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INTRODUCCIÓN
ÚTERO SALVAJE

•
• 

• 

Durante la formación, las participantes
exploraron las dimensiones sociales,
políticas y medioambientales de la salud
menstrual, participando en debates
sobre los derechos menstruales, la
pobreza menstrual, la sostenibilidad y la
igualdad de género. 

La formación hizo hincapié en la
facilitación de espacios educativos para
desmantelar tabúes, abordar las
desigualdades y reforzar los
conocimientos sobre la menstruación en
el trabajo con jóvenes.

A través de ejercicios somáticos, artes
expresivas y aprendizaje en círculo, los
participantes adquirieron herramientas
para facilitar entornos de aprendizaje
sobre la educación menstrual.

Este manual tiene como objetivo
enriquecer el trabajo con jóvenes con
herramientas de educación menstrual.
Surgió durante el curso de formación
como resultado del esfuerzo
colaborativo de todos los participantes.

• 

Este Manual de herramientas explora temas como los tabúes y el estigma, el cuerpo territorio, la
ciclicidad y el autocuidado a través de las artes expresivas, las prácticas somáticas y el
aprendizaje basado en la experiencia. Promueve el conocimiento colectivo y las metodologías
participativas, y ofrece ideas y actividades que apoyan la agencia y la transformación a nivel
personal y colectivo.

Útero salvaje invita a las personas implicadas en el trabajo juvenil, educadores y facilitadores a
promover la salud menstrual y la soberanía entre los jóvenes. Te animamos a que multipliques y
reproduzcas las actividades y compartas con nosotras tu experiencia o tus reflexiones. 

1

Útero salvaje es un proyecto educativo
desarrollado por la Asociación
Symbiotic Roots, que promueve la salud
y la soberanía menstrual a través de las
artes expresivas, las actividades
somáticas y las ciencias sociales.

Se basa en un enfoque participativo y
transdisciplinario que apoya el
conocimiento colectivo y la construcción
de comunidad. Además, promueve el
diálogo y la cooperación, garantizando un
espacio inclusivo y seguro para el
intercambio de perspectivas y el fomento
del aprendizaje transformador.

Una de las iniciativas desarrolladas por
este proyecto fue «Útero salvaje:
educación, salud y soberanía
menstrual», un curso de formación de
siete días, co-financiado por la Unión
Europea y diseñado para trabajadoras
juveniles interesadas en profundizar en
sus conocimientos sobre la salud y la
soberanía menstrual.
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APRENDIZAJE
PARTICIPATIVO

 

El programa educativo Útero salvaje se basa
en métodos de aprendizaje no formales,
recursos psicosomáticos, herramientas
artísticas y otros enfoques experienciales. 

Utiliza una metodología participativa,
considerando a las participantes como
agentes activos en la co-creación de
conocimiento, contribuyendo tanto al
aprendizaje como a la enseñanza. 
El programa es cooperativo y
transdisciplinario, explorando los temas
clave desde diversas disciplinas y
fomentando la incorporación práctica y
experiencial de estas ideas.

El enfoque pedagógico se centra en trabajar
con lo que surge del grupo y del territorio. 
El aprendizaje no se limita a contenidos
preestablecidos, sino que se construye de
forma dinámica y viva a partir de las
necesidades, intereses, experiencias y
energías de los participantes, así como del
contexto y los recursos del territorio. 

Esta metodología permite que el
conocimiento surja de forma
colectiva, integrando perspectivas
diversas y promoviendo la co-creación
de un aprendizaje significativo.
Reconoce la riqueza de lo inesperado y
lo situacional como fuente de
creatividad, transformación y
conexión profunda entre los
participantes y su entorno.

Aplicabilidad

EDUCACIÓN NO
FORMAL

 

El enfoque no formal y encarnado de la
educación menstrual empodera a las
personas implicadas en el trabajo juvenil
para crear espacios más seguros e inclusivos
donde los jóvenes puedan reconectarse con
sus cuerpos y sus propios ciclos de cambio.

La formación invitó a las participantes a
aprender a través de la experiencia:
exploración basada en el movimiento,
narración de historias, círculos de diálogo,
prácticas basadas en las artes y reflexión
colaborativa. Estos métodos ayudaron a
deconstruir tabúes, normalizar y dignificar
las conversaciones sobre la menstruación y
cultivar un entorno de apertura, curiosidad y
agencia compartida.

Al abordar el ciclo menstrual
mediante prácticas somáticas, artes
expresivas y la creación colectiva de
significado, las trabajadoras juveniles
descubrieron herramientas que
pueden adaptarse a diversas
comunidades y contextos culturales.
Este enfoque favorece la comprensión
de la menstruación y refuerza la
resiliencia emocional y el
conocimiento del cuerpo, además de
ofrecer estrategias de bienestar
inclusivas para las jóvenes.

Aplicabilidad

3

Metodologías
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TRANSDISCIPLINARIEDAD

 

El curso de formación Útero salvaje se concibe como un espacio
heterogéneo, compuesto por diferentes identidades y perspectivas
multiculturales, cuyo objetivo es promover la soberanía y la
reivindicación menstrual. 

En el contexto de una educación inclusiva y
no formal, es clave juntar el saber ciudadano
con el saber científico. La metodología
transdisciplinaria nos permite dar espacio a
estas voces múltiples, que vienen de
ecosistemas y contextos sociales distintos.

