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Las maquinas de coser son un recuerdo de la infancia.
Veo a mi madre sentada en ella cosiendo algo y oigo su
caracteristico sonido, el de la rueda como el de la aguja.
Es un sonido suave, muy tenue que quiere ser muy dis-
creto. ¢Cuanto esfuerzo hay detrds de una maquina de
esas? Nobles mdaquinas que prestaron tanta ayuda. éLas
maquinas de coser no fueron el primer peldafio del em-
poderamiento de la mujer? No conozco un monumento
a estas extensiones de las manos de nuestras madres,
deberia haberlo.

Iniciamos un afio y yo lo hago con fe y esperanza y asi
lo hace Inés Chichiliano Mofa del Resguardo Indigena
Joaquincito del Rio Naya es otra mujer que aporta y nos
hace reflexionar acerca de la fuerza que representamos
nosotras las mujeres. Es el trabajo, el trabajo bien hecho
el que nos abrira puertas.



Beatriz Salazar de la Cuesta es una autora de libros infantiles que sabe abordar
grandes temas sin perder el punto. Su texto sobre el agua es sentido y motivador.

Me gusta mucho la columna de Yuly, ella también tiene una forma de ver las
cosas sencillas y sabe verterlas en palabras duraderas. Ella como fina observa-
dora nos recuerda cuan corta es nuestra memoria y como las lecciones de la
vida no las gueremos asumir.

En la columna mia
expreso el gusto de
iniciar un afo, un
gusto que me da
fuerzay un gusto que
me hace triunfar.

El recorrido de mano
de Angela Botero por
la Guajira continua.
Iremos con ella a Ma-
cuira y conoceremos
unas interesantes le-
yendas wayuu. El dic-
cionario de Lorena
Delgado cocinara la
letra H.

Milton Lozano de la
Fundaciéon Pacifico
Emprende nos hace
llegar de Tumaco
un informe sobre el
Disefio Participativo
Integral de un Cen-
tro de Procesado
de la Concha, miré-
moslo.

Prestemos atencion
a los esfuerzos que
cada dia tanta gente
hace y nosotras solo
nos quejamos desde
nuestra comodidad
en casa.




Ya el afio electoral esta en marcha. Ley de garantias y las calles plagadas de
grandes avisos de politicos sonrientes ponderando su amor por lo publico. Aqui
en AMAICA no profesamos politica partidista o de un candidato, pero si somos
muy conscientes de la importancia de saber que es lo publico. En ese sentido
va el aporte sobre democracia que habla sobre la constitucién. Nuestra belleza
la logramos estando saludables, asi que hablar de salud es hablar de belleza. En
ese orden de ideas va el aporte de nuestro amigo el médico Jaime Sarmiento
gue nos habla de las frutas.

El mundo del arte nos lo muestra en esta oportunidad el poeta Pacho Botero,
del cual habiamos publicado en la revista anterior, un articulo y 3 de sus poe-
mas. Botero escribid en 1938 sobre el pintor negro Archibald Motley un articulo
y ese lo replicamos en esta edicién anexando imagenes de esa interesante obra.

Este es pues el menu de la primera AMAICA del afio 2022.

’
Adelante amigas a leer y compartir. ()W






Entre lo ancestral
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Hace 25 afios, 40 mujeres de la comunidad Joaquincito del Rio Naya,
trabajan conjuntamente el tema de la cesteria y hace 3 aflos que se
constituyeron ante la ley para poder acceder al programa Negocio Ver-
de de la CVC (Corporacion Auténoma Regional del Valle del Cauca).
Inés Chichiliano Mofia, directiva de esta asociacion, dice que su comu-
nidad ve en la produccién de artesanias una interesante posibilidad
econdmica, ya que es una regién que poco se presta para una explota-
cidon agricola a mayor escala. Las ideas directrices son reforestar y usar
sosteniblemente el entorno selvatico; usar unos saberes tradicionales
y buscar ingresos derivados de la venta de los productos resultantes.
Comenta Inés Chichiliano que la asociacidn ya tiene 2 hectareas refo-
restadas con chocolatillo y 4 hectareas con tetera que son dos de las 4
fibras que ellas usan en sus tejidos. Las otras dos pajas son el wueregue
que lo traen del rio San Juan y el yarré que igualmente es muy dificil su
consecucion desde su comunidad.




Es interesante observar como una comunidad indigena que habla
y se viste a sus antiguas usanzas, quiere incursionar en el mundo
comercial con algo tan arraigado como lo es para ellos la cesteria.
Antropoldgicamente hablando la cesteria surge en un ambiente
ndmada donde el ser humano no se habia asentado todavia y re-
queria utensilios livianos y fuertes en que trasportar su menaje. Es
el hombre afincado, fundador de pueblos que inventa la pesada
y fragil ceramica de barro que estorbaria durante los continuos
trasteos de los asentamientos. Desde esa época, o sea hace mas
de 25.000 afios el hombre en todo el mundo tejid y fue con la
aparicion del hierro en cantidades industriales en el siglo XVIII y
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después con la invencion del plastico, en el siglo XX, que estas vieji-
simas tecnologias salieron de circulacion. La bolsa de plastico que en
el supermercado cobran 200 pesos es una prueba de esa transicion.
Tejer en el mundo indigena es captar su universo, no solo producir
un util artefacto por el cual se va recibir un dinero. Para un indige-
na, un canasto sin “decoracién” no es un canasto indigena. Simpli-
ficar o ahorrar no son conceptos validos en la cesteria indigena. Sin
la “puntada” o sea el dibujo alegdrico a un animal ya sea arafia, can-






grejo, serpiente, pajaro o mariposa, este trabajo adolece del vinculo con
el mundo ancestral. Igual sucede con las plantas. Para entender ese arte
se debe recordar la mitologia indigena donde la fauna y flora juegan un
papel de gran importancia, en estas leyendas y mitos todos los animales
hablan y posen poderes que el hombre debe respetar para poder usarlos
en su beneficio. Hay que repasar el Yurupari, aguel mito del Vaupés que
habla de la creacion del mundo, para entender los dibujos que en Occi-
dente llamariamos simbolos.

