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Fara comenzar...

I presente proyecto de investigacion-creacion
surge con ¢l fin de construir un libro - objeto que
remqeje mi diélogo interno tanto Positivo como
negativo con respecto a mi cuerpo a lo largo de tres
ctapas de mivida; todo esto incorporan&o escritos
y elementos con base en mi exPeriencia Persona].
De igual manera, este Producto artistico titulado
“Eljarcjx’n secreto de la mariposa” busca fomentarla
reflexion en las mujcres con respecto a la

Percepcién que tienen de su asPecto corPoral.

En relacion conla obra artistica, esta se encuentra

basada en un regis‘cro que inc]uge un diario

Personal, un ejercicio de observacion deljarclfn de mi
abuela yun analisis del ciclo de vida de la mariposa
como metafora para rePresentarme en el libro -
objeto. ]gualmente, la insPiracién de mi obra est4
basada en artistas como FCP (arrio y rida K ahlo
cuyos respectivos diarios me incitaron a Plasmar mi
intimidad y comPartirla; FCP (arrio e |sidro [Terrer,
con su exPosicién “pensar con las manos” desataron
en mi el anhelo de fusionarla tecno]ogl’a con mi obra;
| uis izquicrdo con sus majcstuosas estructuras de
Papel, me motivd a exPcrimentar con el contenido de
mi libro — objeto; Peatriz (_arcamo quién me inspiré

a Probar diferentes materiales, y por ultimo Mar



Arza, con su gran creatividad para transportar los

escritos a un nuevo Panorama Para Su CXhibiCiO’ﬂ.

[ neste proyecto de grado, Principalmente se
encuentran “Nacimiento de la obra”, “Fropésitos
c]eljardin secreto (genera] y los espechcicos>” y
Postcriormcnte tres secciones: la Primera seccion se
denomina “Iacia un vuelo de insPiracién” enla que
se dan a conocer los conceptos fundamentales de
esta investigacion y los referentes artisticos, la
segunda seccion “Rompicndo el caPu”o: Pintando
mijarc!in interno” contemPla la imPortancia de la
obra tanto en el contexto en el que me desenvuelvo
como su relevancia en e campo institucional y la

tercera seccion “Metamorfosis de la obra” contiene

el proceso de desarrollo del libro — objeto: registro,
bocetos, videos e imagenes de la obra y
emplazamiento. For L'Jltimo, se encuentra “E] renacer
de la bella mariposa” en el que se dan a conocer las

conc!usiones dCl PT'OgCCtO.



1. Nacimiento de la obra

I proyecto de investigacion-creacion denominado
“E_Uarc}in secreto de la mariPosa” surge con ¢l fin
de resaltar la imPortancia del diélogo interno
Positivo con base en mi cxPcricncia Pcrsona] como
mujcrg la Perspcctiva de mi cuerpo que empece a
tener desde mis afios de adolescencia. | o anterior,
dado que en mi nifiez tenfa una contextura gruesa y
fui victima de a]gunos comentarios de mis familiares
que gcneraban una critica hacia mi cuerpo; al ser
una nifia no comPrendl’a que aque”os comentarios
estaban queclar\c}o grabaclos en mi subconsciente e
iba comenzando a tener un concepto sobre mi

imagen corPoral. Fue en mi adolescencia dénde se



me hizo Posible comProbarlo y fui consciente de

ello.

(_abe considerar que, en mi ctapa de adolescencia
tenia un autoconcepto insano, y aunque Posex’a
menos masa corporal que en mi nifiez, mi autoimagen
estaba basada en los comentarios negativos de los
demas en el Pasado y en ese presente,
recordandome constantemente que yo estaba mal Yy
que la Per?cccién corPoral se regfa bajo distintos
estandares de belleza en los cuales tambié¢n
imquyeron las redes sociales y la Publicidad. For
consiguiente, comencé a tener un diélogo interno
negativo, el cual se convierte en un veneno para las

mujeres, es una accion recurrente que afectala

confianza, la comPasién y el amor hacia su Propio
cuerpo. De hec}‘no, esto va distorsionando la imagen
que las mujercs tienen sobre sus Propios cuerpos,
”eganclo a pensar que no se ven bien, sinti¢ndose
inconformes y muy mal. Por ello, comienzan a ser sus
peores enemigas ya herirse por no aceptarse tal y
como son. |_nmicaso, ese diélogo interno que
estaba exPerimentando en ese momento, me hacia
tener una actitud autocritica negativa constante y

me hacia sentir triste, vacia e insuficiente.

Hog en dia al mirar atras, me comparo con una flor
que se estaba marchitando porque no estaba
recibiendo ]uzg agua, es decir que le hacia falta un

diélogo interno Positivo. De manera que, ]ogré



comPrender la impor’cancia del diélogo interno
Positivo gracias a dos videos que casualmente vi
sobre autoestima sana Yy confianza de la mentora
Yusmairot Casti”a. [” ntonces, comencé a tomar
aPuntes Yy reflexionar acerca de lo cruel que estaba
siendo conmigo misma, del odio con el que me
hablaba) Len qué momento comencé a verme a mi
misma de una manera tan distorsionada? i~ staba
mal yyaera suficiente tanto dafio! Y empczé un
proceso de “conquistarme de nuevo” a través del
c]iélogo interno Positivo, me volvi mi mejor amiga e
inclui afirmaciones que me recordaran lo suficiente y
Pcr‘Fec‘ca que era; si habia Prescrvado tantos

comentarios negativos para 1Corjar las creencias

sobre mi cuerpo, ahora haria lo mismo, pero
transformandolos en una conversacién interna llena
de amor y autocomPasic'm. Sin duda, es !109 en dia
en mijuventud cuando comprendo lo relevante y
decisiva que es la conversacion interna Positiva y el
nuevo trato que me c{og, me Pcrmite estar rcganc}o

esa Horecita interna para que Horezca cada dia mas.

A través de unlibro - objeto, que incorPora
distintos elementos basados en mi diario de registro,
en el analisis del dié]ogo Positivo que mi abuela tiene
con sujardin, y coémo este se evidencia en sus
Plantas, yun audio grabado con mivoz que narra a
Pro{:un&idad la escena visual P]asmada en el libro,

Pretendo hacer visible la imPortancia de un diélogo



interno Positivo hacia mi misma, y la manera en que
me ha transformado su inclusion diaria en mi vida;
son hechos internos Yy Pcrsonales escritos en PaPel
y transformados en diversas formas, exPresando y
dando a entender lo que ocurrié en mi nifiez, mi

adolescencia y mijuventud.

De igual manera, a través de esta creacién
reflexiono acerca de la imPor’cancia de reconocerme
Yy aceptarme tal Yy como soy y seré en cada ctapa de
mi vida, para no dejarmc influenciar por los
estereotipos que se imponen en diversos entornos.
Evidentemcnte, me Perdoné por el autoconcepto
erroneo que tenia sobre mi misma Yy el trato tan

rcPu]sivo con el que me referia hacia mi cuerpo; elegf

tomar la decisién de abrazar e proceso, y mirarme
como una eterna enamorada de mi misma, dela
manera en que estog Horeciendo y de mi constante

transformacion como una mariposa.

I” n cuanto al montajc, mi intencidn es sacar mi obra
del contexto o entorno csPerado para su ex}wibicién,
con el finde que tenga una interaccion mas directa,
en especial con las mujeres para que Puedan
conocer mi expcriencia a través del libro - objcto
navegando por mi cliario, por mis mas intimos
Pensamientos y sentimientos. Il emplazamiento, se
realizara en un salon de lajunta de accion comunal

en el barrio (_edritos en la ciudad de Bogoté. s

imPortante mencionar que, elegf este Iugar para el



emPlazamiento de la obra porque considero que |a
teméatica reﬂeja una situacion por la que pasan
muchas mujcrcs, y alli se ofrecen algunos csPacios
con Psicélogas para tratar el tema. For lo tanto,
quiero hacerla visible en este esPacio abierto ala
comunidad para Pocler tener ese acercamiento de
reflexion con ellas. Asi mismo, realizar su exPosicién
un dia domingo porque hag mucha mas circulacion

en ese lugar.
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2. Fropésitos dcljardfn secreto...

FroPo'sito gcncral: Construir un libro — o}Djeto que
incorPore escritos Yy clementos acompaﬁac{os de un
audio que reﬂejen mi diélogo interno tanto Positivo
como negativo a lo largo de mivida, con el fin de
fomentar la reflexién en las mujcres acerca de su

cuerpo, a Partir de mi exPeriencia Persona].
Fropésitos cspccificos:

i lcicnthcicary registrar a través de un diario
Pcrsona], mi Pcrccpcién y mis experiencias con
respecto a mi cuerpo durante mi nifiez, mi

adolescencia y mijuventud; ademas, teniendo en

cuenta el desarrollo de un ejercicio de observacion

&cljarc]fn de mi abuela.

2. Elaborar un libro - objeto acompaﬁaclo de un
audio que relqeje mi c{iélogo interno y su

transformacion a través de tres etaPas de mivida.

3. Realizar e montaje de la obra en un espacio
abierto a la comunidad, con el fin de incentivar a una
reflexion acerca de la imPortancia del diélogo

interno Positivo enlas mujeres.

11



3. Hacia un vuelo de insPiracic’)n...

A continuacion, daré a conocerlos conceptos
tedricos claves, sobre los cuales esta basado el
presente trabajo investigativo. Frimeramente,
presento al cuerpo femenino en la sociedad y las
modificaciones en cuanto al criterio de belleza a lo
largo de la historia; relacionado con la teoria de
género en la que la que se resalta el rol de la mujer
en la sociedad. Seguidamcntc, realizo una
aProximacién al estcreotipo del cuerpo Femcnino, a
identidad, |a imagen corPora] y la insatisfaccion
corPoraI, yuno de los movimientos que nace como
respucsta a lo anterior, denominado e Bodg

Positivc. Lucgo, hago alusion al Poder de las

12



Pa]abras) el diélogo interno y las afirmaciones como
clementos relevantes para la construccion de un
diélogo interno Positivo. For d]timo, desarrollo el
concepto de autocuidado como el acto de
maternarse como una nueva forma que tienen las

mujcrcs de relacionarse consigo mismas.

Dentro de los referentes artisticos, empleo el
concePto de libro - objeto Puesto que es |a
creacion artistica que voy a desarrollar en el
presente trabajo, en donde Plasmo mis mas intimos
Pensamientos y sentimientos con respecto a mi
diélogo interno, a manera de diario. For la
sensibilidad de la tematica a tratar y para la idea del

diario, me insPiré en el diario de [Trida K ahlo, €l

proyecto Persona! de FCP (_arrié denominado
“Los dias al revés” (diario visuaD Yy la exPosicio'n
“Fensar con las manos” que realizé este ar‘cistajunto
con |sidro [Terrer en el afio 2014 Asi mismo, para la
construccion del libro—-objeto me basé en | uis
izciuicrclo y sus estructuras de Papcl, Peatriz
carcamo y su manera de Plasmar historias
ensamblando objetos y Mar Arza con su obra

tridimensional e inusual para exponer los textos.
5.1 Fl cuerpo femenino en la sociedad

En lo esencial “EI cuerpo hog es ante todo, un
fenomeno social Yy cultural de gran cnvergadura,

objcto digno de ser mostrado, exhibido, visto,
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comercia]izado, mejorado, moldeado e incrementado
a voluntad” (Rubio, 201 3, p-1 35). Sin duda, los
cs’cereotipos del cuerpo femenino sicmPrc han
existido en la sociedad. [” sasicomoen el Pasac]o,
mas esPechCicamente enla Prehis’coria, las mujeres
con senos grancles y caderas anchas eran las

Predi]ectas, dado que se buscaba que tuvieran

Fertiliclacl, y habilidad de Parirg de criar.

5eguidamcntc, conrespecto al ideal estético de la
antigua (Grecia, este se P]asmaba en las esculturas
que tenian como fin expresar la belleza del cuerpo.
" n estas esculturas se buscaba una belleza ideal,

cxpresada en formas estaticas que contenian un

equilibrio, en donde hubiera una simplicic]acl

exPresiva mas que una abundancia de elementos.
E_sc conccPto de belleza se transncormé, Pucsto que
se cmPczo' a hacer referencia a la armonia Yy
Proporcién, en el que los elementos debian ”egar a
un nivel mayor de unidad y de Perfcccién (I co,

2010).

T omado de:
/)ti;os// ta//era’e/aspa/abrasb/og files. Wora/presa com 2016
O+ eco-u mberto-historia~de-la-belleza. Pc/)[
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" nla edad media, se tomaron como base los
Postulados griegos en los que se sefialaba que la
belleza no solamente hacia referencia a la simetria
sino también al color. [T nhesta éPoca se concebia al
color como fuente de la be”eza, Puesto que las
cosas que se designaban como bellas eran las que
Posei’an colores nitidos. For otra Parte, laluz cobro
gran relevancia, dado que es la que se encarga de
iluminar los elementos para darles color. La belleza
de Dios o el creador era el origen de esa luz, de
donde provenian los matices de colory los diversos
volumenes de los objctos. De ahi que, un cuerpo
bello era considerado el de Picl sonrosada y de

aspecto sano, que careciera de Paliclcz, y de manera

semejante su belleza se reﬂejaba en los ornamentos
del cuerpo naturales (cejas, omb]igo, senos, etc.) Yy

artificiales <Pcndas 3joyas) (F co, 2010).

T omado de:
Attps// ta//cra’c/aspa/aﬁrasé/og. Hles. woralprcss. com 20167
04/ cco~-umberto-historia~-de-la-belleza. Pdf
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Durante el renacimiento, se adopté un punto de
vista en oposicio'n ala Proporcio’n puesto que se
Postula que la belleza se origina en algo mas alla de
las reglas imPuestas en el mundo fisico. [T n efecto,
I~ dmun Purke afirmo que un Pintor Puec{e crear
una Pintura bella sin respetar las Proporcioncs, y
ademas, que los sujetos considerados hermosos, no
todos poscen las mismas Proporciones, por ello
aseguraba que tanto hombres como mujercs eran

susceptib]es de belleza ([T co, 2010).

T omado de
/’71,‘17:75// ta//cra’c/aspa/aﬁrasb/og. fles. Worcf/orcss. com 2016
04/ eco-umberto-historia~de-la-belleza. Pa’[

Notablemente, enla éPoca contemPorénea entre
los afios 1950 y 1960, la mujerg su belleza se
robaron el centro de atencion, Yya que comenzaron a
hacer uso de ]enceria, Yy como consecuencia, cllas se
empezaron a interesar mucho mas en su fisico. [T n

los afios 80, los senos comenzaron a llamar la
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atencion y en especia]) las mujeres de]gadas. Luego,
en los afios 90, se continud con este mismo
Paradigma; no obstante, las cirugias estéticas
hicieron su aParicién y las industrias comerciales

empezaron a Perpetuar}j transmcormar esos canones

(Heménc}czy Combita, 2022).

T omado de:
/7ttf>5/ “Aiteands tﬂ/c. cxpans/on. mx/entretenimienta 2022~

0804 c/€~c7ue~mur/'o~mary//n~monroc

™ n este sentido, los estereotipos siempre han
estado en la sociedad ContemPora'nea, en donde el
punto de vista sobre la belleza ha sido €l emcoque.
Hog en dia, en Colombia son demasiadas las
mujeres que desean conseguir ese ideal de belleza a
través de las cirugias Plésticas, sin tener en cuenta
los riesgos que conlleva cuando estas son llevadas a
cabo por Personal no autorizado. For otra Parte) los
trastornos alimenticios siguen en aumento dado que
las mujcres se sienten demasiado vulnerables. Todo
esto tiene su causa en una comPrensién de la
belleza demasiado simple, donde solo se observa el
aspecto corPoral o la simetria del rostro (Marjarres,

2015).
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Notablemente, la moda comienza a vender ropa un
poco mas descubier’ca, Yy de tallas mucho mas
Pequeﬁas porque ese es elideal de cuerpo que se
Pretende a]canzar, en donde estas modelos se
vuelven referentes excesivamente clelgadas Yy
oPeradas. For otra Partc, se emPiczan avender
Productos que Prometen reducir el peso de las
personas. De todo esto, nace la critica social en
donde circulos cercanos a las mujcres, comienzan a
juzgar su aspccto fisico como una forma de hacerlas
sentir que hay algo malo en sus cuerpos y que este
debe ser restaurado. For consiguiente, la critica
social ya empieza a efectuar comparaciones con el

cs’cereotipo de cuerPo Pchecto Promulgado Por ]as

redes sociales o con las modelos o actrices

(Hernéndezg CombitaJ 2022).

