanacion. Los bafios y la ceremonia final forman parte de un
mismo proceso de cuidado. Durante los treinta dias, los bafios
diarios fortalecen a la madre y al bebé, y al cerrar el ciclo se
realiza la ceremonia sagrada Chikoo i “in, en la que la comunidad
agradece al fuego del temazcal por la salud y el porvenir del
recién nacido. En las comunidades, este acompafiamiento evita
el aislamiento, da fuerza y reconoce la importancia de quien da
vida. En esta tradicién, se acompafia siempre, porque toda nueva
vida es sagrada. Lamentablemente, en las generaciones mas
jovenes ya no se esta haciendo.
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WIngredientes Chikoo iin

1. Kivi ni xind oko uxi kivi kaando i “in, kanando na ta “ando ku “una kundee

e Nduku, Tutun xi“in Ad’u. na xi “indo.
* Yud. 2.ku"un na yuvi kucheé nuu fiuu
* Yuku tunii, yuku yokd, yuku tuyuu, cafe yukd, yuku yokd, yuku ndikaa ndii. 3.Kua“a ndiuxi, ndutyi xi “in xita kuxi Ad’u
yuku tikast, 4.Kuvi kuitia hia “a. Ra il kuvi tukundi“ia
o Tikui, 5.T0’va ndakautu ra, taxi ra kuxi xitan Ad’u, ndukura xa“a fa“a, xa“a laa, na
* Yuku tu tytia, kua“anua, na kod kue ‘e
* Tikaatyi, yuvi 6.Tata kini tuxii, nana tava katyi
 Ndiuxi, ndutyi xi “in xita. 7.Na ndi " viko ku"un na yuvi ndiakana yuku nuu kaku tikuf

e Nana tyée, Tt'va,
» Nana, Tata, Laa, Tu kundi“i na ta’ando
* Katyi xi “in tuxif

Medo de preparacién

Xuwa andoi’in
1.xi“in nduku kua “a i”in, ta koo ve’e lo "o nani kundika fia“a xi “in laa
2.ndasi xi “in yuvi,yuku a tikaatyi, ndasi va“a na kee ka"ani
3.ndie xa“ai’in tandosé va “a yull Ka“amindo i“in
4.Nana ndka“ami ¢ “u ta kuvi ndasaa yud, na nana tyée kuvi na xini
5.NG"u ndika {“in kuvi xitaan, ta xinifiu " u vii ka“ando xi“ian
6.Yuku tu tytia an yuvi tandoseé nuu fiu” G, na ndasi ndi“i iu "G
7.e e i’in ndasixi in tikaatyi, na kee ka“ani Kaa ndo i”in
8.Kivi kaaku na lo”o kaa fia“a xi“in laa i “in oko uxi kivi, fia yo "o tyindeé uvi
na saa ndudaku na, ndkindeé na
9.Na kuni tiad kaa ra i“in kuvi ki “ivird xi “in se “era
10. Xi“in yuku nuu ka “ani satan a yuvi kaa i “in

Ndee va’ayuku
1. Tukundi“i yuku ndee va “a ini costal, kuenta ni kondo xi “in yuku, ndie ni
indaa yuku ndo6
2.Ka avindo yuku, na ii kuvia



Poril t of

Autora: Ana Fabiola Diaz Hernandez, bats'i tseb, 25 afos.

Sventa k’ alal oy ja ti “ol, xchu’uk k’alal soket a jol, cha ilin, cha
vat a vo’on no’ox, k’alal cha va’ay k'ok’ ta yutil a bektal xchu’uk
xk “ataj ta obal o simal xchu’uk ta k’ux jolal.
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WIngredientes

» Oxchex yanal ti'ol- oxchex yanal poxil k’ux chu’util
» Chachex yanal inojo

« Vakib yanal sak muy “ich- Vakib yanal unin sakil ich
e Oxchex yanal muil nichim- Oxchex yanal albena

* Oxp“ej elmunix

* Oxp“ej Alka-Seltzer

* Junlitrojo’

* Ox jop asukar

e Kucina

Medo de preparacién

1. Ta xich’ tsobel skotol ti k’usi xtune: yanal poxil k’'ux ch’util, inojo, yanal
unin sakil ich, albena, alka-Seltzer, elmunix, jo’ xchu’uk askal(ja poxil
vomoletik te ta xich’ tael ta ch’ivit).