Tejer para un indigena es formar parte de su tradicion y su cultura, es dar-
le continuidad a lo que los mayores dejaron en herencia.

Insiste Inés en resaltar que su asociacion esta involucrando a los jovenes
de su comunidad para que ellos aprendan el ancestral oficio de la ceste-
ria. Tienen ellas un afan no solo para que no se pierda esa tecnologia, sino
para preservar esa tradicion.

En el mes de noviembre la asociacion de pensamiento de mujeres Indi-
genas Artesanas participd en una feria artesanal en Medellin logrando un
buen ndmero de ventas y de contactos, fuera de dar a conocer su aso-
ciacion y sus productos. Ellas actuaron como comerciantes en un mun-
do donde predomina el lucro planteando su idea de buscar un punto de
equilibrio entre lo comercial y lo tradicional.













Dice Inés que el apoyo que han recibido de Artesanias de Colombia, de-
bido a la pandemia via internet, dio frutos interesantes. Igualmente, la
asociacion promueve su trabajo por redes sociales logrando un buen im-
pacto, mostrando que la apuesta que adelanta la Asociacidn es haciendo
uso de a todas las herramientas que ofrece el mercado.

AMAICA

Contacto:

Instagram: @artesanias-eperawera
Facebook: Arteasanias eperawera
Cel.: 318 662 9022




Agua

“El agua que siempre es verbo,
mucho mas que sustantivo...

Todo fue, todo es, todo sera, por el
fluir del liquido vital”

Joaquin Araujo

Por: Gloria Beatriz Salazar de la Cuesta

Somos fluidos: liquido amnidtico, sudor,
saliva, lagrimas, sangre, orina. Fluimos
por esta vida porque somos agua. Nace-
mos en el agua, vemos a través del agua
(los ojos son 95% agua), respiramos a
través del agua (los pulmones son 90%
agua) pensamos y sentimos a través del
agua (el cerebro es 85% agua). Ese liqui-
do que permite la vida y se convierte en
parte de ella, es un elemento enigmatico
y maravilloso.

Ella no tiene tiempo, siempre fluye vy
renace en el incesante ciclo del agua,
donde magicamente se evapora por los
rayos del sol para volar al cielo y conver-
tirse en nubes, para luego desgajarse en
un aguacero con rayos y centellas, lue-
go con el frio solidificarse y convertirse
en el hielo que coloniza las tierras mas
reconditas. Poderes que han inspirado a
superhéroes.






El agua ha sido siempre la misma que se recicla una vy
otra vez. La que bebemos hoy pudo haber sido parte de
un dinosaurio, porque hace 4.000 millones de afios tene-
mos el mismo volumen de este liquido preciado. Siendo
el 97% salada y solo el 2.5% es dulce y de ella tenemos
acceso solo al 0.3%, ya que el resto esta congelado o es
subterranea o de dificil acceso. De ese porcentaje, el
% se utiliza para la agricultura.




El agua abarca unainmensidad que no alcanzamos a divisar, lo que se
ve desde el espacio es solo el 1%. El 99% del agua esta en lo profun-
do, en lo que hay mas alla de la superficie, no en vano llamamos a la
tierra, el planeta azul.

El agua seduce como ningln otro elemento. Amamos el mar, las olas,
sentarnos al lado de un rio y escuchar su voz o navegar en la tranquili-
dad de un lago. Su visién hipnotiza y tranquiliza. Es diversion para ella
y para nosotros como cuando vemos la felicidad de un bebé jugando
con ella o solo verla fluir en un rio o en las olas incesantes y en ese
constante movimiento que da energia y libertad, regalandonos es-
pectaculos maravillosos como las cataratas del Niagara o de Iguazu.
Cascadas y caidas que nosotros queremos encerrar en las represas.
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La voz del agua nos cuenta sus historias que son la musica de la vida.
Ella a través de la gravedad, la luna, los vientos y la tierra canta con sus
sonidos. Como no escuchar el duo del agua y el viento, el susurro de un
lago, el murmullo de una quebrada, la voz potente de un rio que canta
con las piedras, el retumbar de las olas o la orquesta de una tormenta.
El agua estd presente en cada actividad de la sociedad y de la produc-
cion econdmica, que hoy llaman la huella hidrica en la que se puede
medir la utilizacion del agua en cada producto. Por ejemplo, una ham-
burguesa de 150
gramos de carne de
res consume 2.400
litros de agua.

El liguido que nos
da la existencia ha
sido  malgastado,
ensuciado, con-
taminado,  priva-
tizado, apresado.
Empecemos por la
escasez, 2.200 mi-
llones de personas
no tienen acceso
al agua de una ma-
nera segura, 3.000
millones no tienen
las instalaciones
basicas para lavar-
se las manos. Si-
gamos con la crisis
climatica, la cual se
manifiesta a través
del agua: Las inun-
daciones, aumento
del nivel del mar,
descongelamiento
de los polos, exa-
cerbacion de los
periodos secos o
lluviosos y, por tan-
to, aumento de la
escasez de agua po-
table.




El tiempo corre en contra y nuestra sociedad andina, que ha tenido
agua siempre, no siente el peligro inminente del descongelamiento
de nuestros glaciares. En Colombia solo quedan 6 de los 19 nevados
gue teniamos en el siglo XIX. En menos de 10 aifios desaparecera la
nieve del volcan nevado Santa Isabel y para el 2050 se espera la des-
aparicion total de los glaciares en Colombia.

El agua sin la cual no podemos vivir, necesita nuestro respeto. Esca-
sea para beber, pero si sirve para disponer de nuestros desperdicios,
la envenenamos con agroquimicos y desechos industriales, creando
una paradoja, bastante humana, que es destruir lo Unico que permite
gue podamos vivir.




