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Cuidarnos es resistir

Entre crisis constantes, exigencias interminables y un futuro incierto, se nos olvida
que algo se rompe por dentro cuando el exterior estalla. Crecimos en un mundo que
no se detiene y frente a la voragine nos ensenan a callar, a esconder lo que opinamos, a
sonreir para la cAmara y a pensar que sentirnos mal es sinénimo del fracaso.

Urge romper con estas dindmicas que nos hacen dafo a todxs. Hablemos de nuestras
emociones sinvergiienza, nombremoslaansiedad, latristezayelmiedo,ygocemosdela
felicidad, el placer y la ternura. Seamos honestxs con nosotros mismxs. Reemplacemos
el silencio cémplice con palabras que incomodan y acciones que liberan. Y, sobre todo,
dejemos de entender al bienestar como una tarea individual sino como una apuesta
colectiva.

En este nimero 21 compartimos nuestras experiencias de apertura emocional como
una forma de valentia que se escribe siempre en plural. Reflexionamos sobre la crisis
de atencion psicologica para las juventudes de este pais, analizamos las nuevas redes
de apoyo, pintamos sobre la calma y el caos interior, poetizamos el amor como un
jardin que debe cuidarse, valoramos la melancolia y su marea amarilla, reconocemos
formas de cuidarnos en lo mental y en lo fisico, aceptamos al fin y al cabo, que
debemos responsabilizarnos de lo que sentimos como una tarea siempre en colectivo.
Acompananos a construir mas espacios donde ser quienes somos no sea motivo de
vergiienza sino de dignidad y orgullo. {Ya no queremos sobrevivir en automatico sino
cuidarnos entre todxs!
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Paulette Johana Liévana
Morelos | Facultad de

Aide Fernanda Coyote Contreras

Facultad de Ciencias Politicas y Sociales

Enuna sociedad que nos exige producir constan-
temente, detenerse para cuidar nuestra salud fi-
sicay emocional, puede sentirse como un acto de
rebeldia.

Durante mucho tiempo se nos ensenoé que el valor
de una persona esta en su productividad: trabajar
mas, hacer mas, rendir mas. Como si nuestra
vida tuviera que justificarse a través del trabajo
o de actividades utiles. Pero, ;qué pasa cuando
decidimos romper con esa l6gica? Darnos tiempo
para aprender algo nuevo, practicar un deporte,
leer, dibujar, pintar o simplemente descansar,
es una forma de recuperar el control sobre
nuestra propia vida. También lo es abrir espacios
para reflexionar sobre nuestras emociones,
cuestionar lo que sentimos y conocernos con
mayor profundidad.

En ese sentido, el autocuidado puede ser revolu-
cionario. Porque al conocernosy al escucharnos
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Autocuidado: entre
rebeldia y desigualdad

La salud mental no deberia ser un lujo

empezamos a romper con las expectativas, las
presiones y las estructuras que durante mucho
tiempo han dictado cémo debemos vivir. Sin em-
bargo, también es necesario reconocer que no to-
das las personas tienen las mismas posibilidades
de cuidarse. Para mucha gente, el tiempo es un
lujo. Hay quienes pasan cuatro o mas horas al dia
en el transporte publico, quienes trabajan jorna-
das largas o quienes apenas tienen recursos su-
ficientes para cubrir sus necesidades basicas. En
esas condiciones, hablar de autocuidado puede
parecer lejano o incluso injusto.

Por eso, pensar en el cuidado también implica
pensar en las condiciones sociales que lo hacen
posible. No deberia ser un privilegio tener tiempo
para descansar, alimentarse bien, practicar arte
o moverse. Ir a terapia y recibir apoyo emocional
deberia serunderecho garantizado paratodaslas
personas. [...contintial
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Punks vs Emos

En un sistema violento, cuidarnos es resistir

Eska Paez
Facultad de Artes y Disefio

Entramos a la universidad con mochilas llenas
de suenos, pero también con un cansancio que
nadie nos explicd. Nos dijeron que esta era la
mejor etapa de nuestras vidas, que habia que
aprovecharla, Nos
ensenaron a competir, a rendir, a cumplir, pero
no a sentir. Nadie nos dio un manual para cuidar

aguantarla, sobrevivirla.

la mente mientras el cuerpo sigue y sigue,
aunque ya no pueda mas.

Desde hace décadas nos repiten que ser fuerte
es aguantar, que amar mucho es depender, que
llorar es perder el control, que el cansancio se
supera con mas esfuerzo, que la ansiedad es
exageracion y que la tristeza es falta de gratitud.
Pero hoy, frente a un sistema que nos quiere
productivos incluso cuando estamos rotos,
cuidarnos es un acto de rebeldia.

;Y sicuidarnos fuera el nuevo punk?

Enunmundo que romantiza el desgaste, elegirla
calma es subversivo, y decidir parar cuando todo

nos exige seguir es ir contra la corriente. Poner
limites a personas, espacios o dinamicas que
nos hacen dano esunacto politico. Escucharnos,
validarnos y pedir ayuda es resistencia diaria
frente a una cultura que nos quiere agotados,
callados y funcionales.

Descansar cuando el cuerpo y el corazén piden
pausa es un verdadero acto punk, porque no
estamos aqui para sobrevivir rotos, sino para
vivir enteros. Porque no queremos graduarnos
con titulos en la mano y el sistema nervioso
colapsado, porque la vida no deberia doler todo
el tiempo.

Estamos y permanecemos porque SOmos
honestos con lo que sentimos. Porque quiza el
nuevo punkno gritanidestruye, sinoquerespira,
prioriza y se queda. Porque tal vez la rebeldia no
estd en el exceso, sino en el autocuidado. Esto

también es un acto revolucionario.

