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es una metodologia colaborativa para generar
materiales de apoyo que ayuden a comunicar y reforzar la seguridad
digital en comunidades de activistas, comunicadorxs y defensorxs de
derechos humanos —principalmente en la region andina . Este taller
nace de la necesidad de abrir espacios virtuales en donde las mujeres
y personas de género no binario acudan a sanar colectivamente sus
padecimientos digitales.

[L.a intencion es brindar una guia que sea facilmente replicable
ajustandose a los saberes ancestrales de diferentes regiones de América
[.atina ya que cada cultura se identifica a través de diversos simbolos,
conceptos, tradiciones, cosmovisiones y necesidades. Recordar
este conjunto de saberes para que sean reconocibles dentro de cada
grupo es parte fundamental para que haya un mejor entendimiento y

apropiacion del aprendizaje de la seguridad digital en la vida diaria.



I método planteado se divide en 3 sesiones llamadas
y cuidados
ancestrales para padecimientos digitales.

Reconocimiento cultural

Diagnostico de males digitales

Remedios para males digitales




Priver encuenivo:



@ QO MINUtos

Conocer a las integrantes de la region para abrir
conversaciones en donde se comparta su cultura,
saberes regionales y familiares relacionados con
los remedios caseros, creencias locales, dichos,
rituales, metaforas, recetas, etc.

FFotogratfias o dibujos de la planta seleccionada,
hojas de papel, lapiz, colores, etc.

Prequntas previas al
encuen(ro:

1. cCoOmo evaluas tu relacion
con la tecnologia?

2.¢Alguna vez has sentido que
la tecnologia te enferma?

3.¢Cual es tu planta favorita?

* Kstas preguntas se pueden enviar por correo electronico o
via Whatsapp a las integrantes.



Preseniacion

10 MINUtOS

IEs una manera de generar confianza entre las
participantes. En este paso se recomienda que
compartas un poco sobre ti y ¢l trabajo que
realizas. ''ambién sirve para plantear la dinamica
del encuentro con respecto a las actividades que
se pretenden realizar.

Mantén esta parte breve y concisa. No te
preocupes por presentar a las participantes,
mas adelante habra tiempo para eso. Comienza
dando contexto al ¢jercicio.




E Jemp'o:

Ejevcicio de relajacion

5 MINUtOS

‘I'rac a tu mente la planta que escogiste

. . . . . de las preguntas previas v piensa en tu
Siempre se recomienda introducir un ejercicio de prest p YP

S . . , relacion con ella.
respiracion para guiar a las participantes en el aqui
y ahora. Ayudaa mantenerse enfocadasy relajadas. « <Qu¢ representa esta planta para ti?
Guia una meditacion breve, que las ayude a + <Quicn te enseno a usarlas
enfocarse y relajarse. Combina las siguientes + ¢Qué beneficios tiene?

recuntas con respiracion profunda v consciente. . )
Pres P P Y o ¢De donde es?

I.stas preguntas son solo una sugerencia, siéntete
libre de ajustarlas.




preseniacion dsando
nombres de plantas

@ 60 MIinutos

1. Quien se encargue de la facilitacion puede
proyectar la plantilla que explica la dinamica.

2. Sesugicere dar un tiempo prudente para comentar
sobre la planta y luego, pasar la palabra a alguien
mas. Asi hasta que terminen de presentarse las
participantes.

Haz preguntas sobre la planta de cada una, como:
<De donde viene? <Porqué es importante para
ti? <a que te recuerda?. Genera el dialogo con las
demas participantes sobre si la conocen 0 como
la llaman. Como facilitadora asegurate que todas
tomen la palabra y mide los tiempos.

