MENJURJES
PARA EL
AUTOCUIDADO
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Dedicado
A mis Amigas, Hermanasy
cdompareneras.
A 1a8 que Guidan de Tierra Bonits
A lag Guanenas Feministas.
A 1a8 Mujeres que Luchan.
A 1x8 de 1o8 Tambores.
A las Boticarias.

Seguimos voltiando la tierra. Seguimos
resistiendo con el corazon.




AMarnos y aceptarnos a
Nosotras mismas tambien
es un acto politico, valiente y
congruente. Nos ensenaron a
cuidar de las
otredades y en ese cuido vital
e importante, Nos olvidamos
que el cuidado
empieza con nosotras mismas.
En tiempos refidores el saber
cuidar de nosotras
mismas, No Solo es amor
propio, tambiéen es
desobediencia, ante lo que
NOS
quieren imponer, es
transgredir lo establecidoy
romper con la cotidianidad.
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¢QUE ES EL AUTOCUIDADO?T&‘

Fl autocuidado es un
aprendizaje constante, en el
gue adquirimos diariamente

NUevos descubrimientos,
preguntas y desafios. NOS
conecta con nuestros
deseos, suenosy
necesidades. NOs enraiza
con la fuerza de
nuestro corazon y Nos
ensena a caminar con
autenticidad.
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V¥ 0OMO NOS ALIMENTAMOS ™

Alimentarnos es un acto politico
también es L>J/ﬂa forma de
resistir frente al sistema. No es
necesario gque nos
digan que tenemos que comer,
SINO aprender a consumir de
forma responsable no
sOlo con el cuerpo, sino con
todo 10 que esta en nuestro
alrededor. Yo decido
que tipo de alimentos entran a

Mi cuerpo, decido donde
comprarlosy a guién
;?ﬁ!-* comprarlo.




V¥ 5 AN0S CORPORALES

Yerbgjes de aromas frescos
ensénNenme a
ver con claridad el camino que
debo seguir, la palabra que debo
decir y el
accionar que debo realizar.
Aprender del deber el saber egtar.

;COMO PREAPARAR UN BANO CORPORAL?

Ponemos una olla al fuego con tres o
mas litros de agua; cuando empiece a
hervir, ponemos las yerbas en el agua 'y
dejamos hervir durante 5 0 10 minutos.
Apagamos el fuego y dejamos reposar
hasta que el agua esté en la temperatura
deseada para realizar nuestro bano. Las
cantidades recomendadas son 20gr de
yerba seca o 40gr de yerba fresca por tres

itros de aguaﬁ f g
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V¥1aN0 DE YERBAS AMARGAS ™

Suelto 1la nostalgia, la anoranza, 1a
tristeza, el enojo y tambien la desilusion.
Degpojo de miel miedo, 14
avaricis, la palabra mal dicha y el
confundir. Gon lag yerbas amargas atraigo
la, fuerza para andar, la fuerza pars
gostener, la fuerza para soltar. Me
enamoro de 1g fuerza que existe en mi.

Nota: Todos los banos de yerbas amargas
se Usa desde el cuello hacia a%ajo, nunca lavar la
cabeza ya que estas yerbas
son toxicas, usa una mezcla de maximo tres o cinco
EeES

;CUALES SON LAS YERBAS AMARGAS?

Ruda, romero, ajenjo, epazote, lengua
de vaca, abre caminos, pata de galli

zarzaparrilla, higuera, neem, tomi
ajo, oregano orejon, jengibre, eucali
alcachota, entre muchas mas.
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V¥ 5 A0 DE YERBAS DULCES

Tranquilizar, armonizar, reconciliary
actuar con el poder innato de la
tragformacion, aprendo a mudar de piel
gin juicio y 8in mentiras, convivo con lo
que me corresponde S8in tomarme nada a
personal. Soy 1la calma, la euforia, la
alegria, 1a agilidad y también la dulzurs,.
Gautivo a la esencia de mi propio ser.

;CUALES SON LAS YERBAS DULCES?

Manzanilla, rosas, %eroa buena,
3

toronijil, albahaca, hierba luisa, lavanda,

menta, citronela, salvia, mejorana,
cedron, boton de oro, poleo, pericon,
canela, mirto, caléndula, entre muchas
nES




INFUSIONES

Yerbas para alivianar, para
cantar, para
recordar, también para sofnar.
Bellag confidentes, amigasy
hermanas, quienes
con su espiritu nos brindan el
apapacho que solemos necegitar.

;COMO PREPARAR UNA INFUSION?

Puedes calentar agua en una ollay
cuando empiece a hervir, retirala del
fuego. Agrega 3gr de la mezcla de yerbas,
dejala reposar
UNos tres minutos. Luego retira las yerbas
vy sirvela. Puedes a|compaﬁar con

miel.