Su objetivo es generar conocimiento desde
un enfoque integral y holístico que promueva
la convergencia de pensamientos y la
comunicación.

La transdisciplinariedad es la metodología
que promueve la co-creación e insta a que los
actores no científicos, que a menudo son los
grupos destinatarios, participen en la
construcción del conocimiento y sus voces y
agencia estén representadas.

En este contexto, la
transdisciplinariedad y la soberanía
menstrual se cruzan al integrar
conocimientos de diversos campos
como la salud, la educación, la
ecología, la cultura y la justicia social,
para crear enfoques holísticos que
respeten la autonomía corporal y
transformen la forma en que se
entiende y se vive la menstruación.

Aplicabilidad

4

Metodologías
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HERRAMIENTAS SOMÁTICAS

 

LA EDUCACIÓN SOMÁTICA SE CENTRA EN
EXPLORAR E INTEGRAR LA CONEXIÓN ENTRE
EL CUERPO, LAS EMOCIONES Y LA MENTE,
CON EL OBJETIVO DE CULTIVAR UNA MAYOR
CONCIENCIA CORPORAL.

La somática se refiere al estudio del cuerpo
desde la perspectiva de la experiencia interna, a
través de las propias sensaciones y percepciones.
La palabra griega «soma» transmite la idea de un
cuerpo integrado, plenamente habitado,
sensible tanto al mundo interno como al
externo, un cuerpo que puede sentirse a sí
mismo y mantener una percepción interna de su
propio estado. Este enfoque busca reintegrar la
experiencia vivida del cuerpo, la mente y el ser
como un todo unificado.

Las prácticas somáticas tienen como objetivo
mejorar la conciencia sensorial y motora para
explorar, a partir de la experiencia directa, tanto
los paisajes internos como externos,
reconociendo que existimos como cuerpos en
relación con la tierra y con otros cuerpos.

ARTES EXPRESIVAS
LA EXPRESIÓN ARTÍSTICA OFRECE UN
LENGUAJE SIMBÓLICO QUE TRASCIENDE LOS
LÍMITES DE LAS PALABRAS HABLADAS,
ABRIENDO UN ESPACIO PARA UNA
COMPRENSIÓN MÁS PROFUNDA, UNA VISIÓN
ENCARNADA Y UN DIÁLOGO INCLUSIVO. 

Las herramientas de artes expresivas
permitieron al grupo abordar temas delicados
como el estigma, los tabúes y el conocimiento
del cuerpo desde la creatividad, la empatía y la
colaboración. Se convirtieron en un recurso clave
para ayudar a los participantes a explorar y
comunicar las dimensiones emocionales,
psicológicas y culturales de la menstruación.

A lo largo del proyecto, integramos el collage, la
escritura creativa, la dramatización, el dibujo y las
prácticas performativas con el objetivo de:

Estas herramientas contribuyeron a:

Promover la conexión con el cuerpo
e identificar las sensaciones
internas, generando conocimiento a
partir de un enfoque experiencial que
incluía los aspectos corporales y
psicoemocionales.
Reconexión con la fisiología:
comprender y habitar los órganos y
procesos reproductivos a través de la
experiencia directa.
Autocuidado y autorregulación:
escuchar las necesidades del cuerpo y
responder a ellas en cada fase.
Autonomía y empoderamiento:
tomar decisiones conscientes y libres
sobre la salud, la sexualidad y el
bienestar.

Desmontar los tabúes y el estigma
en torno a la menstruación mediante
lenguajes simbólicos y creativos.
Explorar el cuerpo como territorio,
como espacio de identidad, memoria
y soberanía personal.
Fortalecer las prácticas de
autocuidado y regulación que
favorecen la conexión con el ciclo
menstrual.
Estimular la expresión espontánea y
auténtica a través de las artes
visuales, somáticas, la escritura
creativa y las artes escénicas.
Facilitar procesos que dignifiquen
las experiencias corporales y
fomenten una relación más
consciente y respetuosa con una
misma.

6

Abordaje

WILD WOMB manual de herramientas para la educación menstrual



LABORATORIO VIVO

 

7

Abordaje

EL LIVING LAB ES UN ESPACIO PARA LA
INVESTIGACIÓN COLECTIVA, LA
EXPERIMENTACIÓN Y LA INNOVACIÓN.

Invita a las participantes a convertirse en
co-creadoras en la búsqueda de
respuestas significativas y sostenibles a las
necesidades identificadas. Cultiva una
cultura de investigación, reflexión y
aprendizaje compartido, apoya la
evaluación continua de métodos y
herramientas, y busca integrar propuestas
innovadoras que enriquezcan el trabajo de
las organizaciones colaboradoras y los
participantes.

Como metodología viva y en continuo
desarrollo, nos ayuda a:

Estimular la participación activa y la
responsabilidad compartida en el
proceso de co-creación;
Evaluar la aplicabilidad y el impacto
de las herramientas utilizadas para la
formación de las trabajadoras juveniles;
Fomentar la cooperación y generar
experiencias compartidas que
fortalezcan los lazos entre las
participantes;
Desarrollar enfoques que puedan
adaptarse a diferentes grupos, temas y
contextos culturales;
Enriquecer las herramientas de
trabajo juvenil con la experiencia y los
conocimientos de los participantes.