(ﬂombve dgplanla gue Imiisle)
XAAX




E jevcicio ole ve'ajacién Para cervar

@ 15 MINUtos

Ya que el gjercicio se enfoca en compartir
informacion que puede traer muchos recuerdos a
la mente, es recomendable hacer otro ¢jercicio de
relajacion parael cierre. 'ambién ayuda arecordar
de manera muy sutil el objetivo de los encuentros.
Is importante hacernos conscientes de nuestra
union con la tierra y recordar que las conexiones
digitales no son las unicas conexiones que tenemos
con ¢l entorno.

E Jemp'o:

(/(’,va los Ojos, Vespimr profuﬂolo,
dav gqracias a nuesTras anceslras y su
sabiduria.

Recovolav la conexion con la lievva Y o{vos
Seres ya que las conexiones oliqifales No Sor)
las dnicas o son las dnicas conexiones que

fenemos con el enforno.

(/Oﬂsejo:
Recuerda siempre reconocer y agradecer a las participantes
ya que este es el cierre del taller. Invita a las participantes a

prestar mayor atencion sobre las sensaciones y emociones que
les genera el uso de los medios digitales en su vida cotidiana.



Resulfados pvimev encuenivo
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Sequando encuentvo:



@ QO MINUtos

Identificar los principales problemas y necesida-
des que puedan tener en cuanto a la privacidad,
seguridad y cultura digital comunitaria, la
cquidad de género, asi como la visibilizacion de
identidades racializadas y ¢tnicas teniendo en
cuenta las brechas generacionales.

Grafica de cuerpa, hojas de papel, lapiz, colores,
CtC.

Gr(xfica de Cuevpa: "




Antes de comenzar la sesion, toma unos minutos
conlagrupaparahablarsobresusemana. Eistosirve

para identificar posibles temas a tratar durante el
encuentro.

Mantén esta parte breve e informal, asegurate de
formar un espacio seguro y un circulo de apoyo.




._Ejemplo:

Ejevcicio de relajacion

5 MINutos
Piensa en tu relacion con el mundo digital,

L. ¢ <Para qué te sirve? <Qué emociones te
I.s un ejercicio para conectar mente y cuerpa, eneran?
ayudara al autoconocimiento y a reflexionar sobre 5 '
la influencia que los medios digitales tiecnen en + <Como evaltas tu relacion con la
nuestro dia a dia y su impacto. tecnologia?
Guia una meditacion breve, que las ayude a + cAlguna vez has sentido que la
enfocarse y relajarse. Combina las siguientes tecnologia te enferma:
preguntas con respiracion profunday consciente. Cuentanos un poco.

Istas preguntas son unicamente una sugerencia,
si¢ntete libre de ajustarlas.




Abre los Ojos

@ 6O MIinutos

1. Siente tu cuerpa para ubicar las emociones
y padeceres

2. <KEn qué parte del cuerpo las sientes?

3. Nombrar colectivamente las dolencias,
Ejemplo: Gastritis tuitera
¢ <Por qué nos enfermamos de esto?

¢ {Qué herramientas/aplicaciones nosestan
haciendo dano?

¢ ¢Cual es tu remedio o forma de prevenir
estos males?

Puedes empezar dando un ejemplo personal,
sobre tu propio padecimiento. I&s importante
que el mal se identifique como un sintoma en
alguna parte de la cuerpa.




Resuliados del ejercicio durantie el

S(Lquﬂdo Eﬂcu(’,ﬂTvO

Ciber Herbolavia - INTERNEW S

l.ogramos hacer un mapa
localizando los males mencio-
nados por las participantes
en la parte del cuerpo donde
se presenta el sintoma. Con

esta informacion,

pudimos

nombrar de manera concisa las
“enfermedades” que las aquejan,

supimos qué¢ las provocan vy
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._Ejeraplo:

E jevcicio ole ve'ajacién Para cervar

Cevvav 'os Ojos, Vespimv pvof Lmdo,
@ I5 minutos coneclar nuevamente con (u
CUevpa. imaqina que lienes Tu