[...continta]

Itzel Gallegos | Facultad
de Psicologia




Michelle Francisco
Esquivel | Facultad de

Estudios Superiores
(FES) Acatlan

« Texto completo via QR

Jessica Leonor Salazar Rodriguez
Facultad de Filosofia y Letras

Vivimos en una época en la que el desarrollo
personal parece estar en tension con la vida
comunitaria, como si crecer implicara hacerlo
en soledad y no junto a los demas. El mundo se
ha vuelto cada vez mas individualista, relegando
afectos como el carifio y el cuidado. Ante un
panorama asi, la ternura deja de ser una simple
muestra de afecto para convertirse en un acto de
rebeldia y resistencia.

El ser humano es, por naturaleza, una criatura
social destinada a depender de otros, no de
manera parasitaria, sino simbidtica. Desde sus
origenes, la humanidad se ha construido desde lo
colectivo. Resulta dificil imaginar a los primeros
grupos humanos sin pensar en comunidades de
cazadores y recolectores. Incluso en la mitologia,
la comunidad ha sido un elemento clave en el
desarrollo de las sociedades.
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El cuidado como
acto politico

La ternura radical ante el individualismo

Los relatos hebreos, por ejemplo, no pueden
entenderse sin la fuerza de un pueblo que, mas
alla de las figuras individuales, decidié caminar
unido en busca de un destino comun. De igual
forma, en la mitologia griega encontramos un
sentido de unién: la alianza entre dioses y otras
criaturas como elemento fundamental para
derrotaralos Titanesydar pasoaunnuevo orden.

No obstante, en tiempos mas cercanos y con
base en hechos reales, basta pensar en los movi-
mientos estudiantiles que han transformado
instituciones y paises. Sin la uniéon de multiples
voluntades, esos cambios simplemente no
habrian sido posibles. Incluso, sin ese activismo,
quiza no estaria escribiendo este articulo ni
ustedes, querides lectores, lo estarian leyendo.
De ahi la trascendencia de la unidad y el sentido
comunitario de la resistencia. [..contintal
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Reir tfambién es sanar

Medicina para un corazon cansado de
fanto vivir

- Texto completo via QR

Nely Diaz | Facultad
de Ciencias Politicas y
Sociales

Mia Eleonor Antonio
Facultad de Estudios Superiores (FES) Acatlan

Hay cosas en la vida que parecen simples, pero
en realidad son profundamente poderosas. Una
de ellas es la risa. Esa reaccion tan natural del ser
humano que aparece cuando algo nos sorprende,
nos divierte o simplemente cuando la vida decide
darnos un pequeno respiro.

La risa es un sonido que nace casi sin permiso.
Empieza como una pequena chispa en el pecho,
sube por la garganta y se escapa por la boca en
forma de exclamaciones entrecortadas. A veces
es suave, apenas un suspiro acompanado de una
sonrisa, otras veces explotan en carcajadas que
hacen que el cuerpo se doble, que los ojos se llenen
delagrimasy que el estémago duela.

Cuando alguien rie, su rostro cambia: los ojos se
entrecierran, las mejillas se levantan y el ambiente
a su alrededor parece volverse mas ligero. Es un
sonido imperfecto, a veces desordenado, pero

profundamente humano. Puede ser contagioso,
inesperado y, muchas veces, imposible de detener.
En el fondo, la risa es una pequena senal de que,
aunque la vida sea complicada, todavia existe
espacio paralaalegria.

Es una de las expresiones mas poderosas,
naturales y originales del ser humano. De
hecho, por eso existe la risoterapia. A través de
ella liberamos tensiones, reducimos el estrés y
permitimos que nuestro cuerpo y nuestra mente
encuentrenunmomento de descanso. Esteactono
es solo una reaccion ante algo gracioso, también
es una manera de conectar con los demas y con
nosotros mismos.

En los momentos dificiles, cuando piensas que
todo va mal, de repente llega ese amigo que, sin
decir una sola palabra, logra que te rias con ese
chiste malo. [...contintial
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Valentina Lianeth Mejia
Aparicio | CCH Vallejo

Sobrevivir es punk

El verdadero acto de insurreccion es la
supervivencia

Eduardo Benito Ramirez Franco
Facultad de Derecho

En 1977, el punk gritaba No Future mientras de “El Paciente’, un protagonista que lucha por
escupia contra el Estado, el gobierno y el sistema. no desvanecerse en la nada. Hoy, cuando nos
La rebelion era externa, ruidosa y destructiva: preguntamos si el bienestar emocional es el
. Textocompletovia QR  se trataba de quemar la ciudad antes de que la  “nuevo punk’, la respuesta parece estar en esa
ciudad te consumiera. Pero, casi cinco décadas procesion de marginados que marchabanno para
después, en 2026, la guerra cambioé de frente. destruir el mundo, sino para evitar que el mundo
El enemigo dejo de ser unicamente el Estado o los matara por dentro. Cuidarse, detenerse a
la policia y se instalé cémodamente dentro de sanar y admitir que ‘no estamos bien” (I'm Not
nuestras cabezas. En este cambio de paradigma, Okay) ha dejado de ser una debilidad para conver-
cabe plantear una hipotesis que hoy resuena con  tirse en el Gltimo gran sabotaje contra un sistema
urgencia clinica: en una sociedad que nos exige que nos prefiere muertos o anestesiados, pero
ser productivos hasta el colapso, el verdadero nuncavulnerables.