Un ejemplo de como la cultura Yy los estereotipos de
belleza que promueve, espechcicamente en el
contexto en el que creci, tiene incidencia en mi
imagen corPoral, son las Procluccioncs televisivas.
Fara mostrar esto, encuentro el programa
denominado Frotagon/stas de nuestra tele
(Particu]armente el del afio 201 2.), en donde los
Par‘cicipantes eran en su mayoria modc]os, con
cuerpos Précticamente Per‘Fectos, segun los
estandares establecidos por la moda. [T nese
tiemPo, yo tenia 15 afios, estaba en P]ena

adolescencia. [ se programa fue un Realitg

18



enfocado en encontrar los mejores dos actores.
Recuerdo que un dia los Participantcs tuvieron que
hacerun ejercicio enel que debian pararse frente a
un espejo, enropa interior, como un ejercicio de

autoreconocimiento.

[T nese ejercicio mencionado anteriormente, los
Participantes debian no solo pararse frente al
esPejo, sino dar su punto de vista con respecto a su
cuerpo y rcspondcr las preguntas que su
entrenador les iba haciendo. Recuerdo que una de
las Participantes, ]lorando, cxPresé que ella habia
tenido que operarse sus senos porque su familia era
Pobre y que ella queria agudar]os econdmicamente,

a través de su trabajo como modelo. Ademas, c]ﬁo

que de alguna manera, tuvo que operarse para
cumplir con requerimientos o estandares imPuestos,
pero que por dentro sabia que ese X‘C]quO en el

espejo, no era ella misma.

T omado de:
/)ttlos// Wwwyoutubc. com/watch?v=d5xo Q@X/D o

No obstante, a pesar de que no solo ella sino

muchas de ellas expresaron sentirse abrumadas,
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insuficientes y ob]igadas a cumPlir con esos
estandares, nunca hicieron nada para salir de ese
mundo. |~ se programa me Permitio’ comPrenc{er que
al igual que yo, muchas mujeres se sentian
Presionadas por cumPlir con esos estandares, pero
que al final resignarse y adaptarse erala tnica
solucion. Porlo tanto, este tiPo de programas
reforzé en milaidea de que el cuerpo es lo tnico
que tenemos para ofrecer como mujeres y que este

Fuera estéticamente hermoso era un mandamicnto.

De acuerdo con lo anterior, las mujeres
histéricamente, son las que de alguna forma han
sido valoradas pOr sus cuerpos gracias a que se ha

normalizado los cs’cercotipos imPues’cos por la

sociedad. [~ sto se vincula directamente con los
roles clesigualcs que los hombres y las mujeres
efectuan dentro de la sociedac{, lo que se relaciona

con el concePto de Teoria de genero.
3.2 | eorfade género

Fara comprenc{cr la teoria de género, es necesario
aclarar la definicion de Perspectiva de género,
concebida como aquc”a que efectia una critica de
la conccpcién androcéntrica de ]ﬁumanidad, que
dejé de lado a las mujcrcs. De ahi que, el objetivo
de la Perspectiva de geénero es efectuar una
resignhcicacién de la historia, la sociedad, la cultura y

|a Polftica desde la mujer. s por eso, que se le

20



brinda relevancia y reconocimiento a los hombres y
mujeres, que Pueden ser concebidos como
esenciales para el desarrollo de una humanidad
democratica. No obstante, esa democracia Puede
ser obstruida cuando un género ejerce Presic’m

sobre el otro (Lagarclc, 1996).

(_abe senalar, que existen distintas cosmovisiones
de geénero que Puec]en depender de fuentes
tradicionales religiosas, o del racionalismo cientifico.
A] mismo tiemPo, es relevante conocer cuéles son
las cosmovisiones vinculadas al género, en cada
sociedad, comunidad o individuo. Sin cmbargo, la

cosmovision Clﬁ género PUCClC transpormarse cuando

el sujeto cambia de sociedad y de normas o formas

clejuzgar los eventos (Lagardc, 1996).

Dentro de este orden de ideas, la Perspectiva de
género es pues un clemento que Permite identificar
los rasgos caracteristicos, de los hombres Yy las
mujeres yasuvez, de las similitudes y divcrgencias
entre si. Adicionalmente, examina su sentido de
vida, sus exPectativas, las relaciones sociales entre
los dos géneros y los conflictos cotidianos. T odo
esto con el fin de encontrar los recursos Yy las
habilidades de accion en hombres y mujeres, para
combatir adversidades de la vida y fomentar la

realizacién de metas (Lagardc, 1996).
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[ nfunciendelo Planteado, resulta claro que |a
teoria de género Posibilita efectuar un analisis de
los hombres y las mujeres desde una PersPectiva de
seres construidos socialmente, Yy no como seres
inmutab]es; Puesto que ellos son el resultado de la
clase de organizacion de género que se encuentra
presente en la sociedad. I” ncuanto lo Pol:’tico, la
teoria de género Proporciona el analisis de la
conformacion de Podercs de cada geénero, asi como
las relaciones de Pocler. Visto de esta Forma, la
teoria de género Permite visibilizar las relaciones de
desigua]clacl entre los dos géneros, como resultado

del orden social establecido dentro de la sociedad

(Lagarde, 1996).

-0—“.—0-
Tomado de: /’71,‘17:75// wWww.uso. cs/perspecf/'va—c/e~gcncro~
nccesar/a~/oara~@v/i'ar~c/a/705~cn~c/~tra[73j0/

Ahora bien, la teoria de género ha asumido un
Papel imPortantc dentro del arte, dado que a través
de este la mujer ha encontrado la manera de
expresar su inconformismo generando conciencia y
empoderénclose con el fin de &ejarse de ver a si
misma minimizada por la sociedad. Tal es el caso de
la artista china José Ga]indo, nacida el 27 de

agosto de i 974 en (Guatemala, es una artista visual
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y también poecta, aunque su trabajo se centra mas

que toc{o, en el Pencormance,

| aartista utiliza “su Propio contexto como punto de
inicio para exPlorar}j denunciar las imP]icaciones
éticas de la violencia social y las injusticias
relacionadas a la discriminacion racial Yy de género”
((alindo, s.f.). C onlo anterior, ella busca visibilizar
situaciones y transformar conciencias a través de
“Perf:ormances raclicalcs, inquietantes y éticamente
incomodos” (Galindo, s.f) haciendo uso de su
cuerpo como medio de exPresién. Al mismo ticmPo,
de alguna manera busca retar a una sociedad que

trata de ocultar la realidad, para que todo se vea

“Perpecto” y no se alarme ante la injus’cicia y el daro

fisico y Psicolégico Presente.

(abe resaltar su apoyo hacia el género femenino,
su valentia y critica consciente. | aformaen que
eXpone su cuerpo (su herramienta artistica) dejando
aunlado cualquicr cstcreotipo entre la sociedad
haciendo que el cuerpo vaya mas alla de lo obvio,
para pasar de lo visible alo exPresivo, pues es su
medio de comunicacién. Ademas, la Participacién
activa por Parte del espcctador que interactta (en
algunos casos) es una exPeriencia unica por el
contenido asombroso y aveces desenfrenado de

sSus obras.
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[~ n cuanto a la tematica del cuerpo, es imPortante
hablar acerca de su obra - Perf:ormance lamado
chortcpor/a lineaen el que Participo’junto aella
un cirujano Pléstico venezolano el Doctor Bi”i
Spence. E_s asi qquuntos mostraban una escena
enla que ¢l comenzaba a realizar trazos con
marcador sobre todas las Partes del cuerpo
desnudo de la artista, con el fin de evidenciar las
zonas que segun los “estandares de belleza”
mancja&os por la sociedad deberian ser de otra
manera (deberian ser modificados), para asi ”egar a

la tan anhelada Per‘Feccién de la mujer (Galindo,
s.F).

A través de esta obra, se realiza una critica
constructiva que Permite que la mujergenere una
reflexion y sea consciente de su cuerpo, de lo que
siente por e]juzgamiento presente a su alrededor
porque no es dificil seguir esas lineas dibujac]as
sobre el cuerpo de la artista, Yy darse cuenta que
segun la sociedad, la mujer deberia transformarse
(Podm’a decirse casi completamente> para ”egar a
ser aceptada Yy aParcntemcntc, un Prototipo de
Perﬁeccién. " n definitiva, gracias a muchas de sus
obras, el cuerpo comienza a verse como una
narraciéon visual, un lienzo y deja de servisto como

usualmente se haria; con sus actos y su seguridad
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ella 1ogra enfocar al Publico enlo que quiere ynoen

lo que tiene.

T oma do de Aftps// www. rcglh?/'oscga/lhc/a com/recorte-
/Dor~/a~//nca/

[~ n cuanto a nuestra sociedad occidental, no es
sorPrendcntC ver tal como lo sefala Rubio (ZO] 5),
que las mujeres c]uisieran tener el cuerpo de otra.

Esto se fundamenta en las narraciones

socioculturales del cuerpo que se encuentran
enfocadas en ciertas Partcs del cuerpo femenino en
donde se destacan sus atributos sexuales. E_n este
sentido, el cuerpo femenino es narrado por medio
de sus ?ragmentos en el que el tnico fin es ]ograr |a
acePtacién de la mirada mascu]ina, en donde su
feminidad es reemPlaza&a por lo que el hombre y su
cleseojuzga como femenino, en el que los medios de
comunicacion son aque”os que difunden aquc”as

narrativas sociales del cuerpo (Rubio, 2013).

I~ sto trae como consecuencia les estigmatizacion
social de todas aque”as mujcres que se alejan de
ese es‘ccreotipo, en donde el cuerpo es dominado

por medio de otros elementos como el discurso
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social. " n efecto, las mujeres empiezan a sentiruna
Pérdida de su identidad y de subjetividacl enla que
el cuerpo cleja de serun medio para interactuar con
el mundo que les rodea y se convierte en un
comercial Pub]icitario) la venta de un Producto ola
comunicacién de algo. De esta manera, se ”cga ala
instrumentalizacion del cuerpo, donde se convierte a

si mismo en un fin (Rubio, 2013).

T odo lo contrario, sucede en otras sociedades,
como en el Oriente Medio, ya que se observa que
lo que se Percibc como bello se encuentra ]igado a
creencias religiosas y valores civiles fuertemente
establecidos. s por e”o, que es Posible afirmar

que sus estandares son muy Particularcs. Fara la

gran parte de la sociedad de Arabia Saudita los
concursos de belleza no existen. For lo tanto, las
mujeres deben cubrirse completamente de Pies a
cabeza con el abaga negro, €s cual es un elemento
imPrescindible y tradicional. Ademas, existe un
concurso denominado “Miss Moral Beauty” el cual
se encuentra orientado a la belleza interna, puesto
que las mujeres ganac{oras son aque”as que
simbolizan la cultura y los valores islamicos.

[T ntonces, su belleza se ve r@qejada en su
honorabilidad, educacion y ademanes (Rodm’guez,

2019).

| o mencionado anteriormente, deteriora en gran

manera la autoestima de nosotras las mujeres en
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nuestra cultura occic{enta!, Puesto que de acuerdo 3.3 EstcrcotiPo dclcucr})o femenino

con Heménc{ezg Combita <ZOZZ>’ los estercotipos De acuerdo con Suarez (7_006}) el estereotipo del

PrOdUCCﬂ una angustia en dOﬂdC s¢E lC da mas {: o l l 5
CUCI"PO cmenino POStU a qUC as mUJCl"CS Para

importancia a lo que los demas puedan pensar de , ,
portantiaaioq asp anp ° considerarse atractivas, deben scra]‘cas, c{clgadasg

uno Mismo ya buscar satisfacer a las otras ., ) ) ) .
jovenes. | as mujeres se sienten obllgadas a cump]xr

personas, sin tener en cuenta que esto no esta . d ) L
con estos canones, para poder sentirse bien

acorde con nuestro sistema de creencias ynos , , ,
consigo mismas. Como consecuencia, Pucdcn ”egar

genera incomodidad. [T n Colombia, es frecuente . . :
a sufrir de complejos porque su Flgura corporal no

que se haga uso de la critica social sin tener en .
es similar a la de las modelos que se muestran en los

tal timientos de | il , L , , .
RS o SEMEMIERECE SE ek [Py ek avisos Publlcxtarlos. Al mismo tlcmPo, la Publloclad

consecuencias que esto pueda acarrear. uchas ,
9 P M aProvecha para oFrecer]es todo tIPO de Productos

veces esta critica externa se transforma en una ., ,
que les Permltlran alcanzar ese lc{eal tan anhelaclo‘

critica y tirania internas hacia nosotras mismas
[~ ste estereotipo crea en las mujercs laidea de que

(r‘lcrnénc{ezg (ombita, 2022).

su valor esta dado Por las Pcrccpcioncs externas.
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[ sto hoy en dia resulta ser muy comin debido alas
redes sociales en donde se exaltan Fotograﬁ'as de
mujeres que en su mayorfa estan editadas. Lo
anterior, debido a la inseguridad que sienten de
que su cuerpo no alcance el nivel de PerFeccién que
sc espera, olvidando que en realidad somos seres

imPer'Fectos (Bir]a, 201 8).

Tomado de: /71%17)5// Www.amazon.com,~
es tama®(_ 33> 10-Shado W~d/blj05—an/mad05~
calcoman®(C3¥ADadp Bo7+KMFMIFT

E_n este sentido se comprcndc que, estos
estereotipos de belleza humillan a las mujeres
porque las condicionan a Permanecerjévenes y
esbeltas, siguiendo Parémetros de industrias
lideradas por hombres que de alguna manera
ejercen una dominacién sobre el cuerpo femenino; lo
cual afecta no solo la salud fisica de las mujeres sino
también su salud Psicolégica. Asi pues, el paso de
los afios, en lugar de serun orgu”o por la
ac{quisicién de cxPcriencia y madurez, se convierte
en algo que le resta valorala mujcr (Arriaga et al,

2006).
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No cabe duda, que siempre he vivido en una
sociedad demasiado suPerFicial, en donde nos
incitan a que estemos en un proceso continuo de
transformacion corPora] para ser hermosas Yy
deseables. No estoy de acuerdo con e”o, dado que
no debemos ser vistas como simp]cs objctos. Fara mi
hag asPectos mas imPor’cantes a tener en cuenta
como lo son la paz mental, la acePtacién yuna

Pcrspectiva sa]udablc AC nuestros PrOPiOS CUCFPOS.

(_onsiderando lo anterior, los estandares
imPuestos por |a socieclad, Propicianjuzgamientos
internos hacia nosotras mismas, los cuales expresan
esa inconformidad que el ambiente en que nos

desenvo]vemos nos PrOdUCC. EStO PI‘OVOCE& C]UC

aspec’cos como nuestra identidad se vean afectados

en gran medida.
34| a|dentidad

| aidentidad esta compuesta por rasgos que el
individuo Pcrcibc de si mismo y que le Permiten
definir quién es ante los demas. Asi mismo, expresa
los descos y los objetivos conrespecto al desarrollo
Persona], social y Promccsional delindividuo. Se ha
verificado que la construccion de la identidad

contintia a lo largo de la adolescencia ya Principios

del Perioclo de adultez (FS]SE, 2021).
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Tomado de:

h ft/os// £ t/asps/co/ogos trescantos.com/identida a/—Para—
(/Jue~5/r1/€~t/pos/

Dentro de este orden de ic{cas, un elemento
relevante dentro de la identidad es |a identificacion,
que tiene que ver con que el individuo elabores sus
creencias, conductas y manera de ser. Se
fundamenta tanto en elementos Pcrsonales cComo en
la comParacién y cognicion social con algt’m modelo

de identificacion que inc]uye personas que hacen

parte del entorno Familiar, extrafamiliar o del grupo

de igua]es (FSISE, 2021).

