
hierbas contra la tristeza
· un manual para sanar juntas ·



Yadira López

hierbas contra la tristeza
· un manual para sanar juntas · 

barricada de textos libres
ediciones estridentes

méxico · 2018

Estridentes Ediciones
Este texto forma parte del proyecto Barricada de textos libres que busca recuperar textos que nos parecen pertinentes para nuestro acontecer actual, compartidos bajo la Licencia de Producción de Pares con la intención de generar diálogos y reflexiones colectivas.
Puede compartirse bajo la misma licencia no capitalista. Para comprar el ejemplar impreso ó apoyar el proyecto escribir a edicionesestridentes@gmail.com



Texto Yadira López

Edición · bordado e ilustraciones Erandi Adame 

Impreso en la riso de roto ediciones

Barricada de textos libres • Ediciones Estridentes

MØxico • Junio del 2018

Publicado bajo la Licencia de Producción de Pares

Atribución • Compartir bajo la misma licencia • No capitalista 



Las opresiones tambiØn se mani�estan en nuestro cuerpo a travØs 

de la tristeza y la ansiedad. La mayoría de las veces que nosotras como 

mujeres nos sentimos tristes tiene mucho que ver con la idea que hemos 

construido �o mejor dicho� que nos han enseæado a construir acerca del 

amor; sufrimos por amar o porque no nos aman.

TambiØn estÆ toda la exigencia sobre la perfección de nuestros 

cuerpos, con ideales que se vuelven inalcanzables y anulan nuestra 

existencia. Ni quØ decir de la oleada de violencias que sufrimos día a 

día, a manos de quienes dicen ser nuestros compaæeros, a manos de este 

sistema que nos quiere silenciadas; golpes, malos tratos emocionales, 

violencia económica, críticas sobre nuestra maternidad o por negarnos 

a parir, dolor por no poder vivir libremente nuestro amor �en el caso de 

mujeres amando y deseando a otras mujeres�, tener que anular nuestra 

identidad indígena a causa del racismo que vivimos en nuestro propio 

territorio.

Todo ello se va cargando en nuestra espalda hasta que un día no 

resistimos mÆs el peso y caemos sumidas en la tristeza; perdemos el 

gusto por mirar el cielo, por reír, queremos estar solas pero a la vez 

necesitamos compaæía, hay un desgano general por vivir. 

AdemÆs se nos exige no sentirnos así: este sentir ha sido robado 

por el capital que ha hecho negocio en las grandes farmacØuticas, sin 

embargo, es parte de nuestro proceso para sentirnos mejor el regresar 

a nuestra raíz, a nuestro origen y mirar que en las hierbitas tenemos la 

sanación para estos sentires. Es tambiØn darnos cuenta que han sido 



las mujeres quienes han transmitido esta sabiduría de generación en 

generación, han sido guardianas de estos conocimientos ancestrales y su 

papel como curanderas es de vital relevancia.

La medicina tradicional siempre ha estado a nuestro alcance, pero la 

ciencia occidental la ha frenado debido al desconocimiento que se tiene 

de ella. 

En mi familia, ha habido una línea de cuidado de estos saberes que 

ha sido seguida exclusivamente por mujeres: mi abuela Aurea, mi tía 

María, mi mamÆ Clara.

Para nosotras como mujeres originarias la tristeza tiene que ver 

con la pØrdida del alma, esta huida se mani�esta en nuestro cuerpo 

pues somos seres completos, es decir somos una en alma y cuerpo, no 

hay una separación entre ellos. En ese sentido es que nuestro cuerpo 

físico mani�esta ciertas dolencias, pero no estamos condenadas a la 

enfermedad. En nuestro propio contexto vamos a encontrar toda la 

nobleza y fuerza de las plantas para poder tratar esta angustia.

La tristeza se mani�esta de diversas maneras, aunque podemos 

encontrar puntos en comœn, por ejemplo: inapetencia, insomnio, llanto, 

nostalgia, anhelo, un anhelo doloroso pues, fatiga, miedo�

Sentir tristeza es un proceso natural en nuestras vidas que nos hace 

crecer, renovarnos, reconstruirnos y replantearnos quienes somos, sin 

embargo, sentirla es una de las vivencias mÆs dolorosas que podemos 

experimentar. Las hierbas tienen la capacidad para restablecer el 

cuerpo, el corazón y la mente, pero es necesario traer a nuestro cuerpo 

su memoria, honrando siempre el tejido de sabiduría de las ancestras.



¿Cómo san� con hierbas?



Una de las formas que las hierbas nos regalan para liberar a 

nuestro cuerpo físico del cansancio que la tristeza nos provoca es 

un baæo caliente a base de hierba de San Juan, tambiØn conocida 

como �or sanjuanera. La podemos encontrar fresca desde �nales 

de mayo hasta mediados de julio, el resto del aæo la encontramos 

seca. Se coloca en agua hirviendo, y despuØs nos vamos a dar un 

baæo, dejemos que el calor nos apapache, y si es necesario llorar, 

lo hacemos. TambiØn podemos poner tres ramitas en medio litro 

de agua, a modo de infusión, la endulzamos con miel, aunque 

es mucho mejor endulzarla con recuerdos gratos, con compaæía 

agradable, con risas, así pronto vamos a ir sintiØndonos mejor.

• hierba de san juan •



TambiØn podemos utilizar la lavanda. Sentir tristeza deviene de 

una serie de inseguridades que han plantado en nosotras, sólo nos 

basta con poner un poquito de lavanda debajo de nuestra almohada 

cada noche, con ella vamos a aliviar la tensión, esta di�cultad para 

comunicarnos con nosotras mismas y así ir sacando el miedo. 

• lavanda •



Otra de nuestras hierbas es el romero, Øste lo podemos tener en 

una macetita cerca de un lugar en el que encontremos calma, 

puede ser en nuestra habitación, en la sala, en el jardín si es 

que tenemos. El romero nos va a ayudar a escuchar nuestros 

pensamientos mÆs a fondo, regalØmonos un momento para 

escucharnos. Su aroma va a disminuir la confusión y nos ayudarÆ a 

adaptarnos mejor a los cambios, porque sin duda despuØs de salir 

de la tristeza la vida cambia, para bien.

• romero •



El naranjo es una �orecita maravillosa porque nos restaura la 

energía, eso justamente que tanta falta nos hace en los periodos de 

tristeza. Vamos a colocar unas 4 o 5 hojitas para prepararnos una 

infusión, aprovechemos el momento para quizÆ escribir lo que nos 

estÆ doliendo, porque otra de sus propiedades es que nos inspira a 

la creatividad, disminuye el aburrimiento, nos quita la rigidez que 

sentimos en el cuerpo.

• n�anjo •



La tristeza nos llena de un sentimiento de desprotección y de 

abandono, para esto podemos valernos de tener cerca un geranio. 

Sólo basta con mirarle, olerle y dedicarnos a su cuido, con ello 

la con�anza que hemos perdido en nosotras mismas y nuestra 

capacidad la veremos volver con su �oreo.

• geranio •



La menta podemos consumirla tambiØn como una infusión, 2 o 3 

hojitas para medio litro de agua. Con su frescura traerÆ a nuestra 

mente pensamientos de libertad y gozo por la vida, evitarÆ el 

pesimismo que se acrecienta en estos periodos.

• menta •






















