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LO QUE TE LLEVAS HOY

Tu linea de la vara: tres épocas con el cuerpo que se consideraba correcto en cada una 'y
quién lo decidia, tu propia lista de comparaciones de una semana con su fuente, y las tres
reglas que vas a aplicarle a tu manera de mirar y de hablar de los cuerpos.
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Apertura: El cuerpo comparado: quién fabrico la vara con que te mides

Saber ancestral

Colombia aprendié a mirar los cuerpos, y se puede rastrear dénde. Durante buena parte del
siglo XX, la revista Cromos —de circulacion nacional— promovié ideales estéticos sobre

el cuerpo, ligando moda, buen gusto, elegancia y feminidad. Hay estudios que analizan sus
paginas entre 1916 y 1929 y muestran como la revista fue transformando las imagenes de

lo que se consideraba bello. Y hay un segundo aparato, todavia mas potente: el Reinado
Nacional de Belleza, cuyos discursos en Cromos entre 1957 y 1962 han sido estudiados como
la construccién del mito del 90-60-90 —tres nimeros presentados como si fueran una medida
de la belleza—. Fijate en lo que eso significa. Esos nimeros no salieron de la naturaleza: los
publico una revista, en unos aifos concretos, y antes de eso nadie en Colombia se media
asi. Y hay algo mas que muestran esos estudios: los cambios en el ideal responden también
a intereses econdmicos —el crecimiento de las industrias textil, cosmética y de la higiene
empujé una idea de belleza que se pudiera comprar—. Es decir: la vara con que hoy se mide
un cuerpo tiene autor, tiene fecha y tiene quién gana con ella.

Saber contemporaneo

&Y por qué nos comparamos, si sabemos que hace dafio? Porque no tenemos otra manera
de saber como estamos. En 1954, Leon Festinger propuso la teoria de la comparacion
social y arranco con una idea simple: en el ser humano hay un impulso a evaluar sus
opiniones y sus capacidades. Y su segunda hipotesis es la que nos importa hoy: cuando
no existe una medida objetiva para evaluarse, la gente se evalia comparandose con otros
(Festinger, 1954). Piénsalo con un ejemplo: para saber si corres rapido hay un cronémetro —una
medida objetiva—. Para saber si tu cuerpo «esta bien» no hay ningiin cronémetro, asi que
el Unico instrumento disponible son los demas. Y Festinger anadié algo decisivo: /a gente
tiende a comparse menos a medida que la diferencia con el otro se hace mas grande. Es decir,
tenemos un freno natural: no nos comparamos con quien esta lejisimos de nosotros.
Ahora piensa en lo que hace una red social: te pone al lado, todos los dias, a personas con

las que jamas te habrias comparado —y muchas veces ni siquiera son personas: son fotos
escogidas entre cien y arregladas—. La red no inventé la comparacion: le quité el freno.

Pregunta-puente

El 90-60-90 lo publicé una revista, en unos anos concretos, y antes nadie se media asi. ¢Con
quién te comparaste ayer ...y quién decidio que esa fuera la vara?

| Sabery saber hacer \

Al terminar podras: (1) mostrar, con una linea de tiempo, que el cuerpo «correcto» cambia
segun la época y que alguien lo decide; (2) explicar por qué comparse es normal —y por qué
las redes le quitan el freno que Festinger describié —; (3) registrar tus propias comparaciones
durante una semana e identificar de dénde salen; (4) aplicar tres reglas concretas a tu manera
de mirar y de hablar de los cuerpos, empezando por la tuya.
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Ruta MILC: asi vamos a aprender

Dr. Alvaro Cardenas Orozco

Comprende los fenédmenos que afectan a su territorio, regula sus emociones ante
ellos y acompafa a otros con empatia (transversal 6°-11°, articulado con la politica
«Escuela, territorio de vida» del MEN, Resolucién 006519 de 2025, y la Ley 1620 de
2013)

Primera ayuda psicolégica (OMS, 2011/2012) - Directrices IASC (2007) - USGS y
Servicio Geolégico Colombiano - Pueblo nasa y la minga (CRIC) - Dussel - Estoicismo -
Floridi

Tu linea de la vara: tres épocas con el cuerpo que se consideraba correcto en cada una
y quién lo decidia, tu propia lista de comparaciones de una semana con su fuente, y las
tres reglas que vas a aplicarle a tu manera de mirar y de hablar de los cuerpos.

— En el momento 6 viste lo que se compra para pertenecer. Hoy toca lo que no se puede comprar ni
devolver: el cuerpo con el que a uno le toco.