acto de insurreccién ya no es la destruccion, sino

la supervivencia. El Paciente:la vulnerabilidad como trinchera

Durante afos, la narrativa del rock nos vendié la  En la narrativa del album The Black Parade, la
autodestruccion o la muerte como la forma méas  figura central es “El Paciente”, un sujeto al borde
pura de autenticidad. Sin embargo, albumes como  de la muerte que repasa su vida. En la logica del
The Black Parade (My Chemical Romance) no capitalismoydelmachismo tardio, un paciente es
glorificaron la muerte, sino la resistencia agénica  un error del sistema. [...contintia]
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Rubén Benicio

Facultad Ciencias Politicas y Sociales

Ultimamente hay una tendencia en decir que
cualquier cosa que seamedianamente subversiva
es el nuevo punk: “la cumbia es el nuevo punk”,
“la ternura es el nuevo punk’, etcétera. Pero
el punk, como expresiéon musical, cultural y
estética, nunca dejo de ser en extremo rebelde y
contestatario, pasa que ahora esas cualidades se
desplazaron a otras expresiones y visiones del
mundo. Entonces, shablamos de una evoluciéon
del punk o estamos frente a un caso mas de
apropiaciéon cultural?

Considero que ninguna de las dos. Méas bien, cada
persona encuentra en algin vinculo humano,
lugar u objeto una conexiéon que rompe con lo
establecidoylodado. Depende dela circunstancia
encontrar la rebeldia y el valor en algo o alguien
para poder sobrellevar las inclemencias de la
vida. {Me parece magnifico que a esto descubierto
(a falta de un nombre oficial) le llamemos “punk”!

La rebelg:lia me
encontro

Como el punk rock me salvo la vida

Sin embargo, podemos retomar algunas carac-
teristicas del punk “original” para complementar
esta postura.

No me meteré en los origenes del punk ya que no
hay una historia oficial. Hay quienes afirman que
nacié en Perticonla banda Los Saicos, casi quince
anos antes que Sex Pistols se hiciera popular en
Reino Unido (lugar donde popularmente se cree
que nacid), tampoco abordaré su significado
morfologico, si es una manera alterada del funk
o si significa People Under Kingdom, esas pecu-
liaridades se las dejo a la “policia” del punk. De lo
que si hablaré es de su caracteristica principal: la
rebeldia. El punk no es hedonista, sino violento,
contestatario y doloroso.

Mi primera experiencia con esta musica estuvo
relacionada con mi salud mental. Durante la
pandemia el encierro afecté mi manera de
percibir el futuro. [...contintia)

Karen Flores Flores |
Facultad de Psicologia
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Regina Mendoza
Herndndez | Facultad de
Artes y Disenio

Texto completo via QR
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Erik Naim Castillo Aguilar
Colegio de Ciencias y Humanidades (CCH) Vallejo

;Alguna vez te has preguntado como influye el
transporte publico en nuestra salud mental? Yo si,
y muchas veces. Como estudiante foraneo, utilizo
el transporte publico a diario y he sido testigo de
una infinidad de situaciones: desde agresiones
verbales, como un ‘quitate, pendejx’, hasta actos
de violencia fisica, como empujones e incluso
golpes.

Estarealidad deviolenciayestrés que sevive enel
transporte publico esté relacionada, en parte, con
el sistema laboral en el que vivimos. Nos desen-
volvemos en una sociedad donde la prioridad para
muchos trabajadores (los llamados “godinez’) es
la productividad y la puntualidad, ya que llegar
a tiempo puede significar recibir un bono, y en
algunos casos implica no perder el empleo.

Sin embargo, no solo esto nos afecta: también
influyen los largos y agotadores tiempos de tras-
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Movilidad urbana y
desgaste emocional

cTiene el transporte publico la culpa de
mMi estado de animo?

lado entre el hogar y el lugar de trabajo o estu-
dio. Todo esto provoca un cansancio extremo al
llegar a nuestros destinos, lo que se conoce como
burnout o agotamiento emocional.

Diversas instituciones y asociaciones enfocadas
en el bienestar emocional, como la Organizacion
Mundial de la Salud y la Comisién Nacional de
Salud Mental y Adicciones, han vinculado esta
situacién con problemas de salud a largo plazo,
entre ellos enfermedades cardiacas, depresion
y obesidad. Aunado a ello, el uso del transporte
publico también genera incertidumbre y miedo
debido a la frecuencia de asaltos, acoso y robo de
pertenencias. Por esta razon, para la mayoria de
las personas, la principal preocupacion durante
sus traslados es la seguridad. La dinamica social
en el area metropolitana contrasta conla de otras
ciudades, como Querétaro. [...continual
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Andrea Flandes

Facultad de Ciencias Politicas y Sociales

A mis 21 anos he aprendido a nombrar mi cansan-
cio. En una ciudad donde la vida no se detiene y
el ritmo cotidiano es cada vez mas demandante,
hablar de como nos sentimos suele quedar en
segundo plano. Con el paso del tiempo comprendi
que elinterés porlasalud emocional no siempre es
una posibilidad, sino, muchas veces, un privilegio.

En contraste, en redes sociales el cuidado
emocional suele presentarse como una eleccién
individual, accesible y casiestética, como si “sanar”
fuera una meta alcanzable para todos por igual.
Sin embargo, en muchas de las realidades que
habitamos, hablar de salud mental sigue siendo un
lujo. No porque no exista el malestar, sino porque
no siempre existen el tiempo, el dinero, la energia,
los espacios seguros o las condiciones materiales
que nos permitan siquiera nombrarlo.