Por: July Maria Gomez Perea '

Hace exactamente un afio estabamos
pasando por una de las peores situa-
ciones que hubo enfrentado nuestra
sociedad: la Pandemia. Todos sabemos
lo que significd para nosotros, mas que
todos los latinos especialmente para
nosotros los colombianos y nosotros
los de la region pacifica que siempre
hemos sido personas alegres y que so-
mos muy expresivos hacia la familia y
los amigos. Exactamente hace un afio
afiordbamos compartir con nuestros



familiares y amigos la época mas hermosa del
afio, porque habiamos entendido que lo mas
importante para nosotros eran las personas.
Entendimos que las cosas materiales no tie-
nen toda esa importancia en nuestras vidas
que soliamos asignarles, porque comproba-
mos cosas que solo nos la daba la felicidad.
Pero qué extrafio, apenas nos sentimos de
nuevo a salvo del virus y nos olvidamos de lo
gue pasmos e iniciamos nuevamente una ca-
rrera por el poder y el dinero. Vuelve a reinar
en nuestros corazones el egoismo, empeza-
mos a pensar como siempre lo hacen la ma-
yoria de las personas: primero yo, segundo yo
y tercero yo. Ya nos olvidamos de las conclu-
siones y no tenemos en cuenta de que nada
de lo que tenemos en cosas nos va a dar una
felicidad a largo plazo.

La importancia y la esencia del ser humano es
disfrutar de la familia, de los seres que ama-
mos, de las cosas pequefias dadas con mucho
amor y que no se requiere de muchas cosas
para vivir y vivir bien, que el hombre en gene-
ral puede vivir con lo bdsico y disfrutar de la
naturaleza.

La vida pasa y no nos damos cuenta lo rapi-
do. No valoramos lo ricos que somos al contar
con nuestras familias, nuestros hijos, nuestras
esposas (0s).

Que lo espiritual nos llena de descanso, de
paz, de regocijo y que hay que ser participes
de la vida en si. Tenemos que recordar que
debemos estar atentos y abiertos a todo lo
gue se va presentando en estos tiempos para
los cuales nadie estaba preparado y que es
tan dificil poder aceptar muchas cosas. Aun
hoy nos asombra ver que cada dia parten mas
personas que, aungque no los conociéramos,
nos duele.



Por: Clara Inés Garcia Vivas

Iniciamos un nuevo afio. Juiciosa hice el
balance del que termind y ahora me alisto
para mirar a los ojos el que viene. Cuando
mas joven, pensaba en estos momentos
como la repartida de naipes y se me asig-
naba una nueva mano, hoy ya no pienso o
actuo asi. No es suerte lo que define lo que
voy a hacer yo en este 2022.

Me he trazado metas y he verificado fuer-
zas. No se trata de aspirar atodo y no tener
con que cumplir. Es importante saber de li-
mites y dimensionar imposibles.

El trabajo en la Fundacion AMAICA sobre
todo en esta revista me han mostrado que
el trabajo paciente da los mejores frutos.
Aspiro este afio poder salir y conocer en
persona a muchas amigas que hecho en
la red. Pienso reforzar el trabajo de la Fun-
dacién dedicdndome a proyectos sociales.



Me gusta promovernos por medio de la revista, darnos a co-
nocer a las mujeres negras, pero creo que hace falta lo pre-
sencial. Bien dice el proverbio: la cara del santo hace el mi-
lagro. Pienso en nuestras nifias y me lleno de valor. jCuantas
manos hacen falta!l jCudntos consejos y cuantos abrazos son
reclamados de forma violenta o demasiado silenciosa!

He aprendido mucho de mis amigas por medio del Facebook,
WhatsApp y demas plataformas en estos dos aflos de pande-
mia, pero creo que ellas tienen mas que mostrarme.

Creo que el trabajo fluird mejor después de las elecciones de
marzo y mayo, ya que el pais esta en furor, no, en arreba-
to, electoral. Colombia rebosa de excitacion y radicalizacion,
espero que toda esta exaltacién termine pacificamente. He
aprendido que la solucidn estad en mis manos, no en las de un
politico que me ofrezca un puesto y también sé que muchas

dependen de esa mano del politico porque finalmente los par-
tidos y movimientos politicos no son mas que unas agencias
de empleo. Recomiendo que eso lo tengamos muy claro y no
creamos que ciertas ideologias nos “liberaran”, lo Unico que
verdaderamente libera y provee independencia es el trabajo.
Es importante en estos dias de inicio de la tarea llamada 2022
deslastrarnos de pesares, rabias y sobre todo de miedos. De-
bemos sacar un buen tiempo en estos dias y limpiar nuestros
corazones y nuestras mentes para dejar atras tanta cosa que
nos impide avanzar.

Una vez libres, libres por decision y fuerza propia, nos pode-
mos concentrar en trazarnos metas. Metas a corto plazo, a
mediano vy largo. Metas de indole logistico, metas de indole

social, metas de indole econdmico y por qué no colocarnos
unas metas de indole de salud. Debemos elaborar una senci-
lla metodologia de verificacion y con este derrotero dar pasos
seguros en este siguiente afio de vida.

Cologuemonos unos letreros mentales que enuncien estas
metas. Sofiemos. Lienémonos de valor inclusive para empren-
der tareas sencillas. Riamos y contagiemos nuestro entorno.
Pensemos en los triunfos que vamos a obtener y planifique-
mos como enfrentar las derrotas.

Este afio 2022 serad un afio de esperanza en el cual nosotras
las mujeres negras dejaremos una huella especial y durable.




Mi pais,
mi democracia

Una cartilla democratica

Conceptos basicos
para entender la Democracia

La Constitucion

A las constituciones también se les llama “magnas cartas” o sea documentos de
gran alcance y dentro de una democracia la constitucion es la ley mas importan-
te, todas las demas deben estar acorde a los enunciados de la “magna carta”. Un
ejemplo: si la constitucion dice que todos los ciudadanos son iguales y gozan de
los mismos derechos una ley que pretenda un “privilegio” para un sector de la
poblacion sera rechazado por inconstitucional.

Retomando lo dicho en la entrega anterior un Contrato Social, ese convenio ce-
lebrado entre los habitantes de un pais, para que sea lo mas respetable posible
debe ser fijado por escrito y especificando los planeamientos que lo “constitu-
yen”. De esta forma todos los ciudadanos sabran que, en este documento, “La
Constitucién”, estan plasmadas las reglas del juego y que nadie puede cambiarle
ni una coma sin consultar y obtener la voluntad general de la gente.