Ruta MILC: asi vamos a aprender

1

Escucha Sistematizacion Praxi Evaluacion
Observo, escucho Miro la vara, raxis . Reflexion
Construyo y aplico.
y pregunto. no el cuerpo. liberadora.
N AN AN J

— Primero, lo que se dice de los cuerpos en tu saldn —sin nombres— y lo que te dices a ti mismo, que
suele ser lo mas duro.

Actividad 1 - IDENTIFICA — Lo que se dice de los cuerpos. Sin nombres: usa iniciales.
Primera parte. Escribe los comentarios sobre el cuerpo que circulan en tu saléon: apodos,
chistes, «consejos» no pedidos, comentarios sobre lo que alguien come. Incluye los que se
dicen «de carifio»: cuentan igual. Segunda parte. ;Sobre qué partes son casi siempre? ¢Le
tocan igual a los hombres y a las mujeres? Anota la diferencia si la hay. Tercera parte, la que
solo lees tu. ;Qué te dices a ti mismo sobre tu cuerpo cuando te ves en una foto o en el
espejo? Escribelo textual. Y después una sola pregunta: ; /e dirias eso, con esas mismas
palabras, a un amigo? Y la ultima: ;alguna vez has hecho tU un comentario sobre el cuerpo de
alguien? Cuenta cuantas veces esta semana.

MARCA CUANDO LO HAYAS HECHO

D Listaste los comentarios que circulan, incluidos los «de carifio».
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Fase 2 - Sistematizacion: entender la vara

D Anotaste si les tocan distinto a hombres y a mujeres.

D Escribiste textual lo que te dices a ti mismo, y si se lo dirias a un amigo.

En tu cuaderno (Actividad 1 - IDENTIFICA). Titulo: «Actividad 1. Lo que se dice de los cuerpos».
Formato: los comentarios que circulan + sobre qué partes + lo que te dices tU + cuantos comentarios
hiciste esta semana. Extension: media pagina. Sabes que terminaste cuando respondiste si le dirias a
un amigo lo que te dices a ti. Esta pagina es tuya: nadie mas tiene que leerla si ti no quieres.

— Ya lo tienes. Ahora, quién fabrico la vara, por qué comparse es normal y qué le hicieron las pantallas a
ese mecanismo.

Fase 2 - Sistematizacion: entender la vara

Cuatro claves sobre el cuerpo comparado

Cuatro claves para dejar de discutir qué cuerpo esta bien y empezar a mirar quién puso la vara.

c La vara se fabricd, y se puede fechar. El 90-60-90 no es una ley de la naturaleza: son
tres nUmeros que circularon en Cromos alrededor del Reinado Nacional de Belleza entre
1957 y 1962, y que los estudios describen como la construccién de un mito. Antes de
eso, nadie en Colombia se media asi. Y los mismos estudios muestran de donde salio
el empuje: el crecimiento de las industrias textil, cosmética y de la higiene favorecio
una idea de belleza que se pudiera comprar. Ponlo junto con el momento 6 y el cuadro
queda completo: primero se fabrica una vara, después se vende lo que hace falta
para alcanzarla. La prueba esta en tu propia casa: mira fotos de hace cuarenta afios
—la vara era otra, y quienes la cumplian eran otras personas—.

e Comparse no es un defecto: es como funciona la cabeza. Festinger lo planteé asi:
hay un impulso a evaluar las propias capacidades, y cuando no existe una medida
objetiva, la evaluacion se hace comparandose con otros (Festinger, 1954). Para
correr hay cronémetro; para «estar bien» no hay ninguno. Por eso la instruccion «no te
compares» no funciona: es como decirle a alguien que no tenga sed. Lo que si se puede
cambiar no es si comparas, sino con qué —y ahi si hay decisiones—.
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e Teniamos un freno, y las pantallas se lo llevaron. Festinger observé que la

comparacion disminuye cuando la diferencia con el otro crece: uno no se mide con
quien esta lejisimos. En un pueblo eso funcionaba solo —uno se comparaba con los
del barrio—. Un feed rompe el freno de dos maneras. Primera: te pone al lado, cada
dia, a personas de todo el mundo escogidas por ser excepcionales. Segunda, y peor:
esas imdgenes estan seleccionadas y arregladas. Te estds comparando con algo que
no existe —ni siquiera para la persona de la foto—. Y ojo con quién tiene esto peor: el
algoritmo te muestra mas de lo que miras, asi que al que le duele es al que mas le
muestran.