Cuidarse no es
aesthetic

Sin enfender la desigualdad, no hay bienestar

Durantelosultimosanos, el discurso sobrela salud
mental ha ganado una presencia inédita. Frases
como ‘elige tu paz’, “pon limites’, “ir a terapia
también es amor propio” o “ten responsabilidad
afectiva” circulan con facilidad. Aunque esto ha
contribuido a romper ciertos tabues, también ha
construido un imaginario problematico: la idea de
quelasalud emocional esun proyectopersonal que
depende exclusivamente de la voluntad individual.
En este relato, sanar parece una decision, no una
posibilidad condicionada.

“Ir a terapia” se ha convertido en una respuesta
casi automatica ante el cansancio, la tristeza o el
enojo. No obstante, pocas veces se cuestiona qué
implicarealmente poderhacerlo. La terapia cuesta
dinero, tiempo y estabilidad emocional; requiere
detenerse en un mundo que constantemente
exige productividad. [..contintial

Maria Fernanda Garcia
Camacho | Facultad
Ciencias Politicas y
Sociales
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Luna Isabella Garcia
Hidalgo de Caviedes |
ENP Plantel 8

acer el bien también
nos hace mal

cSabes qué es el trauma vicario?

Christian Alejandro (Kira)
Castellanos

Escuela Nacional de Ciencias Forenses (ENACIF)

Suponemos que los estudiantes y profesionis- ante los estimulos sociales. Las crisis personales,
tas de las areas de ayuda o acompanamiento, los problemas ajenos, el cansancio o el estrés
como medicina, enfermeria, derecho, ciencias forman parte del dia a dia en nuestras interac-
forenses (como es mi caso) u otras profesiones ciones y en los entornos de trabajo. Aqui también
similares, deben poseer una estabilidad emocio-  debemos considerar el conocido y ampliamente
nal total. Este mismo pensamiento se refleja en estudiado sindrome de desgaste profesional o
internet. Basta con hacer una busqueda, ya sea  burnout, entendido, a grandes rasgos, como el
por curiosidad o para conocer mejor la carrera avance del agotamiento fisico y mental hasta
que nos apasiona estudiar: el resultado, por mas  volverse crénico. Sin embargo, en el caso de las
superficial que sea, sugiere que en estas areas labores de acompanamiento, hablaremos de
las personas deberian ser ‘mentalmente sanas’, un fenémeno menos conocido o, mejor dicho,
sobre todo por las competencias que exige su menos discutido: el trauma vicario o fatiga por
labor. La supuesta calidad enla atencion —confia-  compasion.

bilidad, precisiony credibilidad— moldeala figura
estereotipica de quienes debenenfrentarse a pro-
blemas ajenos en su profesion.

« Texto completo via QR

Se trata de un trauma complejo e indirecto,
descrito en el DSM-5-TR (Manual diagnéstico y
estadistico de los trastornos mentales). Afecta
Estaideade profesionalesinmaculadosyestables sin que la persona haya vivido directamente
es, naturalmente, imposible. Si algo nos caracte- un evento, y suele aparecer tras exposiciones
riza como humanos es la capacidad de reaccionar  repetidasy prolongadas al estrés. [...contintia)
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“Cuidateme” mucho

Sostenernos mutuamente es la Unica
forma de no rompernos solos

Texto completo via QR

Valentina Gémez V.
Facultad de Ciencias Politicas y Sociales

Antes de salir de fiesta, de ir a un museo, de ir al
doctor o de salir a la escuela en invierno con una
chamarra enorme, muchos, casi todos, hemos
escuchado la frase “cuidateme mucho”. Este lema
de millones de madres, padres y abuelitas guarda
un significado muy profundo que resulta particu-
larmente bello y amoroso: cuidate para mi, cuida-
te para que yo esté bien. Si te cuidas, me cuidas. Si
me cuidas, te cuidas.

Fijense qué bonito. Quiza es algo forzada la extra-
polacion, pero vale la pena hacerla, especial-
mente desde esta ultima frase: “Si te cuidas, me
cuidas. Si me cuidas, te cuidas”. Enunciar el cari-
noyelinterés porlaintegridad del otro a partirde
la sensatez enla accion cotidiana implica que este
juicio parte de una unidad bésica de comunidad,
unacomunion que orienta el actuar individual en
funcioén de la relaciéon que sostengo con quienes

me esperany a quienes les importo. Asi, esa rela-
cién se mantiene en armonia y me permite desa-
rrollarme dentro de ella de la misma forma. De
esta manera, al procurar mi bienestar, mejoro el
estado de quien me pidi6 hacerlo, cuido nuestra
relacion, mi estado animico futuro y, en general,
el bienestar del circulo completo.

Con lo anterior describimos la generacion, desde
la cuna elemental de la humanidad, es decir, la
familia, de redes de cuidado que sostienen la
existencia delindividuo. Estas redes, por elemen-
tal que parezca, estan presentes en casi todas
las dinamicas sociales estables: en la casa, en
la escuela, en el hospital, en la supervision de
un abuelo enfermo o de un amigo borracho. Los
ejemplos son infinitos. Dentro de estas redes, el
cuidado no es una forma de paternalismo arbi-
trario, sino un reconocimiento. [..contintial

Danna Sandoval Cerna |
ENP Plantel 6
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Satil Nereo De la Mora

Elizalde | Facultad de
Artes y Diseno

El espejo del
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dolor ajeno

La empatia es el acto mas radical
para sanar en comunidad

Texto completo via QR

Heyel Samael Salgado Velazquez

Facultad de Psicologia

;Por qué nos cuesta tanto escucharnos? La
respuesta parece simple, pero esconde una crisis
profunda de conexion. La escucha eficaz no es
solo “oir” es, en esencia, un instrumento tera-
péutico. Sin embargo, en nuestra cotidianidad es
dificil porque la escucha verdadera requiere de
tres pilares que hoy parecen lujos: disponibilidad
de tiempo, espacioy sensibilidad.