El uso de esta metodología permitió a las
participantes probar y aplicar prácticas de
artes expresivas y acuerpamiento en
tiempo real, fomentando la
experimentación activa, la co-creación, la
reflexión y la expresión.

poema escrito por la participante Aslıhan Denizli
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TABÚ Y ESTIGMA
MENSTRUAL
La menstruación sigue siendo uno de
los tabúes más fuertes en muchas
culturas, lo que influye en la forma en
que las jóvenes aprenden a relacionarse
con sus cuerpos, cómo expresan sus
necesidades y cómo entienden los
cambios que experimentan. 

Durante la formación, reconocimos
cómo el estigma se manifiesta en el
cuerpo (como tensión, miedo,
ocultamiento o desconexión) y
exploramos las dimensiones
interseccionales del tabú menstrual.
Analizamos cómo limita el
conocimiento del cuerpo, refuerza las
desigualdades de género y dificulta el
acceso de las jóvenes a la atención
sanitaria, la autonomía y el bienestar. 

Exploramos los mitos culturales de
diferentes contextos y examinamos
cómo desafiar el tabú menstrual

9

COMPARTIR NUESTRAS
HISTORIAS MENSTRUALES

PUEDE ABRIR NUEVOS CAMINOS
HACIA LA DIGNIDAD, LA

INCLUSIÓN Y LA AUTONOMÍA
PERSONAL.

Temas

puede convertirse en un acto de
recuperación de la soberanía, de
restauración de la confianza en nuestros
procesos corporales y de ampliación de
las narrativas culturales que dan forma a
lo que se considera normal, aceptable o
valioso.

Abordar el tabú de la menstruación
brinda la oportunidad de crear entornos
en los que las jóvenes se sientan
reconocidas, respetadas y apoyadas para
relacionarse con sus cuerpos con más
confianza, libertad y conciencia de sí
mismas.

WILD WOMB manual de herramientas para la educación menstrual



CUERPO 
TERRITORIO
La soberanía menstrual se refiere al
entendimiento de que cada persona
tiene el derecho inherente a conocer,
reivindicar y relacionarse con su propio
cuerpo, especialmente en lo que
respecta a la salud, las decisiones y las
experiencias menstruales. 

Dentro de este concepto, la
menstruación no se considera un tabú o
una limitación, sino una parte natural,
poderosa e integral de la identidad
corporal. La soberanía menstrual hace
hincapié en el acceso a información
precisa, la libertad frente al estigma, la
capacidad de tomar decisiones
informadas sobre el cuidado menstrual
y el derecho a recursos seguros,
sostenibles y respetuosos con la cultura.

10

Temas

EL CUERPO COMO TERRITORIO
PERSONAL DONDE LA AUTONOMÍA,

EL CONSENTIMIENTO, EL
CONOCIMIENTO Y LA DIGNIDAD

SON FUNDAMENTALES.

Este enfoque utiliza el aprendizaje
encarnado, la narración, el arte y el
movimiento para ayudar a las personas a
reconectar con sus experiencias físicas y
emocionales, reconocer las influencias
externas sobre su autonomía corporal y
construir herramientas para la
autodefensa y el autocuidado.

En el contexto de este proyecto, este
marco ofrece a las participantes
conciencia, lenguaje y estrategias
prácticas para cultivar la alfabetización
corporal, desafiar normas perjudiciales y
fomentar entornos inclusivos donde todas
las personas puedan ejercer plena
soberanía sobre su bienestar corporal y
menstrual.

La idea de cuerpo-territorio tiene raíces
en pedagogías feministas indígenas de
Sudamérica, en movimientos
decoloniales y en prácticas
comunitarias de alfabetización corporal.

Como metodología y como movimiento
social, surgió de activistas, educadoras y
colectivos que buscaban reclamar el
cuerpo como una extensión de los
territorios que habitamos, a menudo
devastados por las empresas
extractivistas y las prácticas neoliberales
y violentas. 
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CICLICIDAD 
Y AUTOCUIDADO

11

Temas

 LA CICLICIDAD DESAFÍA LA
LÓGICA LINEAL Y

PRODUCTIVISTA QUE DOMINA
LA CULTURA MODERNA Y NOS

DESCONECTA DE NUESTROS
RITMOS NATURALES.

La ciclicidad es la cualidad de los
procesos vitales que se desarrollan en
ciclos: patrones naturales que se repiten
y se transforman con el tiempo.

Es una forma de habitar el cuerpo y el
tiempo en armonía con los ritmos de la
naturaleza y la danza hormonal interna,
reconociendo que el cambio y la
transformación son partes esenciales de
la vida. 

Cuidar de nuestra ciclicidad pasa por la
conexión sentida con nuestro cuerpo y
por el respeto a los ritmos, necesidades
y posibilidades de cada fase del ciclo
menstrual ovulatorio. Esto implica
volver a habitar el cuerpo desde la
escucha profunda, reconociendo que
no somos iguales cada día y que
nuestras energías, emociones y
capacidades fluctúan de manera
natural.

