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Este recetario fue posible gracias a la huerta comunitaria La
Siempre Viva, de la Biblioteca Publica Carlos E. Restrepo, de
la localidad Antonio Narifio, y de todos los saberes, los sentires
y la generosidad de quienes la conforman.

El grupo de mujeres que sostienen la apuesta se saben garantes
de Bien-Estar,y lo comparten abriendo las puertas de la huerta
a todas las personas que quieran acceder, participar y contribuir.
La huerta La Siempre Viva resiste, y en el marco de los dere-
chos culturales, se hace visible contribuyendo a la construccién
de garantias para que toda la comunidad, y en especial las per-
sonas adultas mayores, den curso a la prictica y comunicacién
de sus saberes. Es tiempo de admitir que la transformacién de
realidades no tiene relacién con la edad, y que los aportes de las
personas de la tercera edad deben ser reconocidas en el marco

de la dignidad.

Esta fundacién se ha nutrido de los saberes de manos que han
recorrido la vida generosamente, de almas que acunan y saben
del valor de la siembra, que reivindican el derecho a la oralidad
y el valor de los oficios, que instan al intercambio de conoci-
mientos para vivir plenamente, que proponen sanar y surcar los
caminos para aportar alimento y respiro al alma, la comuni-
dad y el planeta, que proponen respirar un oxigeno dulcemente
regado y poderosamente compartido.




Cultivadoras y sabedoras de La Siempre Viva

Evelia Huertas, Angela Moreno, Maria Janeth Bernal
Ortegén, Maria Yolanda Rodriguez Delgado, Maria Amanda
Fonseca Bernal, Gladys Alonso Camacho, Carmen Avila,
Martha Celina Avila Gonzilez, Yurany Flérez, Yury Paola
Ricaurte Murillo, Juan David La Rota
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Presentacion

Carlos Mauricio Galeano Vargas
Director general

Idartes

El Recetario para sanar la vulneracion de los derechos culturales
es uno de los productos cocreados entre el Idartes y las comu-
nidades de Bogota, que posibilita diversas rutas metodoldgi-
cas en el marco de un horizonte de apropiacién del concepto
de ciudadanias culturales en los territorios del Distrito Capi-
tal. Queremos que las personas reconozcan nociones sobre los
derechos culturales a partir de sus vivencias y précticas para
que amplien la capacidad de orientar un saber colectivo en
la manera como ejercen sus derechos, promoviendo con ello
espacios de encuentro, reflexién y cocreacién.
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En el marco del programa Culturas en Comun, la linea de
accién Tejiendo Comunidad, del componente de gestién Terri-
torial y Comunitaria, tiene como eje las acciones y pricticas
pedagédgicas que buscan abordar la apropiacién de los dere-
chos culturales desde una perspectiva dialégica con los lideres,
referentes o colectivos de base comunitaria, quienes posibilitan
ponderar sus préicticas y narrativas. El componente de Gestién
Territorial y comunitaria del Programa Culturas en Comun
trabaja a partir del enfoque de educacién popular y con la
metodologia de investigacién y accién participativa (1aP), que
orientan la caracterizacién del ecosistema artistico, cultural y
social de la ciudad mediante la implementacién de una pers-
pectiva territorial, valiéndose de los procedimientos de lectura
de realidades y disefio de agendas, para fortalecer los didlogos
comunes relacionados con la garantia de los derechos cultura-
les, los procesos de memoria cultural y el reconocimiento de los
curriculos alternativos de las iniciativas existentes.