En una constitucion estan asignados los roles que deben desempefiar todas las



partes de un Estado desde el ciudadano hasta el presidente
de la Republica.

Una constitucion es una especie de manual, un manual de
como debe funcionar un Estado.

Estan fijados en una constitucion los limites del pais; de como
y quienes pueden votar o de quien debe investigar y juzgar a
quien.

Es la constitucidn la expresion de un ideal expresado por la
Voluntad General donde esta plasma de como cree que se
debe alcanzar la felicidad de todos los ciudadanos.

AMAICA




cl Picecionario
Gastrondmico
del Pacifico
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v arinas:

Hablando de harinas en el Pacifico podemos destacar
muchas, alguna consumida y elaborada desde hace mu-
cho tiempo y otras tantas que comienzan a aflorar o a
comercializarse cada vez mas. Ente ellas tenemos las si-
guientes:




*Harina de platano verde:

Esta harina es de gran valor tanto cultural como nutritivo, ya que esta
hecha con uno de los alimentos mas abundantes (en cantidad y va-
riedades). Representa una harina con alto valor nutricional, de facil
digestion y se ha ido perdiendo la costumbre, pero significaba un ali-
mento base de gran importancia en la alimentacion desde temprana
edad para los bebes y niiios en colada o bebida. También funcio-
na como ingrediente espesante en sopas y preparaciones culinarias,
muy versatil, ademas de economica para el consumo. Su variedad es
tanta como clases de platanos existen.

La harina de platano verde es uno de los alimentos mas equilibrados,
ya que contiene vitaminas y nutrientes, muy rica en hidratos de car-
bono y sales minerales como calcio, el complejo B, la tiamina, ribofla-
vina, pirodoxina, cigncobalamina, vitamina C que combinada con el

fésforo resulta ideal
para el fortaleci-
miento de la mente.
Entre sus propieda-
des destaco: preven-
cic')n del colesterol
con su poder pro-
" tector resulta ideal

para combatir gas-
tritis o prevenir ulce-
ras, mejora el estado
de animo, ayuda a
proteger el corazdn
y ayuda a reducir el
colesterol “malo”.
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. Utilizada para alimentar/nutrir y
. también espesar las comidas. Ulti-
mamente, va en aumento su consu-
mo, puesto que representa un gran
alimento para una dieta saludable y
variada el cual no teniamos tan pre-
sente, ha bastado que unos cuantos
paises pusieran su mirada en nuestras
tierras para adquirir y abastecerse de
. este gran comestible. Yo personal-
mente he experimentado el preparar:
empanadas, cremas calientes, por
: ejemplo, con leche de coco, arepas y
- pasteles.




Hierbabuena/Yerbabuena o Mentha Spicata:

es una especie del género Mentha, una hierba aromatica usada también
en la region del Pacifico en diferentes preparaciones: aromaticas, reme-
dios caseros, bafios y algunas botellas. Sus propiedades para el trata-
miento de enfermedades digestivas, efecto calmante, antiespasmaodico y
expectorante la convierten en un ingrediente esencial para uso habitual.
Es uno de los ingredientes que componen mi infusién Suefio Profundo.
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Helados:

Los helados caseros preparados en el Pacifico son y han cumplido un papel excepcional en
nuestra cultura, pues ha sido una de las formas de aprovechar y crear con las frutas que
tenemos a disposicion, y es que, no hay nifio que no tenga recuerdos o historias relaciona-
das con un helado, pues es muy normal y cotidiano tener una vecina o en nuestra propia
casa alguien que venda helados caseros hechos a base de zumo de frutas naturales: coco,
mora, mango, mani, guanabana, guayaba, mani... con o sin leche. Aprovecho para resal-
tar esta labor de algunas personas sobretodos madres que dedican parte de su tiempo en
la elaboracion de estos helados para el disfrute de los nifios.

En mi experiencia, aun recuerdo cuando iba al colegio y habia una sefiora en particular
a la que siempre le compraba los helados, siendo ella la mas popular del barrio, luego al
regresar de Europa 18 afios después, se encuentra en el mismo lugar, produciendo los
mismos ricos helados lo cual me ha dado gran alegria reencontrarme con dichos sabores
y recuerdos.




Hueso:

en el Pacifico muchos de los huesos de
algunos animales son utilizados en la
region para sopas o sancochos utilizan-
do muchos como: pata, cogote, costilla
res, hueso carnudo, menudencias (partes
menos atractivas y/o visceras del pollo
por ejemplo). Este tipo de sopas repre-
sentan y cumplen su funcién porque es
un reanimador para los domingos como
comida en familia para después de las
fiestas, para el dia siguiente después de
beber alcohol y como plato que se com-
parte en familia en general.
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Hibiscus Rosa Sinensis:

De la familia de las Malvaceas, esta planta de flores llamati-
vas y diferentes colores que hay en muchas casas en el Pa-
cifico a la cual me une un recuerdo, y es que tanto las flores
como las hojas en mi casa y como remedio casero en general
se amasaban en agua y se exponian al sol para luego darnos
bafios “de agua fresca como decian nuestr@s abuel@s, tra-
tamiento para sacar el fuego o calor del cuerpo, era conside-
rado un bafio fresco.

Al hibisco se le atribuyen propiedades vitaminicas, reminera-
lizantes, aperitivas, tonicas, ligeramente laxantes, diuréticas,
antiinflamatorias, antiespasmadicas, vaso protectoras, vaso-
dilatadoras, demulcentes y balsamicas.

Ademas, para los pueblos africanos la flor del hibiscos es im-
portante para preparar una de las bebidas mas famosas del
continente, e bisapp (bebida de color rojo intenso, azucar,
limdén y especias). Y para los mexicanos se le llama flor de
Jamaica con la que también se prepara una bebida similar.




A tenor de todas estas acciones terapéuticas, el hibisco esta recomendado como trata-
miento natural para las siguientes afecciones corrientes:

*La falta de apetito, la debilidad y los estados anémicos transitorios. En tal caso,
puede ser recomendable asociarlo a plantas que complementan su accién como la
ortiga, el espino amarillo, o la milenrama. Supone un excelente aporte vitaminico.