2.Ta van som chich’ pasel, ja poxil ti ta xich’ uch’el kalal muyuk ve’emutike.

3.Ta jun muk’ta vasija xchu’uk jo’, te chich’ juel ti yanal poxil k'ux ch’util,
inojo, alvena xchu’uk yanal unin sakil ich yu’un jato kalal lekxa i juemxae,
kalal lekxa jubile te ta xich malael jlikel jutuk. Ti me i ech” jlikel ta xich
chijel.

4.Ta xich “ak “el ta jun sakil boch, ta jtik “betik li Alka-Seltzer, ta pits " betik li
elmunix xchu “uk asukar.

5.Ta slajem xa chich” uch “el li poxil ti“ol sob ta mek, jechak jo ", tsakoj sba
oxib k“ak“al.



Posif t of

Autora: Ana Fabiola Diaz Hernandez, bats'i tseb, 25 afos.

Esta receta sirve para cuando tienes célicos, te sientes de mal
humor, tienes coraje o tristeza, o cuando sientes calor dentro
de tiy se refleja en tos, gripa o dolor de cabeza.
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WIngredientes NeZa de ta autera

* Tres puntas de hoja de cdlico. Esta receta nos permite escuchar la voz de nuestro sentir y nuestras
* Dos puntas de hinojo. emociones; es una forma de cuidarnos y sanar nuestro cuerpo mediante
* Seis hojas tiernas de hoja de chile blanco. estas plantas ancestrales.

* Tres puntas de hierbabuena.

* Tres limones.

Tres Alka-Seltzer.

* Un litro de agua.

* Tres cucharadas soperas de azlcar.

* Espacio libre para preparar (puede ser la cocina).

Medo de preparacién

1. Se relinen todos los ingredientes: hoja de célico, hinojo, hojas tiernas de
chile blanco, hierbabuena, Alka-Seltzer, limones, agua y azlcar (todos
estos ingredientes se pueden conseguir en el mercado).

2.Se comienza a hacer desde muy temprano, porque esta bebida se
consume en ayunas.

3.En un recipiente o vasija con agua, se frotan suavemente las hojas de
célico, hinojo, hierbabuena y hojas de chile blanco hasta que todo quede
totalmente molido. Una vez molido se deja reposar unos tres minutos.

4.Posteriormente, se cuela.

5.Depositamos el liquido en un nuevo recipiente y agregamos Alka-Seltzer.
Esperamos a que se disuelva y agregamos el jugo de limén y el azlcar.

6.Tomamos la bebida en ayunas y como agua del dia, de dos a tres dias
seguidos. Mientras tomamos el poxil ti "ol ponemos nuestra fe en que
vamos a sanar diciendo palabras positivas.



A lo largo de estos textos hemos podido aprender, pero también disfrutar, de
una serie de recetas que contribuyen al cuidado del cuerpo y el espiritu y for-
talecen los lazos comunitarios. Cada preparacién, cada ingrediente y cada pa-
labra aqui compartida son parte de un entramado de saberes que contribuyen
al cuidado de siy al cuidado colectivo, recordandonos que estas preparaciones
también son un acto de amor, de resistencia y de memoria.

