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Presentacion
e Historia del proyecto

El Moddo Utz K'adema para € trabgjo de Sdud Mentd Comunitaria o Reparacion
Psicosocia Comunitaria, nacio oficiamente hace 10 afios dada la necesidad sentida y
expresada por las personas delas comunidadesmas golpeadas por todo tipo deviolencia
y en particular la violencia relacionada con la guerra interna en Guatemala que duré
oficialmente 30 afos pero cuyas raices y consecuencias sobrepasan esa cifra

Aunque d objetivoinicia eraaiviar el sufrimiento resultante delostraumas delaguerra,
el trabajo haido evolucionando hastaabarcar € acompariamiento. Quedesde el punto de
vistade la"psicologiaoccidental oficia” esllamada Saud Mental, y desde la perspectiva
de la psicologia social se llama "Reparaciori Psicosocial™. Un planteamiento mas
holistico, alternativo e integrador o Ilama Desarrollo Humano Integral o Utz K'adema
(BuenaVida/ vida Equilibrada, en idiomaQuiché).

En 1990, lareciénformadaComisién de Saud deladiécesisde El Quiché, digid d trabajo
de Salud Mental como parte de sus objetivos de trabajo para los siguientes cinco afos.
Las condicionesde El Quichéeran dificiles en ese momento, debido alamilitarizacionde
la vida comunitaria. Esta situacion hacia que la necesidad para un trabgjo de esta
naturaleza no fuera sdlo necesario sino urgente. Fue asi como en 1991 |la Hermana
BarbaraFord y € Dr. Roberto Cabrerainiciaron € trabajo en esta area.

Ellos vigiaron a México a conocer d trabajo de Saud Menta de las psicélogas Inda
Sanchez y Angela Garcia. Para poner en précticalo aprendido empezaron a trabajar con
20 Educadores de Salud; con laidea que surgieran experienciasen Salud Mental. En ese
entonces el objetivo dd trabajo eraaliviar € dolor detantos afios por medio delapal abra;
hablandoy compartiendo su dolor y pena, los participantes podrian iniciar un proceso de
sanacion mental y espiritual. En 1995 con la llegada de la Hermana Virginia Searing
mejoramosl as visualizacionese incluimos dindmicas de arte terapia.

Entramos en esas Experiencias buscando la ayuda de los Educadoresy de |las personas
de la comunidad, para detectar o que la gente necesitaba realmente. Se cambi@, y se
continla cambiando, nuestra agenda, planesy programas, para seguir lalinea sugerida
por las personas involucradas. Es decir, desde d principio se adopt6 |a perspectiva del
trabajo partiendo delacomunidad y € grupo. Aprendimosmucho. Nuestrasexperiencias
se fueron enriqueciendo de elementos smbdlicos y rituales de la cosmovision y
espiritualidad Maya integrados por elementos de las "terapias expresivas' (musico
terapia, dibujo, pintura), "terapias energéticas’ provenientes de enfoques psicol 6gicos
humanisticos(visualizaciones, rel g acion, técnicas de meditacion, trabajo con conceptos
energéticosorientales) y utilizandolos principiosde laterapiade grupoy € psicodrama.

Los Educadores, quienes provenian y provienen de la mismacomunidad y que dominan
los idiomas mayas, nos ayudaron a establecer una comunicacion mas efectiva con las
personas y por otro lado ayudaron a los participantes a darse cuenta de sus
pensamientos, emociones, valores y sentimientos meorando asi su autoestima e



iniciando un camino de cambioy enriquecimiento de susvidas. Apartir delafirmadelos
Acuerdos de Paz se inici6 un trabajo mas intenso y se fue enriqueciendoy de alguna
manera complgizando € trabajo ya que las necesidades han ido creciendo, por 1o que €

equipo de trabajo también ha crecido. En 1998 se realizé un taller con Educadores de
Salud Menta entrenados en e componente de capacitaci on que se habia implementado
como resultado de las Experiencias de Salud Mental. Durante ese taller se decidio de
manera consensual sustituir para efectos préacticos el término de Salud Mental, quetiene
unaconnotacion de enfm,eda,d, por € de Utz K'ademal, mas orientado al concepto de
Desarrollo Humano Integral y més adecuado desde d punto devista cultural.

Esta Guiaessolo instrumento detrabgjo, parte del Moddo Utz K aslemal de Salud Mentd

ComunitariaEsperamosseade utilidad paratodas agquellas personas que, como parte de
su trabajo y su misidon personal se interesen en ayudar a todas las personas que en este
mundo estan sujetas al sufrimientoy alas consecuenciasde laviolenciay el trauma; y en

general paratodos aquellos que quieran transformar €l sufrimiento en oportunidades de
convertirse en mejores personas. La Guiaconsta de TRES EXPERIENCIAS DE SALUD

MENTAL. Cada una consiste en una serie de actividades enlazadas y con objetivos
especificos. Laduracion aproxi madde cada experienciaesde 14 horas divididasen una
diay medio de trabgjo aunque esto es relativo y depende de cada grupo Esperamos que
esta nueva edicion no seala Ultimaasi que esperamos que continle siendo enriquecida
por sus experienciasy comentarios.

Finalmente esta Guia es producto de las experiencias de cainpo, discusiones,
evaluacionese intercambios entre los miembros del Equipo pero principalmentegracias
alaconfianza, € valor y laenergiadelasy los participantes en | as Experiencias de Salud
Menta o DiscusionessobrelaVida a quienes agradecemos con humildad y admiracion.

Hermana Barbara Ford
HermanaVirginia Searing
Dr. Roberto Cabrera
Fernando Suazo

Pedro Samayoa



e Descripcion de la Guia

LaGuiaUtz K'ademd esta estructurada sobre la base de las TRES EXPERIENCIAS DE
SALUD MENTAL. Cada Experienciade Saud Mental (ESM) esta estructurada como un
bloque de actividades o "dinamicas' orientadas a trabajar las SEIS DIMENSIONES DEL
SER HUMANGO, tal y como lo presenta el Moddo Utz K'ademd: Cuatro elementos que
formanlos"extremos' de los brazos de la cruz Maya; estos son:

Pensamientos (dimension Cognitiva)
Sentimientos(dimension Afectiva)
Acciones (dimensi6n Conducta)
Relaciones (dimension Social)

Y dos elementos centrales que forman € "centro” o punto de equilibriode la cruz Maya

e Espiritual (dimensidntrascendente)
e Fisica(dimension biol6gico-fisica)

Esta divison esta basada en una perspectiva holistica (integradora) del Desarrollo
Humano que eslavisiony e marco conceptual del Equipo Utz K'adema. CadaESM esta
dividida en un cierto nimero de actividades encadenadas con objetivos propios
especificos, que se relacionan con € objetivo GENERAL de cada ESM. Cada Experiencia
tiene unaduraci 6n aproximadade 14 horas dependiendo mucho dela profundidad quese
déalasdinamicas, al trabajo en las actividadesy a cadagrupo en particular.

Las actividadesde cadaexperienciase presentan en | aGuiacon susobjetivos, material es,
metodologia y algunas orientaciones especificas para las/losfacilitadores. Al final se
agregan algunos anexos con material importante: Ejercicios de energia, formato de
sesion introductoria, actividadesy comentarios para acompafiamiento en exhumaciones.

e Sobrela cosmovision maya
¢Aqué llamamos™ cosmovision?"

Cosmovision viene de dos palabras antiguas. "Cosmos', que dgnifica  mundo, naturaleza,
universo; y "Vidon", que sgnifica  mirar o comprender unacosa. Cosmovision, por o tanto
significa; mirar o comprender el mundo o lanatural eza, podemos concluir que Cosmovision
es"lamanera como un pueblo o culturave y entiendeel universo, lanaturalezay su mun-
do." Essu formade explicar y entender todo |o que le rodea: natural eza, historia, religion.

Decimos" Cosmovision' paraidentificar no solo lacomprensionsobrela Naturaleza,sino
también sobrelaHistoriade un pueblo, o sea, TODA LA REALIDAD DONDE CAMINA LA
VIDA DE UN PUEBLO: no solo sus cerros y sus valles, sino también el camino que
recorrieron sus antepasados parallegar hasta donde estarnos ahora.

En todo el mundo, | as gentes tenemos nuestra propiamanerade mirar o comprender ala
naturalezay a la historia. Por ggemplo, entre los quichés, llamamos Madre Tierra a la



naturaleza, llamamos "Nuestro Abuelo” a sol, y alaluna"NuestraAbuda'. Y 1o mismo
sobre lalluvia, sobre las montarias, sobre las cuevas, sobre los nos... 0 sobre lavidade
nuestros antiguos. Tenemos muchas explicacionesque son diferentesde las quetienenen
otroslugares. Cadaculturay civilizaciontienesu propiaformadever y explicar e mundo.
Lacivilizacion Maya se encuentra entrelas masavanzadas de la historiadel inundo.

Estas explicaciones no las hemos inventado nosotros, sino que las hemos recibido de
nuestrafamilia, de nuestracomunidad o de nuestro pueblo. Nacimosy vivimosdentro de
unacultura que conservay ensefia estas explicaciones. En nuestro caso, esla CULTURA
MAYA tal como laviven en cada unade nuestras comunidades.

Esciertoque nuestraCULTURA MAYA yano esigud quelaquetenian nuestrosantepasados
hace siglos. Pero eso es normal, todas las culturasdel inundo cambian d encontrarse con
otras culturas. Las culturas cambian continuani ente Como Nosotros, | as personas.

El pueblo maya hatenido muchasinfluenciasy cambiosen su larga historia pero e méas
significativoy destructor fue su encuentro con lacultura occidental representadapor los
invasores espanol es. Lainvasi 6n espanolatrajo muerte y destruccidn de muchas riquezas
de los Mayas pero también vinieron con ellos otras influencias culturales positivas: la
gran sabiduria de muchas otras culturas que estaban lgos de los mayas, a otro lado del

mar, cConoci mientos Nuevos.

Aunqgue las CULTURAS de | os diferentes puebl os siempre cambian como seresvivosque
son, detras de cada CULTURA siempre hay ALGUIEN, hay un pueblo, o sea, un grupo
grande de personas, familiasy comunidades que se sienten unidos en las mismas raices
del pasado, por las mismas creencias y los mismos suefios, experimentan 10os mismos
retosy pruebasen e presente, y tiene esperanzas compartidasde una vidamejor parasus
descendientes.

¢Acaso las raices de Los Mayas son las mismas que las de los espafioles, o las de los
norteamericanos? No, verdad? Pero si hay ago que compartimos. somos seres humanos
y cada uno con unaforma de ver, entender y relacioriamos con € mundo y con lo que
nosotros creemos que eslaverdad y el mundo.

Somos PUEBLO MAYA, y nuestros antepasados tuvieron un desarrollo cientifico, artistico
y espiritual extraordinario: e Tzolkin, d calendario astrondmico mas exacto del mundo,
los centros ceremoniales con sus construccionesy obrasde arte. Y nosotros alin tenemos
cosas muy buenas. conoci mientos de medicinanatural, costumbresy actitudes de respeto
hacia La Madre Tierra, por ggemplo. Pero mucho conocimiento y riqueza de nuestros
antepasadosse haperdido, mucho de ello parasiemprey otraparte estacontaminadao tan
escondida que nadie la recuerda. Pero entre nosotros hay cosas muy negativas también.
Por ggemplo, algunos ancianos maya. en lugar de utilizar para el bien |la sabiduriade los
antiguos, se han dedicado a hacer maldades. Otros se han convertido en perseguidoresy
asesinos de sus propios hermanos, sobre todo en lostiemposde laviolencia.

Pero esa maldad estd en contra de nuestra misma sabiduria, la que ya conocieron
nuestros antiguos. Sin embargo, todas las personas tenemos EL POTENCIAL DE
CAMBIAR Y RECUPERAR MUCHA DE ESA GRAN SABIDURIA que ahora esta oculta,



escondida, disfrazada y a veces contaminada por otras creencias e ideas. También
nuestra sabiduria se ha enriquecido con otras ideas y creencias. otras religiones y
cosmovisiones que tienen mucho en coinln con nuestras antiguas creencias y
costumbres que nos han dado su sabiduriay riqueza.

¢Por qué nosotros hablamos de la
COSMOVISIONMAYA?