*Las digestiones pesadas, dispepsias, sensaciones de empacho, dolor abdominal.
Favorece una buena digestion y ayuda a metabolizar los alimentos ingeridos.

*Te ayuda a aliviar los espasmos gastrointestinales, mejora la gastroenteritis y com-
bate la acidez estomacal.

*Favorece la estimulacion de las funciones hepaticas, actia como un descongestio-
nante hepatico, ideal tras un empache o un episodio de alergia alimentaria, o una
mala digestion en general.

*Es util para tratar el estrefiimiento puntual, sobre todo si lo combinas con plantas
mas activas en este caso, como el lino, el malvavisco, o la zaragatona.

*Es un apoyo para mantener a raya los niveles de colesterol y triglicéridos, sobre
todo cuando se toma en sustitucion de bebidas azucaradas.

*Te ayuda igualmente a reducir la hipertensidn, actuando como un diurético seguro.




*Por su alto poder diurético y depurativo,
es un apoyo excelente contra las infeccio-
nes en el tracto urinario.

*Puede ser un buen aliado para ayudarte a
perder peso, por cuanto dificulta la reten-
cion de liquidos y favorece la eliminacién
de toxinas y excedentes grasos por la orina.

*Presenta una accién antioxidante notable.
Te ayudara a prevenir las infecciones respi-
ratorias, digestivas y urinarias.

*Esta indicado, por su poder balsamico vy
demulcente, para tratar diferentes afeccio-
nes respiratorias, como catarros, episodios
gripales y faringitis. Combate la congestion
y repara las mucosas irritadas.

*Es un excelente antiséptico y antimicro-
biano, y te ayudara a fortalecer tus defen-
sas autoinmunes

*Destaca como un buen ténico venoso,
mejora la circulacion y previene el estan-
camiento venoso. Se indica para el trata-
miento natural de varices, flebitis y hemo-
rroides.

*La infusion de hibisco, combinada con
amapola, y valeriana o pasiflora, puede ser
un tranquilizante suave, que a muchos les
servira para ayudarles a conciliar el suefio,
o para hacerlo mas profundo y reparador.

*Y finalmente, la infusion fria, o incluso
muy fria, de hibisco, supone un reputado
remedio para combatir la sed, y la sensa-
cion de ahogo y sofoco por el calor, en los
meses estivales.




M
Horno:

El que més me gusta, a pesar de lo diff-
cil que es ponerlo en marcha es el horno
de lefia. El pan hecho en estos artefactos
‘muy rico, realmente sabe a Pacifi-
mundo no lo sabe, pero a.la gente
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Diseno participativo integral
de un centro de procesado
de la concha en Tumaco

Desde la Facultad de Arquitectura y Disefio de la Pontificia Universidad Ja-
veriana junto con el apoyo de la Fundacion Pacifico Emprende, un grupo de
profesores investigadores ha venido trabajando en proyectos de investigacion
encaminados al reconocimiento de las tradiciones pesqueras del pacifico co-
lombiano y sus relaciones e interdependencias con su entorno natural y su
territorio en general.

A partir de estas aproximaciones académicas y bajo el apoyo de la Oficina de
Responsabilidad Social de la universidad desde el afio 2019 se ha venido de-
sarrollando el proyecto de disefio participativo del Centro de Procesado de la
Concha entendido como un programa de disefio arquitecténico integral que
responda a las necesidades de un grupo de mujeres lideresas del barrio el
Porvenir en municipio de Tumaco vinculadas a la Asociacion de Mujeres Con-
cheras Raices del Manglar.
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En ese sentido el proyecto es un esfuerzo por atender la situacion de
vulnerabilidad a que se halla sometida la comunidad de mujeres con-
cheras de Tumaco en lo relacionado a la falta de espacialidades don-
de desarrollar su practica laboral-ancestral conllevando a la pérdida de
oportunidades econémicas de sustento familiar, el debilitamiento de las
cadenas productivas, la generacion de impactos ambientales, la pérdida
de saberes ancestrales, y, por tanto, el debilitamiento de procesos eco-
ndmicos, sociales, politicos, comunitarios y culturales.

Asi, el proyecto plantea el disefio arquitectdnico de un centro de proce-
sado de la concha a partir del trabajo participativo y comunitario entre
las mujeres representantes de la Asociacion, el grupo juvenil “Tecnolo-
gia Arte e Innovacién”, el equipo humano de la Fundacién Pacifico Em-
prende y el grupo de profesores de la Pontificia Universidad Javeriana
expertos en areas de disefio arquitectdnico, requerimientos higiénicos y
sanitarios, y en procesos culturales, sociales y participativos.

Esta experiencia interdisciplinar y transdisciplinar viene promoviendo el
encuentro de saberes y el dialogo horizontal entre diversas formas de
conocimientos de tal forma que a través de la estrategia de disefio in-
tegral de un edificio se articulen los conocimientos y experiencias entre
técnicos y sabedores.



En ese sentido la propuesta se ha formulado bajo cuatro componen-
tes. El primero fisico-espacial basado en el desarrollo de un proceso
de disefio participativo en donde una comunidad de concheras y un
colectivo juvenil trabajaran de manera conjunta con los profesionales
asesores para la formulacién del proyecto de disefio del edificio. El se-
gundo, un componente ambiental asociado a la adecuada utilizacién
y manejo de materiales constructivos propios del lugar y el reconoci-
miento y preservacion ecolégica de los lugares de recoleccion. El ter-
cero es el establecimiento del disefio sanitario adecuado que permita
a las concheras cumplir los requerimientos técnicos necesarios para
lograr el “registro sanitario” y el cuarto, un componente educativo-so-
cial-cultural donde los colectivos avanzaran en la reflexion de formas
de salvaguarda de los saberes ancestrales en tono patrimonial.

Como resultado, el pro-
yecto mediante talleres
de disefio participativo
desarrollados a lo largo
del dltimo afo se pre-
senta como:

*Un programa integral
de mejoramiento y en-
seflanza de buenas prac-
ticas de procesado de
conchas y pescado que
permitira la adecuada
preparacion, almacena-
doy comercializacion del
producto, en un entorno
apropiado  ambiental-
mente.