Honrar el ciclo es permitirnos vivir cada
fase con conciencia: cada una ofrece
cualidades distintas que pueden
acompañar nuestras decisiones,
nuestras relaciones y la organización de
nuestra vida cotidiana.
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Clases magistrales
virtuales

VIAJANDO DENTRO: ANATOMÍA, FISIOLOGÍA Y
CICLICIDAD 
Mikaela Estrada, Symbiotic Roots 

INTERSECCIONALIDAD, SALUD MENSTRUAL
GLOBAL Y JUSTICIA DE GÉNERO
Serena Bernardini, EuropaMente
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VIAJANDO DENTRO:
ANATOMÍA, FISIOLOGÍA
Y CICLICIDAD 

En los espacios pedagógicos
tradicionales la mayoría de las veces
nos han enseñado una anatomía
sexual reducida y distante,
representada en fotocopias en blanco
y negro, estática e inerte.

Necesitamos espacios pedagógicos
donde aprender sobre la anatomía
sexual desde un abordaje integral
que nos enseñe sobre su
funcionamiento, así como
herramientas y vías para acceder a
ella somáticamente. 

14

Es importante recordar que la
anatomía está viva y pulsando en
nuestro cuerpo : es encarnada, tiene
cualidades energéticas y está a
nuestro alcance sentirla.

Reconectar con la fisiología y la
anatomía del ciclo es, entre otras
cosas, un camino necesario para
reclamar la autonomía sobre nuestra
salud y sexualidad; nuestro derecho
y capacidad de tomar decisiones
informadas, libres y conscientes
sobre nuestros propios cuerpos.

Nuestro ecosistema está dentro y
explorarlo desde la escucha de las
sensaciones es un portal de
autoconocimiento profundo y
necesario para la transformación
personal y colectiva.

Necesitamos espacios seguros en los cuales poder descender hacia nuestros cuerpos
y reconectar con nuestros órganos sexuales para darles entidad en nuestro cuerpo:
volver a mirarlos, nombrarlos, reconocerlos y así reconstruir el vínculo con nuestra
fisiología y con el placer, la seguridad y la vitalidad que le son inherentes.

Masterclass: Viajando dentro: anatomía, fisiología y ciclicidad 

WILD WOMB manual de herramientas para la educación menstrual
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Masterclass: Interseccionalidad, salud menstrual global y justicia de género
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INTERSECCIONALIDAD,
 SALUD MENSTRUAL GLOBAL
 Y JUSTICIA DE GÉNERO

Exploramos los orígenes de la
interseccionalidad, reconociendo el
trabajo fundacional de Kimberlé
Crenshaw, y reflexionamos sobre lo
que entendemos por este concepto en
la actualidad.

Esta masterclass nos invitó a un
proceso de reflexión colectiva
estructurado en cuatro secciones
temáticas:

1.Comprender la interseccionalidad
2.La interseccionalidad en los marcos

globales
3.Intensidades que se intersectan y

experiencias menstruales
4.La interseccionalidad en las políticas

y la defensa

Reflexionamos sobre cómo la salud
menstrual no es solo una cuestión
biológica, sino también social, política e
interseccional. Las experiencias
menstruales están moldeadas por
normas culturales, condiciones
económicas, identitarias y el acceso a
recursos.

Un enfoque interseccional ayuda a
visibilizar las desigualdades en el
acceso, el estigma y la capacidad de
agencia, mostrando cómo la
menstruación puede limitar la
participación en la educación, el trabajo
y la vida comunitaria. 

La interseccionalidad nos ayuda a reconocer cómo múltiples categorías
sociales, como el género, la raza, la clase social, la capacidad y el estatus
migratorio, se entrecruzan para crear sistemas superpuestos de privilegio y
opresión.

Analizamos cómo las políticas sobre
licencias menstruales, tributación e
infraestructuras influyen en la equidad, y
cómo distintos grupos (niñas, mujeres y
juventudes trans) enfrentan barreras
específicas relacionadas con la
discapacidad, los contextos rurales, la
migración y las condiciones
socioeconómicas.

https://youtu.be/tly77Fo1eFs?si=r7bFVAxW86UNauid


PULSO DEL GRUPO
Contexto: Ten en cuenta la diversidad de
tu grupo, sus capacidades para mirar a
alguien, atrapar un objeto o concentrarse.

Duración: 15-30 minutos.

Materiales: 3 pelotas (objetos que se
puedan lanzar), un ovillo de lana. 

Lugar: cualquier lugar donde tu grupo
pueda formarse en círculo y moverse;
preferiblemente sin muebles alrededor.

Objetivos: 
Romper el hielo a través del juego. 
Familiarizarse con los nombres de las
demás de forma orgánica. 
Mejorar la sinergia del grupo. 
Conocerse de forma activa: profundizar
gradualmente en los niveles de
conexión (nombres y juegos, involucrar
el cuerpo, compartir experiencias y
proyectos y llegar a la vulnerabilidad).
Crear confianza. 
Establecer el contexto para el grupo:
conexión con una misma, con la
naturaleza y con las demás, abrir
espacios para compartir.

Las tres actividades siguientes se han diseñado como un bloque para fomentar el espíritu de grupo,
romper el hielo y establecer el contexto para la semana. Cada actividad también se puede utilizar por
separado para su objetivo específico.

#1 LATIENDO EN GRUPO

Instrucciones paso a paso

1. De pie en círculo, invita a las participantes
a compartir sus nombres y un movimiento.
Todas repiten el nombre y el movimiento.

2. Presenta el ovillo de lana. La participante
que sostiene el hilo dice su nombre y el
nombre de la persona a la que le envía el
ovillo. La persona que lo recibe sostiene
parte de la lana alrededor de su dedo y se
lo envía a la siguiente persona. Continúa
hasta que todas sostengan una parte de la
red creada por el hilo de lana.