Sin duda la adolescencia es en la etapaen la que
los individuos clejan atras su Posicién infantil yse
constituye una identidad ProPia y aclulta, basada en
la interaccion entre pares, en donde se tienen en
cuenta los Parémetros culturales de la comunidad de
|a que hacen parte, en la que se Plasma el Papel que
deben realizar como sujctos. De ahi que, esos
modelos culturales caracterizan al cuerpo desde
diversas Perspcctivas como lo estético, lo sexual Yy lo
ético, por medio de la Preser\tacién de imagenes
ideales de las cuales ]osjévcncs Puedan

identificarse (Cornejo, 2016).
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T oma do de: /7t1705// WWw. Psko/ogﬂ%on//hc. com/como-
aﬂua/ar—a~un—aa/o/csccntc~con—[>eja~autocsf/}na~ 32 +0.html

En este sentido se comPrende que, los modelos
culturales de belleza {:emcnina, contienen exigencias
de altura, peso o aPariencia fisica, muchas veces
imPosibles de alcanzar. [~ sto afecta mas que todo a

los ado!cscentcs, Pucsto que ellos comienzan a

tener Problemas de autoestima basa], dada la mirada

de validacion o de rechazo de sus pares o

referentes exogamicos, ya que la Perspcctiva de sus

Figuras Parentales es desprcciada. [ sa Presién
Pueclc ”cgar a a?ectar mas que todo a 1as mujcrcs
que deben seguir Paracligmas que aun actualmente

se refuerzan (Corncjo, 2016).

For su Parte, la imagen corPoral se encuentra
totalmente vinculada a la identidad de los sujetos,
dado que el cuerpo y la imagen que se crea en el
Psiquismo de ese cuerpo constituiran la identidad
Persona] y social del individuo, en donde este se
percatara de su esPacio en el mundo y de sus

interacciones con los demas (Cornczjo, 201 6).
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3.5 ]magcn corporal

FPorlo que se refiere ala imagen corPoral, segun
Garcia (Como se cita en Sa]azar, ZOOS) es una
rePresentacién mental que el individuo hace con
resPecto ala ﬁgura, el tamafio Yy la forma del cuerpo,
como lo ve ¢l mismo y como cree que es Pcrcibido
por los demas. De manera 5emejante, esto inc]uge
los sentimientos del individuo con respecto a su
cuerpo, por ejcmp]o, satisfaccion, insatisfaccion,

etc.

Tomado de:

/71!'!;05// www. menta//zea/tﬁtoc/ay. co.uk1 b/og/ awareness the

~words- Wc—c/70056~fo~fa//<—aéouf—our—éoc//cstca n—makc'a//—

the-difference
Dic}‘xa imagen corPora] se encuentra relacionada
con las Percepcioncs, creencias, sentimientos,
Pensamientos y acciones vinculados a la aPariencia
fisica. [ De manera scmcjante, tiene que ver con la
relacion que un individuo establece con su cuerpo.
No obstante, existe una gran Presio’n social para

verse de determinada forma. For lo tanto, las
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inseguriclacles ”egan e invaden a las personas

a]gunas veces (Jol‘mson, ZOZZ).

[ sa imagen corporal se va construyendo desde la
ctapa de la infancia, cuando aun no se Puec]en tener
juicios o criticas con respecto a ello. Asi que, seran
demasiados relevantes los comentarios que terceras
personas hagan, bien sea Profcsores) amigos o
familiares. De la misma forma, la sociedad Poseeré
un rol imPortantc porque es |a que se encargara de
instaurar aquc”o que se considera vélido, bueno y lo
que no, que finalmente, sera reforzado socialmente

(Castro, ZOZZ).

= n mi caso, tratando de recordar si en mi ctapa de
co]egio ”egué a recibir alguna critica con respecto a
mi contextura gruesa, Hego ala conclusién de que
definitivamente no. Resulta claro que ese tipo de
comentarios hirientes fueron hechos mas por parte
de mis familiares cercanos. T odo e”o, ocurrio en mi
infancia, por lo tanto, cada una de sus Palabras las
tomé como verdaderas. De hecho, durante mi
adolescencia fue cuando de verdad comencé a
sentirme como inadecuada y muy mal con mi cuerpo
Puesto que estas creencias empezaron a hacerse

PFCSCHtCS en mi mente.

Al igual que yo, muchas mujeres Pucden

experimentar sentimientos de insatisfaccion a sus
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Propios cuerpos, cuando estos no cump]en con esa
imagen mental internalizada e influenciada por el
contexto en el que se desenvuelven. De manera
que, esto se Pue&e convertir en un sentimiento

Permanente que motive conductas autodestructivas.

3.6 |nsatisfaccion corPoral

T omado de: /71{'[;05// www.telas. es medir-la~cintura

| a insatisfaccion corPora] se refiere a cuando una
persona tiene Pcnsamientos negativos acerca de su
ProPio cuerpo, esto se da a nivel interno pero existen
diversos factores externos que Pueden contribuir a
ello. De modo que, los comentarios de familiares,
amigos, Pro{:csorcs o los medios de comunicacion
Pueden alterarla forma como una persona se Percibe
asimisma.] nelcasode los medios de comunicacion,
estos bombardean a las personas con imagenes en
revistas, internet y la Pub]icidad, en donde se
imPonen ideales de belleza inalcanzables, muchas
veces manipulados digitalmente. (omo resultado, las
personas que se comparan con estas imagenes

Pueden exPerimcntar un alto grado de insatisfaccion
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corporal, IO qUC causa C‘FCCtOS Nnocivos Para sSu

bienestar Psicolégico Yy fisico (NEDC, 51C>

Actua]mente, esa Presién de la imagen CorPoral que
las mujcrcs suFren, hace que la mayoria tienda a
sentirse estresada e inadecuada. De esta forma, su
conducta Puede verse afectada dado que emPiezan
a usar dos tiPos de mecanismos de respuesta. El
Primero, es la evitaciéon en donde la mujer usa la
ocultacién, es decir que busca camuflar algunas
partes de su fisico a través de su ropa o maciui”aje.
E] scgundo mecanismo es la huida, en donde las
mujeres buscan huir porque se avergiienzan de si
mismas, en ciertos contextos como, por ejemPlo: la

Plaga, |a Piscina, bai]ar, tomarse fotos, ir a fiestas,

consultas médicas, ]ugares con bastantes espfjos,
etc. | odo lo anterior, porque tienen miedo de
enfrentar el dolor emocional que les causa la

insatisfaccion que sienten con respecto a su fisico

(Rees, 201 9).

Para tener una imagen corPora] saludable es
necesario que las mujcres acepten, cluicran y
resPeten SuU cuerpo para que Puedan teneruna
buena salud mental, yno se dejen Presionar por
imagenes que los medios exponen sicmpre. Fara
aumentar esa aceptacién corPora], es necesario
enfocarse en sus virtudes Yy ta]entos, tenerun
diélogo interno Positivo, respetar su cuerpo, ver su

ProPia belleza y ser criticos con las imégenes que

35



son siempre Presentadas por los medios (Mindshift,
ZOO7>. Actualmente, existen movimientos como el
Boa’y [ositive que promueven una imagen corPoral
saludable a través del amor y la aceptacién hacia

nuestros propios cuerpos.
5.7 E)oclg Positivc

I Body positive inici6 en clafio 1967 como una
campafia que tenia como fin denunciar la
discriminacion hacia las personas obesas y la
necesidad instaurada en las mujcres de tener un
cuerpo Pcrf:ecto. De ahi que, las personas que no
consideran que cumPlen con esos parametros del

cuerpo Perf:ecto, se consideran como seres que

carecen de atractivo, de amor, de amigos y de falta
de éxito en el trabajo. De esta Forma, siese cuerpo
cumple con los canones de belleza actuales, quiere
decir que las personas no poseen voluntad y que

son Hojos (5énchez, 2022).

For otra parte, es un movimiento que cuestiona la
forma en que la sociedad Percibe el cuerpo,
Promulgando canones poco realistas. De esta
1Corma, tiene como fin que las personas se sientan
muy seguras de sus cuerpos, acepten su forma ysu
peso, y se amen a si mismos. ]gualmente, invita a las
personas a que disfruten de sus cuerpos y los
acepten a pesar de las transformaciones por culpa

C{C IOS PI’"OCCSOS natura]es dél CUCTPO como IOS
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embarazos, el envcjecimiento o el estilo de vida que

se lleva (Cherry, ZOZO).

Tomaclo de: Ati}os//creacucrvos.Com//o~c7uc~t/bncs~c7uc~
sa/)cr~aCerca~a’c/~[;oc/y~pos/t/vc/

Actualmente, este movimiento se encuentra
presente en las redes socia]cs, cspecialmente
]nstagram, dado que algunas celebridades y
cantantes, se han unido a este. E_rs eFecto, este

movimiento defiende que todos los cuerpos son

hermosos, normales y merecen ser queridos. Ante
todo, nos invita a ser criticos con la Pub]iciclad que
S€ nos Prescntc cliariamcnte, ya que comunmente es
engafiosa y tiene como fin establecer una necesidad
para ofrecer un Producto. Es imPortante reconocer
que la belleza no viene en una sola talla yquees
necesaria una real aceptacién corPora]. [~ sto debe
serincluido dentro de las industrias como de |a
moda o el cine para que gran variedad de personas
se Puedan sentir realmente identificadas con esa

imagen (Sénchez, 2022).

Dado que este movimiento nos invita a
relacionarnos con nuestros cuerpos de forma

Positiva, vale la pena empezar por comprender cua
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es laincidencia de las Palabras que usamos para
eXpresarnos acerca de nosotros mismos y de

nuestro cuerpo.
5.8 ]"_—'_l Poclcr de las Palabras

“La Palabra es el arma mas Poclerosa” decia el
escritor, ’ceélogoJ pocta y filésofo de la edad media
Kamén L]u” De ahi que, la Palabra como acto de
hablar, sobrepasa el simPle hecho de ser un vehiculo
de comunicacion para transformarse en un acto de
manifestacion, pero ;de qué manera? |_a escritora,
Filéntropa y oradora estadounidense | ouise | .
Hay (‘I 926-201 7) un Personaje imPortante por ser

precursora de la literatura de autoaguda, fundadora

de la editorial Hag [House y representante del
movimiento del Nuevo Fensamieﬂto, en su libro “E]
Poder esta dentro de ti” describio detalladamente
acerca del Poder de la Palabra hablada. | o anterior,
con el fin de transmitir que las Palabras poseen un
gran Podery que estas son la base de todo lo que
fundamenta la vida) al hablar se esta creando y por

ello debe serun acto cuidadoso y meticuloso <Ha9)

st.).

De igual manera, el trato negativo e hiriente de
manera hablada que se comPar’ce frecuentemente
con los demas Proviene de una serie de vivencias,
algunas veces de Parte de familiares u otros yesto

Pcrmite que se rcPita ese Patrén de comunicacién y
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creencias (como una cadena). [ s asi que, estas
vivencias comienzan a ser cimientos para el
desarrollo del diélogo interno ProPio, el cuales de
suma importancia porque segun clla “constituye la
base de nuestras Pa]abras habladas, crea el
ambiente mental scgljn el cual vamos actuarg
determina la clase de exPeriencias que atracremos”
(Hag, 5.1C., P.i 8). Entonces, hablar se convierte solo
en una extensién de lo que se Piensa, poreso es
imPortantc cambiar las creencias para transformar

realidades.

T omado de:
/’71,‘17:75// www.minutosdebienestar.com/. a/lla/ogos—/hzy

Cicrtamente, cuando se nombran Pa]abras
negativas, de frustracién, insatisfaccion o limitantes
se Produce un estado de bloquco ante las
situaciones o “Problemas” porque “|as Palabras y
frases que decimos son una Pro]ongacién de
nuestros Pcnsamicntos” (Hay, S.IC., P.] 8). Es asi
que, es imPortante comenzar a eliminar las Pa]abras

limitantes tales como: pero..., deberia... o por
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ejemplo la impor’cancia de transformar la Palabra
tengo gue...en cﬁo, ya que la Palabra c/jo otorga un
Punto de vista diferente porque “todo lo que

hacemos es por eleccién, incluso aunque no lo

Parezca” (Hag, s.F.J P.i 8).

Las Palabras son relevantes para identificar el
porqué de las exPeriencias vivenciales en las
personas, dado que durante sus espacios con sus
clientes | ouise Hag comenzd a analizar cada
Palabra que decian y fue Posiblc para ella encontrar
la raiz de tal dilema por el que el Personaje estaba
Pasando, porque las Palabras negativas empleaéas
levaban a Pensamientos de Pobreza y a empeorar el

Problcma. s decir que, cuando las personas

comienzan el dia quejjéndose y renegando con una
mala actitud estos seran los cimientos que crearan

su dia.

Ahora bien, LQyé pasa con el subconsciente? E_l
subconsciente guarcla los mensajes externos que
recibc, bien sea Propios o Provcnicntes de otros
medios de informacion yno distingue quién los dice
simPlemente va formando creencias a Partir de ello.
s imPortantc saber elcgir qué hab]arg escuchar
porque “si elegimos conceptos y creencias de
Pobreza, entonces el subconsciente suPondré que
esoeslo que desecamos, y continuara dandonos

estas cosas hasta CIUC decidamos cambiar nuestros
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Pensamientos) Palabras y creencias por otros

mejores” (Hag, S‘F.) P‘ZO>'

For cjemp]o, cuando se habla mal de alguna
persona, lo que se estd observando en él/e”a eslo
que Percibimos de nuestro ProPio ser entonces, “en
Iugar de criticar a los clcmés, clégialos, y veras como
dentro de un mes notaras un enorme cambio en t”
(Hag, s.F.J P.ZO). Cabe resaltar que, es imPor’cante
analizar el lenguaje cmpleado por las personas que
se encuentran en situaciones desafortunadas por
una u otra razon porque las Palabras atraen las

situaciones, manifiestan realidades.

(onesto que, es necesario “tomar conciencia de lo
que sucede escuchando las Palabras que decimos,
en nuestro diélogo interno y en el diélogo con los
demas” (Hag, sf., P.ZO). Debido a que, cada
Palabra que sale de nuestra boca es una afirmacion
yes por esto que, se deben elegir “frases o
Palabras que contribugan a climinar algo de nuestra
vida o a crear a]go nuevo, y esto ha de hacerse de
forma Positiva” (f"lag, s.lc., P’ZO>’ Como evidencia y
resultado de este proceso, Louise r"lag logré
sanarse de Céncerg todo comenzdé con un auto
analisis porque toda experiencia Procecle de las
creencias de aque”os Pensamientos internos, en

donde ella ]ogré sacar ciertos asPectos que
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Permitieron que se enfocara en la raiz de e”o, para
asi comenzar a trabajarlo como el sentimiento de
rencor y amargura que se dio cuenta que tenia, que

se le hacia dificil Perdonarg sanar el Pasado.
3.9 Diélogo interno

| a mayoria de los seres humanos se les instruye
desde pequeiios la im!:)ortancia de la amabilidad y el
respeto hacia las otras personas. Sin cmbargo,
nadie les enseid a hablarse a si mismos con amor.
Asi puecs, el c}ié]ogo interno es esa conversacion
que los individuos tienen con si mismos, casi que de
manera inconsciente. | n esta Perspectiva, es
imPortante que ese diélogo sea Positivo y para ello,

se debe realizar de una forma intencional, con el fin

dC qUC 185 Personas PUCClaﬂ aumentar su

autoestima y eliminar su ansiedad (CWC, 2021).

T omado de:
/ﬂ'i}DS// Psk:o/ogosytcrapléc/f. com.mx/ 1 [7/05/ 202101714+~

como«es«tu«a//a/o‘go#h terno”

I~ nefecto, el c{iélogo interno Positivo demuestra
que el individuo es optimista puesto que posee
muchos mas Pensamicntos Positivos en su mente, los
cuales benefician su salud al disminuir la deprcsién y
enfermedades terminales. For lo tanto, es

impor‘cantc empezar a identificar las areas que se
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desean trabajarg brindarle un enf:oque mas Positivo.