*Un proyecto espacial que incluye el disefio de areas libres y edifica-
ciones basicas necesarias para su funcionamiento, que se implanta so-
bre la propuesta de mejoramiento de las condiciones fisicas del lugar,
y se resuelve mediante disefio de espacio publico, tratamiento aguas,
manejo de residuos e incremento de la vegetacion.

*Un proyecto de mejoramiento integral y ambiental del entorno na-
tural circundante que se desarrollara mediante el disefio de mddulos
edificatorios temporales que alberguen las actividades propias de un
centro de procesado.



*Un proyecto participativo entre la comunidad local y académica, que persigue
el dialogo horizontal, y promover espacios dialégicos de encuentro.

Finalmente, el proyecto esta iniciando su etapa de seguimiento, evaluacién vy
aceptacion entre la comunidad de tal forma que permita trabajar sobre siguiente
fase de gestidn y articulacién de actores interesados en convertir el proyecto en
una realidad. No solamente desde la necesidad de ser construido sino desde la
certeza de su sostenibilidad en la medida en que el compromiso y apropiacion
del proyecto por parte de la comunidad establezca las garantias suficientes para
su permanencia en el tiempo.

Milton Lozano
Fundacion Pacifico Emprende




La Mujer Wayuy,

Parte VIII

El Oasis del Desierto

Por: Angela Botero Restrepo




La Serrania de Macuira es una pequefia cadena montafiosa y se encuen-
tra en medio del desierto de la Guajira. Tiene una altura de mas de 800
metros sobre el nivel del mar y esta aislada de las montafias de la Sierra
Nevada de Santa Martay la Cordillera Oriental de los Andes colombianos.
La zona es un Parque Nacional Natural. Mide unos 30 km de longitud y 10
km de ancho.

El drea es un lugar curioso vy la naturaleza ha colocado alli numerosa fau-
na y especies de flora. Tiene humedad relativamente alta y por la altura
posee bosque de neblina que le permitid crear un bosque muy curioso
porgue sus arboles son enanos.

El Cerro de la Macuira es algo que la naturaleza colocé en el desierto de
La Guajira para darle un respiro a los Wayuu. La belleza de esa elevacion
en medio de la arena, atrae la mirada desde muchos kildmetros antes de
llegar al pie de monte. Alli, en la poblacion de Nazaret pasé muchos dias




programados periddicamente durante cuatro afios con el gru-
po de artesanas con quien trabajaba el proceso de desarrollo
humano del que hemos hablado desde el comienzo de estas
cronicas.

Recordando y mirando fotografias de aquella temporada con-
cluyo que tendran que ser varias cronicas sobre este tema
porque hay mucho que contar. Hoy empezamos con algo de
mitologia wayuu y luego iremos a la Cueva del Destino, a Punta
Gallinas, a los Médanos de Taroa, al Siapana y Puerto Lépez, a
Puerto Estrella, Piedra de Wolunka, a los médanos de Alewolu
en Nazaret y el
paseo chévere
hacia los Cho-
rros o a la cas-
cada Wajalima.

Las mujeres
con quien me
reunia dias
enteros en el
rancho de Me-
meya, siempre
mostraron el
interés que ani-
maba el proce-
SO mientras las
expectativas de
un futuro me- e
jor con baseen [
sus habilidades — B
para tejer, se iban alcanzando a medida que avanzabamos en
los talleres. Pero también entendian mi gusto por explorary
disfrutar de los lugares de interés de la regidn. Por ello en va-
rias ocasiones me acompafnaban a las caminadas por la sierra
en busqueda de los sitios de interés. De ellas escuché los mi-
tos y leyendas que la tradicién oral ha conservado por siglos.

El Paraiso, se llama aquella rancheria que nos alojaba. Su pro-
pietaria a quien le hago un respetuoso homenaje, maestra de
maestras artesanas y condecorada por organismos de artesa-
nias, era casi un alcalde de Nazaret por su trayectoria y don
de mando.




La casa que fue mi hogar durante el proceso, esta en un cruce
de caminos. Uno de ellos lleva a los viajeros y caminantes hasta
Nazaret, el poblado. Otro camino, se adentra en la montafia y
uno mas comunica la region con Puerto Estrella, Puerto Espaday
otros puertos del litoral. Los paisajes que se encuentran durante
los trayectos, son hermosos. La aridez, la vegetacion, las rocas y
el ambiente en general, trasladan a la imaginacién a peliculas de
ficcion en otros planetas.

Durante las caminadas y en las noches estrelladas, meciéndo-
me a la intemperie en un colorido chinchorro wayuu, disfrutaba
de la brisa del desierto después del sofocante calor del dia y un
trabajo de talleres nada facil. Este era el marco para escuchar de
Memeya y de otras compafieras del grupo, las leyendas y mitos
emocionantes vy llenos de creatividad que tratan de explicar el
por qué existen montafias en medio de un desierto tan extenso.







Esas leyendas, parte de la mitologia wayuu, es asumida por toda la
etnia como cierta. Hablan de ella con convencimiento y respeto. Se
trasmite de generacion en generacion.

Quiero compartirla con mis amigos lectores porque es hermosa y
como todas las creencias wayuu, tienen un contenido de imagina-
cion que sorprende.

Resulta que, en tiempos remotos, hubo tres hermanos que vivian
en la Sierra Nevada de Santa Marta y cualquier dia quisieron salir a
explorar nuevos horizontes y tomaron el camino hacia la Alta Gua-
jira. Muchos dias vagaron por el desierto queriendo conocer mas
y cualquier dia uno de ellos se enfermd de estdmago y quiso des-
cansar sentado en una piedra. Inmediatamente, se transformo en
el cerro Epitz. La traduccién de esta palabra es muy pertinente a la
situacion que origind el Cerro: “persona con diarrea.”



Los otros hermanos siguieron el camino. Cuando a uno de ellos le
dio hambre, buscd en su mochila y encontrd entre sus provisio-
nes, maiz tostado. Se sentd entonces a comer e inmediatamente
se convirtio en el Cerro ltujul, que traducido al espafiol significa
“maiz tostado”.