Ya que el g¢jercicio se enfoca en compartir p'aﬂfa (’,SPMTMG' en la mano,
1211(1)]2;1351(:81 féue pue((lie tt)ll‘ai” muchos rc?cue.r(.los a GP“P(R C“\(ﬂ(’, conellaenels iTio

: comendable hacer otro ¢jercicio de
relajacion parael cierre. ' 'ambién ayuda a recordar f;si co o virlual en ¢l que sienfas el
de manera muy sutil el objetivo de los encuentros.
I.s importante hacernos conscientes de nuestra
union con la tierra y recordar que las conexiones
digitales no son las unicas conexiones que tenemos
con ¢l entorno.

maleslar.

(onse jo:
Recuerda siempre reconocer y agradecer a las participantes ya
que este es el cierre del taller. Refuerza la idea de que el taller
s un espacio seguroy el objetivo es generar una red de apoyoy
acompanamiento que nos ayude en el camino de nuestra propia
sanacion.




Resulfados del Sequﬂdo Eacuentvo Ciber Hevbolavia - INTERNEWS
Fiq. 3 Fiq. 3

[.a pandemiay las crisis sociopoliticas y econémicas en la region
generan en las participantes ansiedad, cansancio, dolor de cuello, (para la gastritis tuitera)

cabeza, 0jos, tension, jaqueca, iInSomnio y estres.




Tercer encuentvo:



Pvequﬂfas previas al
encuenivo:

@ Tiempo eslimado: go minutos * ‘e

Ob} elivo; Prepara un remedio. 1t remedio para males
Co-crear juntas algunos remedios para los males digitales.

digitales retomando los saberes y consejos

-- Reune aquellas cosas que considered
ancestrales.

necesarias para preparar el remedio que necesita
Hevvamienlas: tu mal digital o para armar tu botiquin de
remedios (plantas, objetos de poder, lo que €s
importante y valioso para ti, imagenes, todo
aquello que te ayude a sanar).

- Plantas, objetos de poder, lo que es importante
y valioso para ti, imagenes, todo aquello que te
ayude a sanar).

- Grafica frasco -Ven con la mente y el corazon preparados para
sanar juntas, construir y retroalimentar nuestros
remedios.

* Kstas preguntas se pueden enviar por correo electronico o
via Whatsapp a las integrantes.



Recipiente pava quardar Tu remedio



IXs una manera de sentir ¢l estado de animo de
las participantes ¢ invitarlas a la conversacion.
Al mismo tiempo €s un buen momento para que
presenten sus objetos de poder y profundicen
sobre el tema.

¢ ¢<Para qué sirven sus amuletos?

¢ ¢Para qué los utilizan?

¢ <De qué manera las han ayudado?
¢ ¢Qui¢n se los enseno?

¢ cHay alguna historia detras?

+ <Por qué¢ son tan importantes en sus vidas?

Consejo:
Mantén esta parte breve e informal. Kstas son algunas
preguntas sugeridas para iniciar la conversacion.



2) Actividad: EJP/MP'O:

Ejevcicio de relajacion

@ T‘P/NPO: 5 minutos Invoca a la Madre 'lierray su sabiduria,

trac a la mente la planta que elegiste y lo
(;Fava que sivve/ que representa. Flla te guiay te protege.
I£s un e¢jercicio para ubicarnos en el encuentro y <Como se manifiesta tu dolencia?
darnos un espacio de sanacion colectiva. Conectar :Sientes de dénde viene?

con nuestra intencion, intuicion y creatividad.

. - ¢ / , :
Conectar con nuestros poderes brujeriles. <Es un sintoma de algo mas:

Guia una meditacion breve, que las ayude a <En qué parte del cuerpo iniciaz

enfocarse y relajarse. Combina las siguientes ‘En dénde terminas

preguntas con respiracion profunda y consciente. : ,
<De qué manera tu planta se puede

(onse jo: utilizar para el mal que padeces?