° El comentario sobre el cuerpo se queda mucho después. La mayoria de los

Las tres reglas sobre el cuerpo, propio y ajeno

N

comentarios sobre cuerpos en un salén se dicen sin intencion de hacer dano —«de
carifio», «es un chiste», «yo se lo digo por su bien»—. Y aun asi son los que mas duran:
muchas personas adultas pueden repetir, palabra por palabra, algo que les dijeron a los
trece anos. Acuérdate del momento 4 del grado 7: la palabra que hiere no necesita
mala intencidn para herir. Y hay una categoria especialmente darina y muy comun: el
comentario «positivo» sobre el cuerpo de otro —elogiar que alguien adelgazo, por
ejemplo—, porque ensefia a todo el salon que el cuerpo es algo que se califica.

Grado 8° - Momento 7 - MILC v3
Fase 2 - Sistematizacion: entender la vara

1. No comento cuerpos. Ni para mal ni para bien: comentar «qué flaco estas» también
ensefia que el cuerpo se califica.

2. No me digo lo que no le diria a un amigo. Si no se lo dirias a alguien que quieres,
tampoco es cierto sobre ti.

3. Reviso con qué me estoy comparando. Si es una foto escogida entre cien y editada, no
€s una comparacion: es una trampa.

4. Y una cuarta que vale por todas: /o que el cuerpo hace —camina, juega, abraza,
aguanta— no aparece en ninguna vara.

Errores comunes y su correccion

«No te compares»: imposible; lo que se elige es con qué. El elogio del cuerpo: felicitar por
adelgazar ensefa que el cuerpo se califica. «<Es de carifio»: los apodos sobre el cuerpo duran
décadas. «Se lo digo por su salud»: nadie pidi6é diagndstico. Creer que solo les pasa a las
mujeres: la vara es distinta pero también aprieta a los hombres. Compararse con fotos: estan
escogidas entre cien y arregladas. Pensar que la vara es natural: tiene autor, fecha y quién
gana con ella.

En tu cuaderno (Actividad 2 - EXPLICA). Titulo: «Actividad 2. La vara tiene fecha». Formato: explica
con tus palabras la segunda hipdtesis de Festinger y por qué una pantalla le quita el freno; después
escribe qué industrias ganan cuando se fabrica una vara. Extension: media pagina. Sabes que
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Fase 3 - Praxis: cambiar la vara

terminaste cuando puedes explicar por qué decirle a alguien «no te compares» no sirve de nada.

— Ya sabes de donde viene. Es hora de hacer dos cosas concretas: ver de donde salen tus
comparaciones y cambiar lo que si puedes cambiar.

Fase 3 - Praxis: cambiar la vara

Como se le baja el poder a una vara

Dos frentes: uno hacia afuera —cémo hablamos de los cuerpos— y otro hacia adentro —con
qué te estas midiendo—. El segundo es mas dificil y el primero cambia el salon.

G La linea del tiempo (10 min, en grupos). Armen una linea con tres épocas —por
ejemplo los afos veinte, los afios sesenta y hoy— y en cada una escriban cudl era el
cuerpo considerado correcto y quién lo decidia —una revista, un reinado, una industria,
un algoritmo—. Si pueden, consiganse fotos de la casa: funciona mejor que cualquier
explicacion. La conclusion sale sola: ninguna vara durd, y todas se sintieron definitivas
mientras estuvieron.

e El diario de comparaciones (una semana, 2 min al dia). Cada dia anota una vez en
que te comparaste y, al lado, de dénde salié la comparacién: una foto en redes, alguien
del salén, un comentario que te hicieron, un espejo. Al cabo de la semana, cuenta. Casi
siempre pasa lo mismo y es informacion valiosisima: la mayoria no viene de personas
de tu vida real, viene de la pantalla.

e La limpieza del feed (8 min). Esto es lo Unico de esta guia que cambia algo mafiana.
Abre tus redes y silencia o deja de seguir tres cuentas que te hagan sentir mal con
tu cuerpo. No hace falta pelear con nadie ni anunciarlo: silenciar es invisible. Y sigue dos
que te muestren gente haciendo cosas —deporte, musica, oficios, dibujo— en vez de
gente posando. Al algoritmo se le educa con lo que uno mira.

° Las tres reglas (7 min). Escribelas con tus palabras y déjalas donde las veas. Y agrega
el compromiso mas dificil: una semana entera sin comentar el cuerpo de nadie, ni para
mal ni para bien. Lleva la cuenta de cuantas veces estuviste a punto —ese nimero, y
no las reglas, es lo que te va a mostrar el tamafio de la costumbre—.