Invierte el proceso para enrollar la lana de
nuevo, sin dejar de decir los nombres cada
vez que se lanza el ovillo.

3. Introduce una pelota. Lánzala a una
participante mientras dices su nombre. La
participante que la recibe se la lanza a otra
persona, diciendo su nombre. Una vez que
cada participante haya recibido y enviado
la pelota una vez, repite el patrón o invierte
el proceso.

4. Puedes lanzar más de una pelota para
crear un patrón superpuesto y aportar
ritmo y diversión. 
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Fotos tomadas durante la actividad Pulso del grupo 17
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PAISAJES INTERNOS
Contexto: Informa a las participantes de que
esta actividad incluye movimiento, contacto
físico opcional y momentos de contacto
visual. Invita a las participantes a:

Compartir cualquier límite que deseen
que las demás conozcan.
Sentirse libres de adaptar u omitir
cualquier instrucción.
Elegir alternativas si el contacto visual
directo les resulta incómodo (por
ejemplo, mirar la frente o el hombro).

Cuida la diversidad multicultural: Reconoce
que las normas culturales en torno al
contacto físico y el contacto visual varían.
Anima a todas las personas a seguir lo que
les resulte seguro y cómodo. 

Puedes adaptar la actividad a las diferentes
edades o capacidades según sea necesario.

Duración: 25 minutos. 

Materiales: Altavoz, música (opcional).

Ubicación: Preferiblemente al aire libre: un
parque, un jardín o un bosque.

Objetivos:
Establecer una conexión con una misma,
con la naturaleza y con las demás.
Introducir el movimiento y la conciencia
corporal.
Practicar «ver y sentirse vista» de una
manera segura y guiada.

Quizás quieras abrazar el árbol.
Cierra los ojos un momento y luego
vuelve a abrirlos.
Fíjate en las texturas, el tamaño, la
forma.
¿Puedes alcanzar las ramas?

2. Invita a las participantes a caminar
libremente por el espacio. Pídeles que
prueben diferentes ritmos: lento, rápido,
juguetón, firme. Introduce instrucciones de
movimiento sencillas, por ejemplo:
«Cuando diga saltar, saltad». / «Cuando
diga suelo, tocad el suelo». / Cuando diga
hombro, tocad suavemente el hombro de
alguien.

3. Cuando las participantes se crucen,
invítalas a mirarse brevemente a los ojos si
se sienten cómodas. Anímalas a que
simplemente observen quién más forma
parte del grupo.
Ofrece alternativas al contacto visual, como
mirar la frente o la clavícula de alguien.

4. Cuando sientas que el grupo está listo,
invítales a detenerse ante la siguiente
persona con la que se encuentren. Pídeles
que formen parejas, se coloquen espalda
con espalda y se apoyen suavemente la
una en la otra.

Deja que permanezcan así durante 1-3
minutos, sintiéndose apoyadas y apoyando.

5. Reúne a todas en un círculo y pídeles
que compartan una palabra que exprese lo
que han experimentado.

Preguntas para reflexionar:
Levanten la mano si les ha resultado
difícil mirar a los ojos a las demás.
¿Cuándo se han sentido más
conectadas?
¿Qué les ha sorprendido durante la
actividad?

Instrucciones paso a paso:

1. Invita a las participantes a caminar por el
espacio, siendo conscientes de su
respiración y prestando atención a su estado
interior. Invítales a que cada una elija un
árbol en el espacio y se acerque a él. 
Pídeles que conecten con el árbol de la
forma que les resulte más natural durante
unos 2 minutos. A continuación, sugiéreles
que elijan un segundo árbol y repitan la
conexión. 

Puedes guiarlos con indicaciones que
fomenten la exploración: 
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 Contexto: Antes de la actividad, ofrece al
grupo unas pautas sobre el contacto físico,
las necesidades emocionales y las
diferencias culturales, y acuerden, como
grupo, respetar los límites. 

Duración: Entre 45 minutos y 1 hora,
dependiendo del tamaño del grupo (calcula
al menos 5 minutos  por persona).
Lugar: interior/exterior.

Objetivos:
Establecer el contexto del grupo, es decir,
abrir un espacio para la vulnerabilidad,
los miedos y el apoyo mutuo, y
sumergirse en la presencia física y
emocional. 
Crear una intención a partir del cuerpo.
Romper los límites verbales utilizando el
cuerpo como medio de expresión.

ESTATUAS DE
SOSTÉN

Instrucciones paso a paso:

1. Invita a las participantes a explorar el
entorno y encontrar un elemento con el
que se sientan identificadas y que pueda
representar cómo se sienten en ese
momento, un miedo o una ansiedad por
entrar en el grupo (u otra cosa). 
Dales 5 minutos para reflexionar.

2. Vuelve a reunir a les participantes en el
círculo. Explica cómo se desarrollará el
proceso: cada participante podrá compartir
su elemento y lo que representa para ella, y
se le invitará a situarse en el centro del
círculo y expresar su proceso a través de
una escultura corporal. Se invitará a los
demás participantes a entrar en el círculo y
colocarse de manera que apoyen la
posición de esa persona. La persona que
realiza la estatua es invitada a dejarse
sostener y sentir el apoyo gracias a la
respiración y la relajación muscular. 
(Es útil demostrarlo con un ejemplo
sencillo). 