Istas preguntas son solo una sugerencia, siéntete

libre de ajustarlas.




Ikscoge a una persona para que cuente su
experiencia con ¢l ¢jercicio de relajacion.

¢ ¢Podrias trazar la ruta de tu mal a través de
tu cuerpa?

¢ <De qué manera tu planta se puede utilizar
para ¢l mal que padeces?

Invita a las demas participantes a dar algun
conscjo que pueda brindarle alivio, de tal manera
que todas se involucren en la elaboracion de un
remedio para ese mal en particular. El objetivo
¢s que todas participen con su conocimiento.

(onse jo:
Involucra a todxs y no de¢jes a nadie atras.



LI) Actividad:

E jevcicio ole ve'ajacién Para cervar

@ lierapo: 15 minutos

(;Fam qué sivve?

Il objetivo es consolidar el aprendizaje a
lo largo de los encuentros haciendo énfasis
cn la importancia de la colaboracion y el
autoconocimiento. Prestar atencion a nuestra
cuerpa para ser capaces de identificar el origen
de nuestras dolencias digitales y buscar maneras
de prevenirlas.

Guia una meditacion breve con respiraciones
profundas. Combina con los agradecimientos por
su participacion.

. Ejeraplo:

(/evmv 'os Ojos, respimv pvof unolo,
coneclav nuevamenie con lu
cUevpa. imaqina que lienes Tu
planTa espivifua' en 'a mMaro,
apapachale con ella en el sitio
fisico o virlual en el que sientas el
malesTlar.

C/Oﬂsejo:
Ademas de agradecer la participacion en los encuentros,

recucrdales la importancia de estar atentas a la relacion con su
cuerpay que lasalud tecnologica es una extension del bienestar

ecmocional, mental y fisico.



Resullados del Tevcer Encuentvo

Cibex Hexbolavia - INTERNEWS

Jardin medicinal
Nuestras plantas y remedios para

aliviar los males digitales que
experimentamos y compartimos
durante el taller.




Fiq. b

[La pandemia y condiciones de
crisis politica, social y economicas
en la region generan en las

personas que trabajan en medios
de comunicacion y activismo,
sentimientos de ansiedad, agobio,
cansancio, dependencia, soledad,
insomnio y rechazo a la toxicidad.







+ ¢ Sinfomas

: Se manifiesta como dolor en las munecas y manos debido a una
continua tension. LLa ansiedad provoca que te arranques el cabello
o te muerdas las unas.

. e R(LM(’/Oli 0
: ¢ '1'¢ de canela con romero y masaje.

s Ingredientes
¢ 1'I'7zade agua
+ 2 0 3 astillas de cancla
¢ T ramita de romero
¢ Macerado de cannabis

;e Fvepamcioﬂ
. + Calienta el agua junto con la canela y el romero hasta que hierva.
¢ Mientras dejas enfriar la preparacion, borra manualmente las
cookies en tu navegador o descarga alguno de los siguientes plug-
ins: iBlock Origin /Privacy Badger.
+ Cuando el agua est¢ tibia, remoja un pano y pontelo en los

(/GMSG / OY‘(]()X\ antebrazos.
Estrés ocasionado por el exceso de anuncios o ¢ Antes de dormir, frota un poco del macerado de cannabis en las

. . . manos.
publicitarios y la angustia generada por la
sensacion de falta de privacidad.




+ ¢ Sinfomas
. Ademas de la pérdida del sueno, este mal puede causar dolor en la
frente, entrecejo, 0jos, sienes y garganta.