Como hemos visto toda cultura tiene, como una moneda, dos lados. |0 postivol
constructivo yy lo negativo/ destructivo. Cuando dos culturas se encuentran
necesariamente van a haber cambiosy la més "débil" o menos resistente se va a ver
influida por la méas "fuerte'. Algunas veces la cultura dominante destruye siste-
maticamentetodo lo que puede de la otra cultura, otrasveces asimilalo que cree bueno
y destruye € resto. Y otras veces |la cultura aparentemente més fuerte termina siendo
influiday "conquistada' por la mas débil. También suceden cambios no violentosy que
entonces enriquecen a las dos culturas. Otras veces la cultura "débil" oculta su
conocimiento, sus obras, y mantienesu tradicién por medio de la palabra.

En € caso del PUEBLO MAYA mucho de su conocimiento y obras se han perdido pero
todavia hay un poco de conoci mientogque puede rescatarse, buscarsey sacar otravez ala
luz. Por eso esimportante hablar sobre nuestras costumbres, sobre nuestro conoci miento.
Porque es lo que nos hace fuertes, son nuestras raices. Al recordar las tradiciones, las
costunibres, también recordamos nuestro valor y también a recordar nuestra historia
podemos entender |0 que nos pasd y Nos pasa en este momento y evitar que nos vuelvaa
pasar. Un sabio dijo unavez: ELque no recuerdasu historia estd condenado a repetirla. Y
no queremosrepetir lahistoria, en especia los errores que nos hacen sufrir ¢verdad?

Las gentes nos preguntamos por qué viene la lluvia o la sequia, por qué viene la
enfermedad y |a desgracia, qué tenemos que hacer para vivir bien con nuestrafamiliay
comunidad, qué cosas no debemos hacer... Todos nos hacemos incontables preguntas.
Losancianosy ancianas, | as personas sabias de cada puebl o, siempre se han preocupado
por encontrar explicacionesalo que pasaenlaNaturalezay también en laHistoriade su
pueblo. Eso sucede en todos | os pueblos del mundo entero.

Las explicacionesde las personassabias se van juntando y conservando. Se pasan de hijos
anietos. A vecesen libros, avecesen formade historias,aveces en piedrasy monumentos.
Asi, con el paso de muchos afios, cada puebl o va creando su propia COSMOV1SIOMNa cual
srve paraorientar é camino delas gentes. La COSMOVSIONyudaa entender cuél esson
los caminos por los que se puede andar; cudles son mejores, cuales son peligrosos y
destructivos, cudlesson constructivos, mejoresy peores. Como nosrel acionamoscon Dios,
con la Naturalezay con lasdeméaspersonas. La COSM OV | SIONa pensami entospar asaber
qué hacer en tiempos de alegriay en tiempos de desesperaciony tristeza.

Laos tiempos que estamos viviendo en Guatemala son muy dificiles. Laviolenciapasada
nos dgj6 pobres, tristes y enfermos; heridos en la mente 'y en el corazén. También nos
dgjé muy desorientados, ya no sabemos bien qué es lo bueno y qué eslo malo. En estos
anos, muchoshemos cambiado de religion y de creencias, a veces hemos abandonado 1o
mejor de nuestra cultura.



¢Debemosrecordar |as experiencias negativas de nuestra historia o mejor olvidarlas? No
sabemos si la desgracia que sufrimos fue por nuestra culpa o por culpa de quién. No
sabemos si es bueno o es malo servir ala comunidad, trabajar por lajusticia, defender
laverdad.

Tampoco sabemossi es mejor dejar nuestro idiomay nuestro traje, olvidar la sabiduria
de nuestros antiguos, nuestras costumbres; dejar todo lo maya y cambiarnos. Pero
¢cambiarnosa qué?Todas estas dudas nosvienen ala mente cuando tenemos que educar
a nuestros hijosy nuestras hijas. ¢Como tenemos que hacer con ellos?

Nosotros creemos que la COSMOVISIONMAYA nos puede ayudar a contestar muchas de
estas preguntas, |0 mismo que les ayudo a nuestros antepasados cuando también ellos
tuvieron que enfrentar el sufrimiento. No puede ser quelaluz dela SABIDURIA MAYA se
haya apagado de repente y menos ahora que se puede juntar con otras creencias que nos
enriquecen y nos muestran otros caminos haciala mismameta.

La COSMOVISIONMAYA nos puede ayudar a nosotros, que venimos de raices mayas, a
conteslar las principales preguntasde la SALUD MENTAL.:

* (QUIENSOY YO?
* (DE DONDEVENGO? )
« ¢(DONDEQUIERE LLEGARM| CORAZON?

Dentro de la COSMOVISIONMAYA nos acercaremos a algunos temas que nos pueden
ayudar a responder |las grandes preguntas de lavida. Conoceremos estostemas:

1 LAS CUATRO ESQUINASDEL MIINNDOY DEL CIELO (Uxkut Kg y
Uxkut Ulew)

2. LOSESPIRITUSY LOSANTEPASADOS

3. LOS CARGADORES DEL TIEMPO

Estos temas nos serviran a lo largo de las TRES EXPERIENCIAS para entender mejor
algunas realidades importantes de nuestravida, como son:

o« LASFUNCIONESDEL ESPIRITU HUMANO
« NUESTRA RELACI ONCON LOS DIFUNTOS
e (¢QUESIGNIFICA EL TIEMPO QUE ESTAMOSVIVIENDO?

Tengamos en cuenta que:

I. Nuestras EXPERIENCIASNo son clases sobre la cultura maya, sino que
utilizaremos elementos de eilaparanuestro trabajo de SALUD MENTAL.

2. En nuestras EXPERIENCIAS LO IMPORTANTE SON LASPERSONAS
CON SUSVERDADEROSSENTIMIENTOS, SUSPENSAMIENTOS, SUS
RELACIONES, SUS ACCIONES, SU CUERPO Y CON SU ESPIRI-
TUALIDAD. Por lo tanto, tendremos que acercarnos, no sélo a su
cultura Maya, sino también a sus sentimientosy a su espiritualidad tal
como ellaslas estan viviendo.



1. LAS CUATRO ESQUINASDEL MUNDO 'Y DEL CIELO
(Uxkut Kaj y Uxkut Ulew)

Hablaremosun poco de:

o LASCUATRO ESQUINASDHE. CIELOY DE. MUNDOY EL CENTRO
(Uk'ux) DEL CIELO Y DE LA TIERRA.

e LOSCOLORESQUE REPRESENTAN AL MUNDO
BH. SGNIHCADO DE LGOS CINCO PUNTOS DH. MUNDO

Todo esto nos servira para entender mejor LAS CINCO FUNCIONES DEL ESPIRITU
HUMANQO.

1 Larepresentacion del mundo segun la cosmovision Maya se hace con la cruz maya:
cuatro brazos iguales, orientados segln los puntos que marcael sol en su camino por
d cielo. Esos puntos, representan la totalidad del mundo terrestre. Generalmente, los
mayas|laman a esos puntos "Las Cuatro Esquinasdel Mundo".

Cuando se marca esta cruz en las ceremonias mayas se quiere repetir el momento de
la creacion del mundo, € orden y los caminos buenos paralas gentes. Hacer LA CRUZ
MAYA esvolver acrear algo, empezar ago, separando y poniendo orden en el mundo.

Eso también quiere decir que ya se empiezan a vencer € Miedo, la Tristeza 'y la
Desesperacion. Porgue estos sentimientos son parte de nuestraviday depende coOmo
los entendamos y como los mangjemos, asi podremos controlarlos y caminar por
caminos constructivosy de cultivo.

2. El primero de esos puntos es € oriente, que significael Sol, el Fuego, la Sangre.
Orientarse es mirar donde sale €l Sol. Por eso |0os mayas antiguos, se sacaban sangre
paraofrecérselaa Kin, € sol, como sefial de su vidaentera.

Por todo esto, € color rojo representa d oriente, representael principio delavida, del
movimiento y la energia. Por eso también el orientey el color rojo significan el mirar
y € conocer, porque mirando y conociendo es que las gentes iniciamos todos los
caminos. Porque, primero miramos y conocemos, y después sentimos en nuestro
corazdn. En nuestra Guia lo asocianios con los pensamientos, las ideas, que es €
origen de lo que sentimos y hacemos.

3. H segundo punto es & poniente. Por alli sevad Sol. Representalaenergiade latierra.
S manifestacion eslo oculto, lointerno. Su color es el negro. De oriente a poniente es
d camino ddl sol. Lanoche representa d silencio, € dejar las actividades, € reposo, la
oracion, laintimidad del amor y laespera de que vudvala manana.

Es cuando reflexionamos lo vivido durante el dia que pasd, cuando meditamos las
sefiaes, las experiencias, |0 que vivimos. En la noche llevamos a nuestro corazon 1o
que miramos y conocimos durante € dia. Por eso le damos el color negro a esta
interiorizacion. Es e color del sentimiento de 1% mujeresy los hombres. En nuestra
Guial o asociamos con nuestras emocionesy sentimientos.



4. El tercer punto es el sur, la energia del agua. En idiomas mayas lo llaman "lado
derecho”, porgue se supone que estamos orientados, 0 sea, mirandoalasalidadel sol.
Representael momento delamaximaactividad de las personas, lanaturaleza, y todos
los seres del mundo. El momento de abrirse lasfloresy madurar los frutos.

Es cuando se redlizan mastrabajos de todas clases: paralos negocios, paralavidade
la familia, para colaborar en comunidad. Su color es €l amarillo. Es € color de la
accion de las mujeresy los hombres.

En nuestra Guialo identificamoscon las acciones, |o que hacemos diariamente.

5. El cuarto punto es el norte, que en idiomas mayas llaman "€ lado izquierdo".
Representa la energia del aire. Su color es d blanco, como la escarcha o € higlo.
Simboliza o desconocido, lo extrafio, aquello con |lo que no podemos sentirnos
familiarizadosy a gusto, como nos sucede con lasombra fria, en vez del sol, o conla
muerte. Significa también a gentes desconocidas, los "otros'. Por eso, |os mayas
sefialaban con ese color a los conquistadores esparoles. Todas estas realidades
extranas, no familiares,inclusola muerte, que son, sin embargo, real es en este mundo
nuestro y debemos aceptarlas y saber convivir con ellas. Por eso € color blanco es €l
de las relaciones humanas, el conjunto de las relaciones con los otros. El camino de
las gentes entre si vadel lado derecho al lado izquierdo, o sea, del sur d norte.

Lasfloresy losfrutosdel trabajo de mujeresy hombres (lado derecho) esta destinado,
de unau otramanera, allegar alos"otros" y las"otras', alos ajenos (lado izquierdo).
Esto se expresa sobre todo en la actividad comercial, tan importante en la cultura
maya. También se aplica a la gran necesidad que tenemos en Guatemala de saber
convivir mayasy ladinos dentro de unanacién multiétnica.

6. En € encuentro de estos dos caminos, esta plantado, sembrado, otro camino en
direccion vertical. Ahi, | as representaci ones mayas col ocan lasagrada ceibaque une €
inframundo con € supramundo. Por eso suscoloresson losdelatierray € cielo: verde
y celeste. En nuestra Guiaidentificarnosd centro con el mundo fisico, nuestro cuerpo
(verde) y laespiritualidad, € deseo de ir mésalladelo fisico (celeste).

La actividad de este camino es la espiritualidad y la buenavida. Por eso es el camino
de la espiritualidad y de las acciones sanas, del cuidado del cuerpo que es nuestro
vehiculo para desarrollarnos como mejores seres humanos.

En la celebracion maya el fuego ocupa un lugar principal. En todas | as celebraciones
mayas se enciende un gran fuego para consuniir la ofrenda Y cuando esto no es
posible, se encienden a menoslas candelas con los colores del mundo.

En las celebraciones mayas se presentan muchas ofrendas las cuales son sefiales de
nuestravida: proyectos, trabaj os, negoci os, tristezas, peligros, enfermedades.. Todolo
presentamos como una ofrenda. El fuego empiezaen € oriente, y se apoderade todas
las ofrendas. Todo se hace fuego.

Nosotros no somos el fuego. Nosotros no podemosser € fuego, porque es masfuerte
Yy mas Vvivo gque nosotros. Nosotros no resistimos ser como el fuego. Pero nosotros si



podemos estar delante del fuego, reunimos delante de él, nadani nadie nos lo puede
impedir. Alli nos calentamos, le miramos. El fuego nos habla con sus sefial es. También
creemos que €l fuego puede arrebatar todo lo que le entreguemos. También nuestras
tristezas, nuestros miedos, nuestros pecados. El fuego puede convertirlo todo en luz,
en fuerza, en calor. Puede convertir labasuraen luz, en calor y en fuerza nueva.