INFUSION: AMOR PROPIO

Canela

-lores de geranio

Jengibre

Para la aceptacion y reconciliacion con
N0sotras mismas.

INFUSION: REBELDE CORAZON

Jengibre
gle

Oréga
Hierba IL

1Sa

Para despertar la intuicion y fluir como sie

nuestro corazo

INFUSION: FUERZA ESPIRITUAL

Romero
-ucalipto

Jengibre

Para tener el coraje de sostener a nuestro
Oroplio ser.

INFUSION: SIN ENOTO

Alcachofa
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LICUADO

Rejuvenecer entre la sonrisa, el
buen humor
y también entre las tempestades.
Nutrir m1i cuerpo con brebgjes
magicos para ser
la guia de mi pensamiento y
conectar con mi corazon.

;COMO PREPARAR UN LICUADO?

1. Usar ¥ de taza de agua para licuar
cada combinacion, debe tomarse espeso
para cuidar y proteger la flora

intestinal.

2. Tomarlos al instante después de su
oreparacion, no guardar.
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LICUADOS VERDES

&

Beneficios:
Au.me.ntan \os.mve es de en
vitalidad. Mejoran la diges

eliminacion de lic

uidos. Elimina

nDérdida

de peso. Ligereza corporaly

LICUADO 1|

1T manzana verde
2 tallos de apio
Y2 pepino

1 tallito de cdrcuma

1 [imon

mental.

R

¥ o &

ergiay
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N toxinasy

claridad

LICUADO 2

Y2 pepino

3 Nojas de espinaca

T

rodaja de pina
Tcm de jengibre

mon
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LICUADO9 ROJO

Beneficios:
Antiinflamatorios y antioxidantes.
Brindan vitamina C. Previenen
enfermedades del corazon. Regulan el

azucar en la
sangre y combaten el envejecimiento.

LICUADO 2

15 Remolacha
1 Zanahoria

LICUADO 1 1cm de Jengibre

2 cucharadas de
15 Taza de fresas avena

15 Remolacha
1 Guayaba
Arandanos




Y. =

Wy 77 €8eX X T8.5
@«ﬁi‘?&%@

Y RS
’f ANTIBIOTICOo NATURALED T&‘

Aprender a decir que no es la
mejor recets
para fortalecer el gistema
inmunologico. Aprendo a
identificar mis senales
corporalegs y me dejo guiar por la
intuicion de mi corazon.

;COMO USARLAS?

En ensaladas, licuados, alcoholes
medicinales, en infusiones, agregarlas
diariamente en las comidas que
hagamos.
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CUALES SON? ™

(e
Ajen|o
Cebolla

—ucalipto

Cdrcuma

Orégano

Romero

AV LAk 3
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Sabila
Ortiga
Diente de ledn
Jna de Gato

—quinacea
Jengibre
Limon
Mie
Propoleo
Vinagre de manzana
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V¥ MASCARILLA CAPILAR

Degsenredar la vida, cortar las
atadurag, pintar 1a rebeldis, trenzar
nuevog propogitos y peinar con agrado 14
fortaleza
de mipensgar. Pensar por mimisma 8in
temor g ger juzgada o senalads.

INGREDIENTES

Miel de abejas
Sabila
L a clara de un huevo

&

PREPARACION

1. Mezcla bien todos los ingredientes
hasta conseguir una textura
homogénea.
2. Aplica la mezcla en el cabello seco.
3. Déjala actuar durante 30 0 40
miNnutos.
x 4 lLavaconagua fria y champu.
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V¥ MASCARILLA FACIAL

Miro de frente la vida, no me agacho
ante el invasgor, con mi rostro firme
geguire caminando por las calles y en
cads
pasgo, me acompana el grito disidente de
mis hermanas.

INGREDIENTE
Sabila
Banano

Miel de abejas

Una pastilla de
vitamina t

&

PREPARACION

1. Tritura el platano y agrega los
demas ingredientes hasta obtener una
mezcla homogenea.
2. Aplica en todo el rostro.
4. Deja actuar durante 10 minutos.
5. Lavar el rostro con agua tibia.




COLECTIVIZAR EL SABER ES UN
ACTO DE AUTENTIGA REBELDIA.

. “DOCUMENTO DE LIBRE
DISTRIBUGION !!)

~SCrito por:
Giovanna Criollo Delgado
(Gestora del proyecto social y
ecopedagogico TIERRA BONITA
~acebook: Tierra Bonita
nstagram: tierra_bonita_

ierrabonitapasto@gmail.com
+573113784812