En el articulo “La comunicacion en medici-
na paliativa”, publicado en la revista Medici-
na Clinica, conocida por su rigor cientifico en
Espana, se documenta un estudio realizado
en Estados Unidos en el que se le pregunt6 a
enfermos graves con cancer metastasico qué
querian que se les dijese a los médicos el dia
de su graduacion. Los enfermos respondieron
de manera contundente: “Digales que me dejen
hablar primero a mi”, “Que llamen a la puerta

12

antes de entrar, que saluden y se despidan, y
que, cuando hablen conmigo, me miren a los
ojos”. En el medio hospitalario, al igual que en
casi cualquier empresa moderna, una de las
habilidades mas apreciadas es, precisamente, la
capacidad de escucha.

Vivimos en una “sociedad de la prisa’, un entor-
no que ha transformado el didlogo en una suce-
sion de mondlogos. Cuando alguien se atreve
a mostrar su herida, solemos responder con
palabras de consuelo prefabricadas, sumamen-
te sesgadas y llenas de topicos comunes. Recu-
rrimos a frases hechas como “échale ganas’
o0 ‘todo pasa por algo’, que no son mas que
mecanismos de defensa para no involucrarnos.
Esta forma de actuar es un ruido que impide la
comunicacion asertiva, que adapta su ritmo al
del otro. [...contintia]
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En esta seccion encontrards mundos y submundos reales y fantdsticos,
historias y metdforas surgidas de la imaginacion y la reflexion mds
profunda y subjetiva, como si fueran ventanas para ver hacia adentro

En el jardin

| a frescura de sembrar la esencia sincera

Julian Garcia Santin
Facultad de Filosofia y Letras
Hay un pequeno jardin

que me da pazy me alberga,
que me inspira a mejorar.

« Texto completo via QR

Esta oculto,

siempre en movimiento.
Nunca es igual

y eso me da contento.

Lo he cortado de mas.
Por amistades,

por familia y extranos
le hice oquedades.

Coémo dolid
plantarle eucaliptos
donde florecen
guayabasy maicitos.

Como mil bugambilias
sana sembrar

y asi mi fiel esencia

yo respirar.

Este lugar

se secay reverdece.
Este jardin

se destruye y crece.

Mi ira solar desolla,
quema mimente.
Mi tristeza pluvial,
caos deprimente.

Piedad vital

por retonios fallidos.
No recordaba

que solo me los cuido.

[.contintia] . Gillian Davalos Contreras | Facultad de Artes y Diseno
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Ex(t)i(n)gencia

No quiero ser obediente,
quiero ser escuchada

Sofia Shomar Bernal
Facultad de Ciencias Politicas y Sociales

Me exiges que hable.
Pero cuandolo hago

Texto completo via QR extingues mivoz,
parece que lo ruidoso

E h E te molesta.

r Me exiges que aprenda.
. Pero si mi curiosidad
E = se excede,

entonces empiezas

a quejarte.

Me exiges moverme,
pero simarcho
buscas cortarme

los pies.

Me exiges imaginar,
pero inmediatamente
buscas apagar

mi espiritu.

Me exiges hacer comunidad.
Pero sime uno

amiraza,

entonces nos concibes
como un mal.

Mis molestias
teincomodan.

Pero dejas de escuchar
cuando grito

portodo el peso

que en mi espalda

has derecargar.

Sisoy un joven docil
puedes exigirme.

Pero si decido reclamar
al mundo adulto,
entonces quieres

extinguirme. [...contintia)
Rosa Isella Mayte Rubio Velazquez | FES Aragén
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No puedo dejar de
producir marea amarrilla

Un recuerdo dorado venda mis 0jos

Areli Rodriguez
Facultad de Filosofia y Letras

Los autos se adelantan a pasar,

anadie le importa.
Elsol aplasta micara,
me grita antes de que se ponga el alto;

un grito ensordecedor

que silencia mis movimientos torpes.

Miro abajo

hacia mis pasos,

estoy en el camino correcto.

No intento esconderme de nadie,

recuerdo,

al menos por esta calle,

al menos en esta ciudad.

No tengo que mirar la banqueta,

intento recordar,

cuando estoy abajo.

Cruzo otra calle,

el dia sigue brillando.

Olvidemos cémo incendiarlas cosas,

pienso.

Olvidemos

como es esperar hasta que el dia se encienda,
para perder nuestros cuerpos 0scuros

en medio

delatarde olanoche,
no importa.

Parano ver nada

con nuestra postura fria
y solo potente.
Quedaramos la sombra
que arrastra el dia.

Un paseo negro.

Un sueno desperdiciado
que te atraviesa.
[..continual

Regina Mendoza Hernandez | Facultad de Artes y Disefio
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Redes neuronales
para la resiliencia

Poemario para reescribir el diagnostico

Leonardo Emmanuel
Diaz Sanchez | ENP
Plantel 9

Natalia Lopez Herndandez

Facultad de Psicologia

Ladignarabiatendra la fuerza paralevantarla
libertad,
y laternuraradical tendra la tierra para
sembrarla.

I
Estdn bombardeando nuestras mentes con
imperialismo.
Estan explotando nuestros cuerpos con
capitalismo.
Nos estan amarrando las lenguas con algoritmos
sionistas.
Estan desmoronando nuestros pensamientos en
cenizas.
Estan encerrando nuestras almas en rascacielos.
Estan ocupando nuestros corazones y despojando
nuestras emociones.
Los cadaveres bajo la tierra sangran.
Elagua cultiva los ahuehuetes para sostenerla
vida.
Elfuego se enciende después de que explota la
bomba.

