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OCEANO
ATLANTICO

RETOS DEL MAR

DURANTE VARIOS ANOS, LAS MUJERES SE HAN AVENTURADO
A CRUZAR EL OCEANO ATLANTICO, YA SEA EN
GRUPO O SOLAS, POR RAZONES PERSONALES
O CAUSAS SOCIALES, TENIENDO
CADA VEZ MAS PRESENCIA
EN ESTE TIPO DE

DEPORTES EXTREMOS

-.AN'r.lctJA 4,700

KILOMETROS

YOLANDA PRECIADOS, MICHELLE LEE SO Déizn]nanog
2009 PATRICIA ALONSO, SE GANO EL TITULO e
CARMEN PELAEZ, DE LA PRIMERA MUJER AD,
JENNIF.ER FIGGE MARIAN SANTIAGO AUSTRALIANA EN LA URUGUAYA CRUZO
A SUS 56 ANOS DE EDAD, Y SUSANA LAGUARDA CRUZAR EL OCEANO EL OCEANO ATLANTICO 2021
SE CONVIRTIO EN LA ATLANTICO, GRACIAS EN EL MARCO DEL JASMINE HARRISON
PRIMERA MUJER TRAS SUPERAR EL CANCER, A ESTA HAZARIA SE TALISKER WHISKY -
2006 ESTADOUNIDENSE EN CRUZARON EL ATLANTICO LLEVO EL TITULO DE ATLANTIC CHALLANGE, A SUS 21 ANOS DE EDAD,
GALIA MOSS REALIZAR ESTA HAZANA, AL PARTICIPAR EN LA "AVENTURERA DEL ANO" JUNTO A SUS COMPANERAS LA BRITANICA SE
LA CUAL REPITIO EN SALIDA DEL | TROFEO OTORGADO POR LORNA CARTER, PHOEBE CONVIRTIO EN LA
SE CONVIRTIO EN LA DIVERSAS OCASIONES VARADERO DE VALENCIA. AUSTRALIAN WRIGHT Y SARA HUNT. PERSONA MAS JOVEN
PRIMERA MUJER MEXICANA A LO LARGO DE GEOGRAPHIC. UNA DE LAS PREMISAS DEL EN CRUZAR REMANDO
Y EN LA PRIMERA MUJER SU CARRERA COMO VIAJE DE SOFIA FUE HACER SOLA EL OCEANO 2024

LATINOAMERICANA ATLETA CONCIENCIA SOBRE LA ATLANTICO. LEANNE MAIDEN
QUE CRUZO EL OCEANO CONTAMINACION Y EL

ATLANTICO EN ABUSO DE LOS RECURSOS EN FEBRERO, LEANNE

SOLITARIO. NATURALES QUE DANAN SE CONVIRTIO EN LA

LOS MARES. PRIMERA MUJER
SUDAFRICANA EN
CONQUISTAR LA
WORLD'S TOUGHEST

ROW, AL CRUZAR
REMANDO SOLA EL
OCEANO ATLANTICO
DURANTE 66 DIAS.
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KILOMETROS 5 MILLAS DE RECORRIDO HOGARES RECIBIERON DIAS DURO ANOS DE EDAD

ES LA DISTANCIA EN ALTA MAR, GALIA MOSS FAMILIAS DE TAMAULIPAS, LEANNE MAIDEN TIENE LA MUJER MAS

DE LA TRAVESIA ENTREGO UNA CASA A UNA FAMILIA MICHOACAN E HIDALGO. REMANDO SOLA PARA JOVEN EN CRUZAR
EN SITUACION VULNERABLE CRUZAR EL OCEANO EL ATLANTICO
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“YA LO HICISTE...
:AHORA PRESUMELO!