Es necesario, ademés, evaluarse constantemente
durante el dia para saber exactamente que se esta
Pensanclo ysiesun Pcnsamiento negativo, darle la
vuelta inmediatamente. Se debe actuar consigo
mismo como si fuera su mejor amigo, decirse
Palabras alentadoras Yy amables (Midc”esex health,

2022).

FPor otra parte, el diélogo interno negativo tiene que
ver con la falta de cmpatia al hablarse a si mismo, en
donde de acuerdo con (Gallardo (201 6) la persona
se exige demasiado y se pone etiquetas que de
a]gur\a manera lo disminugen como persona. Todo

aque”o que la persona se dice, condiciona su mundo

dado que le da un signhcicaclo ala realidad, entonces
el tener un dié]ogo interno negativo nos limita ynos
Predispone al fracaso. [T sto, debido a las
emociones que surgen, tales como inseguridad,

inferioridad y culpabilidac{.

I | estilo de c[iélogo interno negativo se basa en dos
aspectos importantcs. ]_f_l Primcro esla
magni{:icacién, en el cuallas personas magnhcican los
Problemas para transformarlos en a]go peor de lo
que son. (_omo resultado, cmpicza a manifestarse la
ansiedad gracias a |a autosugestion negativa dada
por la repeticién de esos Pensamientos. I segundo
es la minimizacion, que se relaciona con la reduccion

de la relevancia de los elementos Positivos de una
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persona o de lo que hace. Se vincula con el
sindrome de Patito Feo, en donde la persona no
reconoce que en realidad es un hermoso cisne.
Ademas, esta minimizacién hace que las personas
no sean capaces de reconocer su valia porque todo
su cn?oque va hacia el fracaso, en el que se cree en
una version negativa de si mismo. (Como resultado,
la sugestion se reforzara y el individuo se
convencera de todo lo que se dice asi mismo

(Aceiro, 2020).

n relacion con el dia’logo interno que ”egué a
tener durante los afios de mi adolescencia,
considero que este era negativo. No me hablaba

con amor, no me gustaba cCoOmo me quedaba mi ropa,

yme comparaba constantemente con otras mujcres
que usaban una talla menor que la mia. Este dia’logo
interno negativo estaba reforzado por los
comentarios negativos que algunos de mis
compafieros me hacian en mis redes sociales, de

forma anénima. Rcalmcntc, yo era mi peor enemiga.

(Con el fin de formar un c{iélogo interno Positivo es
necesario que transformemos nuestros
Pensamientos negativos por unos mas Positivos. | o
anterior, es Posible lograrlo por medio del uso de
aFirmaciones, las cuales Pueden cambiar nuestra

vida si se usan con constancia y disciPlina.
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3.10 Afirmaciones

| as afirmaciones son declaraciones Positivas
relacionadas con una situacion o una meta que se
desea alcanzar. Usualmcnte, se rePitcn
mentalmente o en voz a]ta, de manera Frecuente, con
el objetivo de que ”eguen a influenciar la mente
subconsciente. T—jag que mencionar, ademas que
Puec]en transformar los Patrones de Pensamiento
que como resultado Posibilitan el cambio de
actitudes, habitos y circunstancias. Asi pues, que
las afirmaciones que poco a poco van siendo
rcPetidas, van siendo aceptadas como verdaderas

por la mente y tienen incidencia en los

compor’camientos de la persona que las repite

(Sasson Yy Sasson, sF)

A

S5

T omado de:
Atfps//www,/omterest.cs/P/'n/jjé’/ﬂé’Z5624*5588}8}/

Arfadiendo a lo anterior, las afirmaciones se
convierten en una gran herramienta que Puedc
insPirar9 motivar a las personas para tener una

actitud Positiva frente a sus cuerpos. Algunos de
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los beneficios de las afirmaciones son, relajar el
cuerpo y aliviar el estrés, incrementar la motivacion,
eliminar habitos poco saludablcs, cambiar actitudes
negativas y agilizar el proceso de curacion. For eso
es imPortante tener en cuenta que las afirmaciones
son Pcnsamicntos cxPrcsados en Palabras y cuando
se rePiten forman imagenes mentales que Permiten

que se creen situaciones con base en estas

(Sasson Yy Sasson, s.f).

Al principio, cuando comencé a decirme cosas
princip

bonitas, siguiendo los consejos vistos en un video
de Youtube, me Parecié un poco dificil. ] enia
Pcrcepciones muy negativas de mi Propio cuerpo, lo

Cual me hacfa Pensar SO}DI"C mi cucho como

insuficiente y que carecia de atractivo alguno. Sin
embargo, al aPlicar algunos ejercicios sugeridos en
los videos vistos, como por ejemPlo la elaboracion
una lista de todo lo negativo que Pensaba de mi
cuerpo, me di cuenta cuanto odio y dolor transmitian
esas Pa!abras hacia mi misma. Entonccs, en frente
de cada afirmacion negativa en esa lista, coloqué
una afirmacion Positiva que la contrarrestara.
Desde esta Pcrspcctiva, emPecé a sentir realmente
un proceso de autoperc]én Yy autocompasién hacia

misma.
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("1 HATE Her

T omado de:
/71{'{;05/ “/adrianaandra c/e/os/co/oga. com/ 7 historia-de-mi-

cucr/oo/
FPor otra parte, siguiendo los consejos de aque”os
que me Permitieron aprender un poco mas sobre la
imPortancia del dié]ogo interno Positivo por medio
de afirmaciones, comencé a decirme las afirmaciones
Positivas enfrente del cspejo, tales como: 5/émprc

he tenido bonito cuerpo, soy /76/777053, amo mi

abdomen gy mis Piérnas, me amo tal 'y como soy, etc.
EI esPejo que reﬂejo’ durante tantos afios, mis
ensamientos negativos, se transformé en una
P g
herramienta atil que me permitié reconectarme
9 P

conmigo misma.

(Gracias a la constancia y repeticién de
afirmaciones Positivas, emPecé a generar un clié]ogo
interno Positivo conmigo misma, en el que
verdaderamente me empecé a creer esas
afirmaciones que al Principio no crefay por e”o, me
sentia un poco ridicula exPresénéolas. Realmente,
me cmpccé a sentir bien conmigo misma, suficiente
tal y como era, y muy empoderacla. Ahora en mi

juventucl, acepto mis cambios de peso y los abrazo
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con mucho amor. Fuedo comprencler que siempre he
sido suficiente Yy que nunca nada ha estado mal en
mi. Solo Pa]abras amorososas y de agradecimiento
le envio constante mente a mi cuerpoya mi ser
interno gracias a la comPasién que ahora siento
conmigo misma al estar constantemente vigi]ando la

forma en la que me estog hablanc{o.
3.11 Autocuidado

Antes de implemcntar el autocuidado como un
elemento imPortante dentro de la vida de las
mujeres, es importante que aprendan a habitarse a
si mismas. Fara e”o, las mujcres deben conocerse, es

decir, in&agar sobre sus fortalezas y debilidades

para dejar de creer en todo lo externo. Al
cuestionarse todo lo que pasa, comienzan a sentir el
desco de no ser duras consigo mismas sino verse
con ojos de compasién. n el Podcast “E_l camino
es hacia dentro” la autora también afirma que sufrio
de Bu”ying por ser de contextura gruesa y basaba
sus Pensamientos en estereotipos que expresan
que las mujeres con ese tiPo de cuerpo no son
amadas. Asi pues, ella crecié con laidea de que |a
Unica manera de cncajar cra tener un cuerpo

Perf:ecto (Universo Shakti) 2020).

COH base en lO anterior, la autora 1’18(:6 FCFCrCﬂCia a
qUC Para acabar con la Fa]ta dC amor PFOPiO €S

necesario, contar con ticmpoJ voluntad y
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comPromiso con el fin de hallar lo Positivo en
nosotras mismas y de esa manera Poder
Potenciamos‘ | o anterior Puec{e ser Posible a
través del autocuidado, que hace referencia a
nutrirnos de aque”as cosas que nos brindan
bienestar. Para e”o, el Primcr paso es cuestionarse
acerca de la manera en que nos cuidamos, como nos
sentimos con respecto a nuestro entorno, la
conexion con nuestros suenos y la identificacion de
nuestros miedos. El autocuidado es aplicab]e ala
vida cotidiana, puesto que debemos hacer uso de

clementos ala mano para nutrirnos (Univcrso

Shakti, 2020).

Se debe agregar que el autocuidado hace
referencia a tener vinculos sanos con las demas
personas, por medio de la comprension y |a cmpatia.
De ahi, la imPortancia de decidir a quién clfjamos
entrar a nuestras vidas, a qué lugares vamos, definir
nuestros limites y decirno. Asi mismo, debemos
buscar nutrir los sentidos a través de actividades
como la musica, manualic{ades, el uso de aceites
esenciales o bafios relajantes con el fin de reducir
los niveles de estrés. (Ciertamente, el autocuidado
es maternarse, respetar nuestros momentos,
comPrcnder lo valiosas que somos y compar‘cirlo

como los demas. La idea es regocﬂarsc en ese
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proceso de autodescubrimiento, déjando de lado lo

externo ((/lm’verso Shakti, 2020).

Frofundizanc{o enlo anterior, la accion de
maternarse se relaciona con el autocuidado puesto
que es un arte que imP]ica que las mujeres Puec{an
aPrcn&era sersu Propia madre. A diferencia de su
madre biolégica, este término hace referencia a
lograr ser su Propia madre interior. | Desde esta
Pcrspectiva, es Posible notar que a medida que las
mujcrcs van creciendo, estas se van liberando de
manera gradual de la c]ePcnc]encia de sus Padres,
pero la imagen de ellos Permamcceré internamente
en su ctapa adulta como mujcr. Asi que, |a mujer

aclu]ta aPrendcré a desempeﬁar ]os roles maternos

consigo mismaj; sin embargo, este proceso de
madurez emocional Puede tornarse un poco

complejo (Avila, 2020).

(Ciertamente, de acuerdo con Comejo (2019) esta
madre interior es aque”a que Permitiré ala mujer
adulta evolucionary cxpcrimcntar la vic}a, c}cjanc{o
atras sus miedos. [or supuesto que esto implica que
la mujer se Permita vivir de manera autentica, dando
a conocer su verdadero ser; dedicandose mas
tiemPo en actividades que la nutran; enfocandose
en el presente y no en las cosas que no Pueden
controlar; actuando de manera amorosa consigo
misma ante las caidas y decepciones; reconociendo

sus éxitos con alegri’a; apartémdosc de aquc”as
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actividades que son dafiinas o desagrac{ab]es
(aprendiendo a decir que no); teniendo un dia’]ogo
interno en el que se debatan Yy analicen las ideas
desde su Propio corazon, Protegiéndose de la
influencia de oPiniones externas; y por altimo,
Fgando limites sanos para darle un orden alas
relaciones alrec{ec{org no Permitir que estas logren
levarse su paz, impidiénc{ole vincularse con su yo

verdadera (Comcjo, 2019).

Tocio lo anteriormente mencionado no quicre decir
que nuestra madre interna entra en una
comPctencia con nuestra madre biolégica, sino que
debemos honrarlo que hemos recibido de la Primera

madre. Al lado de e”o, tenemos que observar cuales

fueron esas carencias que tuvimos en nuestra nifez,
para que ahora en nuestra etaPa de adultez seamos
capaces de darnos a nosotras mismas lo que

carecimos (Avi!a, 2020).

E_n este Punto, Puedo considerar que nuestra
madre }Jio]égica es un modelo de como nos
relacionamos con nuestro cuerpo y la Perspectiva
que tenemos de este. Aunc]ue ella haga tenido una
imagen corPoral negativa o haya instaurado
creencias negativas en nosotras con respecto a
nuestro cuerpo; ahora que estamos adultas
Podemos maternarnos y vernos desde una

Perspectiva mucho mas compasiva, clcjando de lado
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Perspectivas externas dafinas que fortalecen un

diélogo interno negativo.

For otra parte, mujeres activistas resaltan la
imPor’cancia del autocuidado como Préctica
organizaciorxal en donde llaman al I~ stado como un
ente que debe involucrarse en el apoyo al
autocuidado y seguridacl de las mujeres) yno c{ejarlo
todo en manos de las financiadoras. (on respecto
a las financiadoras se busca Propiciar cspacios
tales como reuniones o talleres donde se d¢ a
conocer la relevancia de imPulsar el ]iderazgo, y
reforzar las habilidades en cuanto a creacion y
respuesta de organizaciones. Sin embargo, debido

a la falta de recursos monetarios las activistas

consideran que el autocuidado no es sélo asunto de
la economia de las organizaciones, sino que se debe
tomar conciencia de hacerlo presente en la vida
laboral y Privada de cada una a través de acciones

como caminar u oPtimizar su alimentacion etc,

(Hernandez Yy Te”o, 2013).

I | deterioro fisico y emocional que causa la
carencia de autocuidado, restringe el alcance de los
movimientos y aumenta la vulnerabilidad Yy la
violencia. For otra parte, resulta imPcrante |a
conciencia Personal y colectiva del autocuidado
como elemento de transgresion feminista, el cual
facilita vivir los derechos fundamentales,

instaurando la vivencia de fortaleza y libertad en el
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mundo que se desea. No obstante, el autocuidado
no debe estar sujcto ala homogenizacién, ya que
cada mujer es unica, por ello es imPortante que se
conozca a si misma, escuche las necesidades de su
Propio cuerpo, establezca redes de apoyo con
otras mujercs, solicite apoyo, le d¢ esPacio alo

ludico y lo artistico y resignhcique su valia

(Hernénc{ezg Te”o, 201 5).

Cabc considcrar, que la ]M~Delccnsoras (]niciativa
Mesoamericana de Mujcres Defensoras de
Derechos [Flumanos) consideran el autocuidado
tanto Propio como colectivo, parte de una
estrategia integral que promueve el bicnestary

rcsPeto a nuestros cuerpos y organizacior\es.

(_omo apuesta Polf’tica, se rige porunos Principios
los cuales son: la no idealizacion de las medidas de
defensa de derechos humanos y de activismo, la
Proteccién de los derechos humanos no es un
l:);ﬂdecirm'en’(:oJ el bienestar se concibe como un
derecho fundamental que no limita la transformacion
social, el dinero y el tiempo no deben servistos
como impedimentos, cada quien tiene conocimiento
de sus necesidades y por u]timo, el autocuidado es
tanto Personai como colectivo. ™ n definitiva, si bien
el autocuidado no es una cura definitiva para
Problemas de salud como el estrés, es una

herramienta autocompasiva para en{:rentar los retos
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de estas mujeres defensoras (Heméndezg Tc”o,

2017).
3.12 Narrando a través del ¢]_ibro ~ objcto”

E_l libro como un vehiculo de conexion intima con el
artista, el libro como un diario yuna Produccién de
elementos visuales; en si, el libro como una obra de
arte compuesta de elementos creativos y diversos,
Propios y entrelazados a su creador}j dador de
vida. Fodrfamos resumir a continuacion, que el libro
Podrx’a haber tenido sus inicios en la antigua
Mesopotamia ya que la represcntacién mas arcaica
“seglin los his‘coriac}ores, consistia en aque”as

pequehas tablillas de arci”a, madera, marfil u otros

materiales que se utilizaban como soporte para la
escritura” (Dical, Sic) Yy Posteriormente su evolucién
continud en E_gipto, (Grecia Yy Koma a través de
distintos materiales como soporte de la escritura y
asi se fue creando por medio de escritura

cunciForme, el rollo de Papiro, de Pcrgamino y el
PaPeL

Se Pucde decir que, el libro mas antiguo tuvo origen
en China mediante la técnica xilogra’{:ica Yy tiene
como nombre [T | Sutra del diamante.
Fosteriormente, en el afio 1440 el aleman Johannes
Gutcnberg invento la imPrenta y través de la

técnica de tiPos moviles fue Posible la imPresién del

Primer libro de 42 lineas en cada Pégina, | abiblia
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de Gutenberg (Dica! sF) Yy asi fue que comenzo
una exPansio'n literaria quejunto con otras técnicas

fue eﬂriquecicndo este medio de expresién.