Antes de cerrar tu linea de la vara

[ | Tulinea de tiempo tiene tres épocas, con quién decidia en cada una.

[ | Llevaste el diario de comparaciones siete dias y contaste de dénde salieron.
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Producto de la sesion

Silenciaste o dejaste de seguir tres cuentas y seguiste dos de gente haciendo cosas.
Tus tres reglas estan escritas con tus palabras y donde las veas.

Anotaste cuantas veces estuviste a punto de comentar el cuerpo de alguien.

1O O O

Entendiste que el elogio del cuerpo también califica, y por eso también entra en la
regla.

Plantilla de trabajo

Las tres reglas. «No comento cuerpos ni para bien ni para mal - No me digo lo que no le diria a
un amigo - Reviso con qué me comparo».

El diario. «<Hoy me comparé con . Salidé de .

Cuando alguien comente un cuerpo. «Uy, con eso no» - «<no hablemos de cuerpos». —corto,
sin sermoén, como en el momento 4 del grado 7—.

En tu cuaderno (Actividad 3 - CREA). Titulo: «Actividad 3. Mi linea de la vara». Formato: la linea

de tiempo de tres épocas + el diario de siete dias con las fuentes + qué cuentas silenciaste y cudles
seguiste + las tres reglas + la cuenta de las veces que estuviste a punto. Extensidn: una pagina. Sabes
que terminaste cuando puedes decir qué proporcion de tus comparaciones vino de una pantalla.

— El producto tiene dos mitades: una mirada hacia afuera —la vara— y una hacia adentro —lo que dices
y lo que te dices—.

Producto de la sesion

Linea de la vara: tres épocas con su autor, un diario de comparaciones de siete dias y tres
reglas aplicadas.

Criterios de calidad

(1) La linea de tiempo muestra tres varas distintas e identifica quién las decidia en cada época.
(2) El diario cubre siete dias y registra la fuente de cada comparacién, no solo la comparacion.
(8) La limpieza del feed se hizo de verdad y se registra qué se silencio y qué se siguid. (4) Las
tres reglas incluyen el comentario «positivo» sobre el cuerpo ajeno, no solo el negativo. (5) Se
explica por qué «no te compares» no funciona y qué si se puede decidir.

— Antes de cerrar, revisa lo que casi siempre falta: las reglas sobre como hablas del cuerpo de los
demas, no solo sobre como te miras tu.
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Evaluacion liberadora - cinco dimensiones

Evaluacion liberadora - cinco dimensiones

Sentido de la evaluacion

Evaluar no es solo revisar una nota. Es reconocer qué aprendi, qué cambié en mi, qué
emociones manejé, como me relaciono con la ciudad y la comunidad, y qué le dejaré a quien
viene detras.

Mi reflexion liberadora en cinco dimensiones. Completa cada frase iniciada:

Dimension Mi respuesta (frame starter) Algo que descubri
1. Personal Lo que méas cambid en mi fue
2. Emocional La emocién mas fuerte fue y la
regulé
3. Ciudadana En democracia esto importa porque
4. Local (Cartago) En mi barrio seria util para

5. Intergeneracional A mi abuela/abuelo le diria

Para la proxima sustentacion. Vuelve a esta tabla en seis meses. Veras que las respuestas cambian —
no porque lo aprendido cambie, sino porque tU cambias. La evaluacién liberadora es una conversacion
contigo a través del tiempo.

— Cerramos con tres voces: la persona que no cabe en su apariencia, la disposicion a que te muestren
que estabas mal, y qué cambia cuando la imagen es editable.

Triangulo de pensamiento - cierre filosoéfico

Dussel - lente del nosotros

«El otro se revela realmente como otro...como el pobre, el oprimido; el que, a la vera del camino,
fuera del sistema, muestra su rostro sufriente y sin embargo desafiante: «jTengo hambre!, jtengo
derecho a comer!»»

— Enrique Dussel - Filosofia de la liberacion (1977)

Dussel habla del rostro, y un rostro es lo contrario de una medida. Una vara —90-60-90, un
peso, una talla— convierte a una persona en un numero y decreta quién queda fuera del
sistema. Y aqui «fuera del sistema» no es una metafora: el que no cumple la vara deja de ser
mirado como alguien y pasa a ser mirado como un cuerpo que falla. Fijate ademas en quién
queda fuera con mas facilidad: casi siempre coincide con quien menos puede comprar lo que
la vara exige —el gimnasio, la ropa, la comida, los tratamientos—. La vara no es solo estética:
también es economica.
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Triangulo de pensamiento - cierre filosofico

I En mi salon, ;de quién se habla mas por su cuerpo que por cualquier otra cosa?