Como parte de la linea Tejiendo Comunidad, la estrategia “Yo
)
soy derechos culturales” busca fortalecer el acceso, la participacién
y la contribucién del derecho a participar en la vida cultural, y
propone un escenario en el que se echa mano del “comadreo”,
las labores de huerta y el concepto de “sanacién”del que se valen
las mujeres vinculadas a la iniciativa, pues permiten establecer
un vinculo con las propiedades de las plantas que cultivan y
cuidan. Por tal motivo, se trabajé con una accién reparadora
para combatir la vulneracién de los derechos culturales que
se registran en la poblacién de mujeres adultas mayores de la
localidad Antonio Narifio. Para ello, se llevé a cabo un proceso
en cuatro fases: en la primera, que se denominé “Comadreo:
Cultura y territorio’, se desarrollaron ejercicios de observacién
y senso-cartografias; en la segunda, que se denominé “Huerta
y comadreo’, se abordaron los conceptos de dignidad, adulto
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mayor, vulneracién de derechos y plantas sanadoras; la tercera
tase se llamé “Huerta y laboratorio’, y se dirigié a crear con la
comunidad los insumos del producto; y en la dltima fase se
articularon y consolidaron todos los insumos, que dieron como
resultado el presente recetario

Este proceso se desarroll6 en la huerta comunitaria La Siempre
Viva, de la Biblioteca Publica Carlos E. Restrepo, de la locali-
dad Antonio Narifio. La huerta nacié como una apuesta para
reconocer el valor de la “juntanza”y el trabajo colaborativo, y
haciendo honor a su nombre, cuenta con el poder curativo de sus
plantas: sana y alivia dolencias.Desde el ano 2020, y mientras
que en el mundo se cambiaban las formas de hacer que como
sociedad hemos construido, en la Biblioteca Publica Carlos E.
Restrepo, de BibloRed, encabezada por Paola Ricaurte, se sem-
braba una idea que apuntaba a la soberania alimentaria, algo
especialmente oportuno, ya que la pandemia nos ensefaria la
importancia de sembrar la tierra para que el alimento no falte.
El siguiente aprendizaje vino del aislamiento, porque la natu-
raleza siempre vuelve a llamar a la humanidad al encuentro;
esa es la razén por la que los saberes se cosechan y tejen cada
semana en el espacio de la huerta.

El Idartes ratifica su compromiso con el apoyo y acompana-
miento decidido a los procesos culturales comunitarios en toda
Bogota, como una estrategia para fortalecer los derechos cultu-
rales de la ciudadania y garantizar su profunda relacién con una
ciudad mds equitativa, justa, creativa y armoénica. Esperamos
que este recetario sirva como testimonio, experiencia, buena
practica y referente de cémo en los territorios se tejen espacios
de cuidado, reconciliacién y sanacion de nuestro tejido social.
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Prologo

En tiempos de inmediatez, sembrar una apuesta colectiva,
como lo es la soberania alimentaria, significa no solo hacer
frente a las dindmicas actuales de productividad y consumo,
sino también abonar y regar por medio del didlogo de saberes,
de la recuperacién de précticas ancestrales, compartiendo emo-
ciones, el comadreo, huellas e historias de vida.

¢Han escuchado sobre los derechos culturales? Las mujeres que
dan vida a la huerta comunitaria La Siempre Viva, ubicada en
la Biblioteca Carlos E. Restrepo, protagonistas de este receta-
rio, no habian escuchado de ellos. Sin embargo, a partir de las
experiencias vividas a raiz de la vulneracién de sus derechos,
ellas han hecho de las plantas y sus propiedades una cura para
las situaciones que esas vulneraciones generan.
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Agradecemos a cada una de las mujeres que brindaron su tiempo
y conocimiento para consolidar esta guia, con la que Cultu-
ras en Comun busca fortalecer el vinculo ya existente entre
las participantes.

Invito a explorar estas paginas dejindose llevar de la mano por
una de las manos que siembran, abonan, riegan, tocan y con-
sienten las plantas de la huerta.

Xiomara Leén Salgado
Gestora territorial de Culturas en Comin

Instituto Distrital de las Artes-Idartes
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Introduceion

8t caminando por la ciudad, alguna vez usted duda
de su lugar y sus roles,

del tiempo y su estructura,

venga a Antonio Narifio, recorra el Restrepo,
conozca La Siempre Viva.

Agdrrese al terrusio

cuidando la vida nueva.

Florecerd, no lo dudo,

y sembrard en tierra buena.