[T nefecto, a Principios del sig]o XX “comienza un
cuestionamiento a fondo del libro de siempre y |a
busqueda de un libro nuevo que Pucda ser un
instrumento mas Gtil para la difusion de las nuevas
corrientes Poéticas y artisticas” (Barrios, 2020).
De hccho, el libro visto de esta manera en el arte,
Permite desafiar los limites de la creatividad y
romper con los canones exigidos en cuanto a texto,
esPacio, comPosicién, estructura, entre otros dado
que, se convierte en un medio moldeable de

cxpcrimentacién Propia del artista. [ n este orden

de ideas, se Podria clasificar en un Primer P]ano el
libro de artista como “un libro que ha sido
convertido en un objeto de arte” (Berrx’os, 201 2)
que mantiene un aspecto de “estructura formal
semejante a algunos de los 5oPortes tradicionales
literarios” (Antén, i 995) pero con un contenido

mas diverso.
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T omado de

h tt/os// tienda.an tonjogarcia villaran. es collections Nibros-
de-artista Proa/ucts//na//a'ro a?variant=94682710970666

Sin cmbargo, este traycc‘co exPcrimcntal scgtjn su
invitacion a expcrimcntarse o Pcrcibirse Podrx’a
clasificarse considerando que, “los | ibros-Arte se
Pueden cxPlorar, ]ccrg Percibir de mL’JltiP]cs
maneras” (Martin, 2012, P’Z> no hag limites debido
a que su realizacion esta Pcnsada desde la

necesidad de servisto de otra manera por los

lectores, debe transpor‘car]o e imPactar porque
“tiene que ser entendido como una forma altamente
mutable, siemPrc bajo la investigacion del artista”
(Martl'n, 2012, Pj). ]gualmente, se Puede fomentar
unjuego entre imagenes y texto, este altimo se
convierte en un campo de exPerimcntacién en
donde la mirada dellector se Puede desplazar de
diversas formas para generar el recorrido visual que

el artista considere necesario.

| o anterior, con el fin de ”egar a una de las
clasificaciones el fibro — o/jcto, una forma de seguir
Potencializando y desafiando al libro y sus
caracteristicas tradicionales donde “la obra se

realiza con vocacion tridimensional, contcmpléndose
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como una totalidad en su forma” (Antén) ] 995}. E_s

asi que, este se enriquece a través de distintos
materiales Yy Pliegues que denotan una experiencia
diferente, tanto asi que se Permite exPerimentar con
su estructura interna y externa; “Presenta un nuevo
desafio para quicncs estamos acostumbrados a la
forma “tradicional” de leer, nos invita a reconstruir el
mensaje de una manera distinta, a fascinarnos con
una Propuesta artistica, a intcgrar todos nuestros

sentidos al momento de leer” (Berrios, 201 2.).

| o anterior se Podria ejcmpliﬁcar con el artista

Marcel Duchamp (el mas destacado del siglo XX)
que cred en 1934, | a Poite vert (] a caja verde)

una ComPosicién de calotipos de fotograﬂ'as,

a!gunos dibujos y notas incorPoradas enuna caja
de carton basandose en el siguiente Pensamiento
tal Yy como se citaen Barrios (ZOZO): “Eﬂ ]ugar de
Pintar a!go) se trata de reProducir aque”os cuadros
que tanto me gustan en miniatura y a un volumen
muy reducido. No sabia como hacerlo. Fensé en un
H)ro, pero no me gustaba laidea. [~ ntonces se me
ocurrié laidea de una caja enla que estarfan
recogidas todas mis obras como en un museo en

miniatura, un museo Portétil” <P2‘ ).
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For sobre todo, la nueva expcriencia que propone
ellibro se aparta de “la Perf:cccién formal del
artesano imPresor, al esplenclor del Papel, dela
encuadernacion y dela tiPogra{:ia, y despicrta al

lector del adormecimiento de la contcmplacién y del

encanto seductor del objeto hermoso para
imPoncrsc Gnicamente con la Potencia detonante
del artefacto” (fﬂausmanﬂ et al., 2014, P.] Z); es alli
donde esta verdaderamente la esencia y el sentido
del libro. [” s asi que, esta forma de libro — objeto de
alguna manera busca romper el limite de la
estructura lisa y P]ana Parajugar con la creatividad
ycrearesa cxPeriencia triclimensiona], como una
caja que incorpora la narrativa del artista yquees
coherente con el sentido que su creador quicrc
exponer; incorPorando elementos que se alejan de
la estructura natural de un libro pero que

cnriquecen y dinamizan el proceso de su lectura.

58



T omado de
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5.1% chcrcntcs artisticos:

A continuacion, se daran a conocer aque”os
artistas Yy obras que se vinculan con la obrajunto

con su proceso artistico (tematica y técnica).

I | Diario de Frida K ahlo

]:_] diario de [rida Kahlo contiene los dltimos diez

afios de vida de la artista, es decir desde el afio

1 944 hasta el afio 1 954 Lo anterior, abarcando su
intimidad cxPresacla por medio de ilustraciones y
texto, dado que “es un hibrido exPerimcntal que
agrupa un P]ural de signos: caligraFia, autorretratos,
cartas, nimeros, dibu_jos automaticos, manchas,
simbolos Prc}‘nispénicos y orientales, como si se
quisicra coleccionar en esa esPecie de libro~é”3um,
aParte de la voluntad ultima de la autora, todo lo
signhcicativo de unavida” ([Trida K ahlo Diario,

2021).

s cnriquecedor el contenido intimo y “la esencia
del cuaderno Personal, que nos revela una [ rida
fuerte, valiente, sensible, ProFunclamente las’cimada,

pero también dotada de un muy Par‘cicular sentido
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del humorg una alegria que ni las peores tragedias
Puc]ieron arrebatarle” (La \/aca ]ndcpendiente,
ZOZO). E_s asi que, lama mucho la atencion que su
9 9

iario no tenia la intencidon de ser compartido, ya
d t | t d p rtid Yy
que “fue escrito por el artista solo para e”a, sin una
intencién literaria o incluso de Publicacién, lo cuallo
hace un retrato —hecho de Papel, tinta y Pinturau
completamente transparente, libre y fascinante” (| a

Vaca ]ndepcndicntc, 2020).

Lo anterior, me resulta interesante y de gran
imPortancia, sin duda a]guna esta recopilacién de la
intimidad de la artista, me inspira a tener la valentia
de querer compar’cir a través de mi obra mi intimidad

frente a mi c]iélogo interno, por medio de escritos,

videos y audios; a realizar un ejercicio de exPresién

y autoanalisis detallado y sentido.

T oma do de /7tt/95///a va ca/ha/cpcna//éntc. com/ < el-diario-de-
frida-kahlo-una-resena”

'fm"&wm-fui-wm»@. "

ar
®

T oma do de /éttps// www. fridakahlodiario. com/ eldiario
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FCP Carrio
“| os dias al revés” - Diario visual

FCP (Carrié nacido en el afo | 963 en la Falma de
Ma”orca, EsPaﬁa, es un &iseﬁadorgra’ﬁco,
ilustrac!org artista Pléstico enfocado en el ambito
editorial y cultural con un sentido artistico fuerte,
Poético y conceptua]. | os dias al revés, un diario
visual, hace Partc de las obras del artista en la que
se desarrolla un proyecto Pcrsonal con el fin de
“crear una imagen diaria sobre una agenc!a~dietario
realizada con cualquier técnica, sin ningun objctivo
Preciso, sin otro condicionante que el dcljuego en

libertad, sin otra intencion que la de responder con

un rasgo de belleza al inevitable paso del tiemPo”

(Cargo co”cctivc, 516)
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T omado de
/715'{;05/ 7 Ca/goco//cct/ve. com/ 7 /oelocarr/o/alj/ Diario-visual

% Los dias al revés. Pep Carrié_Diario visual
|

#

aJo) o

T omado de /7fl’f?>5//\//)7760.C0l77/2j750554‘

FPor consiguiente, esta obra se convierte en toda

una expericncia inmersiva, que involucra al Publico

en un esPacio que alude, sin duda a]guna ael
analisis de un acto del transcurrir del tiemPo durante
aProximadamcntc 5 afios, a través de la memoria del
artista aPortando diariamente una imagen como un
ejercicio riguroso. De igual manera, el diario se
encuentra cxpucsto en P]ataf:ormas como

You | ube y Vimeo, Permitiendo asi su divulgacién
completa, como si se tuviera el libro en las manos tal

y como se Podrl’a cxperimcntar el original.

n realidac{, lama la atencion la manera enla que se
Pucdc tener un acercamiento a la memoria de
manera i]ustracla, dcta”acla, algunas veces
combinada con Palafjras clave, imagenes abstractas,

rasgadas, mctagéricas, carentes de color o al
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contrario, con colores vibrantes, es todo un
cxPerimento didactico y cnriqucccdor a nivel
artistico. [~ | libro de artista, a manera de diario
resulta un medio de exPresién directo desde el sery
un detonante Poc!eroso de emociones Yy
Pensamicntos, una Perccpcién de las ideas Yy del
exterior a través de lo surreal y lo Poético como una

propucsta P]éstica imProvisacla, natural y libre.

For otro lado, la editorial | a [Tabrica en el afo
2012 se encargo de la Pub]icacic’m de un libro que
acoge cada Pa’gina del diario visual en el cual se
encuentran “cronolc')gicamente {:otograﬂ'as de las
agerxcla&dietarios diarios del autor, mostrando

simulténeamente dOS cuadernos abicr‘cos 3 dOS

dibujos correspondientes a dos dias diferentes
desde 2007 a 201 1, asi como las Portadas de cada
afio” ((Graffica, 2012). Del mismo modo, esta
exPeriencia visual compuesta de “imdgenes oniricas
y alegéricas, cargaclas de gran simbolog:’a y
marcadas por un Punto Fantéstico, estan
acompaﬁaclas por textos de Fernanc!o Beltrén, el

Poeta hombre que pone nombres a las marcas”

(Grégica, 2012).

-

il N d ] sy
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T oma dode A ttps// ‘gra thca.n 1[0//05{//3 s-al-reves-diario-

visual-de- cp~carr/b/

Pensar con las manos (lsidro ]:crrcrg FcP Carrié)

Isidro Ferrer Nacic{o enelafo i 96% en Mac{rid,
Espaﬁa. [T sun i]ustraclorg diseﬁadorgréﬁco con
estudios en Arte [ Dramatico y Escenograﬁ'a con
un trabejo enfocado en la creacion gra’Fica
relacionado con el disefio editorial, el cartelismo y la
ilustracion. El artista |sidro Ferrerjunto con el
artista FCP Carrié, el 11 de febrero del afo 2014
en el Museo AP desarrollaron la exPosicién
Fensar con las manos, con el objetivo de
experimentar una conexion diferente con el dibujo y

ala ilustracion. | o anterior, a través de la inclusion

de “cuademos, objetos Yy co”ages que cobran vida
cuando interaccionan con la tecnologl’a de los

clispositivos moviles” (Minchot, 2014).

Cabe resaltar que, que para la exPosicién se
incorporé la tecnologi’a como apoyo
comp]ementario de las obras, Propiciando un
“espacio de cxperimcntacién entre el arte y la
tecnologia, através de c]ispositivos moviles, realidad
aumentada, animaciones en 2] y 31, videos y
otros contenidos multimedia”(Minchot, 2014), es
decir que, en algunos casos los contenidos de las
obras se Podl’an activar y observar de manera virtual
generando una interactividad “mediante

animaciones en 3], otras, de manera documental e
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informativa, a través de videos y material sonoro”

(Minchot, 2014).

Notab]emente, esta fusion conla tecnologl'a
Permitc al Pub]ico cxPerimentar la obra desde
diferentes puntos de vista; es decir, sumergirse en
un entorno que posee a]go novedoso que
comP]ementa la obra sin necesidad de tener un
acercamiento fisico. [ sta cxPosicién y su fusion de
tecnologi'as, me insPira para incorporar el cécligo
QR en mi obra para que el Pubico Pueda
interactuar con ella a través de audio y videos que
Pcrmita Percibirla desde otras Pcrspcc’civas que

comP]cmenten la narrativa Principal.

Tomado de At}ffos// www./a/}nprcnfacg. com/arte-

tccno/o(g/ay~/oa/oc/~cn~/a~cxlo05/’(:/0/770ensar~con~/as~ma/705/
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| uis ]zcluicrdo; | ibros de artista

Durante el proceso de investigacion acerca de
referentes sobre libros de artistas y las mdltiples
maneras de desarro”o, encontré al artista | uis
Izquierdo (licenciado en bellas artes), nacido en
Madrid, Espaﬁa enelafio 956, el cual ha
desarrollado obras fascinantes y del que me lama la
atencién la manera enla c]uejuega conlas

estructuras del Papcl.

T omado de
h ti;os/ //U/'S/:zq uierdoartistbook. woralprcss. com/”

T omado de
Af}%cas//gaéarron. org/es” Exposfcfoncs/ 7 u/s'/zqu/era/o

n lo cscncia], me insPiré su ‘crabajo y decidino
limitarme a que mi contenido narrativo visual se
incorporaré Gnicamente en una caratula. Observar
sus obras, generd en mi muchas emociones Yy
sensaciones, admiro la manera en la que su
imaginacion se desborda para generar propuestas

tan creativas y experimenta]es porque “la obra de
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| uis izquierdo utiliza los libros de artista para crear
una narrativa de metaforas y sensaciones, mediante
su cuidado por el detalle que consigue trasladarnos
ideas y realidades que conviven con nosotros” (] he

Gabarron) ZOZO).

Beatriz Carcamo (2013) — “|_a historia de un

amor in-namorado” |_ibro — Objcto

T omada de
/’7ti;o// bealux. b/ogspo t.com 2013061 //’5r0~05jc to-
libro-de-artista-historia.htm/

| aartista Peatriz (_arcamo, realizé un libro -
objeto en forma de bandonesn. (Como ellalo
expresa en su canal de You | ube, en suobra
P]asma a través del libro una historia entre un
hombre argentino, una mujerga”ega y el tango. | o
anterior, incorporando y ensamblando diversos
objetos: “la cubierta son las botoneras, Yy el fuelle es
el interior donde a]berga una historia en co”age, una
historia de tango” (Carcamo, 2013). [ s asi que, al
verlas imagenes de esta obra, surgio en mi la
necesidad de incorPorar el contenido de mi obra en

una base de libro que tuviera una imagcn visual
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diferente pero que no se a!cjara de verse como un
libro, que esta no estuviera seParada del contenido,
sino que se fusionara con él y fueran un todo. De la
misma manera, nace la imPortancia de incorPorar

objetos con sentido Para comp]ementar la obra.

Mar Arza (Castcué dela Flana, Castc"é,

1976)

Mar Arza, nacida en el afio 1976 en Espaﬁa es
una licenciada en Be”as Artes que tiene una
manera cspecial de hacer arte ya que “con una obra
sutil que transita del formato P]ano ala escultura,

Arza se interesa Porla Pa]abra Yy la escritura en su

dimensién fisica y matérica” (MACBA, sf). s

asi como, su obra me resulta interesante, creativa,
delicada y scnsib]c, a simplc vista, conformada por
pocos c]emcntos, pero al desmenuzar visualmente su
contenido este se complejiza creando una
composicién Particularmente conectada, dotada de
sentido y coherencia con lo que la artista anhela

CXPOHCY’.
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T omada de
/7fips// www.fundaciovilacasas.com/cs obras /mar-arza

Con lo anterior, al observar una de sus tantas obras
como “let’cerscape (icaro)” me senti identificada con
su manera de enlazar los elementos Partienc[o de la
esencia de un libro como base y surge en mi un
interés Particular por el ejercicio de manipulacién
del texto (e] hecho de sacarlo de su contexto usual Yy
exponer su contenido en un sentido fuera de lo
normal dandole un nuevo signhcicaclo). Sin cmbargo,
no es solo esto lo que me deslumbra debido a que
como lo nombré al Principio, maneja un formato
tridimensional quejuega con las “Palabras que,

minuciosamente deshilvanadas de sus relatos

origina!es, embastan nuevos signhcicados
concePtuales, verbales y Plésticos” (icunc!acio' vila

casas, 2025).