La ofrenda que nosotros apartamos para entregarla a Dios (segun como cada uno 1o
entendamos) ya no tiene otro destino, ya no sirve mas que paraser fuego de ofrenda.
No se puede, por ejemplo encender el fuego de lacocinacon unacandelague estaante
el altar. Asi, también nosotros, si nuestro corazén no estadividido y solo pensamos en
cumplir la voluntad de Dios, entonces también somos ofrenda viva, somos fuego.
Entonces tenemoslafuerza, laluz y el calor de Dios en nosotros. Pero si vivimos con
el corazdn dividido, entonces somos un fuego enfermo, que s6lo humo produce.

LAS CUATRO ESQUINAS DEL MUNDO
Y LASDIMENSIONES DEL SER HUMANO

NORTE
COLORBLANCO
Nim-Katgj (Divinidad)
I'k-Balam (Esposo)

BOVEDA

OESTE CELESTE ESTE
COLORNEGRO | [ COLORES COLOR ROJO
Abidix (Divinidad) VERDE Y Toj 1L (Divinidad)
Balam Ak'ab (Esposo) CELESTE Balam K'itzeé (Esposo)
UR
COLOR AMARILLO

gjaka-Bix (Divinidad)
Magjun-Kotg (Esposo)
TzununJa (Esposa)




LAS DIMENSIONES DEL SER HUMANO

Partiendo del centro de la Cruz Maya o Cuatro Esquinas del Mundo encontramos dos
elementos central es que son:

e LA DIMENSION ESPIRITUAL
Identificada por e color Azul y que representa la dimension trascendente del ser
humano. Esdecir, lapartede él queaspiraa”ir masal&d' del mundofisico. Lapartedel
ser humano que se relaciona con la espiritualidad (la religion como una via de
expresion espiritual), el aima, el espiritu, la busqueda de Dios, los val ores tales como
lacompasion, el amor, el altruismo, etc.

e LA DIMENSION FISICA
Identificada por el color verde, que representa la dimension fisico-biologica del ser
humano. Eslaque estarelacionadacon todo lo fisico: el cuerpo como medio y vehiculo
de la vida. Relacionado con todo o que es € funcionamiento del cuerpo, 6rganos,
sentidos, necesidades bésicas, constitucion fisica, salud, etc. Es necesario paralavida,
su condicion y cuidado depende en gran parte la"salud mental” y "Utz K'ademd".

Alrededor de estas dos dimensiones centrales hay cuatro dimensiones interrelacionadas
e independientes.

1 PENSAMIENTOS (Dimension Cognoscitiva)
Identificada por el color Rojo. Son todas las funciones superiores del cerebro tales
Como pensar, imaginar, visualizar, inventar.

2. SENTIMIENTOS (Dimension Afectiva)
Identificadapor el color negro. Aqui estan todos las emocionesy sentimientos: gustos,
disgustos, temores, sentimientos de seguridad, autoestima, etc.

3. RELACIONES (Dimensién Social)
Identificadapor €l color Blanco. Relacionada contodo lo queesrelacion interpersonal .
La forma como nos relacionamos con otras personas, nuestras conductas sociales,
valores comunitarios, etc.

4. ACCIONES (Dimensién Conductual)
Identificadas por el color Amarillo. Aqui encontramostodo o que hacemos; conductas
personales, laforma como actuamos, nuestras reacciones, etc.

Es muy importante la idea de Interdependencia, porque ninguna de estas cuatro
dimensiones funcionan solos, aisladas. De su equilibrio dependen nuestras dimensiones
Espiritual y Fisica

2. LOSESPIRITUSY LOSANTEPASADOS

Seguin € Popol-Vuh, los seres espirituales se encuentran en el supramundo o en €l infra-
niiuido, algunos de ellos cargan con veneracion al sol en su recorrido por € supramundo
durante el diay por e inframundo durante lanoche, a estilo de las procesiones.



Ellos no son gjenos alavida de la gente. Los familiares difuntos y otros difuntos mas
cercanos a las personas o0 a la comunidad forman parte de su vida cotidiana. Existen
espiritus buenos que pueden hacer € bien y espiritus malos que pueden hacer el mal,
ambos existen y son necesarios. En la cosniovision Maya a veces € mismo espiritu es
positivoy negativoalavez; aesto lellamamosdualidad. Hay un simbolo Mayaquellaman
K'abeguil; & Pgjaro de doble mirada, que smbolizalanochey el dia, el bieny el mal, 1o
masculinoy lo femenino. Simbolizala dualidad, como los dos |ados de una moneda; no
se pueden separar porgue uno depende del otro. S se separan yano eslamismamoneda.
Asi también somos|as personas. Tener equilibrio o tener buenavidadepende de quélado
de la moneda cuidemos mas.

Entre estos espiritus se encuentran los diferentes "duefios' (gaw) de lugares (por
gemplo, cerros, lagunas, altares), y de tiempos, como son los "duefios’ de los dias del
Tzolquin 0 Calendario Maya, que es € calendario mas exacto que se conoce y que fue
INnventado por nuestros antepasados.

También se encuentran los antepasados, ai  podemos encontrar a todas las personas que
han muerto y también a nuestros niértires. El Popol-Vuh, que es conocido como € Libro
Sagrado de los Quichés y de los Mayas en general, cuenta como |os cuatrocientos mu-
chachos, antepasados de las gentes de maiz, fueron muertos por Zipacna, espiritu del
Xibalba (inframundo) se convirtieron en laconstel acion de estrellas|lamadaMotz. Cuenta
d Popol-Vuh quelasestrellasquevemos en d cieloson losdiferentes espiritusqueexisten
y quetienen trabajos especiales. Y entre ellosestan también nuestros difuntos.

B camino de comunicacion con ellos pararecibir su ayuday librarse de cualquier dafio
que puede hacer es el camino vertical de las préacticas espirituales y que se llama
religiosidad. Un hombre sabio que vivié hace mucho decia que no hay solo un camino
parallegar a Dios pero tampoco hay muchos; si la mentey el corazdn estan conectados
por e amor, la conducta correcta, la paciencia, la generosidad, la perseverancia, la
oraciony principalmente lasabiduriay €l amor, cualquier camino de los que existen nos
llevaran ala meta. Por eso |o masimportante esla purezade nuestro corazon, lasabiduria
de nuestros pensamientos, actosy acciones. Y no qué religion.

3. EL CAMINO EN LA CULTURA MAYA

Los primeros caminos|os hicieron nuestros Creadoresy Formadores, paravencer al caos,
a Ages Conlos caminoscrecelaviday se vence ala muerte. Por eso € Popol-Vuh habla
deloscuatro caminos, los cuatro coloresdelaMadre Tierra rojo, negro, amarilloy blanco.
Por ellossemuevenlas personas, por elloscorrelavida. Dondeno hay camino, lollamamos
Adges Esd lugar delospdigros, delosmal osespiritus, dondelas personas, sobretodo |os
nifos se pueden ojear. Los caminos que construirnos son espaci os ganados por el hombre
d Ages d caos, al desorden peligroso. Por loscaminosse mueven las personas parabuscar
su tortilla, paraparticipar en lacomunidad, para acudir a celebraciones.

Imaginemos que vamossubiendo por una montafiay queremosllegar alacumbre. Vamos
cargando un mecapal 0 una mochila. ;LJue hacemos? ,Vamos por cuaquier parte o
buscamos un camino? S perdemos €l camino ;Qué hacemos? ;Qué |levamosen nuestro



vige? maginemos que una persona va subiendo la montana, a cada paso varecogiendo
cosas que ve y que le gustan; una piedra, una rama de arbol, comida.. Poco a poco la
mochila 0 € mecapal se van haciendo mas pesados ;Qué hace la persona? ;Sigue
recogiendo cosas 0 va botando las que no le sirven? M as adel ante por ir distraido pierde
el camino. Empieza a preocuparse, se angustiay le entra miedo. Empieza a abrir un
camino con €l machete pero no avanza mucho y se cansa pronto ;Qué deberia hacer?

Despuésde encontrar € camino se encuentra con unagran piedraque bloguead camino
Qué hace? Puede saltarla, rodearla o buscar otro camino. O puede tratar de apartarla.
Pero también puede quedarse sentado a su lado lamentandose de su mala suerte y
enojado con la montana por poner una piedra en su camino. Al seguir su camino y
encuentra un gran barranco. Otra vez se sienta a pensar que hacer: le entran ganas de
regresarse pero algo adentro de su corazon le dice que debe seguir adelante. Busca la
formade pasar d otro |lado; le cuesta mucho, lellevatiempo, pero al fin logra pasar.

M éas adelante se encuentra con un animal peligroso que lo amenaza, con un grupo de
cazadores de los que matan animales, que también |0 amenazan, ,Jué puede hacer?
Escapar, pelear, hablar con ellos para que cambien su actitud, regresarse corriendo. Hay
muchas cosas que €l puede hacer pero escoge esconderse y seguir su camino cuando se
han ido... en otra ocasion decide hablarles y logra convencerlos de que no maten por
gusto, incluso unavez no le queda otro remedio que pelear porque no puede hacer nada
mas. Poco a poco vaavanzandoy cada vez esta mas cercadelacumbre de la niontafia.
A veces encuentra a otros caminantes que |lo acomparian parte del camino, otros solo
saludan y siguen por otros caminos. A Veces se encuentra a personas que vio antes en
otros caminos. Una vez encontré a otra persona y se hicieron compaiia por mucho
tiempo pero de pronto esa persona desaparece. Y después de un tiempo, cansado pero
contento se da cuentaque llegd hastala punta de la montafiay ahorapuede descansar y
prepararse para hacer su ceremonia para comunicarse con Dios.

Llegé el momento de descansar. A lavez se encuentra con muchas otras personas que
habia conocido antes; otras todavia no han llegado y otras andan perdidas todavia en
medio del bosgue, otros se regresaron y otros se han quedado a la orilladel camino
lamentandose de tantos obstacul os que han encontrado. Otros todaviaandan caminando
en caminos mas largos. Algunos se han detenido a ayudar a los que se han quedado o
estan cansados, enfermos 0 con cargas muy grandes. Pero poco a poco van apareciendo
s personas. conocidas y desconocidas; unas rojas, otras amarillas y otras negras.
Y qué lesrecuerda esta historia? ;. A qui se parece?

OBSERVACIONES GENERALESPARA LOS/LAS FACILITADORES

A. Esaconsgable organizar primero unareunion informativacon los principales de la
comunidad y miembros de los comités locales y directivos, etc. para explicar la
naturalezadel trabajo que se va a desarrollar y luego preguntar si lacomunidad esta
interesada en participar. Al final coordinar fechas, horarios, local, alimentacion,
materialesy condiciones paralos/las participantes.

B. Procurar siempre que cadaactividad dentro delas experiencias estimule o trabgje las
cuatro dimensiones. Pensamientos, sentimientos, acciones y relaciones.



C. Algunas de las actividades son muy poderosasy pueden provocar fuertes reacciones
emocionales. Nunca debe dgjarse a dguien sin cerrar € circulo de su emocion. Al
recordarse @l trauma o situacion dificil y méas por medio de una visuaizacion, puede
ocurrir una re-traumatizacion, lo que equivale a volver a vivir otra vez la situacion
conflictivay entoncesreforzar el dolor y e sufrimiento. Todaactividad, y especialmente
las visualizaciones, deben cerrarse con un gercicio derelgjaciony re-decision.

D. Esimportante mencionar y repasar las reglasdel grupo antesde iniciar cada sesion:

o RESPETOA LA INTIMIDAD: No puede ni debe comentarse fueradel grupo lo que
se habl6 y se dijo en lareunion.

* RESPETO AL TIEMPO: Todos tienen derecho a hablar o no hacerlo. Evitar
monopolizar €l uso de la palabra para permitir hablar atodos.

e RESPETOA LASIDEAS Todostenemos derecho de opinary decir lo que sentimos

sin temor a que nos rechacen o se burlen de nosotros.

E. Antesdeiniciar laactividad en laPrimeraExperienciadebe hacerse unaactividad de
pre-evaluacion (dibujo) igualmente al finalizar la Tercera Experiencia.

F. Esimportante tener e material preparado antes de iniciar la actividad y €l salon
preparado antes de que ingresen |os participantes.

IMPORTANTE

* SOBRE LA RELIGION Y LA POLITICA DE LAS PERSONAS QUE PARTICIPAN
EN LASEXPERIENCIAS:

1. En nuestras EXPERIENCIAS solo trabajaremos con |os sentimientos de las
personas, nunca con las ideas politicas ni con los compromisos que cada
personatenga con cualquier religion.