La auto-promocion es un arte. Por

un lado, en estos tiempos no es

suficiente hacer bien tu trabajo

y dar resultados. Para competir,

para crecer, necesitas visibilidad. Es
importantisimo que tus jefes, tus colegas,
tus empleadores prospectivos y hasta tus
futuros clientes, puedan ver la mejor y mads
curada version de ti. Por otro lado, no todas
poseemos la confianza y desinhibicion para
presumir de nosotras mismas. Algunas
de nosotras nos sentimos mds cémodas
manteniéndonos discretas, sin atraer
demasiada atencién. No todas nos sentimos
comodas con el reflector encima y hablando
bonito de nosotras mismas. Adicionalmente,
nos caen gordos los presumidos, nos
repelen los que hablan de ellos mismos
siempre, y los que acaparan las alabanzas
y los reconocimientos para si mismos.
Desafortunadamente, solemos juzgar a las
mujeres mds duramente en estos mismos
rubros. Si nos caen mal los presumidos,
detestamos a las presumidas. La linea entre
la auto-promocion efectiva y el egocentrismo
narciso es muy delgada, sin embargo,
hay herramientas que pueden ayudarte a
comunicar tus logros de manera eficiente.

1. Lee a tu audiencia. No todos los
momentos ni todos los contextos son
adecuados para hablar de tus logros.

2. Abraza la humildad, aléjate de la
falsa humildad. Reconoce tus éxitos y
genuinamente compdrtelos, no para auto-
engrandecerte, sino para construir.

3. Comparte la auto-promocidén. Aprovecha
los espacios adecuados para hablar de tus
logros, pero integrando siempre los logros de
otras personas.

4. Sé siempre genuina, precisa y no te alejes
nunca de la verdad.

5. Promocidnate en accién. La auto-
promocion se trata de que otros vean el valor
que aportas en tu trabajo.

6. Comparte tu talento, ofrece a tus
colegas dar pequefios cursos o talleres,
mentorias en temas precisos, preséntate
como la experta que eres.

7. Guarda tus recibos. Haz un folder donde
lleves la cuenta de cada uno de tus pequefios
y grandes éxitos, guarda felicitaciones,
guarda reconocimientos y guarda todo
aquello que demuestre lo bueno que eres.

Ahora, lo mds importante de todo es que tu
reconozcas tus logros, tus talentos y todo el
valor que traes a la mesa.

Fundadora de Think Pink México
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DETALLES DEL
EQUIPO

EL NOMBRE DE OCEANIDA

HACE REFERENCIA A LOS DIO-
SES FLUVIALES DE LA MITOLO-

GiA GRIEGA.

BAJO ELNOMBRE DE OCEANIDA, EN DICIEMBRE
DE 2025, EUGENIA MENDEZ, ANA LUCIA VALENCIA,
ANDREA GUTIERREZ Y THALIA TRILLO SE
CONVERTIRAN EN EL PRIMER EQUIPO DE REMO
MEXICANO QUE CRUCE ESTE OCEANO

POR DANIELA ZAMBRANO

DANIELA.ZAMBRANO
@ELHERALDODEMEXICO.COM

FOTO: ESPECIAL

El préoximo 12 de diciembre de
2025, Eugenia Méndez, Ana Lu-
cia Valencia, Andrea Gutiérrez y
Thalia Trillo se convertirdn en el
primer equipo mexicano encruzar
el Océano Atldnticoremando con
dos objetivosy valores principales:
elcuidadodelocéanoyeldeseode
gue mas mujeres puedan cumplir
sus metas en igualdad de opor-
tunidades.

“Es un proyecto mucho mas
grande que nosotras y estamos
haciendo muchisimo con esto”,
aseveraen entrevista con Mente
Mujer, Eugenia Méndez de quien
surgid laidea de crear Oceanida,
nombre bajo el cual bautizaronel
proyecto con el que participaran
enlaWorld’s Toughest Row, una
competenciaanual enlaque parti-
cipanalrededor de 25 equipos de
remo de diversos paisesy cruzan
elOcéano AtlanticosaliendodelLa
Gomeraenlaslslas Canarias hasta
Antiguay Barbuda en el Caribe.