Las emociones estallany se suspenden en el aire,
como nubes flacidas.
Elcolonialismo sigue enterrando muertos y
despojando vivos.
Los cerebros se conciben como un campo de
batalla.
La psicologia se escucha hueca.
Elimperio adultocentrista devora las risas de las
infancias.

II
La salud mental se paga con la moneda de la
obediencia.
Te pone una mordaza blanca que se llena de
sangre.
Te silencia con antidepresivos.
Te encierra en terapia.
Lanegligencia tira los expedientes a la papelera.
La teoria se abandona en el escritorio.
Lajusticia se cae de la balanza.
La salud mental se ha hecho ceniza bajo los
escombros. [...contintial




Moncerrat Fernanda
Chavez Jiménez |
Facultad de Artes y
Diseno
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Claro luz de luna

Cuando no hay confianza, se pierde la
mManera de habitar el mundo

Juan Diego Pérez Lides
Facultad de Medicina

Lo cierto es que extrafio esa parte de mi que
era feliz. Esa parte que crefa en las personas,
que entregaba su corazén sin importar qué. Sin
embargo, esa parte que era se marchit6 hasta
dejar solo rastros de lo que solia ser. La vida, las
lecciones, el camino recorrido me mostraron la
dura realidad, una en la que se vive solo y en la
que se esta destinado a caminar bajo la oscuri-
dad. Claro, la luz de la luna guia mi camino, un
Unico acompanante que me muestra los pasos
que debo dar. Ya no queda nada més, ya no queda
un “hola” ni siquiera un “;cémo estas?”, todo eso
simplemente se fue.

Las promesas, como siempre, una vez mas se
rompieron, y el eco de un adiés quedo en el aire.
Unalma perdidayunlamento de dolor, solo queda
eso en medio de un mundo que se marchito.

Tomé lo ultimo que quedaba de miy caminé de
nueva cuenta, sosteniendo mi mano, porque me

di cuenta de que nadie se queda para ti. No existe
la palabra “amigo” en un vocabulario que lo Gnico
que harepetido es: ‘roto, roto corazéon”.

Ya no siento nada, ya no lloro ni digo adi6s. Mi
corazon se ha desgarrado tanto que, detras de
una sonrisa, oculto mi dolor. Me encierro entre
mundos, entre hojas y entre ron. Ya no puedo
confiar, aunque lo suelo intentar, pues miles de
promesas me mostraron esta realidad.

Aunbuscoeseamigooese pequenodespertarque
me diga mi camino o que la esperanza algtn dia
surgira. Ya no existe un sol, un ocaso o atardecer,
solo queda la nieve cubriendo cada parte de mi
ser. Ladgrimas que derrumban paredes de papel,
ocultas detras de una sonrisa para no despertar
en los demas curiosidad. Pues ya no confias en
nadie, porque nadie estuvo contigo cuando mas
lollegaste a necesitar.
[...contintia]
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Soy una egoista

La desdicha de elegirme a mi misma

Texto completo via QR

Natalia Paloma Espiritu
Ramirez | ENP Plantel 5

Guadalupe Montebello Gomez

Facultad de Estudios Superiores (FES) Iztacala

Soy una egoista porque lloro sin que nadie se
entere

asi, prefiero mil veces que el silencio me
consuele.

Soy una egoista porque he roto mil corazones,
para asi evitar que en el mio haya invasiones.

Soy una egoista porque solo sé escuchar

y al querer desahogarme suelo callarme y parar.

Soy una egoista porque alejo a quien me estima,
pero créame o no, eso en verdad me lastima.
Soy una egoista porque en mi pasado solo vivo,

3deMayp

me pierdo el futuro, el presente y a mi ser mismo.
Soy una egoista por querer tener siempre lo que
quiero, porque ;quién pide un lugar queriendo
ser el primero?

Soy una egoista por la misma razén que escribo
textos

porque antes que todo estoy yo, por supuesto.
Una disculpa para quien hablé de mi sin su
interés,

estaba ahogada en soledad o desdichada entre
merced. [.contintia]
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Ximena Ramirez
Aparicio | Facultad de
Artes y Disenio
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Manual para fracasar
emocionalmente

cPor qgué estamos tan comodos
en el incendio?

Nicole Rios Osborn anos: ignéralo, minimizalo y repite frases como:

Escuela Nacional Preparatoria Plantel 5 “Noes para ,t’anto ,“atodos les pasa”y “hay gente

peor que yo.
Si estas leyendo esto, quiza ya eres un expertx en
el arte de caminar con un nudo en el estémago
mientras corres para llegar a tu clase de las
siete de la manana; quiza ya sabes como ignorar
ese peso que aparece en el pecho cuando el dia

apenas empieza.

Si la sensacion no desaparece, ino te preocupes!
Solo mantente ocupadx. Tareas, trabajo, pendien-
tes, redes sociales... simplemente haz suficiente
ruido para no escuchar lo que sientes. Tu cuerpo
eventualmente encontrara una manera de decir-
lo y, aunque probablemente lo haga en forma de

Vivimos en un mundo que nos exige ser produc-  gnsiedad, eso ya es problema del futuro.
tivos antes que humanos y, en este, hemos

aprendido a sobrevivir como podemos. En el
proceso, sin darnos mucha cuenta, también El estrés universitario también es aesthetic.
hemos perfeccionado ciertas técnicas para jRecuerda que vivir a base de café, acumular
descuidarnos. pendientes y presumir las pocas horas que
dormiste es lo de hoy! Porque, de alguna manera
extrana, mientras mascansadx estés, mas parece
que te estas esforzando. Excepto que el estrés
prolongado no es productividad: es un incendio
pequeno que aprendimos a llamar “normal”; es
desgaste. Pero este manual no tiene interés en
apagarlo.