Este recetario nacié de la implementacién de la estrategia “Yo
soy derechos culturales”, del Programa Culturas en Comn,
de la Subdireccién de Formacién Artistica del Instituto Dis-
trital de las Artes-Idartes, para la localidad Antonio Narifio,
en articulacién con la Biblioteca Publica Carlos E. Restrepo
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y su huerta comunitaria La Siempre Viva. La huerta comuni-
taria La Siempre Viva nacié como apuesta para reconocer el
valor de la unién y el trabajo colaborativo. Haciendo honor a
su nombre, tiene el poder antibiético de la planta a la que rinde
homenaje: sana y alivia dolencias. Desde el 2020, y mientras
el mundo cambiaba las formas de hacer que como sociedad
teniamos construidas, en la Biblioteca Publica Carlos E. Res-
trepo, de BibloRed, dirigida por Paola Ricaurte, se siembra una
idea, una que, a partir de la intuicién, apunta a la soberania
alimentaria. El siguiente aprendizaje vino del aislamiento, pues
la naturaleza ha vuelto a llamar a la humanidad al encuentro.
Por ello, todos los saberes se dan cita cada semana en el espacio
de la huerta.

Este lugar es liderado por mujeres, en su mayoria adultas mayo-
res de la localidad Antonio Narifio y de territorios cercanos. Alli
no se habla de empoderamiento, sino que se pone en prictica

mediante la siembra.
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Del sol y el calor sabe la caléndula, que atrapa en su flor la

medicina para proteger y reparar.

Los derechos a veces son adquiridos en largas batallas, y esta
flor los ha adquirido para cicatrizar, renovar los tejidos y prepa-
rar el terreno para nuevas batallas. Si el colectivo ha sido lasti-
mado, que tome algunas flores y las lleve con agua al calor de la
llama, deje hervir la infusién, la cuele y endulce con un poco de
miel. Suele ser amarga, porque sabe de luchas y de equilibrio.

Si el cuerpo, como primer territorio, se ha visto afectado, macere

sus flores con un poco de aceite y cubra la piel: ayudard a calmar
los dolores y creard una barrera de proteccion.
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Mandarina

Citrus reticulata

Si la vulneracién del derecho llega y se hace evidente la agita-
cién del ser, tome una pausa. Para enfrentar lo injusto es nece-
sario calmar el alma y fortalecer las ideas, para no responder de
la misma manera, invadido por la marea de las emociones.

Observe y escoja la mandarina que mas le seduzca —recuerde
que el amor da fuerza y entra por los ojos—; témela en sus
manos, acérquese, sienta su olor y viaje. Separe las cdscaras y,
si de golpe tiene alguna ldgrima atrapada, aproveche, abra la
mirada y deje que las gotas invadan su ser.

Lleve a la olla un punadito de cdscaras y anada un vaso de

agua. Ponga al fuego, ese que todo lo repara y transmuta. Mien-
tras tanto, disfrute el sabor de la mandarina, que es una fruta
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generosa. Cuando el agua llegue al punto de ebullicién, baje la
llama a su menor medida, y si asi lo desea, agregue un poco de
valeriana o manzanilla. Retire del fuego, deje reposar y cuele.
Recuerde que, contra la vulneracién, la calma es una gran aliada.

Una vez esté a temperatura ambiente, sirva, respire entre cada
sorbo y permita que la dignidad ocupe con seguridad su lugar.
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Manzanilla

Chamaemelum nobile

El miedo paraliza, somete y enferma el caminar. Cuando lo vea
aparecer, trate de no darle mucho espacio. Observe a su alre-
dedor y reconozca la red que lo sostiene, esa que teje todos los
dias la vida bonita, y prepare la siguiente infusion.

Ingredientes

* Diez flores de manzanilla

* Respiracién consciente

* Un vaso de agua

* Identificacién de su red de apoyo (familia, amigos,
comunidad)

* Miel y limén al gusto
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Ponga a hervir el agua. Una vez hierva, retire del fuego y sirvala
en un vaso. Ponga las flores de manzanilla en €l, y mientras lo
hace, disfrute su aroma, textura y colores: poco a poco el miedo
serd opacado por la belleza de lo simple. Cubra el vaso y deje
reposar por diez minutos.