“Sonmil 8oo kilémetros”, dice
ThaliaTrillorespectoaladistancia
queelequipodeberecorrer, “son
aproximadamente entre 45y 50
dias(derecorrido),eso se estima
dependiendo delnimerodeinte-
grantes del equipo. Hay personas
quelohacenensolitarioytardan
hasta 110 dias. Nosotros al serun
equipode cuatro (personas), ese
esmads o menos el rango que esti-
mamos”, detalla Trillo sobre este
cruce del que, ademds, seran el
primer equipo de Latinoamérica
enrealizarlo.

“Lo que hace este proyecto
mas grande es que todo esto es
conun propdsito”,asevera Andrea
Gutiérrezyaque,alfinalizarelcru-
ce,Oceanidapondrdalaventael
barco conelque competirany ese
dineroserddestinado ados causas
sociales; una de ella es el Fondo
Guadalupe Musalem, organizacién
que apoya a jovenes indigenas y

afromexicanas de zonas rurales |

de Oaxaca para que contintien
sus estudios de bachillerato y
universidad. Lasegundacausaes
Sirenas de Natividad, ungrupode
cinco mujeres residentes de una
comunidad pesqueiia en la Isla
de Natividad, en Baja California
Sur, la cual se dedica a promover
la participacion igualitaria en el

El mensaje mas fuer-
teparamiesqueno
necesitas ser extraor-
dinario para hacer

cosas extraordinarias,
y este proyecto lo
demuestra”.

ANA LUCIA
VALENCIA

LICENCIADA EN
PSICOLOGIA.

EUGENIA MENDEZ
CREADORA DE OCEANIDA

e Es senderista de larga
distancia, cruzé EU.A (4,265
km) caminando en 2021, afio
en gque conocid a Eugenia,
quien la invitd a formar parte
de Oceanida. Ademds, es
nadadora de aguas abiertas,
logrando nados de hasta 10
kildmetros.
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EL CUIDADO DEL OCEANO E
INSPIRAR A OTRAS MUJERES,
SON LOS OBJETIVOS PRINCI-
PALES DEL PROYECTO.

EUGENIA
MENDEZ

ESTUDIANTE
DE BIOLOGIA
MARINA.

eEs la mente detrds de
Oceanida, idea que surgié
tras ver un documental de
las primeras mujeres que
remaron el Pacifico, “ahi fue
que se plantd la semilla”.
Anterior al proyecto, estuvo
un aflo navegando alrededor
del mundo en un velero.

THALIA
TRILLO

ESTUDIANTE
DE BIOLOGIA
MARINA.

EL FONDO GUADALUPE MU-
SALEM Y SIRENAS DE NATI-
VIDAD SON LAS DOS CAUSAS
SOCIALES A LAS QUE APOYAN.

#MARCANUNHITO

DIOSAS

DEL ATLANTICO

e Actualmente radica en Baja
California Sur. Es estudiante
de la carrera de Biologia
Marina en la Universidad
Auténoma de la Paz, por

lo que se hainvolucrado
activamente en proyectos de
conservaciéon marina.

FORMAN PARTE DEL BIG PLAS-
TIC PLEDGE, CON LO QUE SE

COMPROMETEN A REDUCIR EL
USO DE RESIDUOS PLASTICOS.

ANDREA

GUTIERREZ

LICENCIADA
EN ARTES
PLASTICAS.

eMarinera de veleros y
catamaranes. Dos veces
participd en la conocida
“Travesfa sagrada”, recorrido
gue va desde Playa del
Carmen a laIsla de Cozumel,
reto en el que recorrié 70 km
en total.

A TRAVES DE SU PAGINA OCE-
ANIDA.MX SE PUEDE DONAR
ALA CAUSA, PARA QUE LAS
JOVENES CUMPLAN EL RETO.

Tengo la oportunidad de cruzar un
océanoy poder ver unamanecery
un atardecery estar en medio del
océano con mujeres fuertes que
me inspirany que me levantan”.