Estoicismo - Marco Aurelio - Meditaciones VI, 21 (c. 175 d.C.) - cuidado interior

«Si alguien puede refutarme y probar de modo concluyente que pienso o actuo incorrectamente,
de buen grado cambiaré de proceder. Pues persigo la verdad, que no dané nunca a nadie; en
cambio, si se dafia el que persiste en su propio engafio e ignorancia.»

— Marco Aurelio - Meditaciones VI, 21 (c. 175 d.C.)

«Se dana el que persiste en su propio engaio». Y hay un engario enorme funcionando aqui:
creer que la vara de hoy es la vara, cuando la historia muestra que cada época tuvo la suya

y todas se sintieron definitivas. La cita pide algo concreto: estar dispuesto a cambiar de
proceder cuando te muestran que estabas mal. Aplicalo en las dos direcciones. Hacia afuera:
si alguien te dice que un comentario tuyo le dolié, no discutas si era para tanto —cambia

de proceder—. Hacia adentro: lo que te dices frente al espejo también es una opinion, y las
opiniones se pueden refutar.

Si un amigo me dijera de si mismo lo que yo me digo, ¢le diria que tiene razéon?

Floridi - lente de la infoesfera

«Las tecnologias digitales estan re-ontologizando la naturaleza misma de la infoesfera.»

— Luciano Floridi - La cuarta revolucion (2014; trad.)

Aqui «re-ontologizar» se puede tocar con la mano: una foto ya no es el registro de algo que
paso. Es un objeto que se escoge entre cien, se recorta, se ilumina, se filtra y a veces se le
cambia el cuerpo. Cambié lo que una foto es, y sin embargo la seguimos mirando como
si fuera una ventana. De ahi sale la regla mas (til de toda esta guia: cuando te compares
con una imagen, preguntate primero si esa imagen le corresponde a alguien. Muchas veces la
respuesta es que no —ni siquiera a la persona que aparece en ella—.

De las ultimas diez fotos que vi de otra persona, ¢cuantas creo que salieron al primer
intento?

Nota para el docente. Las tres son citas textuales y llevan su referencia debajo. Puedes remitir a la obra
en clase.
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Mi autoevaluacién - marca una casilla por fila

Mi autoevaluacion - marca una casilla por fila

Criterio Lo logré En proceso Necesito apoyo

Comprension del D Explico las ideas con D Reconozco las ideas, D Necesito repasar lo

tema mis palabras. falta precision. basico.

Calidad del D Puedo mostrar que D Entiendo que la moda D Sigo pensando que hay

analisis la vara cambia con la del cuerpo cambia, cuerpos que estan bien
época y sé con quién pero sigo midiéndome y cuerpos que estan
me estoy comparando. con la de ahora. mal.

Aplicacién y D Mi producto cumple los D Esta armado, con D Aln esta en

producto criterios. ajustes pendientes. construccion.

Reflexion 5 D Respondi cada una con D Respondi algunas con D Mis respuestas son

dimensiones honestidad. detalle. muy generales.

Triangulo de D Conecté las 3 voces D Conecté al menos una. D No las relaciono con mi

pensamiento con mi trabajo. proceso.

Hoy entendi que:

Mi compromiso para la préxima sesion es:

Cita de despedida - Marco Aurelio

“El obstaculo en el camino se vuelve el camino. Lo que estorba al camino se vuelve camino.”
Cada error de hoy, bien observado, se convierte en pieza del camino que pisaras mafana.

Nombre completo:
Fecha: Curso/grupo:
Mi firma:

Para la proxima sesion. Dos cosas. Primero, cumple la semana sin comentar el cuerpo de nadie
—ni para mal ni para bien— y trae el nimero de veces que estuviste a punto. Trae también el diario de
comparaciones, con la cuenta de cudntas vinieron de una pantalla. Segundo, pregunta en tu casa por
la vara de antes: averigua con alguien mayor como era el cuerpo que se consideraba bonito cuando
tenia tu edad, donde lo veia —revistas, novelas, reinados, el cine— y si alguien de su familia sufrié por
no parecerse a eso. Si pueden, miren juntos una foto de esa época. Trae: tus dos nimeros y lo que te
contaron. Vas a encontrar la prueba que ninguna explicacion reemplaza: la vara de esa foto ya no la usa
nadie, y sin embargo alguien lloré por ella.
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