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Carta al lector

Estimadas y estimados lectores:

Ponemos en sus manos la historia de Margarita. Ella, como algunos de ustedes,
es una cuidadora. Es una persona comprometida con el cuidado de otros en su
comunidad: personas con discapacidad, personas mayores y victimas del
conflicto armado. Al igual que otros cuidadores y cuidadoras, a veces, ella deja
de lado su propio cuidado debido a su dedicacion y compromiso con quienes
atiende.

La historia de Margarita hace parte de una serie de tres cuentos inspirados en
personajes reales, con quienes hemos estado en contacto en diversos municipios del
territorio nacional, donde existen los Servicios de Rehabilitacion en la baja comple
jidad. Las historias, que hoy cobran vida a traves de estos personajes, evidencian
la necesidad de poner en marcha “Talleres de Cuidado al Cuidador” como parte
de la Estrategia de Rehabilitacion Basada en Comunidad y como medida para
prevenir la enfermedad, potenciar la inclusion y mejorar la calidad de vida de las
personas involucradas en el proceso de cuidado. Asi, en el marco de la puesta en
funcionamiento de Servicios Comunitarios de Rehabilitacion con Enfoque
Familiar y Comunitario desde el Programa de Fortalecimiento Institucional
para las Victimas de la Agencia de Estados Unidos para el Desarrollo Internacio
nal (USAID), implementado por la la Organizacion Internacional para las
Migraciones (OIM) en alianza con el Ministerio de Salud y Proteccion Social y las
autoridades locales, hemos identificado la necesidad de proporcionar herramien
tas de autocuidado que favorezcan la salud fisica, mental y emocional de las perso
nas cuidadoras.

Se trata de tres cuentos cortos, entretenidos y con hermosas ilustraciones que
nos permiten observar la cotidianidad de las personas cuidadoras y nos invitan a
vivir e incorporar la experiencia de meditar, respirar y bailar como parte de nuestra
rutina diaria. Velar por el bienestar de nuestros cuidadores y cuidadoras significa
también contribuir al de las personas con discapacidad, personas mayores y
victimas del conflicto. jEsperamos que lo disfruten!
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Margarita es trabojadora y fuerte, tiene
ojos grandes vy brillantes y una sonrisa
encantadora. Sus manostienen la suavidad
que cualquier persona anhela para ser
acariciada. Ella domina el arte del cuidado.

En las mananas es una gimnasta.

Se despierta, se despereza como un
cachorro y brinca como un resorte
para levantarse de su cama, Margarita
se estira escuchando el sonar de sus
huesos y deja que cada articulacion se
acomode en su cuerpo.

Es un instante precioso. La luz es tenue
afuera porque apenas llega el dia, pero
dentro del cuerpo de Margarita, ya ha
salido el sol para iluminar la vida a traves
de las valiosas tareas que pronto debe
empezar a hacer.






Al medio dia, Margarita es una maga.
Es capaz deresolvertodos los retos que
trae el dia a dia. Que si la casa, que si el
trabajo, que si las personas que cuida,
que si...,, que si..., que si....




La cabezade Margarita parece
a veces una maquina para
hacer crispetas: debe resolver
con prontitud mil cosas.

Entonces, Margarita para. Se
detiene. Se sienta al borde de
una silla y respira. Sabe que
la rutina no la puede agotar.
Vuelve a respirar, se

centra, medita y siente como
lo mente es capaz de bajar el
tono y amablemente hacer
un poco de silencio. Son sdlo
cinco minutos de descanso,
pero en el dia agitado de
Margarita, parecen horas en
un mar de calma.




Margarita tambien se enoja, se cansa,
se desespera y quiere huir... A veces,
llegada la tarde, siente que no es
suficiente lo que hace.

Afortunadamente cuenta con una
bailarina interior que la pone en la
pistadelavidaylainvita aarriesgarse,
a inventarse una danza, a ponerle un
paso de alegriay sabor a la vida.



Y entonces, Margarita se reconoce un
poco loca, creando movimientos que
nacen desde su interior: se mueve
suelta y libre. Es un instante en el que
la risa se despierta al descubrirse
fluyendo en un baile con pasos nunca
antes ensenados por nadie.

______




Llegada la noche, Margarita se siente
agotada. Se acuesta en su cama
para relgjarse, hace un inventario de
todo su cuerpo y suelta cada una de
las tensiones que ha dejado el dia.

Recorre con sumente cada partecita de
su cansado cuerpo. Contrae y relgja
dejando que su cuerpo encuentre la calma.




No ha sido un dia fdcil, pero como toda
mujer sabia, Margarita salbe que ha valido
la pena. Agradece Reconoce que manana
volverd la rutinay recuerda las claves para
cuidarse: respirar, meditar, estirar, bailar.




Margarita es una mujer con un gran
poder, es una persona que asume la
responsabilidad de cuidar y cuidarse.
El mayor secreto de Margarita, es la
forma en que enfrenta cada dia.



La salud Minsalud

es de todos

ISBN: 978-958-5137-11-0

78

9585113711

=/

S n 'l:R\‘ k
USAID @ OIM &
T RESEGELY ONUMIGRACION \