Segundo paso: romantiza el estrés

Aqui te presento los pasos esenciales para
fracasar emocionalmente con éxito. Aunque, si
somos honestos, muchos ya los hemos estado
siguiendo desde hace tiempo.

Primer paso: ignora tus emociones

;Te sientes triste, agotadx o abrumadx? jPerfecto!

Hazexactamentelo que hemos aprendido durante Tercer paso: Finge que todo esta bien [..contintial
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Lucha por tus suenos

Creérsela es un acto de amor

Texto completo via QR

Regina Carrillo
Colegio de Ciencias y Humanidades (CCH) Vallejo

Aveces la gente idealiza los trastornos. Dicen: “ti
no tienes esto porque no actuas asi’, “solo finges”,
“eso no se siente asi”. Pero la realidad es que ellos
no lo viven.

Me presento: soy Regina, tengo 15 anos y tengo
distimia, una depresion cronica, leve pero
duradera. Me la diagnosticaron a los 10 anos. En
ese momento se lo dijeron a mi mama porque, la
verdad, yo no entendia muy bien lo que tenia.

Tiempo después tuve un intento de suicidio a los
12 anos, del cual mi mama ni siquiera se enterd
en ese momento. Fue entonces cuando me di
cuentade que tenia depresion, ylaverdad fue algo
que no me esperaba, pues la mayoria de la gente
la idealiza: una chica triste comiendo helado y
pizza, sentada viendo television todo el dia, con
ropa sucia. Pero la realidad es otra. A mi siempre
me gustaba arreglarme, sonreir aunque no lo
sintiera, o reir sin emocién. Es raro: es como si

tomaras prestado ese cuerpo y tu solo estuvieras
ahi, manteniéndolo limpio. Sentia el cuerpo
pesado, como si cada aliento me quitara energia.

Después vino la adolescencia, y ese cambio
repentino de ‘querer encajar en un mundo cruel
sin poder encajar en ti misma” fue una de las
cosas con las que mas me ahogaba.

Conforme pasé el tiempo, fui construyendo un
poco de mi propia personalidad y entendiendo
quién era y qué necesitaba. Esto me ayudoé a
sentirme mejor conmigo misma y a no sentirme
tan deprimida por un tiempo. Pero después mi
estado mental decayd: mi ansiedad y depresion
se volvieron més intensas, hasta el punto de ser
internada en un hospital psiquiatrico, donde
estuve un mes.

En esos dias me sentia agotada, sin vida y sin
salida. Todo esto pasd unos meses antes del
examen ala prepa y de mis 15 afos. [...contintial

Carlos Nissim Valencia
Osorio | Facultad de
Filosofia y Letras
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Bicipuma, ejercicio
y fransporte

Una forma mas que eficiente
de transitar por CU

Omar Castro

Facultad de Filosofia y Letras

El gran Campus Central, Ciudad Universitaria.
La casa de un gran numero de facultades, cole-
giosy escuelas. La extension del campus le valida
el titulo de “ciudad”’, pues cuenta con bibliote-
cas, teatros, cine, estadios, bomberos, pabellén
meédico, un supermercado, transporte publico, es
toda una maravilla. Pero es de esto ultimo de lo
que quiero hablar.

La propia UNAM dice que C.U. mide poco mas de
7 kilometros cuadrados, el espacio es suficiente
para pensar en diferentes formas de moverse a
través del campus, de ahi que nacieran las multi-
ples rutas del Pumabus, pero también existe una
opcién mas sencilla, discreta, pero tan versatil:
Bicipuma. Con dieciséis modulos, dos de ellos
en fase piloto, con casi diez kilémetros de exten-
sién, se vuelve una opcion para la movilidad con
su flota de mil trescientas bicicletas registradas

en su pagina web. Desde la Sala Nezahualcéyotl
hasta el Estadio Olimpico Universitario, pasando
por la Facultad de Ciencias Politicas, Facultad
de Ciencias, Facultad de Ingenieria, Las Islas y
Rectoria, todo libre de trafico y respirando el aire
fresco, sin sofocarte en el fondo de un autobus.

En veinte minutos que dura el préstamo te da
perfecto el tiempo para salir del “paradero” del
Metro Universidad hasta la Rectoria, es mas,
puedesllegar perfecto hastaal Anexo de Filosofia
que esta detras del Estadio Olimpico Universi-
tario, en un tiempo que podria ser mas corto en
estar esperando el Pumabus. La versatilidad de
esta opcién tiene consigo mas beneficios como
ser un medio ecologico y en la salud, ejercitando
los muisculos de las rodillas, reduciendo el estrés
pos-clase, oxigenando al cuerpo. Y asillegaralas
Islas en el campus central. [...contintia]
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Escritores en Vuelo |
Facultad de Filosofia y
Letras
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Los fres ojos

Contar historias es darle sentido al mundo

Escritores en Vuelo

Facultad de Filosofiay Letras

ACTOI:LAPALABRA COMO ALIENTO

Este texto esta dividido en tres actos, porque las
historias importantes rara vez caben en un solo
golpe de voz. Tres actos, tres miradas, tres mane-
ras de explicar por qué un grupo de personas de-
cidi6 reunirse alrededor de algo tan simple y tan
peligroso como escribir.