Para nuestro trabaj o esfundamental animar laespiritualidad delas personas.
Hay muchos temas que las personas tienen en comun, aunque pertenezcan a
diferentes religiones. Entre los masimportantes, sefialamos | os siguientes:

w N

e Nuestros difuntos no se perdieron, simplemente cambiaron de estado.
Con €llos nos encontramos en nuestra oracion y en las Visualizaciones
que tendremos.

* E AMOR es masimportante,

La compasion es necesaria para hacer bien nuestro camino.

* Lapurezade nuestros acciones dependen de nuestrossentimientosy de

nuestros pensamientos.

LASVISUALIZACIONES:

Unavisualizacion es una actividad que sirve para sanar nuestra mente y nuestro corazon,
también se utilizaparafortal ecernos, pararefugiamosy paraaprender cosas. Visualizar es
ver con los ojos de la mente. Es utilizar nuestros ojos para ver hacia dentro, como
cuando recordamosel color de nuestracasa, € color delaropaquetenemos(sinverla), etc.

En ellas debemos ayudar al grupo para que entre en su corazon y experimente sus
sentimientos y pensamientos para consigo mismo, con otras personas, con la Madre
Tierray con Dios no importando laidea que cada uno tengade El.



Se parece mucho alaoracion; pero lo que pretendemos no es orar, sSino tomar conciencia
de nuestros sentimientos; darnos cuenta de lo que pasa en nuestra mente y nuestro
corazon, ayudar a despertarnos.

En las visualizaciones cuando se encuentre con puntos suspensivos (...) significa que
debe hacerse una pausa de unos segundos para permitir que los/las participantes "vean"
en su mentelo que se estanarrando y/o tomen concienciade algunasensaci On o emocion.

LAS REGLAS DE LA CONFIANZA EN EL GRUPO

Antes de iniciar cualquier actividad deben compartirse en € grupo las siguientes reglas
quesirven de base para el intercambio entre las personas durante todas | as experiencias
de salud mental. Los participantes se deben poner de acuerdo respecto a las reglas y
podran definir otras diferentes, si 10 consideran conveniente.

Se recomiendarecordar lasreglasal inicio de cada Experiencia

Sobre la participacion:

e Los participantes deben coniprometerse a asistir y permanecer en todas las
reuniones o Experiencias.

* S haparticipado en la Primera Experiencia, no pueden enviar a otro u otros
representantes a las demas experiencias que siguen.

Sobre la expresion:

e Los participantes estan en total libertad de expresarse y hablar durante las
experiencias, por lo tanto se respetaraa quienes prefieren no hablar.

e Todos tienen derecho a que se respete su forma de expresarse y confiar en que
nadie se vaa burlar con intencion de ofender.

Sobre el tiempo:

e Todos vamos a tener tiempo y oportunidad para hablar, sin embargo, debemos
considerar quelapalabranos perteneceatodosy que no podemosacaparar Su Uso.
* Todostenemosderecho al tiempo parapoder participar.

Sobre ladiscrecion y la confianza:

e Todoloquesedigaen estelugar no puede ni debe salir de aqui, por lo tanto todos
debemos ser responsables y no comentar ni contar afuera lo que han expresado
|os participantes. Les debemos respeto alos demasy a nosotros mismos.

LAS EXPERIENCIAS REALIZADAS EN AREAS URBANAS O RURALES:

Lo nusnio que en e campo, que en zonasurbanas, | as EXPERIENCIASbuscan |os mismos
objetivos y siguen los mismos temas. Sin embargo, en cada lugar, |os promotores y
multiplicadores deberdn adaptar |las actividades a | as diferentes personas, necesidades
y ambientes.



La Guiafue pensada, elaboraday estructurada para El Quiché, Guatemalay la situacion
particular de nuestro pais. Sn embargo, es nuestro deseo que este esfuerzo pueda de
aguna manera servir en otros lugares y a otras personas que sufren. En tal caso los

facilitadores adaptaran a sus necesidades culturales y sociales los contenidos y
estructura de la Guia

AL INICIO DE CADA EXPERIENCIA

Es importante comentar |os objetivos con los participantes, de preferencia haciendo
antes un pequefio diagnostico de lo que esperan de lareuniony de su participacion. Esto
s puede lograr haciendo preguntas como: ;Porqué estan aqui?, ;Para qué vinieron? ;Qué
esperan aprender? Es importante que |os participantes se expresen primero para saber
sus necesidades antes de que nosotros les demos nuestros objetivos. No siempre los
objetivos de ellos y los planteados van a ser iguales y es importante aclarar 1o que
podeiuos compartir y 10 que no podemos darles.

AL INICIO DEL PROCESO

Camo se ha recomendado antes, es conveniente realizar una actividad de evaluacion y
regigtro utilizando la 5*. Actividad dela Primera Experiencia: Pintando Sentimientos.

En la visuaizacion que se utiliza como induccidn debe agregarse un procedimiento
llamado: Instalacion de recursos, esto es darle a los participantes la oportunidad de
"ingtaa” en su mente recursos de defensa que puedan servirles en momentos de crisis,
por gemplo buscar en su memoria a la persona con quién mas protegidos/as se han
sentido en lavida (Padre, Madre, paregja, Jesus, etc.) visualizando a esa persona al lado.
También buscando la escena 0 momento en su vida que recuerden como € mas feliz.
Como recursos de defensa parasituaci ones de miedo o tristeza extremas puede utilizarse
la técnica de poner un vidrio grueso entre la personay la escena, laimagen deir en un
bus y la escena queda afuera, etc.



PRIMERA EXPERIENCI AL

CBJETIVOS:

Crear espacio y facilitar la expresion de pensamientos y sentimientos
gueempiecen a crear y fortalecer |a confianza.

Romper el esquema negativo: "NO SE, NO PUEDO, NO SRVO, NO VALGO",
Sustituyendolo por YO SE, YO SRVO, YO PUEDO, YO VALGO"
Reencontrar y revalorizar algunos elementos de | a espiritualidad maya
Fomentar | a solidaridad mediante el trabajo en grupo.

Reflexionar, rescatar y socializar los procesos individuales y comunitarios
que han permitido a las personas enfrentar su realidad.



IMPORTANTE

Esimportante tomar en cuenta que antes de iniciar la Primera Experiencia debe hacerse
unaactividad de Evaluacion para, de alguna manera, registrar el estado emocional delos
participantes: P.E. dibujo con visualizacion creativa, ademas, esto sirve de sensibilizacion
hacialos temas que se trabajaran en la reunion.

PRIMERA ACTIVIDAD

DINAMICA: ARMANDO TEJIDOS A ,
o A
OBJETIVOS: . p
1 Crear un ambiente de confianza. , N s
2 Compartir criterios positivos sobre la integracion.del grupo. "
3. Compartir pensamientosy sentimientos con relacion a-nuestra

comunidad y anosotros como miembros de ella. ' ‘ 7
4. Iniciar ladiscusion sobre sus necesidades persopales y éomﬁnitarias.
i \Vﬂ, Y
MATERIALES. _ \

S
YT Y
* Pitaolanadevarioscoloresatadas. = -

OBSERVACION PARA FACILITADORES/AS: T

o Estaactividad esideal paraempezar lareunion después de haber
realizado | as actividades de pre-evaluacion.

T

Primera Parte:

LANZAR LA BOLA DE PITA

i

OBSERVACION PARA FACILITADORES/AS \

o Estaprimeraparte se desarrollacomo un juego para preseﬁtarse. Crear
un ambiente de confianza (abrir la puerta de la confianza) y estimular
la capacidad de todos para poder expresarnos ante |os demés.

M étodo:

|. El grupo debe colocarse en circulo. Ladindmicase inicia pidiéndole a un participante
que tome la puntade la bolade lana, a tomarla dirasu nombre, de dénde vieney que
hace en su comunidad.

2. Luego, sin soltar la puntade labola, lalanzara a una segunda persona quien a su vez
se presentara diciendo su nombre, de donde viene y que hace en su comunidad. Esa
personalanzaralabolade pitao lanaa unatercerapersona, quien luego de presentarse
la lanzara a una cuarta y esta a una quinta. Hasta que todos se hayan presentado a
todos. Cada uno debe sostener un trozo de labola de lana, formando un tegjido.

3. S entrelos participantes se encontraran muchos nifios se les puede integrar ala dina
micaal final, cuando ya estaformada el tejido de pita. Eso puede servir para expresar
como ellos dependen de qué tan unidasealacomunidad que formamos | os adultos.



Segunda Parte:

LLUVIA DE IDEASEN RUEDA

Observacién parafacilitadores/as: En esta parte se buscala reflexion con todo el grupo
en unasesion plenaria. El facilitador/a debeir moderandolalluviadeideas. Se esperaque
los participantes aporten sus ideas libremente. Las preguntas podrian ser:

¢Qué nos dice d teido?

¢Qué nos ensefia?

¢A qué compromiso nos llama € tejido?

¢ Qué pasaria Si alguno soltara su parte del zejido?

¢ Que dificultades ocurrieron al elaborar € disefio?

Si hay nifos ;Qué significan elosen medio dd tejido?
; Qué sentimos cuando estabamos todos unidos?

H facilitador/a y los participantes pueden generar otras preguntas. Posteriormente se
debe hacer lareflexion sobre € valor que tiene lo que hace cada uno de | os participantes
en su comunidad,y como ese trabajo hace un tgjido comunitario.

Variante:

1 Luegodeformadod tgido se daunaorden o instruccion:

"Debemos salir del saloneir hacia unlugar determinado afuera (también
pueden darse diversas instrucciones: demos una vuelta a ese arboal,
giremos € tejido, etc. También puede cortarse con una tijera d tejido m
un punto y luego amarrarlo con un nudo para favorecer ia discusion
posterior)" Después de hacer varias actividadessin deshacer el tejido, se
pide a los participantes que regresemos a salon.

El dltimo paso consiste en deshacer d tejido con cuidado dando €l mensgje
de que siempre debemos degjar las cosas como |las encontramos o mejor y
para eso debemos actuar con cuidado. Se pueden hacer preguntas como
;Qué pasaria si soltamos nuestro pedazo de tegjido? Para hacerlo con
cuidado ;,Qué podemos hacer? ;Qué pasd cuando salimos todos juntos?

Al final se devuelve |a pelota de lana por e camino que recorrimos para
hacer € tgjido (si & tiempo o permitese puede aprovechar pararepasar 10s
nombres).



ccap
.1/ SEGUNDAACTIVIDAD

pt /"
A Zme -~ DINAMICA: LOSANIMALITOSY LA NATURALEZA
- a\l. i,
=" 9 a"i‘- 11 .
al g W M OBJETIVOS:
o o 1 Facilitar la toma de conciencia de los propios
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M étodo:

1.

Seiniciala actividad preguntando a | os participantes qué es o que vemos en la
naturaleza. Y dentro delanaturalezagqué eslo que seidentificamas con nosotros,
0 lo que se parece mas a las personas. Se espera que alguien mencione a los
animalito. Seinvitaa gue nombren |os animal esquetienen en casa, que han visto,
queconocen

Se espera que cada uno nombre un animalito que conozca (Se aprovecha para
animar alos calladosa hablar y el/la facilitador/a hace unareflexidn sobre como
y porgué los animalesy nosotros compartimosalgunas caracteristicas.

Cadauno de los participantes respondera a la pregunta

;Con qué animalito me identifico?
(Porqué se identificacon ese animalito?

Es importante resaltar que no es compararse con un animal (algunas personas
tienden a resentirse)

sino identificarse, 0 sea, encontrar caracteristicas comunes entre € animalitoy
yo (puede utilizarsela

figuradel nawal si se cree conveniente).

Luego | os participantes se relinen por parejasy cada uno le contarda su pareja
e animal que digioy por qué.

Finalmente se hace una sesion plenariaen laque los participantes expresan lo
que cada un compartié

anteriormente con su pareja. Respondiendo | as preguntas:

:Con qué animalito meidentifico?
JPorqué seidentifica con ese animalito?

Cierre. Silempre es importante cerrar cada actividad con una pregunta ;Qué
aprendimos esta actividad?;Qué me ensefid la actividad?

V ariante:

L.