Puedes dar indicaciones para ofrecer
diferentes posibilidades sobre cómo
compartir el proceso personal, con el fin de
dar espacio y voz a la capacidad de
compartir de todos. 

3. Al final, reúne al grupo en un circulo de
pie y canten una canción o compartan un
poema.
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Este bloque sugiere formas de abordar conversaciones sobre tabúes y estigmas personales y
colectivos relacionados con la menstruación. Te invitamos a abrir círculos sobre estos temas y
apoyar la creación de nuevas narrativas para desmantelar las normas establecidas.

#2 TABÚ Y ESTIGMA

Contexto: Se consciente de los estigmas y
tabúes culturales que pueden rodear a la
menstruación. Haz saber a las participantes
que esta conversación puede resultarles
personal o comprometedora, y que las
diferencias culturales pueden influir mucho
en cómo se relacionan las personas con el
tema.

Invita a todas a compartir solo lo que les
resulte cómodo y recuérdales que todas las
experiencias son válidas. Fomenta un
espacio de respeto, confidencialidad y sin
juicios, en el que las participantes puedan
retirarse en cualquier momento si lo
necesitan.

Duración: 45 minutos.

Materiales: papel, bolígrafos, lápices de
colores, rotuladores.

Lugar: interior o exterior, donde las
participantes puedan disponer de un
espacio para sentarse y escribir.

Objetivos: 
Explorar cómo varían los estigmas y
tabúes que rodean a la menstruación en
las diferentes culturas, identificando
tanto las similitudes como las
diferencias.
Normalizar las experiencias individuales
conectando las historias personales con
narrativas colectivas más amplias.
Dignificar la experiencia menstrual de
cada una.

MAPEO DE 
LOS TABÚES MENSTRUALES

Fomentar la empatía y la compasión
invitando a las participantes a ver los
tabúes y estigmas relacionados con la
menstruación desde diferentes
perspectivas.

Instrucciones paso a paso: 

1. Proporciona una breve descripción general
de la actividad, incluyendo su propósito, las
reglas básicas y lo que las participantes
pueden esperar. Deja tiempo para que las
participantes se preparen mental y
emocionalmente.

2. Invita a los participantes a tomarse unos
minutos para reflexionar y escribir los tabúes
menstruales que han aprendido o
encontrado en su cultura. 

3. Forma grupos pequeños e invita a las
participantes a debatir sobre sus reflexiones.
Fomenta una escucha abierta y respetuosa.
Pide a cada grupo que identifique los
elementos comunes en sus relatos y que
represente estas similitudes en una hoja
grande de papel.

4. Los grupos presentan sus mapas al grupo
completo, destacando los temas clave y las
ideas que han surgido de sus debates.

Nota: Surgirán preguntas y la necesidad de
compartir, intenta encontrar espacio y
tiempo durante o después de la actividad
para esto.
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Tras la actividad sobre tabúes y estigmas,
se invita a los grupos formados
anteriormente a seleccionar uno de los
tabúes o estigmas identificados y diseñar
una intervención performativa que lo
replantee como un fenómeno positivo o
empoderador.

Contexto: Asegúrate de que el espacio y la
actividad promuevan la inclusión. Si la
actuación implica movimiento, presta
atención a los participantes con
discapacidades motrices o cualquier
limitación física. Adapta la actividad según sea
necesario.

Duración: 30 minutos para la preparación y 5
minutos para cada actuación.

Materiales: los grupos pueden utilizar todos
los materiales disponibles en el espacio y son
responsables de crear o conseguir los
materiales que necesiten para su actuación.

Ubicación: interiores/exteriores donde las
participantes se sientan seguras al exponerse.

Objetivos: 

Animar a las participantes a explorar
nuevas formas de expresar y canalizar su
creatividad.
Generar soluciones creativas e
imaginativas a problemas sociales
relacionados con tabúes y estigmas.
Inspirar a los observadores a actuar en
situaciones de injusticia o discriminación.
Sensibilizar y estimular el pensamiento
crítico entre las participantes.

Instrucciones paso a paso

1. Presenta la actividad, explica las reglas,
describe los tiempos y aclara las
expectativas.

2. Preparación de los grupos (30 min): 
Los grupos eligen un tabú o estigma con
el que desean trabajar. Deciden cómo
transformarlo a través de una
representación; esta puede adoptar la
forma de una canción, una obra de teatro,
una danza, un poema, una acción pública
interactiva o cualquier medio creativo. La
facilitadora controla el tiempo y ofrece
apoyo si es necesario.

3. Representaciones: Cada grupo presenta
su creación performativa al resto del
grupo  (aprox. 5 mins cada uno).

4. Debate e integración: Facilita una
conversación para reflexionar sobre las
representaciones e integrar las ideas o
emociones que hayan surgido.

Preguntas para la reflexionar:
¿Te identificas con lo que acabas de ver?
¿De qué manera? Si no es así, ¿recuerdas
alguna situación en la que podrías haber
estado más comprometida o consciente
con respecto a este tema?
¿Qué podría ser diferente en un mundo
en el que el mensaje de esta actuación
fuera la resolución común o la
aceptación?
¿Se te ocurren otras posibles resoluciones
para el tabú o el estigma abordados?