. e R(’/M(’/Olio
. ¢ ' 'Onico facial de lavanda,

% lgredientes
¢ Agua de lavanda
+ Rodajas de pepino

. % Preparacion

. ¢ Decide mantener tu celular lejos de la habitacion y prepara una
infusion con ramitas de lavanda, déjala reposar y lavate la cara
con clla.
+ Cortay coloca rodajas de pepino y con los ojos cerrados, haz
cjercicios de respiracion profunda y medita sobre como puedes
reforzar tus contrasenas.
+ Recuerda usar diferentes contrasenas para todas tus
aplicaciones, pero no te estreses hay herramientas para hacerlo facil
como un llavero digital Lastpass o Kepass o la autenticacion a dos

Causa / Oviq(’,ﬂ

Preocupacion excesiva por la vulnerabilidad . pasos en tus redes sociales.
que ocasiona la falta de proteccion de nuestra
informacion personal.



s Sinlomas
"1'ension en la mandibula, dolor de dientes y encias. n casos
severos, puede ocasionar dolor de cabeza.

‘o R(LM(’,Oll' 0
o I'¢de’lila(Tilo).
3 lngredientes

¢ 1'l7zadeagua
¢ Hojitas de tila (tilo)

‘e Frepavacioﬂ
¢ Preparate un t¢€ de tila (tilo), respira e intenta tomar distancia
de los mensajes. Escribe en tu libreta lo que quisieras decir para
que no te lo guardes y evalua si vale la pena invertir energia en

contestar a los agresores.
¢ Antes de dormir, realiza ¢jercicios para la mandibula inflando y

" J
| BVUX‘SNO POY GHTOCQ(\SHYG /!
desinflando las mgjillas. Abre y cierra la boca 3 0 4 veces y masajea,

(/GM SQ / OV‘ q(m profundiza el movimiento en el area de las sienes y en media cara,

Enojo que nace por agresiones externas. Sentirse donde comienza la mandibula.
indefensa o no saber que décir ante ataques
machistas, clasistas y conservadores.

»‘



' Sinfomas
Ansiedad y estrés que suele manifestarse en el cuello,
hombros y espalda.

. "¢ Remedio
: + T'¢ de melissa y masaje
% lngredientes
¢ I'¢ de Melissa
¢ Pomada de Arnica

. Fvepamcioﬂ
,’ + Mientras disfrutas tu t¢, asegurate de configurar tus

| (’/"\‘V‘ P'OVCG ‘ﬂfo m GT'VG v cuentas para controlar de mejor manera el bombardeo de noticias.
X ¢ Masajea tu cucllo, hombros y espalda con pomada

de arnicay limita el tiempo que pasas en tu celular.,

w’

Causa / vaqeﬂ

Angustia y miedo generado por recibir malas
noticias constantes a traves de internet.



. 8 Sinfomas
: Fruncir los labios al apretar dientes y mandibula.
. "¢ Remedio
+ Gargaras con menta
¢ lngredientes
¢ 1'I'zade agua
¢ Hojitas de menta

. Frepamcioﬂ

. ¢ Prepara una infusion con hojitas de menta.
+ Mientras se enfria, documenta las agresiones con capturas de
pantallay los links a las paginas y perfiles para tener evidencia
y reportalas o denuncialas si asi lo decides. Cuando hayas
terminado, usa la infusion para hacer gargaras o buches.

Causa / vaq(m

EEnojo y mal sabor que deja enfrentarse a los
comentarios o actitudes abusivas de personas
con mente cerrada.



[ .. .

+ ¢ Sinformas

. Se puede sentir el pulso acelerado cada vez que suena
nuestro teléfono.

. e Remedio
¢ Limpia de ruda
% lngredientes
¢ Ramillete de ruda

. Pvepamcioﬂ
. ¢ Busca un manojo de ruday pasatelo por todo ¢l cuerpo.
+ Prende un incienso y mientras el aroma se dispersa, silencia

algunos de los grupos o considera salirte de ellos.
+ Iistablece tu horario laboral y date permiso de no contestar fuera

de tu horario.

»‘

. Avvilwmia wha’(sappem v

Causa / vaq(m

Ansiedad y enojo por exceso de grupos y
notificaciones de Whatsapp. L.a molestia se asocia a
la presion de sentirnos obligadxs a responder 24/7.



