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CONVOCAIORIA

LA DESEMBOCADURA

Es un retiro creativo de fin de semana para compartir arte, musica y convivencia en zonas rurales y de na-
turaleza de La Rioja. Los grupos son reducidos de unas 15 personas y a lo largo del fin de semana se realizan
actividades artisticas y creativas sin presion ni exigencias. El proximo retiro tendra lugar del 23 al 25 de oc-
tubre de 2026 consulta més informacion escribiendo al correo electrénico: desembocadura.arte@gmail.com
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Boletin informativo para la mujer del medio rural

CONOCIEK PARA APKENDER
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CON LOS SEIS SENTIDOS

del dia, Las corrientes (2025), la pelicula
de la cineasta hispano-

'Las corrientes’

T e e e n un mundo dominado por la hi- pelicula reside en la exploracion del
N - .;.l’lf---“ e perproductividad y la necesidad ocio sin culpa. El parén de Inés de-
a g constante de justificar cada minuto  safia la idea de que la valia personal

depende de la agenda. Su inactividad
incomoda a su entorno,

[ ) . '» R argentina Milagros Mu- evidenciando cuan tabta
. ® AL =t ?;‘ ‘.-“-»‘- ,“‘- * menthaler, emerge como resulta detenerse sin un
]l!avsgl?ytltlag : N - N un fascinante ensayo motivo médico o tragico

ENTIDAD

YO[GIRENUNCIO ASOCIACION
ASOCIACION POR LA CONCILIACION POR LA CON_

CILIACION YO
NO RENUNCIO. Nace en 2015 con
el proposito de concienciar sobre la
necesidad de una conciliacion real.
Nace a raiz del Club de Malasmadres,
creado por Laura Baena Fernandez,
que, tras su experiencia personal de
renuncia, abanderd6 un movimiento
con los objetivos de desmitificar la
maternidad, romper el mito de la ma-
dre perfecta y reivindicar una conci-
liacion real.

La asociaciéon Yo no renuncio re-
Gne a miles de mujeres que buscan
reivindicar un nuevo modelo social
que visibilice la maternidad y valore
el trabajo que implica cuidar, sin que
esto suponga renunciar al empleo y
las vidas en general. Realizan estu-
dios, campanas de sensibilizacion y
visibilidad, jornadas y encuentros y
talleres.

Teléfonos accesibles a través del for-
mulario de la web:

Teléfono Amarillo de la Concilia-
cion para resolver dudas legales

Teléfono Yo me Cuido: servicio de
atencion psicologica para madres que
quieren cuidar su salud mental.

Mail: hola@yonorenuncio.com
Web: https://yonorenuncio.com/

Mail: cima@cimamujerescineastas.es
Web: https://cimamujerescineastas.es/
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lo largo de la historia de la

humanidad, las mujeres han

sido educadas y socializadas

en la cultura de la disponi-

bilidad permanente. Las ta-

reas que requiere el trabajo,

el hogar y la vida comunitaria se solapan

de forma natural, las tareas no terminan

cuando se pone el sol: siempre hay una

gestion pendiente, un cuidado por asumir

o un proyecto por sacar adelante. En este

escenario, la disponibilidad de las mujeres

suele darse por sentada, consolidando una

rutina en la que el descanso se posterga in-

definidamente y se percibe, erroneamente,

como un lujo reservado solo para cuando
«todo esté hecho».

El problema surge cuando finalmente

aparece una pausa. En lugar de disfrutar

OCI0 SIN CULPA

de ese margen de respiro, aparece una
visitante incomoda pero muy habitual: la
culpa. Las mujeres han sido ensenadas a
medir su valor en funcion de lo que produ-
cen y de a cuantas personas atienden. Por
eso, sentarse a contemplar el paisaje, leer
sin un objetivo practico o simplemente no
hacer nada genera la molesta sensacion de
estar perdiendo el tiempo o fallando a los
demas.

Es urgente cambiar esta narrativa. El
ocio no es un premio que se gane tras
un agotamiento extremo, ni una pausa
obligada para «recargar pilas» y seguir

rindiendo al dia siguiente. El descanso
de calidad y el tiempo inatil —aquel que
no busca ningan resultado comercial ni
practico— son derechos fundamentales
para la salud mental y emocional. Reivin-
dicar el ocio sin pedir perdon es un acto
de soberania sobre el propio cuerpo de
las mujeres.

Es momento de apagar la lista de tareas
pendientes, establecer limites sin remor-
dimientos y reclamar el espacio propio por
derecho. Porque parar no es fallar, no es
perder el tiempo, no desatiendes obligacio-
nes: es la inica forma de habitar el tiempo
con libertad y no caer en la trampa de la la
hiperproductividad y la carga mental que
se arrastra a diario.

% Fuente: Elaboracion propia

REMEDIOS ZAFRA

Escritora espanola de novelas de comedia romantica

PENSAR LA CUITURA EN TIEMPOS
DE HIPER PRODUCTIVIDAD

sobre la desconexion,
los silencios y la recon-
ciliacion con el tiempo
propio.

La trama sigue a Inés,
una mujer atrapada en
la inercia de la rutina la-
boral y familiar. Tras su-
frir un pequeno colapso
emocional, decide pau-
sar sus responsabilida-
des de forma inesperada.

En lugar de retirarse a
un destino paradisiaco o emprender un
viaje épico de autodescubrimiento, Inés
se refugia en la monotonia de su casay
en paseos sin rumbo por la ciudad.

