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EXPLORANDO NUESTRO BIENESTAR... I

Nos podemos preguntar:

+ jCuantas horas acostumbro a dormir cada noche?
¢ jComo me llevo con las otras personas?

+ jComo son mis relaciones?

+ ;Tengo alguna situacién pendiente de resolver?

* ;Cuantos alimentos frescos como diariamente?

+ ;Qué rutina de ejercicios tengo?

+ ;Estoy contenta en el trabajo?

+ jEstoy contenta con mi situacién econémica o financiera?
+ ;Tengo una red social que me apoya cuando lo necesito?
¢ Cuando quiero cambiar de actitud, jme cuesta?

+ ;Mis comportamientos son fruto de mis decisiones?

+ ;Tengo la posibilidad de tomar decisiones como yo quiero?
+ jMe siento satisfecha con mis relaciones sexuales?

+ jEstan mis derechos garantizados?

+ jExisten impedimentos para que pueda ejercer mis derechos?



FICHA2 CORPORALMENTE EN SALUD

Hemos construido y aprendido
una forma de mirar el mundo

desde la dualidad.

Una forma de pensar que nos lleva a simplificar la
realidad dividiéndola la mayoria de veces en dos
categorias y que a veces son contrapuestas.

Cuando pensamos en las cosas que
nos rodean, en las personas o en noso-
tras mismas, tenemos tendencia a ca-
tegorizar binariamente: cuerpo-mente,
hombre-mujer, hetero-homo, natura-
leza-cultura, innato-aprendido, indivi-
dual-colectivo, razon-emocion...

Esta organizacién del mundo que nos
parece de “sentido comin” o “natu-
ral”, no es tal, sino que se trata de una
construccion social. Es decir, que en
algiin momento se decidi6 nombrar y
organizar el mundo jerarquicamente a
través de estas categorias.

De hecho, el problema no es tanto
pensar en pares, Sino que estas dos
categorias siempre son desiguales en
términos de dominacion y opresion.
Tales dualismos y supremacias afectan

a los discursos y al pensamiento pero
también a nuestras acciones concretas
y a lo cotidiano. Por lo tanto, influyen
tanto en las relaciones interpersonales
como en la construccion jerarquica de
nuestras identidades.

Esta forma de ver el mundo nos lleva
a reducir las realidades a dos Gnicas
posibilidades, dejando fuera la com-
plejidad, la riqueza de opciones, las
alternativas y las diversidades. De esta
manera simplificamos de forma nota-
ble nuestro conocimiento del mundo v,
consecuentemente, nuestras posibili-
dades de accion e interaccion.

La division o separacion de la persona en
cuerpo y mente es una de las grandes
dualidades de esta construccion. Por un
lado la mente, las ideas y la racionali-



dad. Por otro lado el cuerpo, lo material
y las emociones o sentimientos.

Tal dicotomia entre cuerpo y mente
siempre ha entendido los dos términos
como mutuamente excluyentes, con el
consecuente privilegio de una de las
partes de la oposicion, la mente sobre
el cuerpo. Lo racional generalmente se
ha visto como superior y mas intrinse-
co a lo humano que lo corporal.

El concepto de separacion entre mente
y Cuerpo es una construccion social y
la salud se ve afectada por esta dicoto-
mia. Tiene mucho que ver con la forma
de entender la salud y la enfermedad,
y ello condiciona las respuestas que
buscamos o creamos para poderlas vi-
vir. Los conceptos de enfermedad y de
salud varian en funcion del paradigma
(conjunto de explicaciones y supuestos
sobre una determinada realidad) en el
que se base la biotecnologia o biome-
dicina (el biopoder), y en consecuencia
también varia la manera de entender la
prevencion y tratamiento.

Una vision holistica de la
salud nos permite vincularla
a nuestras experiencias de
bienestar y calidad de vida
a lo largo del proceso vital.

En este punto es importante dar un
salto y pasar de la vision que separa
cuerpo y mente hacia una vision que
contempla la relaciéon entre cuerpo y
mente, recuperando el territorio del
cuerpo, la materia y la experiencia, y
saliendo del pensamiento dualista para
ir mas alla de los horizontes de la ra-
cionalidad, donde nos esperan nuevas
formas de comprension y organizacion
del mundo.

Desde el concepto de salud integral se
propone una vision holistica que vin-
cula la salud al bienestar subjetivo,
la calidad de vida, la capacidad para
tomar decisiones y a un proceso en
movimiento a lo largo del ciclo vital.
Necesitamos trascender los enfoques
que asocian salud a ausencia de enfer-
medad para considerar el equilibrio de
la vida global y completa de la persona
—su organismo formando un todo indi-
visible con sus emociones, relaciones,
roles, valores, circunstancias socio-
culturales y creencias, aspectos todos
ellos integrados e inseparables—.

Bajo esta vision, son aspectos relevan-
tes para la salud: disfrutar de las cosas
que hacemos y sentimos, vivir lo mas
autonomamente posible, construir re-
laciones igualitarias que incluyan com-
promiso y soporte mutuo, avanzar en
diversidad de formas de vida, favorecer
que los cuidados ocupen un sitio cen-
tral y posibilitar que en nuestras vidas



Ampliando apuntes sobre salud sexual, derechos y placer

haya espacio para vivir todas nuestras
experiencias.

Desde aqui abrimos, también, una
mirada integral sobre la salud sexual
para contemplar y abordar las mdalti-
ples e interdependientes dimensiones

que la forman. Un estado de bienestar
fisico, emocional, espiritual, mental y

social en relacion a la sexualidad, con
el fin de expresar y manifestar diferen-
tes formas de vivir las sexualidades.

Se trata de una forma de entender
la salud que empodera a la persona,
viéndola como una forma de vivir y no
como algo que empieza y acaba con
nuestra visita a los servicios de salud
o al hospital.

De esa manera, nuestra salud sera
atendida de tal forma que aprende-
mos a tomar la responsabilidad: cuan-
do tenemos opciones y oportunidades

La salud sexual es la
experiencia del proceso
permanente de consecucion
de bienestar fisico,
psicologico y sociocultural
relacionado con la
sexualidad. (OMS, 2006)

que nos lo facilitan, nos sentimos em-
poderadas porque podemos cuidar-
nos. El autocuidado cobra importancia
y significado desde el momento en
que podemos ser participantes activas
y tomar nuestras propias decisiones,
porque la salud también esta en nues-
tras manos.




En Creacion Positiva ofrecemos,
desde una perspectiva feminista,
atencion individual, grupos de
soporte y talleres de promocion
de la salud sexual, poniendo

en el centro los cuidados, las
diversidades y la defensa de
Derechos Sexuales.
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