Regilese ese tiempo para reconocer su vivencia consciente de
derechos y la importancia de que estos les sean garantizados a
todos. Retire la tapa y cuele la bebida; agregue limén y miel al
gusto. Recuerde que el trabajo por lo justo y lo digno no sabe
de miedos.
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Flor de

Jamaica
Hibiscus sabdariffa

Cuando el acceso a los derechos no estd garantizado, cuando no
se sabe a qué se tiene derecho, cuando por determinadas situa-
ciones socioculturales parece que enfrenta barreras diferencia-
les, y eso le genera ansiedad e incertidumbre, tome distancia y
permitase un paseo por la plaza de mercado. Alli, pesque con
sus ojos unas flores de Jamaica y llévelas al hogar.

En una olla mediana deposite media taza de flor de Jamaica, media
taza de panela rayada y un litro de agua; puede agregar también un
poco de jengibre. Lleve al fuego y deje hervir por cinco minutos.
Pasado el tiempo, se debe colar y llevar al refrigerador.

Sirvalo bien frio, acompaiie con hielo y termine el refresco con
altas dosis de dignidad. Asi mismo, recuerde que el acceso, la
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participacién y la contribucién son de todos, y que la vivencia
que un grupo hace de su cultura no puede ser usada para dis-
criminar. Aprépiese de su cultura y conozca sus derechos, para

que no puedan negirselos.




La tristeza y el desasosiego aislan el corazén. Cuando los dere-

chos son negados, es importante encontrarnos con la comuni-
dad. Su abrazo ayuda a reparar las vivencias rotas.

Estas emociones deben ser reconocidas y sentidas, pero deben
dejarse ir: hay que depurar el alma para que pueda continuar
en su busqueda de una vida plena. Aliste entonces un manojo
de hinojo y hagalo hervir por cinco minutos; si lo desea, puede
agregar unas estrellas de anis. Finalizado este tiempo, deje
reposar la bebida por tres minutos. Cuele y sirva.

Mientras comadrea, inhale profundo: hablando se sana y se

construyen otros universos de posible transformacién. Deje
que las propiedades aromiticas de la infusién llenen su ser
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con nuevo aire. Si ademds estd harto de ver la injusticia, puede
separar un poco de la bebida, humedecer un par de algodones y
llevarlos a sus ojos para relajarlos y encontrar una manera mds

tranquila de mirar la realidad.
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Hierbabuena

Mentha spicata

Cuando sienta que le hierve la sangre y se le nubla el pen-
sadero, cuando se le crispen los nervios, los musculos y las
palabras; o si ha sido victima de vulneracién o ha visto que a
alguien le han vulnerado sus derechos, seguramente le faltard
claridad y le sobrard rabia.

Para combatir la vulneracién se requiere oxigenar la emocién.
Agarre unas generosas ramitas de hierbabuena y enféquese en
la sensacién de enojo mientras las deshoja. Tome unas cuan-
tas hojas entre sus dedos indice, medio y pulgar, y macérelas.
Eso le aliviard la sensacién de molestia. Acerque sus dedos con
la planta a su nariz y boca, e inhale profundamente; exhale,
y luego enfoque su pensamiento en la solucién. Repita esta
accién hasta que encuentre la tranquilidad.
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Luego puede tomar un par de hojitas mds y llevarlas a su boca.
Salga a caminar mientras mastica el nuevo sabor, y abra bien
grandes los ojos. Mire dentro de usted y a su alrededor: tal vez

las soluciones estin mds cerca de lo que imagina.

La yerbabuena sabe cémo relajar, despertar la mente y limpiar
las vias respiratorias.
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Valeriana

i Valeriana officinalis

Dicen que cada derecho conseguido es producto de la unién y
la lucha de los pueblos y comunidades. A veces, su conquista
implica emprender caminos de largo aliento, que pueden
doblegar el dnimo. Para lograr la transformacién es necesario
sofiar, y no hay mejor manera de propiciar el suefio que procu-
rarse un buen descanso.