. ¢ Sinfomas

: Presion en el pecho.

. ¢ Rem ?/Oli 0
+ Accite de geranio

% lngredientes

+ Accite de geranio

. % Preparacion

. + Irotarlo en el pecho antes de dormir y combinar con
respiraciones profundas.

\ Y

| Hipeﬁeﬂsiéﬂ mbiosa v

Causa / Oﬁqeﬂ

Frustracion y rabia por la injusticia social,
la desigualdad vy los abusos.



[ ] .. P

+ e Sinfomas

. Se pueden experimentar como dolor de cabezay
como un nudo en el estbmago.

. ce R(’/M?/Olio
: ¢ Jugo de savila
% lngredientes
¢ sabila
+ miel
¢ 1vaso de agua

e Frepamcioﬂ
: + Corta una hoja de savila y con una cuchara saca el cristal,

ponlo en la licuadora con agua y miel.
¢+ 'T'Omate el tiempo de gestionar tus contactos. Se vale,

o o o '
, GasTvilis fuitera ,f
dejar de seguir, bloquear y reportar cuentas que te parezean

(/GM SQG / OY;(]?X\ nocivas o toxicas.

Sobrecarga de mensajes de odio y peleas en
‘T'witter que generan una sensacion de hartazgo.

w’



. Sinformas
Hiperactividad que ocasiona dificultad para concentrarse
y dolor de munecas por estar revisando los dispositivos.

. e R@M@di )
: ¢ Agua de Jamaicay valeriana
% lngredientes
+ Valeriana

¢ Flor de jamaica
s Agua

L Fvepamciéﬂ
. ¢ Reemplaza una hora diaria el tiempo que pasas conectadx para

volver a realizar una actividad que hayas dejado de lado.
+ Ultiliza ese tiempo para salir a caminar. De regreso, toma una

Caqga / Oy; qg/ﬂ infusion de valeriana y flor de jamaica.

Obsesion por revisar, publicar y obtener
likes constantemente.



. ¢ Sinfomas

. Sensacion de nudo o vacio en el estomago.
. "¢ Remedio

: + Bano de flores

% lngredientes

+ 1 Olla grande con agua + 1 Cda. de anis
+ 3 Rosas + 2 Ramitas de romero
+ 3 Margaritas + 4 Hojas de laurel

L Fvepamcioﬂ

: + Hierve el agua mezclando todos los ingredientes.

¢ Cucla el aguay espera a que se enfrie un poco para después

banarte con ella. Mientras haces esto, concéntrate en los olores'y

las sensaciones que percibes en tu cuerpa. 'I'en en mente que es

. tuya y solo tuya y solo tu decides con quien la compartes.

. ¢ Deja secar el agua sin pasar la toalla y asegurate de seguir las
siguientes recomendaciones antes de sextear o mandar fotos
intimas:

-Usa filtros para tu cara o cualquier elemento que te pueda
identificar facilmente usando aplicaciones como ObscuraCam,

CGMSG / Ovi gen Snapseed o Polarr.
Anoustia eenerada vor el rieseo de aue tus - Klige servicios de mensajeria que tienen la opcion de
5 5 P 5 d autodestruir contenido como ‘T'elegram y Signal.

fotos intimas se difundan sin consentimiento al : - Para video llamadas, opta por herramientas que sean
hacer seXting : . cifradas como Jitsi o Mumble.



‘o S;ﬂfomas
X "T'ension en los hombros cuello y en la espalda que
puede ocasionar dificultad para dormir.

. "¢ Remedio
: ¢ 'I'e de hojas de lechuga, humitos de sandalo y masaje con aceite
de geranio.