Se reline € grupo en un circulo y se pide a cada persona que actue como €l
animalito con queseidentifica, todos al mismo tiempo daran algunasvueltas por
el salén actuando su animalito. Esta actividad puede resultar dificil paraalgunas
personas por lo que hay que animarlos, pero no obligar a ninguno. Este es un
€j ercicio energético muy poderoso.

Preguntamos ;Qué sintieron cuando actuaron como el animalito con el
que seidentifican?



TERCERAACTIVIDAD

ACTIVIDAD:

OBJETIVOS:

gaghrwpdnd-

MATERIALES

LAS CUATRO ESQUINAS DEL MUNDO

Conocer valorizar €l significado de |os elementos de |a cruz maya.
Conocer y valorizar € significadodelos colores en lacruz maya.
Relacionar estos el ementos con lasfunciones del espiritu humano.
Vdorizar eidentificarse con un elementoimportante delaculturaMaya
Clarificar las dimensionesde funcionamiento del ser humano

Un circulo de hojas de pino, o de piedras en el suelo, en el centro del
grupo.

Una cruz maya trazada sobre € circulo, orientada segun los puntos
cardinales: unacandelaroja, plantada al oriente; unanegra, al poniente;
otra blanca, a norte y otra amarillaa sur. Dos candelas, unaverde y
otra azul en.el centro; preferentemente mas largas que las demas. En

- lugar de candel as pueden utilizarse mazorcas, o |os dos elementos, de
“diferentes colores, dependiendodel grupo..

Flores dediferentes colores paraponer cercadelas candelas.
Unzut o telatipicapara poner bajo | as candelas:

OBSERVACION PARA FACILITADORES/AS:

M étodo:

Es importante conocer bien los comentarios gque se encuentran a
principio de la Guia (pag. 17. A veces surgen dudas y/o resistencias
principalmente de tipo religioso. Es importante recordar que no

estamos haciendo una ceremonia maya sino utilizando la represen-

tacion ded mundo que utilizaban los antepasados para explicar las
dimensionesde ser humano.

1 Se da una explicacion interactiva de lo que es la ¢cruz maya o0 esquema del
mundo (cuatro esquinas del mundo). Los participantes describen lo queven y
lo que creen que significa y ellla facilitador/a cierra la explicacion.

2. A continuacion se explicae significado de L as Cuatro Esquinasdel Mundo.

v



CUARTA ACTIVIDAD

ACTMDAD:

OBJETIVOS:
1

&~ w

MATERIALES:

LAS FUERZAS DE NUESTRO ESPIRITU

Clarificar y asociar € esquema o representacion del mundo de los
Mayas conlas dimensiones del ser humano

Introyectar esainformacion a modo de que cada personalautilice para
observarse y conocerse mejor y poder actuar asi sobre sus propios
sentimientos, pensamientosy acciones.

Revisar como estanuestro ser fisicoy como esta nuestraespiritualidad.
Conocer y entender como cada dimension o parte interactia y esta en
Interdependenciacon las otras.

Reforzar |a autoestima.

Movilizar energia.

El modelo de las Cuatro Esquinas en el suelo, con las candelas
encendidas y/o mazorcasen los puntos del mundo.

Circulos de los colores descritos con las palabras. PENSAMIENTOS,
SENTIMIENTOS, ACCIONES, RELACIONES, ESPIRITUALIDAD,
FHSCA escritas tanto en espafiol como en € idiomade la comunidad.
Tirasde papel.

Marcadores.

Métodd(\Vari ante A):

2.

Se organizan gruposde cuatro personasy se les entregan marcadoresy
trestiras de papel a cada una.

Se les da quince minutos para que escriban en esas tiras de papel qué
cosas hacen normalmentedurante e dia, preguntando ;Qué eslo que
nosotros hacemos cada dia?

Se organiza una plenaria, donde se recuerda el Modeo de las Cuatro
Esquinas de las Fuerzas del Espiritu Humano.

Se les invita a que coloquen cada uno de los papeles escritos en los
lugares que les corresponden.

Una vez que los participantes han degjado sus tiras distribuidas el/la
facilitador/a da una explicacion relacionado todos los elementos y
tomando como g emplo ago dado por |os participantes. El objetivo es
evidenciar como todos los elementos estan interrelacionados y son
interdependientes. Un PENSAMIENTO triste conduce a SENTIR una
emocion (es importante que se ubique corporalmente la emocion) de
tristeza y abatimiento; este sentimiento afecta a la dimension
FISICA/CUERPO y a su vez provoca una postura y ACCIONES sin
energia, sin aimo y entonces nos aislamos de los demas o nos
ponemos tensos 0 "de mal humor" afectando entonces nuestras
RELACIONES. Al verse afectadas todas nuestras dimensiones,
espiritual mente también estamos desequilibrados. Asi comotodo en la



natural eza esta unido y depende unacosa de otra (leer punto seis) asi
nuestras SEIS DIMENS ONES también son interdependientes y no se
puede separar una de otra.

6. La persona humana, es una maravillosa combinacion de poderes,
fortalezas y residencia La cosa que obviamente mas notamos sobre al-
guien, essu cuerpoy lasaccionesque puedereaizar Pero todossabemos
que podemos redlizar accionesy aspectosinvisiblesy muy reales.

Podemos pensar, recordar, planear y sofiar.
Podemos disfrutar sentimientos de felicidad, éxito y también
sentimos de enojo y tristeza.

¢ Podemos experimentar una fuerte conexion, pertenenciay lealtad
hacia algunos parientes, amigosy otros.

¢ Algunasveces sentimos claramente nuestra cercania con Dios.

e« Como latierra preparada y lista para recibir la nueva semilla, asi
NOSOtros NOS preparamos para crecer a unanuevavida

Todas estas dimensiones de nosotros mismos estan conectadas unas con otras, y se
influencian unas con otras, causando cambios en nosotros que pueden generar salud y
felicidad; pero también podrian causar enfermedad e infelicidad.

£
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Este modelo o diagrama, puede ayudarnosacomprendernos mejor. Este ayudaa mostrar
como las diferentes areas de nuestro yo interactian y producen cambios. Nos ayudard a
ganar mayor control de los cambiosque estos producen a nuestrasalud y felicidad. Esto
ayudardafortalecemos a mejorar nuestra relacion con los otrosy con Dios. Utilizaremos
un gjemplo paraver cOmo podemos hacer eso.

Imaginaremosa unamujer en cuyafamiliahay un alcohdlico.

Pensamientos.  Ellaempieza pensando lo dificil que hace &l alcohdlico su viday lade
lafamilia. En vez de trabgjar paralafamiliaél gastalo que ganaen la
bebida. Ella recuerda cuanto tiempo pasa preocupada por €l
Buscandol o, avergonzandose frente a sus vecinos por su condicion.



Sentimientos: Las emocionessiguen rapidamentelos pensamientos. Ellapodnasentirse
enojada por € alcohdlico, o sentirse avergonzada con |os vecinos, tal vez
ansiosa y preocupada por algun accidente que pudieraocurrirle a él.

Acciones. Lasemociones provocan ciertas acciones. S esta mujer no esta Atentaa
| os sentimientos que hadesarrollado y que causan, podria volverse aguda
y brusca con otros miembros de la familia, dgjando de darles el amor y
afecto que ellosnecesitan. Olvidar en su preocupaci on preparar lacomida
para ellos. Y algunas otras acciones negativas que la dafien personal-
mentey sus relaciones.

Relaciones: Estas acciones negativas provocan relaciones pobres.
Primero con €ela misma: La mujer no experimentara paz ni armonia
dentro ellamisma. Ellase avergonzarade su durezaparaellay los suyos,
su fallaal saciar sus necesidades.
Segundo con los demas: Porque ella esta enojada e impaciente,|os demas
se agan deella, por miedo de ser criticadosy heridos por sus palabrasy
acciones. Entonces ella se sentira sola.

Espiritualidad: Esta mujer puede experimentar mucha culpa por su comportamiento
negativo, ella puede creer que Dios esta enojado con ella, que se niegaa
escuchar sus oraciones, asi que se siente abandonada por Dios. Entonces
en lugar de reconocer € amor, compasion y misericordia de Dios, ella
puede ver a un Dios enojado con €ella y castigandola poniendo €
alcoholismo en su familia

Actitud: Como esta mujer se siente tan desamparada, tan solay con un sufrimiento
tan pesado y grande, ella puede empezar a pensar que no hay esperanzay
desarrollar actitudes negativas. Ellasol o se ve asi mismacomo victimade
los problemas de otras personas o las enfermedades de ellas, esta mujer
siente que no tiene poder para controlar su vida, ella puede deprimirse al
extremo y no sentir esperanza. Ella aceptara que su vida esta llena de
dificultadesy no tiene laconfianzade poder cambiar su situacion.

Como Utilizar este Modelo

Bueno, esto demuestra que todos nuestros pensamientos, sentimientosy acciones estan
Conectados. Entonces si nosotros podemos cambiar como estan hechas estas
conexiones, podemos cambiar |os resultados. Para hacer 10 que debemos, debemos estar
Atentosa lo que esta pasando en nuestras mentesy corazones.

Esto nos ayuda a mantener nuestra mente positiva, pensamientos positivos provocan
sentimientospositivos, que hacen acciones positivos que crean rel aciones positivas, que
representan la presencia amorosa de Dios entre nosotros.

Asi como los pensamientos negativos, provocan sentimientos negativos que hacen
acciones negativas, las que crean relaciones negativas las que representan la falta de
nuestro amoroso Dios entre nosotros.



Pensamientos

Asl como esta mujer empieza a reconocer que Sus pensamientos negativos,

sentimientos y acciones ocurren, asi ella tendra la opcion de escoger cambiar esos
pensamientos. Por gjemplo, en vez de pensar en |os problemas que causa € enfermo
alcohdlico, ella podria recordar |laamorosarelacion que tenian antes de laenfermedad,

y pensar en buscar ayuda para él y toda lafamilia, Ella podria deliberadamente en €

cuidado y carifio delos miembrosde lafamiliay lacomunidad. Eligiendo pensamientos
felices ella puede generar sentimientosfelicesy acciones. Pero ella debe elegir cambiar

sus pensamientos. Elladebe elegir recordar las bendiciones de tener gente maravillosa
en su vida

Sentimientos

S los pensamientos negativos han creado en ella pensamientos negativos antes que ella
esté atenta a estos, aun asi habra la oportunidad de prevenir acciones o palabras
negativas. Pero para hacerlo elladebera empezar a examinar la clase de pensamientosy
sentimientos que ella permitiratener en su corazén y su mente. Sélo cuando €lla este
atenta a ellos podra tomar la decision de cambiarlos. Por ggemplo, ellapodnaelegir una
accion positivacomo buscar ayudaparad enfermo alcohdlicoen un grupoAA,y paraella
y lafamiliaun grupo como Alanon, € que ayuda a los miembros de |a familia quienes
sufren por vivir con un enfermo alcohdlico.

Es importante entender que los pensamientos y sentimientos negativos son una parte
normal del ser humano. Ellos no son ni bueno ni malo. Asi cuando estamos atentos a
nuestros pensamientos o sentimientos negativos, o hacemossin juzgarlos. Simplemente
los vemos. |os aceptamos v los transformamos a positivos. Necesitamos confiar en la
amorosa compasion de Dios para nosotros, y su deseo de tenemos atodos. Necesitamos
confiar en Dios que NOs sana, Si NOSOotros permitimos su accion sanadora en NOSotros.

Acciones

Siendo humana, sus palabras o acciones hirientes pueden ocurrir antes que ella note lo
que ocurre. Aun asi, si ella ha formado € habito de evaluar sus pensamientos,
sentimientosy acciones, esté seraotra plataformaen laque puede cambiarlos. S ellaesta
atenta de las palabras y acciones hirientes que lanza contrala gente que no las merece,
ellapodramostrar arrepentimiento y pedir perdon. Los miembrosde su familiay amigos
saben que ella esta preocupaday sufriendo por |la enfermedad de un ser querido. Ellos
realmente entenderan y la perdonaran.

Relaciones

Todos necesitamos amor y cuidados, que acompafan las relaciones sanas. Muchos
regalos de nuestro amado Dios recibimos por medio de nuestra familia, amigos y la
comunidad. S esta mujer desarrolla € habito de estar ATENETA a sus pensamientos,
sentimientos y acciones ella podra tener e control de €ellos, podra cambiarlos a
direcciones positivas, las que le daran respeto a si mismay por lo consiguiente podra
elegir buenos pensamientos sentimientos saludables y acciones que ayuden a la paz y
armonia de su ama. Ella estara feliz consigo misma y podra disfrutar de carifiosas
relacionescon lafamilia, amigosy la comunidad.