ANA LUCIA VALENCIA
INTEGRANTE DE OCEANIDA

sector pesquero, “ellas sondelos
primeros grupos, tanto de México
como de Latinoamérica en estar
enunacomunidad pesqueray en
desarrollarse en el buceo”, pun-
tualizé Thalia Trillo.

“Una de las razones” del por-
qué decidieron apoyar a estas
organizaciones fue porque “si
somos un equipo de mexicanas
que estamosrepresentandoamu-
jeresde nuestro pais,lo mejor era
ofrecer ese apoyo amujeres que
lorequieran”,detallé Andrea, ade-
mas de que buscaban proyectos
que no hayan tenido tanto apoyo
ni difusién.

Ademds de la causa social, el
propésito que Oceanida tiene
consu participaciénenlaWorld’s
Toughest Row es “inspiraramds
personasadque seatrevanacum-
plirsusretos”, sefiala Andrea Gu-
tiérrez y es que, de acuerdo con
las integrantes de Oceanida, el
sortear los retos que tendran al
cruzar el Atlantico, representan
los retos a los que cada persona
se enfrentadiaadia.

“Lo que queremos inspirar y
transmitir es que cada quientiene
ese océano que se puede ver de
muchas maneras, que puedenser
retos en nuestro dia a dia, y que
seaesainspiraciénlaquelesayude
a cruzar sus propios océanos”,
puntualiza Thalia. Por su parte,
AnaluciaValenciasefialaque “un
mensaje importante que quere-
mos enviar y que nosotras hemos
aprendido es que ese océano lo
puedes cruzar en comunidad, en
equipo”, tal como ellas cruzardn
el Atlantico.

Actualmente, ademas de la
preparacién, el equipo se encuen-
traenlaetapaderecaudaciéonde
fondos para poder cumplir este
suefo.

EL
CRUCE

e Elrecorrido
de la carrera
va de las Islas
Canarias a
Antiguay
Bardua.

de 25 equipos
de diversos
paises partici-
paran en esta
edicién del
World's Tou-
ghest Row.

4,800

LOS KILOME-
TROS QUE
ELEQUIPO

TENDRA QUE

RECORRER.

A50 DIAS, EL
TIEMPO QUE
LAS JOVENES
ESTARAN EN
EL MAR.

LUNES
271/05/2024
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METROS APROX,, LA
6 ALTURA DE LAS OLAS
EN EL ATLANTICO.

EL PORCENTAJE QUE ‘ ) \
LLEVAN RECAUDADO : QUEMARAN AL DiA LAS
HASTA EL MOMENTO. 0 JOVENES.

<0

QUE TARDARAN EN

MIL CALORIAS ‘z ANOS, EL TIEMPO
PREPARARSE.

INTERVALO EN EL QUE
REMARAN.

‘) HORAS, EL TIEMPO DE

12

DE DICIEMBRE DE 2025, DIA ¢ ¢ ANO EN QUE COMENZO A
EN QUE SE REALIZARA LA z () l 2 REALIZARSE LAWORLD'S

CARRERA.

TOUGHEST ROW.

#RUMBOALACARRERA

PREPARACION

prevla ] Q’CCHCIOH

RUMBO AL CRUCE DEL OCEANO ATLANTICO,
LAS INTEGRANTES DE OCEANIDA HAN
TENIDO UNA PREPARACION FISICA, MENTAL
Y DE DIVERSAS HABILIDADES PARA SORTEAR
LOS RETOS DELOS MARES

o Mé4s de 5 dfas les lleva realizar estos
entrenamientos.

[
POR DANIELA ZAMBRANO

DANIELA.ZAMBRANO
@ELHERALDODEMEXICO.COM

FOTOS: CORTESIA

El camino hacia la World’s Tou-
ghest Row, a EugeniaMéndez, Ana
Lucia Valencia, Andrea Gutiérrez
y ThaliaTrillolesllevard alrededor
dedosafios enlos que,nosdlose
deberan preparar fisicay mental-
mente, también deberdn tomar
cursos y acreditaciones que son
requeridos por lamisma carrera.