Yo empiezo. Escribo porque el mundo en el que
creci me ensend a aguantar antes que hablar,
en el barrio aprendi a sobrevivir mas que a
pensar en la belleza de las palabras, la poesia o la
ciencia ficcion. La realidad se me estampaba en
el hocico de las formas mas vulgares posibles,
me ensordecia y me obligaba a bajar la mirada,
guardar silencio y seguir caminando.

Pero se me acumuld la rabia, las preguntas, el
hartazgo, las historias que sélo podrian vaciar-
se con la escritura. Mi eterno salvavidas para el
dolor.

22

No nacié como un lujo de escritor de escritorio
limpio ni como una pose elegante para parecer
interesante ni postear en Instagram; aparecio
como herramienta politica: para romper, abrir,
defender, cuestionar, reclamar y gritar algo.
Porque escribir también es un acto de resistencia
y no estoy dispuesta a desaparecer sin dejar
rastro.

Escribir es contar lo que pasa en nuestras casas,
en nuestras escuelas, en nuestras calles. Antes
de que alguien mas lo cuente mal, de que lo
maquillen, de que lo entierren bajo estadisti-
cas, discursos bonitos o promesas vacias. Las
palabras también son territorio. Y quien escribe
dejamarcas.

Por eso existe Escritores en Vuelo. No nacio para
fabricar autores perfectos ni frases elegantes
para citas de Instagram. Naci6 para algo mucho
mas urgente. [...contintal
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Tomar café es el
pretexto para filosofar

Pensamiento critico mas alla de las aulas

Axel Uriel Lopez Garcia |

Axel Uriel Lopez Garcia

Escuela Nacional Preparatoria Plantel 2

A lo largo del tiempo, una tarea en el ambito
académico filoso6fico ha sido de vital importancia:
desmontar la idea de que la filosofia solo debe
estudiarse en un saléon de clases o en circulos de
personas eruditas. Resulta extrafio pensar esto
cuando, en realidad, la filosofia es una actividad
que realizamos cotidianamente sin darnos
cuenta.

Para los estudiantes de bachillerato, la filosofia
puede ser de gran ayuda frente a las dudas e
incertidumbres que surgen dia a dia. No es solo
una materia, para algunos tan tediosa como
logica o ética, sino un acto reflexivo e incluso
subversivo frente al sistema.

En la Escuela Nacional Preparatoria Plantel 2
“Erasmo Castellanos Quinto”, desde hace mas
de veinte afios, los estudiantes del area IV de
humanidades realizan, en cada parcial, un “Café
filosofico”. En este espacio se demuestra que la

filosofia no se limita a temas ontolégicos, metafi-
sicos o éticos. Los topicos son variados: van desde
el destino y la cultura hasta el amor, temas que
interesan a estudiantes de cualquier ano, pues
todos hemos reflexionado sobre ellos.

Asistir al evento no implica solo sentarse a
escuchar, sino participar en un ejercicio de
reflexion donde los puntos de vista se exponen
y se debaten con el didlogo. El objetivo no es
encontrar respuestas definitivas, sino comple-
mentar y comprender con mayor claridad cada
una de las ideas que surgen.

Esta es una de las muchas formas de difundir el
pensamiento filoséfico, que no debe quedarse en
libros empolvados, aulas de eruditos o circulos
privilegiados. La filosofia es una herramienta
para todos. No solo fomenta el pensamiento
critico, también permite, como diria Socrates,
‘conocernos a nosotros mismos". [...contintial
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La Comuna: el grupo
teatral de Contaduria

Diecisiete anos y contando...

B
N

‘

Texto completo via QR

Veréonica Herndandez Carapia

Facultad de Contaduria y Administracion

Entonces nos volvimos a encontrar en el sitio
menos pensado: sobre un escenario teatral y en
la complicidad de un grupo de locos jugando.
Ahirecordé que la felicidad se viste de multiples
formas.

“Dulce es el fruto de la adversidad que, como el
sapo feo y venenoso, lleva siempre una gemaenla
cabeza’, decia Shakespeare, y hay mucha verdad
en eso, porque fue asi, en medio de la adversidad,
que conoci La Comuna Teatro hace poco mas
de tres anos, y volvi a encontrarme conmigo.
Cuando llegué, traia a cuestas el pesado fardo
de una vida vacia o, quizas, un costal rebosante
de sombras y ausencia que me habia enfermado
las ganas de seguir andando y que amenazaba
con ahogarme en la desesperanza. Digamos que
estaba enlabusqueda de algo que me regresara a
micentro o que me sacara del pozo sinfondo en el
que, adiario, me hundiaun poquito mas. En pocas
palabras, intentaba reconciliarme con la felicidad

y eso sucedid sobre un escenario, gracias a la
Comuna.

De pronto, caminar por el espacio, compensarlo,
proyectarlavoz, buscarlaluz, romperse una pata,
entrar por piernas, dar foco, ensayar a la italiana
y otras expresiones por el estilo, algunas de ellas
incluso alusivas a lo escatologico y estrechamen-
te vinculadas al ambito teatral, hasta entonces
desconocidas para mi, se volvieron parte de mi
vocabulario y de mi cotidianidad.

La Comuna es el grupo representativo de teatro
de la Facultad de Contaduria y Administraciony,
aunque a muchos les suena raro que una entidad
académica en la que se imparten disciplinas
sociales y administrativas, llena de profesionales
que operande manerarigida, textual ynormativa,
tenga un grupo escénico que, literalmente, actue
en sunombre. Lo cierto es que ha sido asi durante
los Gltimos diecisiete afos. [...contintial
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