Espiritualidad

Cuando unamujer sabe que dlatrae energiapositivaa mundo, sabiendo que ha dado a
menos SUS pensamientos, sentimientosy acciones negativos, eiiasabra que a compartido
d trabgjo de Dios quien crea todo los que es bueno. Entonces ella podra reconocer y
apreciar laamorosa presencia de Dios, en lanaturalezay en todala gente.

Actitud

Cuando esta mujer aprende a controlar sus pensamientos, sentimientos, ellos no tendran
mas €l poder que controlar su vida Ellano serd unapobre victima, sino una personaque
puede crear un ambiente positivoy que de soporte a ellay a todos los que comparten su
vida. Ellatiene un sentimiento de conexion a corazén de latierra, al corazén del cidloy
con esaenergiaellapuede crear nuevas posibilidadespara ellay 1os suyos.

Método (Variante B):

1.

Después de laexplicacion de las 6 Dimensiones (Ver punto 5 de Variante A) se
pide a los participantes que se dividan en 6 grupos, cada uno identificado con
uno delos colores. Cadagrupo hace unalistade el ementos o cosas rel acionadas
con € color quelestoco ROJO=Pensamientos, NEGRO=Emociones, AMARI-
LLO=Acciones, BLANCO=Relaciones, AZUL=Espiritualidad, VERDE=Fisico.
La preguntageneradora puede ser: ;(Qué eslo que nosotros hacemaos, sentimos,
cOdmo nos rel acionamos, pensamos, como Nos rel acionamoscon Dios, cdmo nos
rel acionamos con nosotros mismos? (Como esta nuestro cuerpo, nuestrasalud.
S no hay suficientes personas que sepan escribir, puede darse a cada grupo una
grabadoratipo reportero para que graben la conversacion.

Se hace una plenaria para compartir lo discutido en los grupos. E /la
facilitador/a debe asegurarse de que haya habido comprensiéon del modelo
aungue no lo puedan recordar.

Ciere (paralas dos variantes). Se hace actividad para cerrar hablando de los
grandes logros de la civilizacion Maya (pueden llevarsefotos, carteles, etc.) y
luego haciendo una pequefiameditacion sobre nuestro valor, nuestra capacidad
con & mensgje: Yo S, Yo Puedo, Yo Sirvo, Yo Vdgo (puede acompafiarse de un
masaj e energético en € "Punto Suave' (ver Anexo) repitiendo A pesar de todos
mis problemasme quieroy me acepto total y profundamente’)



QUINTA ACTIVIDAD

ACTIVIDAD: EL FUEGO
OBJETIVOS: n A
1 Empezar a procesar |os recuerdos );
traumaéti cos. L
2. Reforzar el concepto de comunidad, - o
y su elemento de confianza. ’ -

3. Abrir el espacio paracompartir los
sentimientosy las emociones.
Relacionadas con el/los traumas
y/o necesidades de desarrollo.

MATERIALES:

e Lascandelasdelos puntos del mundo
encendidas.

e Un recipiente bastante grande
con fuego encendido.

e  Papelografos

e Marcadores

e Maskingtape

OBSERVACION PARA FACILITADORES/AS:

Tratamosde motivar al grupo paraque dialogue sobre |os temassiguientes:
Todos deseamos sanar nuestro dolor.
Vamosa entrar en un proceso que consiste en tomar conciencia, juntos
de nuestro dolor y convertirlo, poco a poco, en algo bueno, positivo.

e El fuego nosvaa ayudar en este proceso.

Primera Parte:
MIREMOSEL FUEGO

OBSERVACION PARA FACILITADORES/AS:

e Diaogando con € grupo recordamos o que se vio en la actividad Las
Cuatro Esquinas del Mundo y en la de La Naturaleza y los animales 'y
como se refleggan en ellas las dimensiones del ser humano y las
caracteristicas de cada uno.

e Enfatizar en como todo en el mundo tiene su "lado" positivo/cons-
tructivo y su "lado" negativo o destructivo.

¢ Vamosafijarnos en las reacciones que causan en nosotros encontrarnos
con dos clases de fuego;

e HEl fuego constructivo
e HEl fuego destructivo.

Y cOmMo se encuentran tanto en las personas como en las cosas.



M étodo:

1. Se forman cinco gruposy se reparten las siguientes preguntas, las que en grupo
responderan en |os papelégrafos.

2. Antes de separar 10s grupos se habla sobre o que vamos a hacer: Vamos a hablar
sobre € fuego y como lo relacionamoscon las dimensionesde | a persona.

Grupo 1: Acercade |los Pensamientos:

e /Qué nosviene alamente cuando pensamos en d fuego. Tanto lo constructivo
como lo destructivo?
¢ Posibles respuestas:

1. Cdor, luz, incendio, ceniza, braza, humo, dolor, tortillas, café o aguahirviendo.
2. Algunos tenemos dentro fuego de odio, de amor, de pasién, de envidia, de
celos, de colera, etc.

Grupo 2: Acercade los Sentimientos:

e _Que sentimos cuando miramos € fuego?
¢ Posiblesrespuestas:

|. Sentimoscalor, €l olor delas cosas que estan cocinando o quemando, sentimos
dolor si nos quemamos, podemos sentir miedo s Nos amenaza un incendio.
2. Nos asusta mirar que alguien tiene odio o colera, también nos enoja.

Grupo 3. Acercade las Acciones:

e . Qué se puede hacer con d .fuego?
¢ Posiblesrespuestas:

1. Cocinar comidas, quemar espinas y malas hierbas, quemar cafas, lena,
arboles, calentarnos s hace frio, alumbrarnos su hay oscuridad. Podernos
destruir ago, hacer dano.

2. Cuando las personas tienen caliente su corazOn agarran grandes
compromisos. Las acciones duras y dificilesse sienten menos.

Grupo 4 Acercadelas Relaciones:

o Entre NOSOtros también utilizamos el fuego COMO una sevial, N0 sélo para cocinar
0 calentarnos. ;Qué significados le damos al fuego en nuestras relaciones?
* Posiblesrespuestas:

1. Que hay vidaen un hogar

2. Que sufre una prueba.

3. Significaque ago esta purificado (eso significala palabracrisis).
4. Que alguientiene fuerza y compromiso en su vida.

Grupo 5 Acercade laEspiritualidad:

o ;De quémanera nos Sirve el fuego en nuestra espivitualidad? ;Qué significados
le damos en |as celebraciones?
e Posiblesrespuestas:

1. Es unaofrenda que hacemos, con candel as e incienso.
2. Significalaluz de lafe, e calor, e amor.
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Grupo 6: Acercade nuestro cuerpo

o ;Como puede € fuego afectar nuestro cuerpo y nuestra salud?
* Posibles respuestas:

1. Dandonos calor paraayudar a sanarnos.
2. Megjorar nuestras relaciones humanas.
3. En plenario se hace una puesta en comun para socializar algunas de las
respuestas de los grupos. EVla facilitador/a invitaa hacer
unareflexion a modo de conclusion, tratando de llevar a
| os participantes a la conclusion de que e fuego también
tiene su "lado" constructivo y su "lado" destructivo.

Segunda Parte: .
LOS FUEGOS QUE LLEVAMOS DENTRO o

M étodo: _.r:.:-\:

1 Secolocaen el centro € recipiente con trozos de carbon. '

2. A modo de resumen: "Miremos ahora hacia dentro de nuestros '
propios corazones, en ellos encontramos diferentes clases de
fuego; el fuego constructivo que no nosdejatranquilos, sino que
nos empuja a buscar |o bueno paralafamilia, paralos vecinos
0 paralacomunidad. O también no nos permite conformarnos
con poco, SiN0 que Nos invita a superarnos, ser mejores cada
dia, aprender cosas nuevas, buscar solucion a los problemas’.
El fuego destructivo en cambio es un fuego que nos hace dafio
y hace dafio alos demas.
Son sentimientos negativos y fuertes que nos impiden ser
buenosy felices. A vecesviene por culpade errores nuestros.
Otras por culpade otras personas. Este fuego quemay destruye
como €l odio, como laenvidia, |os rencores o |a desesperacion.
También esta el fuego escondido como las brasas 0 & fuego de iy e
madera hitmeda: es € que no quema, o tenemos por dentro
pero es dificil que nos demos cuenta. Nada calienta, solo
molesta. Hace sufrir porgue es un fuego enfermo, puro humo que no nos dejamirar,
nos lloran los 0jos. Necesita que le soplemos, que le demos aire para que se
conviertaen fuego vivo. Es como |l as brasas que tenemos dentro. Algunassignifican
cosas buenas que guardamos escondidas y nadie nos haayudado a descubrirlas, por
ejemplo iniciar algunos trabajos, o realizar ciertos servicios. Otras, se parecen a
algunos sentimientos malos que se han escondido en nuestro corazdn y no nos
damos cuenta de que estan ahi. Por gjemplo; el sentir que nadavalemos, el miedo,
laverglenza, latristeza, algunas enfermedades, también laenvidiay los celos... Es
bueno para nosotros darnos cuentade cual es son estas brasas que tenemos dentro,
sacarlas del humo que les dé €l aire. De esta manera los malos sentimientos se
convertiran en luz y fuerza parael bien. Y las capacidades que tenemosdormidasse
convertiradn en nuevas cualidades positivas para nosotros.




VISUALIZACION: IDENTIFIQUEMOS LAS BRASAS MAS DOLOROSAS

M étodo:

1. Cadaparticipante tomaun trozo de carbony sesientaen su lugar.

2. Seexplicague vamos a hacer unavisualizacién. Puede explicarse esto como un
mirar haciadentro. Algo asi como ver dentro de nuestra mente, con |os ojos de
lamentey no con losojosfisicos.

3. Poniendo musica adecuada (ver Anexo: musica sugerida), leer con lentitud la
inducci6n sugerida.

LASBRASAS DOLOROSAS

Vamos a estar tranquilos y en silencio... Cerremos |os 0jos y busquemos una posicion
comoda. Jalemos aire despacio por la nariz hegallenarnos por dentro conforme yo vaya
contando... Uno... jalamos aire por la nariz llenando nuestro pulmones... Dos... dejamos
salir todo)... Asentamos nuestra mente diciendo estoy aqui para pensar y recordar... s
solamente un recuerdo, por muy doloroso que sea es solamente un recuerdo que no pude
hacerme dafio de nuevo.. eso esta en el pasado... Asentamos nuestra motivacion
diciendo... hago esto parasanarme.. para sacarme ese fuego de adentro en beneficio mio
y detodos|os que me rodean...

Continuamosrespirando normal mente siempre por lanariz y sacando el airepor laboca..
respirando tranquilamente... Sentimos cémo el aire entrapor nuestranarizy nosllenalos
pulmones y liasta el estbmago. Tomarnos aire y lo sacamos, lentamente.. Es aire
agradable, fresco. Al tomarlo, |0 sentimos muy agradable, nosllenade paz, defuerza, de
amor. Porque el amor estaenel aire, enlaMadre Tierra. Tomamos el aire y nos llenamos
de amor y de compasion... al sacar el aire botamos fuera nuestras preocupaciones,
nuestras tristezas, nuestros miedos..vemos en nuestra mente como nuestras tristezas,
nuestros miedos salen de nuestro cuerpo con el aire que sacarnos por laboca.. Asivamos
ahacer varias veces hasta que no quede nadamalo en nosotros, solo | afuerza, laluz y el
amor... Nossentimostranquilasy tranquil os, nuestro cuerpo estatranquilo, nuestramente
esta en paz como si fuera un nacimiento de aguatransparente y quieta...

Nosvamos air con nuestramente a lugar maslindo que podemosimaginar. Vamos aestar
alli, llenos de alegria, porque, ademas, esté con nosotros |a persona mas querida, o las per-
sonas més queridas, con quienes mejor se halla nuestro corazén. El sol llenade luzy de
color todas las cosas. Todo se miralindo. Todas las cosas que me rodean y la persona o
personas amigas me dan lugar a estar con ellos, me miran con mucho carifio, quieren
escuchar mis palabras. De repente, quieren que les cuente si tengo algunatristeza. Hemos
juntado fuego, y nos encontramos sentados sobre la tierra. Estamos calentando nuestras
tortillas paraamorzar.

Esta persona o estas personas amigas me miran con un carbon entre mis manos, y se
extrafian un poco. Me preguntan: -;Por qué cargas un carbon entre tus manos?