TRANSFORMACIÓN
A TRAVÉS DEL
PERFORMANCE
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Este bloque invita a explorar los tabúes y estigmas personales y colectivos relacionados con el
territorio corporal, con especial atención a la menstruación. Ofrece formas de iniciar
conversaciones sobre las múltiples dimensiones y actores involucrados, desde las experiencias
vividas y las expectativas culturales hasta las normas sociales y las influencias sistémicas.

#3 CUERPO TERRITORIO 

Instrucciones paso a paso:

1. Exploraciones de calentamiento: Invita a
las participantes a moverse a diferentes
velocidades y a encarnar diferentes
elementos de la naturaleza (por ejemplo,
caminar como una roca pesada, moverse
como un río tranquilo, etc.).

2. Pídeles que formen parejas y se coloquen
espalda con espalda. Invítales a inclinarse
lentamente hacia atrás para compartir un
poco del peso, explorando ajustes sutiles y
micromovimientos para mantener el
equilibrio.

3. Continúen trabajando en parejas: una
persona con los ojos cerrados (A) y la otra
persona (B) guiando suavemente los
movimientos de la persona A al ritmo de la
música. Ofrece una pequeña demostración
de cómo mover los brazos, las piernas, etc.

4. Todas se reúnen en fila y avanzan por la
sala encarnando a un animal. Nombra tres o
cuatro animales diferentes y luego invita a
las participantes a decir en voz alta el
siguiente animal que el grupo debe
encarnar.

Preguntas para la reflexionar:
¿Cómo te conectaste con el espacio?
¿Cómo te conectaste con tu cuerpo?
¿Cómo te conectaste con el grupo?

CALENTAMIENTO
Contexto: Haz hincapié en el consentimiento,
el contacto físico y los límites personales.
La participación es siempre opcional: «Si en
algún momento no te apetece moverte,
puedes limitarte a observar».
Invita a las participantes a ser conscientes de
su nivel de comodidad en todo momento.

Duración: de 15 a 25 minutos.

Lugar: interior/exterior.

Objetivos: 
Fomentar el juego, el liderazgo y el
movimiento colectivo.
Practicar la comunicación verbal y no
verbal, el consentimiento, los límites y el
compartir. 
Explorar los movimientos y la encarnación
animal. 
Promover la conexión interior y la
conciencia corporal.
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METÁFORAS EN
MOVIMIENTO

Duración: de 15 a 25 minutos.

Materiales: papel y bolígrafos. 

Lugar: interior/exterior.

Objetivos:
Ayudar a las participantes a comunicar
sus estados internos e intenciones a
través de expresiones verbales y no
verbales. 
Continuar el proceso de conocerse
mutuamente a un nivel más profundo y
personal.
Fomentar la participación creativa,
intuitiva y lúdica, ayudando a las
participantes a salir de una mentalidad
puramente lógica.
Familiarizarse con el espacio físico,
invitando a las participantes a explorar y
utilizar todo su potencial.

Instrucciones paso a paso:

1. Visualización: Invita a las participantes
a cerrar los ojos (opcional) y respirar
profundamente varias veces. Guíalas
para que visualicen una imagen natural
que coincida con su estado de ánimo
actual o su intención para la sesión.
Proponerles que la escriban/ilustren. 

2. Sugiere que se muevan por la sala
observando cómo se percibe la
metáfora en diferentes zonas del
espacio y que luego la dejen la
ilustración o el escrito en un lugar que
les parezca adecuado.

3. Las participantes vuelven a recorrer la
sala y leen u observan las metáforas
que han colocado las demás personas.
Invítales a elegir una metáfora que no
sea la suya y a leerla en voz alta.

4. Las participantes vuelven a caminar
hasta encontrar una compañera. Una
persona lee su propia metáfora a la otra,
y la otra comparte cómo le resuena o le
afecta. A continuación, cambian de
roles.

dibujo extraído de la actividad «Las metáforas en movimiento» 25
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INTRODUCCIÓN
AL CONCEPTO DE
CUERPO
TERRITORIO 

Duración: 1 hora.

Materiales: Papel A3, bolígrafos y lápices de
colores.

Objetivos: 
Fomentar la creación conjunta de
conocimiento en torno al concepto de
Cuerpo territorio. 
Aprovechar la inteligencia colectiva para
comprender un tema complejo y
multifacético.
Aumentar la conciencia sobre las
dimensiones corporales, sociales y
políticas del territorio corporal.
Desarrollar habilidades creativas de
trabajo en equipo y de colaboración en la
creación de mapas mentales.
Practicar la presentación clara y precisa
de ideas complejas.

Instrucciones paso a paso:

1. Presentar la definición de Cuerpo
Territorio y sus orígenes.

2. Abrir un intercambio libre sobre
conocimientos o resonancias con el
tema.

3. Dividir el grupo en grupos más
pequeños (de 2 a 4 personas). Dar 2 citas
por grupo e invitar a los grupos a trazar,
en el papel A3, las interconexiones entre
el cuerpo y el territorio, los actores y las
relaciones (poder o influencias)
presentes en las situaciones de las citas.
Dar 20 minutos.

4. Volver al grupo completo: cada grupo
pequeño presenta su mapa y las demás
pueden reflexionar en voz alta sobre lo
que se ha compartido.

Imágenes de la actividad "Cuerpo Territorio" 26
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EL DIAGRAMA
MENSTRUAL 

En este bloque exploramos y compartimos los conceptos de ciclicidad en la menstruación utilizando
la herramienta del diagrama menstrual, los círculos de palabra y los arquetipos. 