El eje conceptual mas potente de la

NOS INTERESA SAPER

justificable. La pelicula
también reivindica el
derecho a la contem-
placion y a la "nada" y a
aprender a estar presen-
te sin sentir la presion
invisible de estar per-
diendo el tiempo.

Una pieza cinema-
tografica ganadora del
premio RTVE Otra Mi-
rada en el Festival de
Cine de San Sebastian,
imprescindible para quien busque
pausar el ritmo y reflexionar sobre la
tirania del reloj.

® Fuente: Elaboracion propia y Filmaffinity

Descanso de calidad
vs desconexion pasiva

Durante décadas se nos ha ven-

dido la idea de que el descanso

es una recompensa, un privile-
gio que solo nos ganamos tras agotar
las fuerzas. En un sistema obsesionado
con medir el valor humano segin el
rendimiento, esta logica nos condena
a la disponibilidad perpetua. Por eso,
entender el ocio como un acto de resis-
tencia implica desmontar esa trampa:
descansar no es un premio ni una pau-
sa para seguir produciendo mafana.
Decidir parar es una postura politica de
autocuidado frente a la prisa impuesta.
Sin embargo, no todo el tiempo libre
nos devuelve la calma. Existe una gran
diferencia entre el descanso de calidad
y la mera desconexion pasiva. Esta alti-
ma suele ser una respuesta instintiva al

agotamiento extremo. No nos regenera,
solo anestesia el cansancio.

El ocio positivo, en cambio, requiere
presencia. Es el tiempo dedicado a lo
que nos apasiona sin buscar un benefi-
cio economico, o el acto rebelde de con-
templar el paisaje sin prisa. Reivindicar
un ocio consciente es recuperar la so-
berania sobre nuestro tiempo. Requiere
de una atencion plena y consciente, sin
culpa, sin remordimiento que puede ser
entrenada utilizando técnicas de Min-
dfulness aplicadas a la vida diaria, como
comer sin el telefono movil, prestando
atencion solo a los alimentos, su textu-
ra, su sabor, su olor, su color, 5 minutos
al dia puede ser suficiente.

% Fuente: Edicion propia

EL ARTE DE DESCANSAR

El ocio no eslo mismo que la des-
conexion pasiva. El descanso real
requiere salir del modo automatico
y no siempre es facil cuando no se

ha hecho nunca. Disfrutar
de tu ocio y tiempo libre
sin culpa requiere de una
atencion plena y cons-
ciente del momento, una
actitud cotidiana que nos
ancla a la realidad con-
creta, pausando el piloto
automatico y devolviendo
la intenci6n a cada una de
nuestras acciones, favo-
reciendo asi el bienestar
fisico y mental.

Se puede empezar por
algo sencillo, como las
micro pausas de respira-
cion, sintiendo el aire que
entra y sale para calmar el

sistema nervioso o en la ducha, prestando

Disfrutar de tu ocio
y tiempo libre sin
culpa requiere de
una atencion plena
y consciente del
momento, pausando
el piloto automatico

durante un minuto atencion solo al agua

que cae sobre tu cuerpo.

Caminar, comer o realizar tu aficion
favorita, pero dedicandole toda tu aten-
cion. Cuando caminas por la calle, pres-
ta atencion al entorno, los colores, la

temperatura, el olor, los
sonidos, las sensaciones
fisicas; cuando comes tu
fruta favorita saboreéala,
huélela, percibe su textu-
ra, cuando tomes el café,
siente su aroma, su sabor
pasando por tu garganta.
Guarda el movil y evita
pensar en la lista de ta-
reas pendientes, integrar
estos sencillos habitos en
tu dia a dia permite en-
trenar tu mente para ha-
bitar el presente, reducir
la ansiedad por el futuro
y transformar tu ocio y
descanso en pequenos

refugios de calma.

% Fuente: Elaboracion propia

Nacida en Zuheros (Cordoba) en 1973 es escrito- cando el Premio Nacional de Ensayo (2025) y el Premio Anagrama de \ "

ra, ensayista, investigadora del CSIC, preoferora Ensayo (2017), colaboradora en numerosas revistas y espacios edito-

en diferentes universidades, es Doctora en Be- riales nacionales e internacionales, explora en sus ultimos ensayos ‘El 7 RECUPS@(S EN LA RED
llas Artes y en Filosofia Moral y Politica y Licenciada Bucle Invisible’ (2022) y ‘Fragiles. Cartas sobre la ansiedad y la espe- Ve R

ranza en la nueva cultura’ (2021) la fatiga colectiva, la hiperproductivi-
centra en el la investigacion y el estudio critico de la dad y la tirania de la velocidad en la era de las pantallas, reivindicando
cultura contemporanea, el feminismo, el impacto de la pausa, la vulnerabilidad y los lazos afectivos frente al individualismo
la tecnologia, la cultura digital y el trabajo precarizado. red.

Con mas de una decena de libros publicados, ha
recibido multitud de premios como ensayista, desta-

en Arte y Antropologia Social y Cultural. Su trabajo se

APP RED YO CUIDO SOMOS ESTUPENDAS

& CLUB DE LAS MALAS MADRES cloes
L

Plataforma con articulos sobre el des-
mantelamiento de la culpa, la carga
mental y el derecho al autocuidado.

X https:/ /somosestupendas.com/

La comunidad de mujeres y madres
que luchan por romper con el mito
de la madre perfecta.

X https://clubdemalasmadres.com/

Creada para conectar a madres
cercanas, para crear una red de
apoyo y entendimiento mutuo.
% https://yonorenuncio.com/red-yocuido/

% Fuente: https://www.remedioszafra.net/index.html