Deseo subragar que, con base en los referentes
artisticos mencionados, fundamenté mi obra en la
idea de un libro como contenedor de escritos
manipulac]os estéticamente, con el fin de evidenciar
una idea intima y sensible en su interior. (_omencé
Pensando en conectar las hojas a manera de
acordeén, pero terminé asombrandome con el
trabajo de Mar Arza y la complejic{aé que le otorga
ala obra por medio del Pape] ysus diversas

COYﬂPOSiCiOHCS, algo qUC ”CVEB a ]a lectura dﬁ la obra
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a otro nivel de experimentacic’m y Percepcién,

evitando lo obvio.

70

I




i Rompicndo el capuno: Pintando mijardfn

interno

[~ sta obra artistica es el resultado del uso de mi
creatividad e imaginacion, que a través de diversos
procesos creativos y de experimentacién,
Permitieron la elaboracion de un Producto artistico,
en este caso un libro - objeto lamado “E_Uarc{fn
secreto de la mariPosa”. | a experimentacién surge
como un elemento relevante dentro del proceso de
creacion de mi obra artistica, la cual se realiza con
base en mis reflexiones con respecto a mi &iélogo
interno en relacion a mi cuerpo durante tres ctapas
de mivida, registradas dentro de mi diario Persona].

(_abe sefalar que, el proceso de exPerimer\tacién

se realiza a través de diversos tiPos de materiales Yy
elementos, los cuales contribugeron ala creacion de

mi libro — o!:jeto.

™ n este contexto colombiano, los estereotipos del
cuerpo femenino estan Presentes dentro de la
cotidianidad, y desde nifias somos bombardeadas
con estos ideales, cregenclo que somos
insuficientes, y en consecuencia, desarrollamos un
dié]ogo interno negativo. FPorlo tanto, mi obra se
relaciona con el contexto en el que vivo porque
invita a las mujeres de todas las edades a la reflexion
conrespecto a las Palabras que usan para hablarse
a si mismas, que tan Positivas son, y si estas

Provienen de ellas mismas o de personas o
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situaciones externas que instauraron esas creencias
en e”as, en el Pasa&o. De ahi que, el emplazamiento
de la obra sea en un lugar abierto ala comunidad, al

que las mujeres de todas las edades tienen acceso.

T eniendo en cuenta lo anterior, dentro del
programa de Artes visuales de la UNAD esta
obra contribuira a nivel social, ya que, como futura
artista visual, tengo un comPromiso con el contexto
en el que vivo. (_jertamente, por medio de mi
Proc}ucto artistico Podré efectuar trasformaciones
en ese escenario, en donde las ml,jCI"CS nos
convertimos en victimas de estereotipos absurdos
del cuerpo femenino y por ende, la critica social y el

cliélogo interno ncgativo se generan.




5. Metamorfosis de la obra
5.1 Recoleccion de datos dc[jardl'n interno

E_n Primer lugar, se encuentran los aPuntes que
tenia en una libreta, con base en videos de Youtube
de la Mentora Y uzmairot Cas’ci”a) los cuales me
sirvieron de guia para transformar mi Pcnsamiento y
comenzar un proceso de cambio en la manera de

hablarme a mi misma.

I. “Aumenta tu Autoestima Yy confia mas en ti

con estas técnicas” (2013):

[~ nlace delvideo

htt,ps://www.qoutu be.com/watc}w?v:v?_Bn 5 pW
Bl

5 C omo me trato a mi misma? ; De qué manera me
hablo? .C usles mi a//é'/o‘go interno? ;Me trato mal?
Z Qué cosas me d{go 7. Me critico por. gorda, por

zf/aca, por alta o por [77’1’1‘3 2

-5i c;u/cro gue otros me c;u[cran, me valoren y me

respetcn Pr/mcro Yo debo quererme a mi misma.

-Decirme cosas como: 4o me amo, me qu/c‘ro mucho,
jpero que hermosa 50ﬂ/, qué guapa. C vando no me
Jo /ouca/o decira mi misma no tengo una autoestima

sana, no me va/oro, no me qU/CI’O.

-5/ transmito 5cgur/daa/ a los deméss ellos me

frataran con /’65/061{'0 y me ac/m/}'aran.
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https://www.youtube.com/watch?v=v2BnH5pWBI4
https://www.youtube.com/watch?v=v2BnH5pWBI4

-5/ qufc'ro que me quic‘ran gy me valoren comenzar
porver mis cualidades Yy capac/c/aa/cs. [Facer cosas
que me hacen sentir segura, cantar, cocinar, bailar
etc., hacerlo continuamente para que crezca y

fortalezca mi autoestima.
~5/mc veo guapa Jos demzs me ven guapa.

~En vez de centrarte en /a /oartc de mi cuerpo que

no me gusta, centrarme en /3 gue me gusta.

- [ ratarme con respeto y amor, no criticarme. No
decirme groser/’as o tratarme mal cancelar ese acto.
As/ como me hablo o me trato me hablaran g me

trataran los dem3s.

~L ucir /35 cosas en /35 (]UC SOﬂ bU@I’Ia.

2. “Cémo lograr tener una autoestima sana”

(2015):

E_n]ace del video:

https://www.qoutu}je.com/watc!n?v=\/\/x§ 6ximl» ug

Ser /a mcjor versidn de mi mismo, identificar 5150y
una persona de autoestima alta o Aaja Yy teneruna

autoestima sana Yy fortalecida.

§uperarmc: [ omar |a determinacion de hacer un
cambio de aumentar mi autoestima, mgorar
aspectos en los gque cometo errores para sentirme

bien Conm{go misma.

Amarme Y acc/otarmc tal Y como soy: Amor

sa/ualab/e para tenerarmom’ay una v/a/a cn
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https://www.youtube.com/watch?v=Wx36x1ml3ug

equf/f[)r/o, no /ouec/o amar a los dem3s s/ no me amo a
mi misma, mirarme en el cs/ocjo Yy decirme gue me amo,
hacer un listado de mis cualidades, enfocarme en mis
cualidades para que se fortalezca mi autoestima,

Preguntarme qué cosas c/c mi Cuerloo me gustan.

Keconocer quic*n s0y: Yo s0y un ser unico,
espccfa[ como o no ﬁaﬂ otra persona. (Ina
persona gue sabe qutén es tiene identidad /oroloia Y
no busca ser como nadie mas, no busca imitar a
nadle, buscar ser mcjoz; serauténtica, como me veo

me versn los deméss.

QUCI'CI’H?C a mi misma: Kcspetarme /oara (7UC /05

demés me rcsloetcn.

n segundo lugar, se encuentra un diario
Persona] que contiene mi Percepcién y mis
cxpericncias con resPec’co ami cuerpo durante mi

nifiez, mi adolescencia y mijuventud:

NEGATIvO

Gareual
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I nlace:
https://drivc.g;oog;le‘com/drive/golders/] 71r]>pu
Ur7dO+KXOJFI nPKuqvmbd Caﬁ?uspzsharin

&

E_n tercer ]ugar, se encuentran fotos Yy videos

alusivos aljarc!x’n de mi abuela:

[ nlace:
htt’ps://cjrive.g;oog;le.com/&rivc/xcolc]ers/] Pa9Nm

Os58ls AcsWEmAF JR_Dvsv-

B olz77usp=sharing

lLa mariposa: mi simbolo de transformacién

Dcsc{c siemPre, el hombre ha estado conectado con
|a csPiritualidad a través de distintas formas de
manifestacién o entidades divinas con las que ha
Podido Plasmar simbolicamente su sery

cuestionarse sobre diferentes aspectos. s
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https://drive.google.com/drive/folders/17lrPpUUr7d04KXOJFl_npKuqvmbd_Ca3?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/17lrPpUUr7d04KXOJFl_npKuqvmbd_Ca3?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/17lrPpUUr7d04KXOJFl_npKuqvmbd_Ca3?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1Ba9NmO58lsAc5WPmAPJR_Dv8v-B_0lz7?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1Ba9NmO58lsAc5WPmAPJR_Dv8v-B_0lz7?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1Ba9NmO58lsAc5WPmAPJR_Dv8v-B_0lz7?usp=sharing

evidente que, las mariposas resultan ser un
simbolismo Prodigioso, debido a que “dan algunas
claves imPortantes para la simbologx’a de estos
anhelos y miedos: la gertilidacl, imPortantfsima en el
Primitivo, la facultad de volar (movimiento y cambios
COmo acceso a Planos cspirituales suPcriores>, el
colorido o la reencarnacion confirieron a los

lepic{épteros un gran Poder de atraccion” ((Grustan,

1997,p-338).

Asi mismo, estos seres vivos “han sido
histéricamente asociadas a los espiritus de la
muerte y el renacer” (Grustén, 1997, P.§§8) ya que
“en el Psicoanélisis moderno, la mariposa es signo de

renacimiento” ((srustan, 1 997, P.§§8> donde

c{espués de la muerte creen que se reencarna en una
mariposa‘ A] relacionarala mariPosa)
Par‘cicu!armente, con mi exPericncia y ctapas de vida
hasta el momento (hacimiento, nifiez, adolescencia y
juventudl surge el interés y la necesidad de
identificarme a través de ella en mi libro — objcto. s
imPor’cante resaltar que, me llama la atencion la
Fragilidacl de la mariposa, pero al mismo tiemPo el
Poderio, esa fuerza e impetu con el que se
desplazan; su ciclo de vida y el proceso de
metamorfosis para ”egar a su libertad y
transformacion es sublime, majestuoso 2 inspirador.

s poreso que, a continuacion, cloy a conocerun
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cuadro comParativo entre el ciclo de vida de la

mariPosa Yy mis ctaPas de vida.
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[ lementos ysu simbologl’a en la obra: Desarrollo de vida de 1a mariPosa

Etapas

Mariposa

Yo

Huevo

-Mayor vulnerabilidad.

-Susceptibilidad a la
depredacion por parte de
otras especies.

Nacimiento

-Fragilidad

-Auto reconocimiento y
reconocimiento del exterior.

Larva

-Etapa de nutricion a partir
del consumo de hojas de
planta.

-Lo consumido se almacena
Como reserva para las
siguientes etapas.

-Etapa de desarrollo
-Crecimiento

-Disminuye el consumo de
alimentos y se prepara para la
proxima transformacion

Nifiez

-Escuché los primeros
comentarios negativos hacia
mi aspecto corporal.

-Poseia contextura gruesa.

-Usualmente utilizaba ropa
holgada y deportiva.

-Cuando usaba ropa cercana a
mi talla, me quedaba ajustada
y el aspecto de mi contextura
era evidente.

Aspectos generales:
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-Adquisicion de habilidades.
-Desarrollo emocional.

-Los nifios de 3 a 5 afios, le
dan gran importancia a la
“interaccion con familiares y
aquellos que los rodean los
ayudaran a moldear su
personalidad, y a definir sus
propias maneras de pensar y
actuar” (CDC, 2021).

-En cuanto a la nifiez
intermedia, es decir de 9 a 11
anos los nifios “estan mas
conscientes de su cuerpo a
medida que se acerca la
pubertad. A esta edad
comienzan a surgir problemas
con la imagen que tienen de

su cuerpo y la alimentacion”
(CDC, 2021).

Capullo

-Se mantiene fija en un lugar
elegido

-Metamorfosis

-Desarrolla estrategias
adaptativas

Adolescencia

-Dadas mis experiencias
durante mi nifiez, los
estereotipos de la sociedad y
comentarios de personas
externas, forjé un

80



-Poseen formas y colores
particulares

-Se alista para la
transformacion

autoconcepto sobre mi
apariencia corporal.

-Fui mas consciente de mi
apariencia fisica.

-Me adapté al hecho de que
no encajaba en los canones de
belleza de la sociedad y tenia
que ser diferente para ser
aceptada.

-Mantuve mi pensamiento en
el hecho de que estaba mal
tener una contextura gruesa y
eso afectd la manera en que
percibia mi imagen corporal.

-Mi forma de ser cambid y mi
manera de relacionarme con
los demas. Asi mismo,
comenzd mi dialogo interno
negativo corporal, palabras de
odio salian de mi boca estaba
insatisfecha, triste y vacia.

- Finalizando la etapa, fui
consciente del dafio que me
estaba haciendo; era el
momento de un cambio.

Aspectos generales:
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-Cambios hormonales.

-Depresion, problemas
familiares.

-Durante la adolescencia,
entre los 12 y 14 afos, es
relevante el interés por la
apariencia fisica y las prendas
de vestir, asi mismo el hecho
de “enfocarse en si mismos;
pasar por periodos de muchas
expectativas y falta de
confianza” (CDC,2021).

-De igual manera, de los 15 a
los 17 afios, también se
desarrollan “sus propias

opiniones y su personalidad”
(CDC,2021).

Adulto

-Cuando despliega sus alas y
se seca, es capaz de volar

-Su alimentacion es diferente
a la de la etapa de oruga

-Alimentacion: néctar, polen
y frutas en fermentacion
(nutrientes ricos en azucar

Juventud

-Comencé un proceso de auto
perdon y auto aceptacion.

-Me abri mas a los demas y al
mundo.

-Sali de un estado oscuro,
depresivo, solo, toxico
inseguro y triste.
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que les aporten la energia
necesaria para volar)

-Comence a enriquecer mi ser
con actividades diferentes que
me daban felicidad y me
ayudaban a ser sentirme
motivada.

-Mis relaciones sociales
mejoraron.

-Todo a mi alrededor se veia
diferente.

-Ahora si tenia objetivos que
alcanzar.

-Me senti llena, tranquila 'y
libre.

-Se fortalecié mi relacion
conmigo misma; tanto mi
interior como mi exterior se
transformo en nueva version
de mi ser.

Aspectos generales:

Durante la etapa de la de la
juventud, “se considera que la
persona es consciente de sus
actos y, por esta razon, todas
las personas conocen su
comportamiento y pueden
anticipar las consecuencias
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del mismo” (Caro, 2018,
p.18).
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5.2 Salicndo del caPu"o: descubriendo Y

cxPcrimcntando

E_l Presente libro — objcto se desarrollara de la

siguiente manera:

FaPC]:

Fapcl remake sand (Para la impresién del contenido

registrado en el diario) Estc es el enlace que lleva alas carPetas de todo el

registro del trabajo (imégenes, audios y videos):

Frueba de la imPresién en el PaPe]:

h’ctps://&rivc.g;oog;lc.com/&rivc/?olders/i /57
Doinéb-
ol 16Oz I KIOOFH uueZ7?usP=sharing
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https://drive.google.com/drive/folders/1ZeS7D91n6b-oFi6Qz4JLKlQQPH_uueZ7?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1ZeS7D91n6b-oFi6Qz4JLKlQQPH_uueZ7?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1ZeS7D91n6b-oFi6Qz4JLKlQQPH_uueZ7?usp=sharing

Después de analizar el material de registro
obtenido para mi obra, comencé a buscarla forma
de imcorPorarlo de manera coherente para lo que
querfa representar, un libro - objeto acerca de mi
diélogo interno insPirac{o en mi diario intimo de

Pensamientos sobre mi asPecto corPoral durante

mis ctapas de vida. [ n Primer lugar, Pensé en frases

Poéticas con las que sentia que rcPrcsentaba Yy
englobaba mi scntirg Pcrccpcién de mis etapas de
vida: nacimiento, nifiez, adolescencia 3Juventud; en
segundo ]ugar, creé un texto Poético basado enla
metafora de la mariPosa yen las frases antes
desarrolladas que aludieran y representaran mi

sentir en esos caPitulos de mivida, el cual

Posteriormente consolidé a manera de audio e inclui
sonidos naturales de Péjaros que grabé en el
campo; en tercer ]ugar, cree una mariposa en
Fhotoshop con Fragmentos de mi diario {ga antes
imPresos sobre el Papel elegido) para imPrimirla,

recortarla y agregarlc detalles (Pintura y hojas).