% lngredientes
+ Hojas de lechuga

¢ Sandalo
¢ Aceite de Geranio

> % Preparacion
. ¢ Desconecta tus dispositivos por 1o menos una hora antes de ir a
la camay prepara una infusion con hojas de lechuga.
¢ Mientras se reposa, enciende un humito de sandalo y disponte a
. masajear suavemente tu cuello con aceite de geranio y puedes usar
(/GMSG / OV‘ q@ﬂ una piedra que te guste para hacer un poco de presion.

I£s ocasionada por la sobrecarga de
informacion digital.




© ‘e Sinfomas
: Se manifiesta como dolor de estomago o estomago
revuelto y pesado.

. e R(Lm@dio
¢ '1'¢ de carqueja
¢ lngredientes
+ Carqueja o Boldo
. % Preparacion
. + Las abuclas brasilenas infusionan esta planta para curar los males

cstomacales y del higado. Si no la encuentras en tu pais puedes
intentar una infusion de boldo.

Causa / vaqeﬂ

Frustracion por el exceso de informacion digital.



[ ] . P pe
+ o Sl n]"omas
El sintoma mas comun es la sensacion de “ojo de vidrio”

ocasionada por la resequedad ocular. "T'ambién puedes sentir
pesadez en los parpados o un calor anormal alrededor de los 0jos.

. e R(LM(’/Ol" 0
. + Compresas con manzanillay t€ verde

% lngredientes
+ Agua de manzanilla fria
¢ Aguade t¢ verde frio
+ Rodajas de pepino

k Fvepamcioﬂ

. + [avate los ojos con el agua de t¢ verde.
+ Remoja un algodon o un pano en el agua de manzanilla y pasalo
suevemente al rededor de los ojos y los parpados.
+ Coloca las rodajas de pepino frias en los 0jos durante 5 minutos.

(/GMSG / OV;(](),(\ ¢ Haz pausas activas frecuentemente mientras trabajas, aparta tu
mirada de la pantalla y parpadea al menos cada 2 horas.

Duermevela

Se origina por un gran esfuerzo visual al pasar
largos periodos enfrente de una pantalla, ya sea
de tu computadora o celular.



+ 3 Sinfomas
. Puede causar tension en la sien, pesadez generalizada, falta de

atencion, problemas para concentrarse, desmotivacion repentina,
confusion mental, tristeza y dolor de corazon.

o R(LM(’,Olio
¢ Descanso digital

¢ lngredientes
¢ Tiempo parati

> % Preparacion
. ¢ Apaga tus dispositivos digitales.
. ¢ 'I'6mate un bano largo de lavanda.
. + Camina, consigue tus flores favoritas.
+ Hazte un espacio en tu casa.
+ Pon tu musica favorita de fondo.
+ Kiscribe, dibuja, lee, medita, estirate, baila.

/ O . X ¢ Recuerda:
(/GMSG vt (](’,ﬂ . -Se vale no contestar mensajes, llamadas o correos.
Ag()tamjent() mental debido ala S()brecarga . -l descanso es parte fundamental de tu salud fisica y mental.

laboral principalmente en tiempos de pandemia.
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- ¢ Sinfomas

. Se manifiesta como un vacio en el pecho y una sensacion
de desolacion.

. e R(.’/N(?/Olio
+ Ritual

¢ lngredientes
¢ Humitos de Palo Santo

. Prepamcion
¢ Debes intentar conservar la creatividad y agarrarte de

algo bonito.
¢ Busca un regalo para ti, como una libreta para hacer dibujos'y
dejar todas las cosas en el papel.
¢ 'I'e sugerimos escoger una noche para agarrar aji y proyectar
en ¢l lo que te duele. LLuego vas a quemarlo o enterrarlo y vas a

, : quemar palo santo alrededor de tu cuerpo y espacio.
(/GMSG / OV‘ (](’,ﬂ ¢ Finaliza con un bano de lavanda y nada... ala cama.

No poder ayudar a las amigas a la distancia,
dolor que sentimos por estar lejos.
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