Lo leido es el resultado del trabajo y la voz de un grupo de mujeres jévenes
indigenas, afromexicanas y afroindigenas que, desde su territorio y su cotidia-
nidad, han asumido el compromiso de cuidar su entorno, su comunidad y su
bienestar. Sus palabras son un testimonio de cémo el conocimiento ancestral
sigue vivo, adaptandose a los tiempos presentes sin perder su esencia ni su pro-
fundidad. Son también un recordatorio de aquello que hemos olvidado: somos
parte de un tejido vivo, nuestra salud no esta separada de la salud de los rios, de
la mar, de las plantas y de la tierra que habitamos.

Nos recuerdan que al preparar una infusién con hierbas de la tierra, al cocinar
con el maiz que sembraron, al invocar a la luna, a los rios y al mar para sanar, se
practica una forma de existir que no extrae, que no domina, que no agota. Estan
recordandonos que cuidar es escuchar. Escuchar el lenguaje vivo de las plantas,
de lo no humano. Escuchar a nuestros cuerpos-territorios. Escuchar las necesi-
dades de las otras, de todo lo vivo. Escuchar la voz vibrante de una tierra que nos
pide volver a tejer lo que se ha roto.

Aungue estos escritos se han redactado hoy, en el contexto actual, sus raices
se hunden en la memoria de muchas generaciones. Son saberes transmitidos de
boca en boca, de mano en mano, entre mujeres que aprendieron observando,



escuchando y compartiendo. Nuestras ancestras descubrieron y guardaron estos
conocimientos, los socializaron en sus familias y los mantuvieron vivos a través
de gestos cotidianos que hoy reconocemos como herencia invaluable.

Escribir estos saberes que surgen de la herencia de las ancestras a las mujeres
jovenes es desobedecer ese mandato que nos negd el derecho a escribir nuestra
palabras, es resistir y re-existir, es tejer mapas de voces que han resistido siglos
de silenciamiento, es el acto politico de hacer registro de aquellas memorias
que se niegan a ser olvidadas. Escribirlos en papel significa honrar esa transmi-
sion y asegurar que no se pierdan en el olvido. Significa reconocer que las pala-
bras que transitan entre nuestras redes son valiosas, imperdibles y florecientes y
que al escribirlas pueden ser una herramienta para sembrar memoria, identidad
y comunidad en otros territorios. Que estos textos viajen, se lean y se compar-
tan son un acto de continuidad: una manera de sequir tejiendo la historia de las
mujeres que, con sabiduria y ternura, han hecho del cuidado una practica de
vida y de transformacion.

Una de las razones mas profundas, y quiza imperdibles, de este texto es la re-
sistencia en todas sus formas: resistir con la palabra, resistir con el cuerpo, resis-
tir desde y por el territorio. Estas recetas son, también, manifestaciones de esa
resistencia cotidiana, una respuesta ante las fuerzas del colonialismo que inten-
tan despojarnos de nuestra memoria, de nuestros saberes y de nuestra relacion
con la tierra. El colonialismo actlia como un ente que cada dia busca disolver
nuestras raices, alejarnos del conocimiento de nuestros pueblos y sumirnos en
el olvido. Ejemplo de esto es tomar nuestros saberes ancestrales como charlata-
nerfa y todo el tiempo apostar por otros aprendizajes que sean elaborados en lo
que ellos llaman formalidad (como seria la academia).

Vivimos tiempos de fracturas y dolores permanentes. Nos han separado de
nuestros saberes fundamentales sobre nuestros alimentos, nuestras medicinas,
de nuestro tejido comunitario para sostener la vida. El Patriarcado Capitalista,
nos vende el cuidado como un asunto individual, como algo que se compra,
algo que se delega. Pero la palabra floreciente de estas mujeres nos muestra
otros caminos: los cuidados como practica colectiva, como acto politico, como
forma de resistencia y de construccién de otros futuros posibles en los que el
horror no sea la manera de habitar el mundo. Por eso, escribir, sostener, leer y
replicar estos textos no es sélo un ejercicio de aprendizaje o reaprendizaje, es,
sobre todo, un acto de dignidad y de continuidad.