Finalmente, realicé unas flores con Fragmentos de mi

iario personal impresos e incorporé hojas, piedras
diario personal imp Pt nejps, pied
yramas naturales para sostener la mariposaJ con el

fin de que qucdara elevada sobre e]jardfn.
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]magcn Previa del Primer acercamiento a la obra,

c]emcntos Yy resultaclo csPerado:

Poceto Posicionan&o dos elementos

fundamentales, la mariPosa y el libro:
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Dctra’.s de/ proceso...

Durante el desarrollo de m/ oéra, desde ef registro
hasta los ultimos detalles de materiales entre otros
c/emcntos, /a carga emocional gque he tenido ha sido
relevante. Qu/éro Comloartir que, e/ g’ercicio de
desarrollar un diario como parte de mi registro
generd en mi sentimientos como tristeza, rabia,
a/@gfi’a Y trangu///a/ac/, dado que tuve |2 oportun/a/aa/
de V/E‘y'ara/loasaalo a través de mi mente y de mi

corazon.

Sin eméaf(‘go) al ir avanzando iba llevando un
proceso de refexién que me Perm/t/é Pera/ona/;

acc/otar Y sobre todo sentir Ia tranc;u///alac/ de

rectificar mi nueva versién como mzjcr con respecto
am cuerpo. Mas que un proyecto de graalo, para mi
fue /a o/oorfun/a/aa/ de dcsa/u)garmc Yy de aclarar
muchas ideas. Sé que cada vez gue vea o exponga
mi obra lo haré con amor porque /mﬂ una parte

/mporfantc de mi'vida.

[gua/mente, es /mportantc resaltar gue el resuftado
de mi obra no fue la idea que mancjé desde un
comienzo; mi obra ha sido el resultado de un
proceso rguroso y ju/c/oso de ex/oer/mentac/o’n e/
cual /ouca/o comparar con ese ciclo tan hermoso de
/3 mar//’oosa, ya gue esta nacio pero s1gUIS
formandose Yy enrfc;ueciéna’ose de diferentes

elementos que iba descubriendo.
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Desloués hubo un momento en que senti mi obra
encerrada como en un capu//o porque no era /a
manera en la que yo sentia que se ex/orcsaéa
adecuadamente mi ex/ocrfcna'a yes ahi
Posterformcntc, donde comenzé esa metamorfosis
esa transformacion a//}[/'ci/y com/o/cja, pero con una

vision mas clara de hacia donde //cgar.

Es as/c]uc, //cgé e/ Punto en gue sent/guc /ograba
conectarme con mi obra Y sobre todo gque esta no
necesitaba ser bella sino coherente Yy empccé a
enlazar diversos elementos 4y ma teriales que fueron

gcncrana’o csa COIﬂPOSiCIéI’I cn /a (7UC Ioara m/'/ogré

/o/asmar mi intimidad (mi diario) y siento que con ello

cierro un ciclo de mi vida, Yy tanto el dolor como /5

a/egr/a de un renacer quca/an ahi en mi o[;ra, enmi

jard/n secreto.
Abhora, comparto el proceso técnico:

]magen de la mariposa digita] creada a través de
Fhotoshop utilizando Fragmentos de mi diario

PCFSOﬂal:




]magen de la mariPosa imPresa: ]magen de mariPosa intervenida con hojas Pintadas

y tela de medias que se relacionan con mi

adolescencia:

fom unorme Y ‘.
ot m‘._ef'::'_f ',SW

n s o

P ew
S
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Fortada del libro: mariPosa Pintada y rellenada con

recortes de Fragmentos del diario

Farte interna del libro Pintada de verde aludiendo a

la naturaleza (Pasto>:

]:lores hechas a Partir de Fragmentos de mi diario
Persona] aludiendo a mi cliélogo interno durante mi

nifiez, mi adolescencia y mijuvcntud:
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| a flores adheridas a la parte interna del libro

rcPrcsentanclo unjardin:
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Se inclugeron ramas, Piedras y hojas naturales para

elevarla mariposa:

56 hara uso de un atril para sostenerla obra Yy

pegar el coc{igo QR:
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Video de la obra:

https://c]rive.googlc.com/pilc/cl/i TV D3SWe

queiiZg;gdré ixPsed| Kq Rﬁ/view?usp=drive link

-] exto Poetico para el audio que acompaﬁaré a

obra:

A Partir del analisis realizado a traves del cuadro
comParativo que relaciona las fases de la mariPosa
con mis fases de desarrollo, elaboré cuatro frases
clave para componer el texto Poetico Yy
seguiclamcnte, comencé a develar una esPecie de
historia con la mariPosa (30) como Personaje
Principal contando mi historia de una manera

diferente.

Nacimiento-huevo: “Miamanecer a /a vida, lo nuevo
por c/cscubr/}; una senda desconocida que me mvita

a discurrir’
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https://drive.google.com/file/d/1TVv_D3SWeqzHeii2ggdr61xPsgdIKqR5/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1TVv_D3SWeqzHeii2ggdr61xPsgdIKqR5/view?usp=drive_link

Nifez-larva: “Kecibiendo lo que /a vida me ofrece,
para formar mi ser interior. /D arece una lluvia de
sensaciones buenas, peroen ella se esconde ef

/70rror”

Ac{o!esccncia~capu”o: “Déna’c ests todo lo bueno?
Solo veo sombras Yy fantasmas ;[ avida es un
camino lleno de tristezas? i[~/dolor es |a constante,

no existe nada mas!’”

Juvcntud~mariposa adulta: “/’7’3 salido c/so/para mj.

Ya ests curtida mi /o/c*/ e fas ruinas emergy,

pro[;ana/o de la vida |a dulce miel”.

] exto Poético:

Toa’o comienza, su amanecera /a vida
lo nuevo por c/escu/ér//; una
senda desconocida que /a

invita a discurrir.

De a pasitos /a/:gos Y cortos,
tan zfra'g//y Pcc;ucﬁa
el mundo comienza a reconocer

Yy sin miedo lo em/ofc‘za a recorrer.

[/ exterior es nuevo Yy majcstuoso
Yy solo espera gue sea lorovec:/;oso.
7—00/0 se ve tan hermoso gue ella

no /ooa/r/'a pensar s/ acaso,

cn a[go tormentoso.
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[ ranscurre e/ t/em/oo Y ella solo recibe

Jo que /2 vida le ofrece, para formar su ser interior.

/> arece una lluvia de sensaciones buenas,

PCFO cr (’:‘//8 s¢ C‘SCOI'IC/(:‘ C/AOFI‘Oﬁ

Susurros en el aire /2 nombran

ycon falsas sonrisas /a compran,

solo ve oscuridad en lo que antes era claridad.
Su mundo de colores, canticos de /oa]aros

Y Hores carece de CO/O/; yano se a//St/hgue

n porsu deleitante olor.

) Do'na/e ests todo lo bueno?

50/0 ve sombras Y fantasmas

21 avida es un camino lleno de tristezas?

jil= 1 dolor es la constante, no existe nada mas

Seres a su alrededor, escupen odjo Yy rencor,
su entorno se va llenando de lanto Y dolor.
/Légr/’mas caeny /a criatura se rechaza!l

No a/?’a de preguntarse:

(;Qué es lo que conmigo pasa?

Al delante de ella, entre fas /7(735

alardean las mariposas

con sus grana’cs Y /Dortcntosas alas
opacan hasta a las rosas.

E//a se siente vacia y lo més c/cpr/}ncntc
es gue empeora cada c//a,

nadhe lo nota, pero ella se siente menos;
recuerda, nada es como lo vemos.

[ a vida se volvié solo /Dcsaa/i//as,
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pordentro y porfuera todo

Juce mal y cae de rodillas.

(In juego de palabras perniciosas
Ja envuelven y no la dejan

analizar bien [as cosas.

Susurros en el aire yensu cabeza,

le recuerdan que tiene poca belleza.

5@ siente encerrada X/ de rcpcntc como por
arte de magia aterriza un hada,

que le Janza un P/ncc/ ycon dulce voz

le dice que para avanzar no 5/}fmlc>rc se necesita

un COI'CC/:

E//a s¢ //ena C/C COI‘é?j,C‘ /Dara comenzar un

nuevo v/cy'e. Se p/}vta unas alas Y rompe su

Ca/ou//o; comienza a volar y Pintar como

sieljardin fuera sugo.
L 'Y

A/ anocheceren ef ref/c?o de/ agua,
mientras se Contcm/o/a, se /D/a/c Pcra/o'n
porno habervalorado su increible don.
5@ Nena de fortaleza Y Jos demzs seres
/a comienzan a ver con tanta grana’cza.
Se ref)/tc diariamente frases amorosas
que invaden su mente. |~ sas melodias carifiosas
van combatiendo ef negro de /a5 rosas.

CUHI’IO/O /75[7/3 5U5P3/3Z7/‘35 S0 como agua

m/’/agro5a
que sale de suboca yva creciendo un /ara//n
de Hores coloridas hasta en cada roca.

Ahora, donde ella habita, se siente Y
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se ve diferente Y hasta los demss o notan,
ya es un nuevo ambiente. Se reslol}‘a amor,
Yy solo ella conoce ese secreto que /a hizo renacer

a/cs/oués de lanto Y dolor.

Su vida se ha transtormado, una bella mariposa
después de tanto calvario se ha formado.

[7a salido el sol para ella. Ya ests curtida su piel.
De las ruinas emergio, probando de 3 vida, Ia dulce

miel

Audio:
https://drive.goog]c.com/me/d/i Egobﬁjk ixbéf
OFWJ}CCOEFXFH6K7~\/9i§/view?usp=&rive link

~Fégina web:

Buscanc‘o teneruna divulgacién de la obra a través
de otro medio, surge laidea de crearuna Pégina
webala que se va a tener acceso por medio de un
cédigo QR que va a estar adherido alaobra. [ s
asi que, la Pa’gina esta compuesta de dos audios
(antes y clesPués> yun video (Floreciendo). | os
audios contienen Fragmentos de mi diario Personal
que exP]ican el transcurso de mi diélogo interno
negativo a mi dié]ogo interno Positivo conrespecto

ami cuerpo.

Ahora bien, el video muestra a mi abuela teniendo

una conversacion amorosa con Ias Plantas CIC sSu
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https://drive.google.com/file/d/1Eg0b5Jk1xb6fOFwjfcOEPxfn6K7-V9i3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Eg0b5Jk1xb6fOFwjfcOEPxfn6K7-V9i3/view?usp=drive_link

jarc{in en las cuales se Puede observar que tienen
flores yno estan marcl‘nitas, demostrando la
imPor’cancia del Poc{er de las Palabras Yy sobre todo
las que estan lenas de amor- Asi mismo, relacionar
e!jardl'n de mi abuela conla imPortancia de manejar
correctamente el c]ié]ogo interno, de nutrir el sera
través de las Palabras correctas para florecer

internamente.

E_n]ace Pégina web:

https,//andreapizacf.wixsite.com/el-jard-n-

secrcto~cle

Videos de la Pégina web vista desde el celular:

https://drive.google.com/]ci!e/d/i OT“‘rQ}“! 20al

TMéqquj rsUl i hka]t‘l—F]B.H/view?usgtﬁc{rive
link

https://clrivc.google.com/]ci!c/d/i ql CQC5 OHD
iaX7deo WAuiZAbOriX6§<8/view?usp=drive lin

k
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https://andreapizacf.wixsite.com/el-jard-n-secreto-de
https://andreapizacf.wixsite.com/el-jard-n-secreto-de
https://drive.google.com/file/d/10T4QH20aLTM6yeuU5rsUl1hkcZ7t4HBh/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/10T4QH20aLTM6yeuU5rsUl1hkcZ7t4HBh/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/10T4QH20aLTM6yeuU5rsUl1hkcZ7t4HBh/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1q1eQC5ohjD1aX7deo_WAujZAb0rjX6k8/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1q1eQC5ohjD1aX7deo_WAujZAb0rjX6k8/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1q1eQC5ohjD1aX7deo_WAujZAb0rjX6k8/view?usp=drive_link

Join us on the WiXapp %

EL JARDIN SECRETG DE LA MARIPOSA

8

“

S o cciendo.

“\r—

5

©2023 por El jardin secreto de la mariposa
-

FPensando en que todos los elementos auditivos de
mi obra estuvieran disponibles para quienes tenian

acceso a un cclular (@) Para CiUiCHCS no, mi celu]ar

estaba disponible para que todos Puclieran

experimentar mi obra totalmente.

5.% Volanclo por cljardfn sin miedo a contar

mi historia: cmPlazamicnto

Mi intencion es sacar mi obra del contexto o
entorno csperado para su cxhibicién, con el fin de
que tenga una interaccién mas directa, en esPecial
con las mujeres para que Puec}an conocer mi
experiencia a través del libro - objeto, navegando
por mi diario, por mis mas intimos Pcnsamicntos y
sentimientos. (_on mi obra quiero imPactar ala
gente “real” alas mujeres que ”eguen porque les

interesa mi obra y que estales Permita reflexionar
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sobre el diélogo que estan teniendo con ellas
mismas, a través de mi experiencia Personal cone

diélogo interno.

Como Parte de la sociedacl, me gustarl'a Poder
encontrar obras de arte en cualquier lugar, en un
csPacio inesPcrado y que Pucda 1ograr reflexionar
acerca de mi y del mundo en genera]. Abhora bien,
como artista visual quiero poner de mi parte para
que esto sea Posiblc, para que inconformismos
(fisicos, socia]es, Po]l’ticos, econdmicos, entre
otros), experiencias Personales y diferentes
tematicas Puedan ser expuestas libremente y
comPar‘cidas para visibilizarlas y fomentar la

reflexion y el cuestionamiento.

For otro laclo, el emPlazamiento, se realizara en un
salon de lajunta de accion comunal del barrio
(_edritos en la ciudad de bogoté ysu exPosiCio'n
se realizara un dia c{omingo porque hag mucha mas
circulacién en ese lugar para Pocler tener ese
acercamiento de reflexion con las mujeres. Cabc
destacar que, en este salon comunal se realizan
constantemente charlas Yy talleres de Psicologl'a

para la mujcr.
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Junta de accién comunal barrio (Cedritos:
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Sa]én en el que se exPon&ré la obra:

Monta_je:

-Se hara uso del celu]arg un cquipo de sonido para
reProclucir el audio. Sin embargo, agregaré a la
obra un cédigo QK que lleva al audio por si se
presenta algfm inconveniente con el bafle y para

qUC ]as PCFSOﬂaS PUCCIaﬂ interactuar con 1a obra.

ASPA159X

KER BOX

2]

BE
ffﬁ.%‘
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Codigo QR al Audio poético: 5.4 Abriendo mis alas a las demas mariposas:

la exhibicion

~\/ola nte del evento

"

¥

Celebramos

Felices

J . 2
Actividades ludicas con [T T EFSEPTrw.