Yo me siento contento de su pregunta, porgue miro que tienen muy buen corazon
conmigo, quieren ayudarme. Mi cara les regala unasonrisa, y sin ninguna vergiienza ni
dificultad me dispongo a contestarles.



Les cuento gue en mi corazon cargo algunas tristezas muy grandes. ;Saber desde cuando
las cargo! Les cuento que esastristezas son como un fuego enfermo, como una brasaque
no acaba de agarrar fuego. Que sdlo es humo. No puede calentar tortillas, llena de
l&grimas|os o0jos, y no me dejamirar |as cosas.

Les digo: - Por eso cargo el carbon en mis manos, porque 1o mismo que mis manos no
hacen otra cosa, mas que cargar este carbon, asi esta mi corazén: no puede hacer otra
cosamas que darle vueltas a mi tristeza.... Entonces esta personame dice: - ; Por qué no
nie cuentas esa gran tristeza? ;Yo voy a ayudarte! Me dainucha alegria escuchar estas
palabras. ;Por qué serd, gue aungque tengo dentro esa gran tristeza, e salié unasonrisa
bien linda? ;Yo creo que nunca me he sonreido asi!

Y entoncesledigo: - Escuche, pues. Y empiezo a contar mi tristeza que sienipre esta aqui
dentro de mi corazon, y nuncamedejavivir. . Le cuentotodo, todo, todo, o que mellena
de humo misojos, de tristeza mi corazén.

- Estaesmi gran tristeza, ledigo... (Se dejan unos momentosde silencio parapermitir que
los participantes se pongan en contacto con sus recuerdosy emociones. Seinsiste en que
sientan en su cuerpo latristeza o e miedo, etc.)

iQué suave siento mientras estoy contando mi tristeza..! No s6lo nie escucha con buen
corazon esta persona arniga, Sino que hasta los palos, y las hormigas, y los pajarosy la
guebrada se han callado y estan escuchando. Pero no escuchan con mal corazén, para
luego contar chismes, no... me escuchan porque me quieren... Porgue quieren ayudarme...
Yo al verles, cuento masy mis cosas que me vienen alamemoria..

Es conio que yo estoy convencido o convencida de que ellos también pueden ayudarme.
Ellosme van aayudar. Y cuando termino de hablarles les digo:

- Ahora siento que este carbon, estabrasade humo, esté agarrando fuegoy yamedacalor,
yatiene luz. Ahorasiento que se va deshaciendo un poco mi tristeza. Ellos me escuchan
y serien conmigo. Después nos levantanios.

Y yo me despido de esta persona amiga, y de los arboles, la quebrada, las hormigas y
todoslosaiumalitos... Estoy regresando a sal 6n con mis compafieras y compafieros.. me
siento aliviado, mas tranquila.. ahora que he empezado a sacar mi dolor... mi p‘ena...

Haciendo tres respiraciones profundas regresamos a nuestro Iugar smuendonos muy
tranquilos... abrimos|os ojos lentamente...

NOTA | MPORTANTE

Después de finalizada |a visualizacion, es importante asegurase que tndas ‘v‘ tgdos los
participantes estén relajados y hayan cerrado Su gjercicio correctammte Calig

Ry

TerceraParte: ACERQUEMONOS AL FUEGD

M ateriales:

o Lacruz maya con las candelas encendidas.
o Lavasijallenadefuego muy vivo.
Cinco o seisonzas deincienso de Castilla



M étodo:

1. Esimportante compartir con el grupo los que se dice del "FUEGO" en d
comentario sobre la Cosmovison Maya

2. Se pretende crear un clima de confianza y meditacion desde la
espiritualidad propia de cada persona. Se motiva al grupo a ponerse en
contacto con sus sentimientos, imaginar como sale de su corazén
dolor, e recuerdo en formade carbdn y llevarlo hastasu mano.

3. Cada persona conforme vaya queriendo se levantay pone su carbén en
el fuego diciendo " Este es mi dolor y lo entrego al fuego para
purificarlo. En este momento decido dejar de sufrir por ™.

VISUALIZACION: ENTREGUEMOS NUESTRO DOLOR AL FUEGO

M étodo:

1 Pénganse comodos.

2. Mduscaadecuada

3. Leer con lentitud lavisualizaci on recomendada.

4. Terminada la visualizacion se entregan algunos granos de incienso a cada
participante, invitdndoles a que quienes lo deseen se acerquen d centro,
donde arde €@ fuego. Depositando ali su incienso y expresando su
agradecimiento al Ajaw, a Dios, a la comunidad, a la Madre Tierra, etc.
Porquel as brasas méas dol orosas de su corazon se estan convirtiendoen fuego
bueno, constructivo.

VISUALIZACION: (alternativa) TRANSFORMANDO NUESTRO DOLOR

Vanos a estar tranquilos y en silencioa.. Cerremos los 0jos y busquemos una posicion
comoda. Jalemos aire despacio por lanariz hasta llenarnos por dentro conforme yo vaya
contanda... Uno... jalanios aire por la nariz llenando nuestro pulmones.. Dos.. dgjamos
sir todo)... Asentamos nuestra mente diciendo estoy aqui para pensar y recordar... €s
solamente un recuerdo, por muy doloroso que sea es solamente un recuerdo gque no pude
hacerme dafio de nuevo... eso estd en d pasado.. Asentamos nuestra motivacion
diciendo... hago esto parasanarme... para sacarme ese fuego de adentro en beneficio mio
y de todos |os que me rodean...

Continuamos respirando normal mentesiempre por lanariz y sacando el aire por laboca...
respirando tranquilamente.. Sentimoscomo &l aire entra por nuestra nariz y nosllenalos
pulmones y hasta € estbmago. Tomamos aire y 10 sacamos, lentamente.. Es aire
agradable, fresco. Al tomarlo, lo sentimos muy agradable, nos llenade paz, defuerza, de
amor. Porque el amor estaen €l aire, enlaMadre Tierra. Tomamosel airey nosllenamos
de amor y de compasion...

Al sacar € aire botamos fuera nuestras preocupaciones, nuestras tristezas, nuestros
miedos.. vemos en nuestra mente como nuestras tristezas, nuestros miedos salen de
nuestro cuerpo con € aire que sacamos por la boca.. Asi vamos a hacer varias veces
hagtaque no quede nada malo en nosotros, solo lafuerza, laluz y el amor... Nos sentimos



tranquilasy tranquil os, nuestro cuerpo esta tranquilo, nuestra mente esta en paz como si
fuera un nacimiento de aguatransparente y quieta..

Esta vez vamos a volver al lugar mas lindo que podemos imaginar, a nuestro lugar
preferido. Es como nuestro santuario, donde mejor se halla nuestro espiritu. Cada cual
sabemos coOmo es ese lugar.

Alli estatambién con nosotros |apersona o |as personas mas queridas, con quien mas se
halla mi corazén, con quién me siento protegido, seguro... El sol llenadeluz y de color
todaslas cosas... Todo se miralindo.... Todasl|as cosas que me rodean parecen saludarme,
darme la bienvenida: la quebrada.. un pgaro desde una rama alta.. una mariposa..
algunasflores.. todoslos seres ya me conocen y se alegran de volver a encontrarme. Yo
Sé que esta personay todos estos seres amigos, hermanos mios, me van a ayudar...

Camino por este lugar tan lindo, mi paraje preferido, mi santuario.... Cargo unos granos
de incienso en mi mano.... Cuando llego al lugar donde otras veces hemos calentado
tortillas con mis seres méas queridos, me encuentro que yaestajuntado el fuego. Un fuego
grande, mas alto que una persona. Del fuego salen distintos aromas: huele a ciprés, a
incienso de muchas clases, a laurel, a romero... Cuando me acerco, atraido por esos
olores, me doy cuenta de que su calor no me quema... Estoy cercade él, pero no quema
mi cara, aunque es mas alto queyo...

Me encuentro muy bien alli. Me doy cuenta de que este fuego es misterioso. Sin saber
cémo, me encuentro hincado enlatierra, muy cercadel fuego. ;Por qué seraque unfuego
tan grande no me quema?, me digo yo solo....

Forma remolinos el fuego delante de mi cara. Es como que quiere hablarme, pedirme
algo. Conmigo estalapersonaque mas quiero. Me dice:

- Entrégasel o, te esta pidiendo algo que tienes escondido en tu corazon....

De pronto siento que estoy Ilorando. Nunca hellorado tanto. De mis ojos brotan dos hilos

de lagrimas calientes, queman mi cara. Pero no por el fuego que tengo delante, sino por
el fuego que hay en mi corazon.

Detrés de las lagrimas vienen las palabras. Mis|abios empiezan a decir mis tristezas, las
cosas que a nadie le puedo decir, |as cosas que mas vergienza me dan. Todo selo digo a
mi Dios en el fuego. Todo, todo, todo.

Y cada vez que entrego d fuego unatristeza, unapenao unavergienzael fuego sueltaun humo
negro, feo, como cuando sequemaunallanta.. Y cadavez se pone mas suave mi corazon, cada
vez le entramés luz atodoslos rincones. Ad estoy bastante tiempo. No sé cuantos minutos.

Al fin, termind de entregar todos mis doloresy tristezas ante el fuego... Levanto |os ojos
y descubro que mi persona mas querida esta ahi, enfrente de mi, al otro lado del fuego.
Me esta mirando con mucho carifio. He logrado entregar al fuego las espinasy la basura
gue cargaba en mi corazon. Se alegrade mi alegria.

Todos los seres amigos de |la montafia parecen mirarme, pero no con mal corazon, sino

con alegria: nuran que yo tengo dentro luz. Me miran y se alegran porque he vuelto a
cargar de paz mi corazon.



Y yo me despido de esta persona amiga, y de los arboles, |a quebrada, las hormigas y
todoslos animalitos.. Estoy regresando al salén con miscompafieras y comparieros...me
siento aliviado, méas tranquila.. ahora que he empezado asacar mi dolor... mi pena..

Haciendo tres respiraciones profundas regresamos a nuestro lugar sintiéndonos muy
tranquilos.. abrimos | os ojos lentaniente...

Al findlizar la visualizacion se atiende a las personas que aun estén llorando (puede
utilizarse el "Abrazode lamariposa'’). Unavez quetodas|as personas estén presentes de
nuevo, se entrega a cada una un poco de incienso y se les invita a pasar al brasero a
entregarlo diciendo "Este es mi sufrimiento purificado, lo entrego d fuego y decido
convertirlo en amor y compasion para mi y para todos los seres...” Cada persona va
pasando a echar su poco de inciensoy repitiendo estas pal abras.

Al findizar se da oportunidad para que alguien comparta su experiencia



SEXTA ACTIVIDAD

ACTIVIDAD: PINTANDO SENTIMIENTOS

OBJETIVOS: | \ T ooy

1. Aliviar sentimientos relacionados con el trauma dando la:oportunidad
de expresarlos.

2. Reforzar las actitudes de solidaridad y escucha responsable.

3. Reforzar el mandato "Yo Puedo, Yo S& Yo sirvo, yo valgo" para
restaurar la autoestima.

Canalizar energia por medio de actividad motriz.

Esta actividad puede utilizarse también al iniciar del taller para hacer

un regristro previo de estados emocionales.

o



MATERIALES:

Hojas de papel paracada uno.

Pintura de dedos para cada uno.

Vasos paralavar sus dedos.

Espacio amplio para cada participante.
MUs ca adecuada (Ver Anexo).

NOTA: todos estos materialesestaran preparados desde el principiodela
dinamica, parano perjudicar € climacreado en lavisuaizacion

OBSERVACION PARA FACILITADORES/AS:

e Esta dinamica generalmente se utiliza como complemento de otras

dindmicas en las que se ha guiado lainteriorizaciondel grupo y latoma
de concienciasobre sus sentiniientos.

o Tambiénsueleir acompaiiada de unavisualizacion.

o Se utiliza también para iniciar € taller como una forma de evaluar y
registrar estados emocionales"de entrada’.

M étodo:

1

Lo

Antesdeiniciar lavisualizacionel/la facilitadorladebe explicar y demostrar el uso
de las pinturas, € movimiento de los dedos, que expresaran |os sentimientos que
van a experimentar durante la visualizacion.