#3 CICLICIDAD Y AUTOCUIDADO

Contexto: Ten en cuenta la posibilidad de
que haya personas en el grupo que no
menstrúen o que padezcan afecciones del
sistema reproductivo. Si el grupo es
heterogéneo, puedes incluir a las personas
que no menstrúan invitándolas a realizar un
seguimiento de sus emociones a lo largo del
mes y a crear su propio diagrama diseñado
para ese fin.

Materiales: Diagramas menstruales
impresos. 

Objetivos:
Aprendizaje basado en la experiencia
sobre el ciclo menstrual, las hormonas y
los procesos corporales de una manera
participativa y basada en la experiencia
vivida por las participantes.
Ayudar a las participantes a identificar los
ritmos emocionales, físicos y de
comportamiento en su propio ciclo, al
tiempo que aprenden de las similitudes y
diferencias que encuentran en las
experiencias de otras personas.
Fomentar una mayor conciencia
corporal.

Instrucciones paso a paso:

1. Comparte una plantilla del diagrama
menstrual con los participantes al menos un
mes antes de la formación.

2. Crea grupos pequeños e invítales a
compartir lo que han observado en sus
diagramas.

3. Una persona de cada grupo resumirá las
reflexiones y lo compartirá con todo el
grupo.

Nota: Es probable que surjan preguntas
durante las presentaciones. Intenta
encontrar tiempo durante o después de la
actividad para que los participantes
puedan plantear sus dudas y debatirlas.

Un mes antes del proyecto, se invitó
a las participantes a llevar un
seguimiento de su ciclo menstrual en
un diagrama.
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CREA TU PROPIO
ARQUETIPO

Contexto:
Esta actividad debe basarse en el concepto
de ciclicidad explorado en las actividades
anteriores. Es importante comprender
claramente la noción de arquetipo antes de
comenzar. Ten en cuenta el espacio que
elijas, para garantizar la seguridad de
expresión de todas las participantes.

Duración: 20 minutos para la creación y 5
minutos para la presentación de cada grupo.

Ubicación: interior/exterior.

Objetivos: 
Explorar los patrones, la ciclicidad y los
arquetipos de forma encarnada.
Fomentar la colaboración y la
espontaneidad invitando a las
participantes a co-crear en un proceso
breve y lúdico.
Ampliar las dimensiones simbólicas,
emocionales o intuitivas del proceso
creativo.
Practicar el compartir públicamente el
trabajo creativo y el presentarse con
confianza ante los demás.

Instrucciones paso a paso:

1. Presenta los arquetipos con ejemplos
claros.

2. Crea grupos pequeños (pueden ser los
mismos que en la actividad anterior o
nuevos).

3. Invita a los grupos a crear una breve
representación o expresión artística en 20
minutos, representando un arquetipo
relacionado con lo que observaron en sus
diagramas.

4. Abre un escenario donde los grupos
puedan presentar sus creaciones.

5. Dale  5 minutos a cada grupo para
presentar.

Nota: Encuentra una forma significativa de
cerrar el círculo y honrar lo que se ha
presentado.

Se invita a las participantes a
descubrir los conceptos de
«arquetipo» y «ciclicidad» a través
de un proceso creativo.

L: imagen sobre la ciclicidad y las emociones
R: imagen de una escena teatral sobre la menopausia creada por uno de los
grupos.
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LABORATORIO VIVO

Esta práctica marca el final de la formación y ofrece un espacio para que la resonancia de la
experiencia adopte una forma artística, que luego se presenta al grupo. Es una forma de integrar la
experiencia y reconocer el proceso transformador.

#4 LABORATORIO VIVO

Contexto: Intenta leer el ambiente, ya que
es posible que no todos quieran actuar, pero
hay otras funciones y tareas que son
igualmente importantes: producir el evento,
organizar el espacio, ser el «técnico» de
música, etc. Promueve diversas formas de
representación: las participantes pueden
crear performances, escenas teatrales o una
exposición en la que se muestren obras de
arte en la sala. Ofrece espacio para que la
creatividad exprese su versatilidad y su
voluntad de trascender los formatos
comunes de expresión.
Si tienes tiempo y crees que puede ser
relevante, puede ser necesario hacer un
ensayo.

Duración: 3 horas para la preparación y 5-10
minutos para la presentación.

Materiales: materiales artísticos.

Objetivos:
Crear una actuación inspirada en uno de
los tres temas investigados : Estigmas y
Tabú, Cuerpo-Territorio, Autocuidado y
Ciclicidad.
Encontrar una forma de comunicar el
tema elegido a un público concreto (en
este caso, la comunidad de Valdelaguna,
principalmente mujeres mayores).
Fomentar la libertad y la co-creación en
el proceso creativo.
Integrar e interpretar uno de los temas
mencionados anteriormente.

Instrucciones paso a paso:

1. Crea equipos dividiendo al grupo en 3
subgrupos, o invita a las participantes a
elegir el tema que más les interese para que
se formen los grupos. 

2. La facilitadora puede estar presente como
apoyo mientras los grupos debaten ideas y
recopilan información para preparar su
actuación.

3. El grupo dispone de unas tres horas para
preparar la actuación final.

4. Las presentaciones ante el público duran
entre cinco y diez minutos. Si quieres,
organiza un breve debate o intercambio
sobre el tema entre las participantes, las
facilitadores y el público.
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