“Cednitos con kistoria y tradiciin, kacia una wisiie
soatenible e innsvadona, ew el coragin de Usaguin”

L H Domingo 19 de mayo @ 10:00 am - 3:00 pm

Qc-n. 1454 9-90, Parque "Las. Rampas"

& == ©
T
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~\/isualizacién total de la obra en el ]ugar de

cxposicién (salén de 1ajunta de accién comunal):

https://drive.g;oog;le.com/?ile/d/i wzv9oqbu><5w
EpHdVSgi qSZidei5V4qu/view?uslp=sharing;

-F xplicacion:
Cxp

La Junta de

Accion (Comunal
del barrio

(_edritos realizé

un evento en conmemoracion de los 70 afos del
barrio y los 52 afios de la_junta de Accion
(omunal. Se realizaron una serie de actividades,
sociales (capacitacién con los bomberos de Bogoté
~ Caobos) y artisticas (cxPosicio’r\ de arte y
concierto musical) para comPartir con los miembros
de la comunidad: nifios, ado]esccntes,jévenes,
adultos Yy adultos mayores. Cabe resaltar que, esta

celebracion se llevé a cabo un dia domingo en el
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https://drive.google.com/file/d/1wzv9oyBUX5wEpHdVSg1y8zidmj3V4uYL/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1wzv9oyBUX5wEpHdVSg1y8zidmj3V4uYL/view?usp=sharing

parque e I” ncuanto a la exPosicién de arte, se exhibieron

rampas” que cuadros con distintas

quecla ahien ese teméaticas

lugar. [~ se mismo (“]maginario

dia se estaban Co]ectivo” por el
realizando otras actividades Promovidas por la artista Julio " orero);
alcaldia como aersobicos yuna feria artesanal y una coleccion de
gastronomica (]o cual fue de gran conveniencia por objetos realizados a Partir de elementos reciclados
la gran cantidad de personas que Pudicron (“E_scapc al reciclarte” por la artista Li]iana
Participar en esta Cclcbracién). Falomino); objctos Pintados a mano y mi libro —

objeto “E]jardin secreto de la mariPosa”.
Frimcramcntc, se organizo el monte?je del lugarg de
los distintos espacios desde temprano en la mafiana,

y Pos’ceriormcntc, comenzaron las actividades que

106



Permitieron que el ﬂujo de gente se movilizara hacia

el salon cxPositivo.

| as personas de distintas edades que nos
visitaban, entraban muy emocionadas y eran muy
curiosos con cada obra. (on respecto a la

exposicio’n de mi obra, Pude observar lo siguiente:

~56 acercaban a la obra niN@s, adolescentes,
jévenes Yy adultos mayores por lo cual tuve que
transformar la
manera de

clialogar con

C”OS 3

CXPOHCY‘!CS la obra dC manera adecuacla Para lograr

tener un acercamiento con e”os.

T ambién ”egaban personas a observar mi obra de
manera individual o en grupos como por ejemplo
Fami]ias, amigos, Parejas, grupos de nifios y

adolescentes (Scout 70 Cahuinari).

~Algunas personas que tenian la aPlicacién para
leer los cééigos QR
interactuaron de esta
manera con la obra.

Otros, tomaron fotos

de los cédigos QKg se

llevaron la imagen para Podcr mostrar la Pégina, los
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audios y el video a otra
persona o para Podcr
escucharlos mas

detalladamente. Sin

embargo, 185 PCFSOI’LBS

que no Poseian

dispositivos electrénicos (como los adultos mayores
0s niflos) pudieron experimentar los elementos de

Yy l ) P d P tar | l tos d

la obra a través de mi celu]arfj del bafle.

~Los
espectaclorcs se

acercaban a ]CCI"

el texto en las

flores yen la mariPosa‘

-Hubo casos enlos que algunas personas me
intcrrumPian cuando estaba exPoniendo mi obra y
compartian conmigo sus exPericncias Pcrsona]cs
relacionadas con la tematica. ( Jno de estos casos
fue el de una mujcr que siempre molestaron por ser
alta y sufrié mucho, pero al pasar el tiemPo comenzd
a transformar esos comentarios en algo Positivo y
”egé a Par’cicipar en un concurso de belleza. Me
Parecié
interesante
que ella

también hizo

uso del dialogo
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interno Positivo como decirse y escribirse Palabras

amorosas Para suPerar su trauma.

~Otro caso que me impacté bastante, fue el de un
sefor que se me acerco Yy cuando le estaba

Presentanclo ]a

obra, me Clijo:
“Hazme un Favor,
esto que me has

dicho diselo a mi

amigo que acaba
de ”egar, el necesita escucharlo”. Es asi que,
comencé a cxPlicarlc mi obra ya clejarlc escucharlos
audios y el video; al finalizar se acerca a mi y me dice:

“estoy Pasando un momento dificil con mi hga de 15

anos y esto que me acabas de decir me ”ega al
corazén” (sus ojos se aguaron y ba}jo' su mirada).
Kesulta que su hga habia atentado contra su vida b,
veces por motivos de baja autoestima y malos
comentarios de sus compafieros (g hace poco habia
sido la dltima vez). ]:_], muy acongojac{o, me Pidié que
PorFavor le enviara a su celular el audio y la Pégina
web para enviarselo a su hga, y muy especia!mente
que le enviara de una vez en su celular un audio a su
hga animandola y hablandole de la obra. ]gua]mentc,
le comparti libros y material que Podria aguclarle a

ella.

E] caso anteriormente mencionado, me conmovid

mucho hasta cl Punto de c]uc se me sa]icron las
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légrimas y me senti identificada con su hﬂa aesa
edad. Si el Paclre de ella estaba sufriendo tanto por
dentro, el sufrimiento de ella seguramente es mayor.
Ya para irse el sefior ”oré, me agrac{ecié yme Pidié

un abrazo.

(Ciertamente, la exposicién de mi obra me Permitié
comPartir mi exPeriencia Persona] en relacion a mi
cuerpo a través del arte. Me senti orgu”osa de mi al
haber suPcraclo una de las ctapas mas dificiles de mi
vida y después de haber sido tan cerrada en mi
misma, logré tener la valentia de Plasmar mis
sentimientos en la obra y comPartir mi intimidad

abiertamente.

~]mégenes de la exPosicién:

https://clrivc.googlc.com/&rivc/golders/i Ctvrvu

Fsh/ZnlPWI-

y W/ x6z4K mXchb TN f’i?us’p:clrive link

%& Jac Cedritos
&7

Andrea Piza con su obra “El Jardin Secreto de
las Mariposas”, Julio Forero ,'Imaginario
Colectivo" y Liliana Palomino, “Escape al
Reciclarte”, en el Aniversario 70 de Los
Cedritos y 52 de la JAC

a Jac Cedritos
E o

EXITOSA CELEBRACION DEL ANIVERSARIO 70
DEL BARRIO LOS CEDRITOS Y 52 ANOS DE LA
JAC

El dia 19 de mayo de 2024, se conmemoro el
aniversario nimero 70 del barrio Los Cedritos
y los 52 afios de existencia de su Junta de
Accion Comunal, ubicada en la Calle 145 con
carrera Novena (“Parque de Las Rampas”), con
la asistencia de invitados especiales de la
localidad y comunidad del sector, en un
ambiente festivo de alegria e integracion
familiar.

El presidente de la Junta, César Pefia, estuvo
liderando el evento con el apoyo de las
Comisiones Social y empresarial e inici6 la
programacion expresando la transformacion
dindmica del territorio, desde hace cuarenta
afos y el fuerte compromiso de la
organizacion por fortalecer una democracia
participativa, con sentido de pertenencia,
frente a las necesidades de la comunidad

N
m.celebracion estuvo enmarcada en la
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https://drive.google.com/drive/folders/1CtvrvUFshZnlFWH-yWZx6zyKmXchbTNH?usp=drive_link
https://drive.google.com/drive/folders/1CtvrvUFshZnlFWH-yWZx6zyKmXchbTNH?usp=drive_link
https://drive.google.com/drive/folders/1CtvrvUFshZnlFWH-yWZx6zyKmXchbTNH?usp=drive_link

1uUsica, el baile, las artes esceénicas y visuales,
. la capacitacion ladica ofrecida por los
Bomberos de Bogoté -Caobos para los nifios y
para conocer los equipos, trajes de proteccion
personal en la atencion de las emergencias.

Agradecimientos especiales a los ediles de la
JAL de Usaquén que asistieron y ternados a la
Alcaldia Local, del sector ambientalista del
CPL, ASOJUNTAS, presidentes de Juntas de
Accién Comunal, a la Pasteleria El Kiosco, al
historiador Diego Fonnegra del Museo de
Santander (Hacienda el Cedro), Gabriel Cortés,
Carlos Lopez quien particip6 con el Grupo
Scout 70 Cahuinari, en la actividad con
bomberos; a Bomberos de Bogota -Caobos;
Pedro Castafieda (Son Cubano) de la
Fundacién Norte Cultural; Banda de Rock Train
Station de la mesa de Rock de Usaquén
(Adriana Pefiuela, baterista), Diego Rincon de
la Mesa Local del Circo (Circo Kids), Andrea
Piza con su obra “El Jardin Secreto de las
Mariposas”, Julio Forero /Imaginario
Colectivo’, Liliana Palomino, “Escape al
Reciclarte”, César Catafio de Ekoradio,El dia 19

de mayo de 2024, se conmemord el aniversario
~numero 70 del barrio Los Cedritos y los 52

ios de existencia de su Junta de Accion

Junta de Accion Comunal
Los Cedritos (1042)
BOGOTA, D. C. MAYO 19 DE 2024 Pt buns 6313 e ahed 17 192
P Acciones solidarias por mi barrio” vk

Hndhea Figa

ARTISTA VISUAL

Gracias por su inolvidable y hermoso aporte artistico. Por lograr estar con nosotros y
exponer su obra "El Jardin Secreto de la Mariposa® a la comunidad de Usaquén,
compatiendo con alegria un dia tan especial y memorable, durante la celebracion de nuestro
70 Aniversario del barrio Los Cedritos y los 52 anos de la Junta de Accion Comunal
Estaremos agradecidos de seguir contando con su valiosa presencia en futuros eventos.

Con sentimiento de aprecio y gratitud.

CESAR PENA VELASQUEZ
PRESIDENTE JAC 10S CEDRITOS

-Video de la exPosicién:

Ettps://c{rive.goog]c.com/{:ile/c{/i KFSGUts iv8
PLufXTFolg
7 7nQvﬁSéb/view?usP=sharing;
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https://drive.google.com/file/d/1KFsGUts1v8PLwfXTFvlq-7_EZnQv3S6b/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1KFsGUts1v8PLwfXTFvlq-7_EZnQv3S6b/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1KFsGUts1v8PLwfXTFvlq-7_EZnQv3S6b/view?usp=sharing

Mcjoras enel emPlazamicnto:

(Conelfinde generar un ambiente de introspcccién
con la obra, dandole un mayor sentido a las
Palabras “Jarcll'n secreto”, agregué como sonido de
fondo un audio de naturaleza que grabé como Parte
del archivo de mi obra y atenue la luz. Con ello senti
que, “Eljardin secreto de la mariPosa” aunque
fuera abierto al Pub]ico Pocll'a seguir teniendo un

asPccto de intimidad.
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]gua]mcnte cambi¢ el bafle grancle por unos mas A\ continuacion, comparto el enlace de la obra con
pequefios, que no fueran visibles: la luz tenue,/ con la luz de dia y el sonido de la

naturalcza:

https://c{rive.g;oog]e.com/ﬁle/d/i | 5taaz44M4v
WDAﬁ‘i—Luuc!7Ut5ci58Tm1CP/view?usP=shari

g

De esta manera, realicé ajustes enla Pégina web:

Audio del sonido de la naturaleza:

ht’cps://clrive.google.com/pile/cl/i huc V-
jéthéthqlﬁ HO\/C{KLFFrKVGZO/view?usP:drivc
_ink
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https://drive.google.com/file/d/1hucVHH-jeyhP6Jhvq5n0VdKLPPrKvG20/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hucVHH-jeyhP6Jhvq5n0VdKLPPrKvG20/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hucVHH-jeyhP6Jhvq5n0VdKLPPrKvG20/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1L5taaz44M4vWDA54LUud7UtSciS8Tmfp/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1L5taaz44M4vWDA54LUud7UtSciS8Tmfp/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1L5taaz44M4vWDA54LUud7UtSciS8Tmfp/view?usp=sharing

~Nueva seccién: | a mariposa el jardin E_l anterior, es un espacio que incluye dos imagenes
pesay <] P 9 Y g

que al hacer clic encima llevan a una imagen mas

amPlia y al video de la obra con audio:

EL JARDIN SECRETo DE LA MARIPOSA

Antec...

©2023 por El jardin secreto de la mariposa

—
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en.

E_l renaccer dC la bc"a mariPosa

[~ n definitiva, al culminar este proyecto de
investigacion-creacion es Posible afirmar que se
logré alcanzar el objetivo general propuesto, debido
a que fue Posible elaborar un libro—objeto que
representara mi diélogo interno, a lo largo de mi
nifiez, adolescencia 3juventucl. | o anterior, con el
fin de invitar a la reflexion por parte de las mujeres

con resPecto a sus Palabras negativas.

Al inicio, yo tenia claro que habia acontecido una
trasformacién en mivida, pero no tenia muy claros
los fundamentos y el imPacto de aque”os cambios

con !"CSPCCtO a Ia PCI"SPCCtiVB COFPO!"al dC mi misma.
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| o anterior me llevo ala creacion de un diario
Personal en el cual exorcicé mi Pasac{o y mi
Presente, con el que obtuve claridad acerca de |a
manifestacion interna y externa de mi diélogo
interno. | De la misma forma, ]ogré comPrender el por
qué durante mi adolescencia tenia una relacion
toxica y negativa conmigo misma, la cual Provem’a del
contexto sociocultural en el que estaba inmersa, y
de las criticas por parte de mis Familiares, durante mi
nifiez; y como en mijuventu&, logré reconciliarme
conmigo misma a través de un c]iélogo interno

Positivo.

Con base enlo anterior, logré Plasmar las

cxpcriencias recolectadas en mi diario personal, en

un libro — objeto denominado “E_Uardin secreto de
la mariposa”, haciendo uso de diversos materiales y
elementos (audio Poético de la mariposa y audios
comparando mi yo de antes ymi yo de ahora). E_I
ciclo de vida de la mariPosa como metafora,
consiguid reﬂejar mi sentir y mi proceso de
transformacion interna. | e manera semejan’ceJ a
través de mi abuela ysu vinculo afectuoso con su
jardfn, Pude relacionarlo con el Poder de las
Palabras y cuestionarme como estaba mijarcix’n
interno Yy de qué manera lo estaba reganc]o; esto
exPresado en mi libro - objeto a través de una

seccion que reﬂeja mijarcll'n interno y las Palabras
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de amor con las que lo estoy regando (cliélogo

interno Positivo).

De igual manera, entendi la importancia de hacer
visible las experiencias de mivida, en este caso con
el ibro - Objeto como vehiculo para Poder ser de
gran aguc}a para los que se sienten solos llevando
procesos dificiles. A través de esta exPeriencia
dinamica del texto, esta escultura de Papel hace que
el espccta&orjueguc con la lectura y diversos
elementos que componen el libro que P]asma mis
sentimientos para hacerlos visibles a los demas. [T |
libro abierto Permite que el cspectador sea
bienvenido a ser parte de miintimidad e interactue

con la obra desmenuzando su contenido. La

narrativa de “E_ljardfn secreto de la mariPosa”
Pcrmitié que el Ptﬁblico encontrara en esta obra
tridimensional no solo elementos visuales sino
también sonoros que Permitieran a este teneruna

experiencia sensorial.

Cabc sefalar que, en cuanto a la exPosicién de la
obra, fue Posible fomentar la reflexion de la
imPortancia del diélogo interno Positivo enlas
personas y no solo enlas mujcrcs sino tambié¢n en
los hombres, nifos, adolescentes Yy adultos mayores.
| o anterior, debido a que algunos de ellos lograron
identificarse con mi historia y abrirse para contar su
ProPia historia o cuestionarse el trato que tienen

con ellos mismos.



Asi mismo, el caso del Padre con su hﬂa me Permitié
ComPrender la imPortancia de aceptar tener malos
momentos y decaeren el proceso, pero que querer
salirse de estos es lo mas adecuado para evitar
situaciones extremas. | o anterior, Permite que no se
retroccda, sino que se evidencie una mcjor version
de nosotros cada di’a, demostrando la nueva manera
enla pensamos y nos enfrentamos a las distintas

situaciones y obstaculos.

Finalmente, este proyecto me hizo ser consciente
de lo afectada que estaba mi salud mental, ya través
de este proceso de investigacion-creacion, logré
sanar las heridas emocionales con la Andrea nifia y

la Andrea adolescente. Asi mismo, me hizo

aPrenclera quererme y a tener una imagen corPora]
Positiva de mi misma, por medio de la comprensién
de los elementos que realmente me aguclaron a
construir una identidad mas sana, libre de los
estereotipos del cuerpo femenino que han existido

y scguira’n existiendo en la sociedad en la que VIVO.
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