Es hacer visible la fuerza con que nuestras ancestras han resistido, es honrar
su legado y agradecer lo que nuestro pueblo nos regala: su sabiduria, su ternura

y su persistencia ante la adversidad. No olvidemos que, sin importar los pasos
que des ni la direccién a donde te dirijas, tus ancestras te acompanan. Ellas estan
presentes en tu voz, en tus gestos, en la manera en que preparas estas recetas y
curas con ellas. Una de las formas en que se hacen presentes es mostrandonos
estas maneras de vivir, de sanar y de cuidar; recordandonos que el cuidado de
una misma es también una forma de cuidar a las demas.

Las ancestras sanan con su presencia, con su palabra y con su legado, que
sigue latiendo en cada una de nosotras. Ahora nuestras ancestras nos acom-
panan también a través de esta escritura, que se convierte en un puente entre
sus voces y las nuestras. En cada palabra que dejamos plasmada, en cada rece-
ta compartida, ellas vuelven a hablar, vuelven a caminar con nosotras. Pero su
presencia no se limita a las paginas o a los recuerdos; vive, sobre todo, en todas
aquellas personas que han sanado gracias a nuestras formas de cuidar, de co-
cinar, de preparar con intencién cada alimento, cada infusion, cada ungiiento.

Cada receta es una ofrenda que lleva consigo la memoria de quienes, antes
que nosotras, entendieron que sanar no sélo es curar el cuerpo, sino también
cuidar el almay el vinculo con la comunidad. Nuestras ancestras se manifiestan
en el aroma de las hierbas, en el calor del fogén, en la palabra que acompafa
el gesto. Ellas nos ensefiaron que la sanacién es una forma de resistencia, una
manera de permanecer y de cuidar la vida en todas sus dimensiones.

Asi, al escribir y compartir estas recetas, continuamos y expandimos su le-
gado. Nos convertimos en parte de una cadena de mujeres que, a través del
tiempo, han sostenido la vida con sabiduria y ternura. En cada cuerpo que sana,
en cada persona que se reconcilia consigo misma o con su entorno, nuestras an-
cestras vuelven a florecer. Que este texto sirva, entonces, como una invitacion
a sequir resistiendo, compartiendo y recordando. A seguir escribiendo nuestras
historias y nuestras recetas como actos de amor y de libertad. Te invitamos a
mantener vivas estas recetas, en tus manos, en el fuego de tu cocina, de tu al-
tar, en tu palabra. Preparalas, compartelas, adaptalas a aquello que necesites,
a aquello que te rodea. Te invitamos a dialogar con las voces de estas mujeres
como un acto vivo que se comparte de fuego en fuego para sanarnos, cuidarnos
y transformar el mundo, no desde el agotamiento ni desde la trampa de la men-
te, sino desde adentro, desde la conexién con las entrafas de nuestros cuerpos
y desde la conexion con las entrafias de |a tierra.

Que este compilado sea una invitacién a sembrar lo que puedas sembrar. A
aprender a reconocer las plantas de tu territorio. A tejer comunidad con quienes
te rodean. A recuperar la confianza en la capacidad de nuestros cuerpos para



habitar el mundo desde el bienestar y el gozo. A reclamar como propios los sa-
beres que han sostenido la vida durante milenios. A recuperar la autonomia de
nuestros cuerpos-territorios.

En estas recetas, encontramos pistas del regreso a casa, a la tierra, a nosotras
mismas, sélo queda dar el primer paso. Y ese primer paso puede ser tan senci-
llo como encender el fuego, poner agiiita a hervir, tomar unas yerbas entre tus
dedo y recordar que cuidar es un acto césmico-sagrado, politico y profunda-
mente amoroso.

Sistematizacion colectiva elaborada con mujeres jévenes indigenas y afromexica-
nas (2025). Sesion “Epilogo colectivo sobre la construccion de futuros habitables”.
Coordinado por Gloria Stephanie Sdnchez Sugia y Ximena Rodriguez.