“Tenemos que certificarnos.
Yatomamosuncursoenlineaque
fue como el cursointroductorio”,
explica Ana Lucia Valencia sobre
esta parte de su preparacién.
“Vamos a viajar a Inglaterra en
septiembre paracertificarnosen
uso deradios marinos, enlectura
de cartas nduticas, para primeros
auxilios en el mar. Son una serie
derequisitosy de habilidades que
tenemos que desarrollar porque
ningunade nosotras es remadora
de antes”, aflade Ana Lucia pues
cabe mencionar que, sibien, la ca-
rrera cuenta con embarcaciones
de auxilio, éstas no van acompa-

Lo que
hacea
este pro-
yecto mds
grande es
que todo
esconun
propodsito
sidecru-
zar, pero
también
de apoyar
amds mu-
jeresaque
crucensus
propios
océanos”.

ANDREA
GUTIERREZ
INTEGRANTE

OCEANIDA

: ““"\“‘““‘Q?Y&‘é{kw‘m —

flando alos equipos. “Es muy raro
que te encuentresaotros equipos
remando cercadeti.Y,encasode
solicitar apoyo de cualquier tipo,
puedes llamaralaembarcaciéonde
apoyo para que se acerque a ti”,
afade Andrea Gutiérrez.

Enloqueserefiereal entrena-
miento, Eugenia Méndez explica
que lo dividen “en tres partes”,
“la parte fisica que es lo que en-
trenasencasa,loque hacesenel
gimnasio. [...] luego esta la parte
mental, que puede incluir tanto
meditaciones como el procesode
ser paciente, de estar platicando
con gente a puerta cerrada [...].
Y hay una tercera parte que son
las expediciones que estamos
haciendo, que juntan un poco las
dos partes anteriores”.

Dichas expediciones suelen
durar entre cincoy 12 dias, enlos
que van en kayak,remando entre
20y 30 kilémetros diarios.

“Lomasimportante de las ex-
pediciones son dos cosas, por un
lado, entrenamos lo fisico y por
el otro lado, te estds exponiendo
al sol, al hambre, a la fatiga, a la
incomodidad”, recalca Méndez
sobre estas practicas en las que,

PARA

DESTACAR

e Mas perso-
nas han subi-
do el Monte
Everest que
remado el
Atlantico.

e Abraham
Levy ha sido
el Unico
mexicano en
realizar este
cruce. Lo hizo
en solitario.

ademds de conocerse asimismas,
sirven paraque se conozcan como
equipo y experimentan cémo
serd estar juntas ante los retos
del océano.

Laparte delaalimentaciénes
uno de los temas en los que tam-
bién se preparan durante estas
expediciones, pues caberecalcar
que “todalacomidaque llevamos
eshidrolizada,esenpolvoyenello
también esta la parte del amor,
de la conservacién y cuidado del
océano”, sefiala Thalia ya que
este tipo de alimento también lo
llevaran durante el cruce de las
Islas Canarias a Antiguay Barbuda.
“Nosotras estamos uniéndonos a
este movimiento que se llamaBig
Plastic Pledge, en donde nos com-
prometemos a utilizar el menor
ndmero de basura de empaques
de un solo uso”, explica Trillo.

Las integrantes de Oceanida
(nombre que deriva de los oce-
anidas, que eran dioses griegos
delosmares), trassucruce por el
océano Atlantico buscaran seguir
inspirando a las personas, pero
principalmente a las mujeres, a
gue cada una cruce su propio
océano.

“Lafrase
que apro-
piamos
como
equipo
esquela
valentia
se ve muy
distinta
paracada
mujer
y cada
quientiene
supropio
océano
quecru-
zar”.

]

THALIA
TRILLO
INTEGRANTE
OCEANIDA
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