Si siente que sus noches se llenan de inseguridad y el suefio se
hace esquivo, lo invitamos a tomar una bolsita de tela y llenarla
con sus buenas batallas y un buen manojo de valeriana; si quiere,
puede afiadir otras hierbas aromaticas, y poner el conjunto bajo
su almohada. Proyéctese en el cambio anhelado, nitrase de su
comunidad, y seguramente dormir dejard de ser un problema.
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Uchuva

Physalis peruviana

Para cerrar este recetario, brindaremos una posibilidad mds, tal vez
la mds poderosa, la que dio origen a esta idea en el marco del reco-
nocimiento, la apropiacién y vivencia de los derechos culturales.

Ante la vulneracién y la violencia, las mejores herramientas son
el amor, la unién, el conocimiento y la belleza. Por eso, lo invi-
tamos a deleitar el paladar: en la huerta comunitaria La Siem-
pre Viva se cultivan deliciosas uchuvas. Es bello verlas crecer y
sabroso consumirlas.

La uchuva, al igual que las mujeres que lideran y sostienen
este proceso, sabe de resistencia, pues crece hasta en los luga-
res menos esperados. Basta caminar por las calles de la ciudad
para encontrarla reposando en los andenes, se resiste al paso del
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tiempo, a la ausencia de recursos, a las dificultades del camino,
y a pesar de todos los contratiempos que enfrenta, nos regala
un fruto dulce.

Lo invitamos a conocer la huerta. Entre charla y charla con
las mujeres que la lideran, encontrara saberes, anécdotas y, sin
duda alguna, un oficio amoroso con el que contribuir al creci-
miento del espacio.

Alli podri leer algunos libros de la biblioteca, tomar aire puro,
ver la ciudad dibujada en el horizonte, intercambiar conoci-
mientos, preparar la tierra, macerar el abono, sembrar y cuidar
de usted, de las plantas y de su comunidad.







Culturasen Comiun © &

“Yo soy derechos culturales”

W

El Recetario para sanar la vulneracion de los derechos culturales es uno
de los productos cocreados entre el Idartes y las comunidades de
Bogotd, que posibilita diversas rutas metodolégicas en el marco de
un horizonte de apropiacién del concepto de ciudadanias culturales
en los territorios del Distrito Capital. Queremos que las personas
reconozcan nociones sobre los derechos culturales a partir de sus
vivencias y précticas para que amplien la capacidad de orientar un
saber colectivo en la manera como ejercen sus derechos, promo-
viendo con ello espacios de encuentro, reflexién y cocreacion.

El programa Culturas en Comin, mediante la linea 7zjiendo
Comunidad y la estrategia Yo soy derechos culturales, busca fortalecer los
atributos de acceso, participacién y contribucién del derecho a partici-
par de la vida cultural. Para este caso, se propuso un escenario a través
del “comadreo”, las labores de huerta y el concepto de “sanacién” de las
mujeres vinculadas a la iniciativa, que permite establecer un vinculo
con las propiedades de las plantas que cultivan y cuidan. Este pro-
ceso se desarroll6 desde la huerta comunitaria la Siempre Viva, de la
Biblioteca Publica Carlos E. Restrepo de la localidad Antonio Narifio.
La huerta nace como una apuesta para dar lugar al valor de la “jun-
tanza’y el trabajo colaborativo. Haciendo honor a su nombre, tiene el

poder antibiético de sus plantas: sana y alivia dolencias.
SE‘T| N‘ II 75‘HHTI‘“I
9 L 862 741 ‘

871531
Red Distrital Pt
de Bibliotecas ?Eg‘)
Publicas de N

Bogota

8-628-

*
INSTITUTO

» CULTURAS R
DISTRITAL DE LAS ARTES BOGOTI\

P ENCOMUN g