Quedaba solo uno de ellos quien siguid caminando hasta llegar a
la orilla del mar y decidié bafiarse, pero con el problema de que
no sabia nadar y empezd a tragar agua. Tanta le entrd a su cuerpo
gue infld su estdmago y se reventd. Asi tuvo origen el Cerro de Los
Monjes (en Venezuela). Las particulas de su cuerpo se convirtieron
en pequefios islotes.

Mientras tanto, la familia de los hermanos se preocupd por su tar-
danza en regresar y decidieron buscarlos. Cuando llegaron a Itujul,
se tiraron en la arena a descansar y al amanecer, se convirtieron
todos en la Serrania de La Macuira.




Se refleja en este mito, una cosmogonia que une intima-
mente al hombre con la naturaleza. Con el trascurrir del
tiempo, el wayuu le otorgd un caracter sagrado a su tierra
y cada clan representa para su region particular un parto
de la tierra que es origen de sus antepasados y los marca
de por vida identificando su propia historia.

Es suficiente por hoy. Empezaré a detallar otros sitios y
personajes que contribuyeron a hacer de mi trabajo una
aventura inolvidable. Hasta pronto.






Las Frutias y [a belleza




Por: Jaime Sarmiento Botero, Médico cirujano

La belleza no solo la obtenemos aplicandonos cosméticos u otros pro-
ductos, ella también la obtenemos con la alimentacion que manejemos.

Aqui van unas recomendaciones:

Las frutas son los primeros y mas importante de todos los alimentos que
necesitamos administrarle al organismo, pues son 70% agua y aportan
variedad de vitaminas, minerales, proteinas, acidos grasos poliinsatura-
dos y la fibra absorbible y no absorbible que facilita el transito intestinal,
facilitando la formacion de la flora intestinal saprdfita para las evacuacio-
nes intestinales periddicas.

Las frutas son los alimentos que menos cantidad de energia consumen
en el proceso digestivo, cuando se las come correctamente, solas, ma-
duras, bien masticadas y salivadas, caen muy bien al estémago, solo van
a demorar de 30 minutos a una hora en el estdmago sin sensacion de
distension ni de llenura, recordemos que las frutas no se digieren en el
estomago a diferencia de otros alimentos, solo se mezcla con los acidos
gastricos, para luego pasar al intestino delgado y alli se hace la absorcion
de todos sus nutrientes.






Las frutas se deben ingerir solas, masticarlas muy bien vy salivarlas sin mezclar
otras frutas u otros alimentos, para evitar fermentaciones en el estémago, al
igual que cuando se ingieren con harinas dafian la digestién con cambios enzi-
maticos que dificultan la digestidn, formacién de gases, llenura y demora en la
evacuacion del estomago y del colon.

Recomiendo siempre que sea el primer alimento del dia como jugo natural, o
como fruta solida, media hora o una hora antes del desayuno lo mismo que
su ingesta, entre las comidas principales, pero como fruta Unica en la cantidad
gue se desee.

También se ha recomendado tradicionalmente, frutas acidas en la mafiana y
dulces en la tarde o en la noche, todas éstas frutas al absorberse tienen un
efecto alcalinizante a nivel sanguineo, por lo tanto, hacen efecto antioxidante
con efecto protector celular.



El iempo que demoran los alimentos en el estémago es variable de acuerdo a lo
ingerido, las frutas como ya lo dijimos demoran de media a una hora para salir al
intestino delgado, ensaladas crudas, demoran hasta 2 horas ingeridas sin carne, y
4 horas ingeridas con carne, y combinaciones alimentarias alifiadas o con grasas
saturadas o un plato paisa o comidas “chatarra” demoran hasta 8 horas o mas.
Para una correcta asimilacion con las ensaladas crudas, en el almuerzo o comida,
se deben utilizar frutas dulces no acidas.

Las frutas dulces se pueden combinar entre si, pero no mas de tres, por la fermen-
tacion que producen, nunca con frutas acidas, como en los salpicones, pero con
las frutas neutras si se pueden combinar.



No son buenas ciertas combinaciones que a veces se hacen de frutas acidas con frutas
dulces (salpicones) jugo de naranja con zanahoria, recordemos que la zanahoria tiene
mucha grasa y puede producir gastritis y alteraciones en la funcidon hepatica, el acido
“corta” la grasa.




Una pésima combinacién de frutas es la de pifia con leche,
por la bromelina que la pifia contiene que es un excelente
analgésico y antiinflamatorio, se altera, produciendo téxicos
y gases que distienden el abdomen e intoxica la sangre, es
muy utilizada esta mezcla para matar cucarachas donde son
endémicas y dificiles de exterminar.






El Mundo del Arte

EL DESPERTAR DE UNA RAZA
(LA OBRA DE ARCHIBAL MOTLEY)




Este articulo fue escrito por el poe-
ta Francisco Botero y publicado en
1938 en su libro pdstumo “Frutos
de Lucha”.

Por: Francisco Botero

Archibal Motley, pintor de raza
negra, ha empezado a triunfar
en los Estados Unidos, Motley
hizo hace poco en Nueva York
una exhibicion de mas de sesen-
ta lienzos. Segln se dice, estos
trabajos representan una parte
de su extensa labor. Este ele-
gido nacio en Nueva Orleans, y
es muy joven. Hace apenas tres
afios aparecio en el Municipal
Pier de Chicago. El conde Cha-
berier, critico de arte pictorico
es por suerte una Motley se
hallaba por entonces en dicha
ciudad, en concienzudo articu-
lo hablé del admirable artista
gue acababa de aparecer, y el
publico de Chicago (hechos sin
precedentes) volvid sus ojos
cargados de admiraciéon hacia
el pintor negro que llegaba por
un camino de lucha.

Uno de los comentarios de la obra de este pintor dice: “Los
cuadros de Archibald Motley son absolutamente originales.
Unas veces ofrece el vivir cotidiano de las almas de su raza,
con una nota coémica o sentimental; otras, las impenetra-
bles gandaras africanas de verdor o coronadas por una luna
de hechizante palidez, o muestra la vida primitiva del Africa
de sus abuelos con las leyendas de salvajismo que han lle-
gado hasta él. En la revista “Los continentes”, tomado de
un periddico espafiol, he visto lo siguiente” Motley es la
mas grande figura que tiene el arte pictérico contempora-
neo de la raza negra”




Vivimos una época fecunda en sucesos de inapreciable valor.

“Hoy cuenta este pais (dice un periédico norteamericano) con unas falange
de famosos artistas negros entre los cuales hay grandes actores, cantantes,
poetas. Son tantos los nombres notables de esta raza, que seria preciso un
libro voluminoso para satisfacer plenamente la necesidad del tema.”

A juzgar por lo anterior, la raza negra muestra vya la clarificacion de su espi-
ritu en las magnificencias del arte.

Pero el asombro artistico del grupo que va sobresaliendo entre los once o
doce millones de hombres de color que viven en los Estados Unidos, es ape-
nas una manifestacion apreciable si se le compara con el desenvolvimiento
general a la hora presente alcanza el tema africano; pues segun el explora-
dor francés Félix Divois “un maravilloso transporte de civilizacion surge en
pleno continente
negro”.

Y como consecuen-
cia de esto, la raza
tachada de incapaz
y que, por un gran
error humano, al
igual de otras razas
trajo durante si-
glos, y como varias
razas todavia lleva




sobre sus hombros parte de la enorme montafia de
la injusticia, hoy, merced a medios propicios y a la
profunda y extensa evaluacién de toda clase de va-
lores que las necesidades de vida imponen al mundo
en este momento, ha empezado a erguir, a dilatar su
espiritu en formas magnificas.

El juicio de Livigstone, segun el cual “el negro no es
mejor ni peor que los otros hijos de los hombres”, se
ha convertido casi en ley, dice otro escritor europeo.
Légico es hacer extensivo este pensamiento a las ra-
zas. Parece que todo en este sentido es cuestion de
medios y de tiempo.

El fendmeno de surgimiento que Africa presente hoy
a los hombres de estudio, puede ser un nuevo punto
de partida.




La antropologia, ciencia naciente que aguarda un halagtefio porvenir,
teniendo que empezar en alguna forma, para demostrar el grado de
desarrollo de las razas e intentar establecer la superioridad especifica
de algunas de ellas, sefialo el angulo facial, eran consideradas antes
como de una importancia capital para distinguir las razas, son teni-
das ya como de ningun valor. Las divisiones fundamentales en las rela-
ciones de los diametros horizontales del craneo, que hasta hace muy
poco eran consideradas como una de las piedras angulares de la cra-
neologia, parece que muy pronto correran la misma suerte.” Oigamos
a Catrelage, el mas grande de los antropélogos de Francia: “El mismo
indice coloca unas junto a otras las razas mas dispares: al aleman me-
ridional junto al annamita, al bretdon junto al kalmuko, al belga junto
al tagalo, al parisiense junto al malayo, al italiano junto al maori, etc.,
porque sus indices, en las razas blancas, estan dispersos entre todas
las razas de color.




“La superioridad de la raza se traduce realmente al interior por algun signo
material? La ignorancia todavia, pero mirando al problema de cerca, todo in-
clina a pensar que no hay nada de eso”. A esta conclusion llega el sabio Catre-
gage después de toda una vida pasada en lucha experimental.

Es claro (dice Gustavo Le Bon), que, si la antropologia no busca para el esta-
blecimiento diferencial de las razas, ruta distinta de la craneologia comparada,
se hundiria; porque pretender conocer al hombre cuando no se ha estudiado
mas que sus huesos o el color de su piel, es como querer juzgar un cuadro con
el analisis quimico de los colores que han servido para crearlo.

i

Ritmo caliente (1961).







Este movimiento de la raza negra no es, no podia ser un movimiento de odio en
el cual quedarian gastadas sin provecho las energias latentes, la tal vez poderosa
reserva para continuos avances futuros. Demasiado largo, lento y doloroso ha sido
el proceso. Esta agitacion que aparece noblemente orientada, es un fruto de los
tiempos nuevos; una exteriorizacion elocuente de la vasta necesidad que impele al
mundo por el camino de sus destinos.

M. René Moran, fundador de la revista “Los continentes”, que aparece en Paris,
acompafado de un grupo numeroso de individuos de color, dirige en esa ciudad el
movimiento pan-negro. Sociélogos francés anotan ya este movimiento.
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Geltin’ religion (1948).




El grito de alerta dado no hace mucho por el socidlogo
norteamericano Lothrop Stoddard en su libro “La ola de
los pueblos de color”, dice claro de lo que es hoy y de lo
que significa para el mafana del mundo el lento, pero
seguro avance de las razas no blancas. Cuanto al creci-
miento material y la demostracion de capacidad de otros
sentidos de los millones de hombres de color que habitan
el territorio norteamericano, el mismo Stoddard y otros
publicistas muéstranse sorprendidos, y tal vez un poco
temerosos. Es que alld dicho movimiento no es menos
intenso.

De todos modos, el despertar de Africa en contacto con
la civilizacion europea, con esas caracteristicas sobresa-
lientes que anota el viajero Radil, entusiasta comentador
de la marcha de ese pueblo, es un hecho que viene en
cierto modo a desvirtuar el concepto de inferioridad que
durante todo el pasado fue arma contra la raza negra.

El pintor Archibald Motley vive hoy en Nueva York, ciudad
donde segun se dice, la pugna de las razas no muestra
la algidez que se observa en

otros lugares de los Estados e

Unidos. Pintores, poetas can-
tantes, actrices y demas com-
pafieros de Motley acuden a
Nueva York donde empiezan a
ser reconocidos.

Vigor de seleccion penetra en
diferentes direcciones la masa
humana; y en un pedazo, en
un punto cualquiera de esa
masa, exaltase como un pro-
nostico. Merced al pincel de
Motley, en Chicago y Nueva =%

York se hainiciado una espe- r

cie de tregua del odio jQuiza - d

bajo los auspicios del arte la ﬁ .
humanidad realice un dia lo
gue hasta hoy ha sido un im-

posible! |
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