Visuaizacion: Vamos a ponemos en contacto con nuestro corazon... Cerramoslos
0j0s e imaginemos que conectamos un alambre entre nuestra cabeza y nuestro
corazon.. Empiezan a aparecer imagenes en mi mente y empiezo a tener senti-
mientosen mi corazon... todo mi cuerpo se llenade estos sentimientos... dejo que
salgan otravez de mis dedos utilizando | a pintura que tengo enfrente... Yo puedo
hacerlo... soy capaz de (es importante crear un ambiente de tranquilidad
y silencio)

Cuando se usa como actividad de apertura se utiliza la visiializacion anterior.
Como actividad integrada o complementariase sigue con € paso siguiente.
Seinvitaa grupo a que durante unos minutos cada personatome concienciade
situaciones especialmente irnportantes de su vida en las que experimentaron
diferentes sentimientos. cdlera, miedo, tristeza, humillacién, desesperacion,
aegria, amor, confianza..

EVla facilitador/a debe saber qué sentiniientos conviene identificar en cada caso.
Pasado €l tiempo de reflexion, o lavisuaizacionsi se hizo, selesinvitaaque cada
cual tomelas pinturasy el papel y exprese lo que sintio.

Insistir en que no se trata de dibujar, sino de dejar que e sentimiento
experimentado mueva los dedos y las manos. No hace falta saber escribir ni
dibujar.

Cuando hayan terminado, se degjatiempo de silencio, ocupado por lamusica, para
que cada cual contemplesu pintura.

A continuacion se comparten las pinturas con todo el grupo reunido. Al finalizar
cadauno/a se levantany cuelgan su dibujo del lazo utilizando ganchos de tender.
Esta actividad es muy importante. Generalmente hay gente que no tiene
experiencia haciendo esto; 1a/el facilitador/a no deben intervenir, si observar lo



que pasa para retroalimentar a final. Generalmente se observan actitudes de
desconcierto, inseguridad, y apoyo por parte de otros participantes.

Algunas delas frases generadoras son:

e Mi dibujorepresenta...

e Al pinta?; yo me senti...

* Lahistoria que contiene esta pinturaes...

e ;Cdémo nos sentimos al compartir con mi compariero/a?
e . Qué hacemos cuando estamos enojados?

e :Cbémo enfrentamos lastristezas?

SegUn cudl es sean los sentimientos que hayan estado pintando y compartiendo.

0.

Cierre. La/e] facilitador/a hace un resumen de |o observado en la actividad. Puede
preguntar cOmo se sentian a principio y como se sienten ahora. También es
apropiado hacer un gjercicio de relgjacion con unavisualizacion guiadallevando a
los participantes a su lugar preferido y que se vean, se oigan y se sientan
totalmentefelicesy tranquilos.



SEPTIMA ACTIVIDAD
ACTIVIDAD: VIAJE AL PASADO

OBJETIVOS:

% k e p
1 Tomar concienciadel dolor causado por ) s U A
alguna pérdidaimportante. / LAR ! 5,
2. Cerrar €l circulo incompleto del duelo. SR N e
3. Reforzar actitudes de solidaridad y trabajo *' o o L F
en grupo. o N

MATERIALES: e

Hojas de papel para cada uno i LY ! Mt
Pintura de dedos para cada uno
Crayones de cera
M Usica adecuada

OBSERVACION PARA FACILITADORES/AS: \

o Esta actividad es muy poderosay puede generar estados emocionales
muy alterados por lo que los facilitadores deberan estar preparados y
listos paraintervenir cuando sea necesario.

o Laactividad constade varias actividadesinterrelacionadas que pueden
modificarse de acuerdo con las necesidades del grupo.

M étodo:

1. Antesdeiniciar lavisualizacion el/la facilitador/a debe explicar y demostrar el
uso de |os crayones como medio para dibujar sus recuerdos del vigje al pasado.

Visualizacion:

Vaios aestar tranguilosy ensilencio... Cerremoslosojosy busguemosunaposi cidon comoda.
Jalemos aire despacio por la nariz hasta llenarnos por dentro conforme yo vaya contando...
Utio... jalamos aire por la nariz llenando nuestro pulmones.. Dos.. dgarnos salir todo...
Asentamos nuestra mente diciendo estoy aqui para pensar y recordar... es solamente un
recuerdo, por muy doloroso que seaes solamente un recuerdo que no pude hacerme dafio de
nuevo... €so estd en € pasado... Asentamos nuestra motivacion diciendo... hago esto para
sanarme... para sacarme esefuego de adentro en beneficiomioy detodoslosque merodean...

Continuamos respirando normalmente siempre por lanarizy sacando el aire por laboca..
respirando tranquilamente... Sentimoscémo € aire entrapor nuestranariz y nosllenalos
pulmones y hasta el estbmago Tomamos aire y lo sacamos, lentamente... Es aire
agradable, fresco. Al tomarlo, lo sentimos muy agradable, nos llenade paz, de fuerza, de
amor. Porque el amor estden el aire, en laMadre Tierra. Tomamosel airey nosllenamos
de amor y de compasion...

Al sacar € aire botamos fuera nuestras preocupaciones, nuestras tristezas, nuestros
miedos... vemos en nuestra mente como nuestras tristezas, nuestros miedos salen de



nuestro cuerpo con el aire que sacamos por la boca.. Asi vamos a hacer varias veces
hasta que no quede nada malo en nosotros, solo lafuerza, laluz y el amor... Nossentimos
tranquilas y tranquil os, nuestro cuerpo estatranquilo, nuestra mente esta en paz como Si
fuera un nacimiento de aguatransparente y quieta.. Recordemos algunasituacion dificil
de nuestravida, tal vez durante € tiempo de la violencia, o reciente,.. recordemos |la
situacion... vedmosla y sintamosla cerca de nosotros.. En este momento esta frente a
nosotros... Al volver a vivir esta dificil situacion, nuestro corazén siente pena
nuevamente, N0 tengamiedo de ese sentimiento, déjelo fluir asu corazon, si quierellorar,
llore... sentir este dolor nos ayudara a expresarlo y dejarlo, poco a poco... (deje unos
minutos en silencio para permitirles interiorizar).

Siéntanse tranquilos/as, haremos tres respiraciones, y cuando este listo/a regrese al
saldn... y exprese con su dibujo lo que havisto en su vigje al pasado.

Método:

I. Alfinalizar lavisualizacion realizar la actividad "DIBUJAR LA HISTORIA DEL
DOLOR", con ayuda de crayones o pinturade dedos.

2. Terminada visualizacion se les invita a expresar el dolor que nace de sus
corazones. Que se pongan en contacto con su emocion, con | o que sienten... y
dejen salir esa emocion por sus dedos...

3. Unavezfinalizado el dibujo compartirlo en plenario con los demasy colgarlo
del lazo.



SEGUNDA: EXPERIENCIA

OBJETTVOS

¢ Intreduecion al coneepto de RESILIENCIA: Revaldtizar cOmo a?)af”tir delas
experiencias negativas, el individuo y/o la comunidad ha podido no soélo
sobrevivir a todo o maro que han vivido, sino transformarlo_.en algo positivo.

e Reforzar y promover un clima de confianza entre los,Jparticipantes de la
exporiencia: A travéz-de fortalecer la cohesion de grupo.

¢ Fortalecer el antoestima de los participantes: A traves de fortalecer el
pai Adignia YO SE, YO SIRVO, YO PUEDO, YO VALGO, YO OY. -

* Continuar procesando lostraumasde laguerra (Encontrando significados): A
través de hacer un repaso histérico del conflicto armado en Guatemala.

* Revalorizar la cultura Maya: A través de revisar y valorizar los elementos
culturales e identificar |os recursos que |las comunidades han utilizado Opara
resolver |os conflictos y proponer nuevas alternativas para enfrentarl os.

« Capacitar a los participantes en técnicas introductorias de resolucion de
conflictos:. Compartiendo técnicas de escucha responsable. Compartiendo
técnicas de manejo de energia.



Nota paralos promotoresy promotoras:

La SEGUNDA EXPERIENCLA es un recorrido por e camino de nuestra vida; miedos,
experienciastraumaticas, dolor, sufrimiento, privaciones. Pero también de revision de lo
gque liemos cosechado: Fortalezas, alegrias, aprendizajes, habilidades. Es importante
enfatizar la idea de que € camino de la vida, es e camino; en él encontramos cosas
positivasy cosas negeativasy que avecesesas cosas tienden a confundirse. Nuestro trabgjo
es aclarar nuestra mente paratener lasabiduria necesaria paraver las cosas como son.

PRIMERA ACTIVIDAD

ACTIVIDAD: ASI ME LLAMO, ASI SOY Y ASI LO DIGO

OBJETIVOS:

1. Crear un ambiente de confianza

2. Concensuar a los participante del hecho de que todos tenemos cosas
positivasy podemos mostrarlas ante |os demas.

3. Posibilitar un espacio de auto-reflexiony auto conocimiento.

M étodo:

3.

Seformaun circulo con los participantes.

Utilizando una pelota, cada uno se presenta y dice una cualidad que posee, a
tiempo que realiza un gesto que puede acompaiar a esa cualidad. Cualidad es,
por g emplo, alto, bajo, gordo, seco, moreno, canche, inteligente, amigable, y asi
muchas mas. Las cualidades nos dicen como son las cosasy |las personas. Aqui
vamos a decir "cosas buenas' de nosotrosmismos.

Empezando por el/la facilitador/a con la pelota en la mano, dice su nombrey su
cualidad. Luego tira la pelota a una persona que esté enfrente y asi
sucesivamente.

Después de terminada |a rueda de presentaciones, se hace una reflexion sobre

cOmo nos sentimos al decir ante nuestros companeros lo bueno de nosotros
INISImos.



SEGUNDA ACTIVIDAD

DINAMICA: EL CAMINO DE MI VIDA

OBJETIVOS:

1 Tomar conciencia de que mi vida es un continuo de situaciones
encadenadas y de como una cosa depende de otra.

2. Tomar concienciadelarelatividad de todo en lavida (Nadaes bueno o
mao en si mismo) y de la transitoriedad de todo (nada dura para
siempre).

3. Continuar procesando emociones por medio del recuerdo y la
actividad creativa.

MATERIALES:

* Hojas bond, crayones 0 marcadores, pinturas de dedos. Deben estar
repartidos y dispuestos desde € principio, para que sean utilizadas
inmedi atamente desaués de la visualizacion.

e En el centro un ramoe deflores con unacandelaencendida

e Haciael centro se dirigen cuatro tiras de papel de color rojo, negro,
blanco y amarillo que se entrecruzan y comienzan en las cuatro
esquinas del mundo: significan caminos.

e Sobre estos "caminos' se pueden colocar algunos calzados. sandalias
de hule (de mujer o nifia), caites, botas...

OBSERVACION PARA FACILITADORES /AS:

e Debe darse la idea de que nuestras vidas se comparan con estos
caminos. Tienen principiosdistintos, colores distintos, atraviesan por
distintos lugares, pero todos estan |lamados a encontrarse en agin
momento.

VISUALIZACION: EL CAMINO DE MI VIDA

Vamos a estar tranquilos y en silencio. Cerremos los 0jos y busgquemos una posicion
comoda. Jalemos aire despacio hasta llenarnos por dentro. Después o expulsamos
lentamente, Asi varias veces... Sentimos como € aire entra por nuestra nariz y nos llena
los pulmornes y hasta € estbmago y d vientre. Tomamosairey |o sacamos, lentamente..
Esaire agradable, fresco. Al tomarlo, lo sentimosmuy agradable, nosllenade paz, al sacar
el aite botamos fuera nuestras preocupaciones, nuestras tristezas, nuestros miedos. As
vamos a hacer varias veces hasta que nos sintamos completamente relgjadosy nuestro
cuerpo este tranguilo...

Iista vez vamos a volver a lugar mas lindo que podemos imaginar, a nuestro lugar
preferido. Es como nuestro santuario, donde mejor se halla nuestro espiritu. Cada cual
sabermos como es ese lugar.



Alll esta también con nosotros la persona o las personas mas queridas, con quien nos
sentimos segurosy confiados...

ki1 sol llenadeluz y de color todaslas cosas. Todo se miralindo. Todas las cosas que me
rodean parecen saludarme, darme labienvenida: la quebrada, un pdjaro desde unarama
alta, una mariposa, algunasflores, todos |os seres ya me conocen y se alegran de volver
ariicontrarme.

En el lugar hay unavereda, y por ella me pongo a caminar. Siento sabroso el bosque
rodeandome por todas partes, mientras mis pies se mueven sobre latierra.. siento la
grama htimeda bajo mis piesy mesiento bien....

La vereda mellevaaunlugar donde se abre a mis pies un gran vale. Alli miro mitpas que
bajan lasladeras de la montafa, pequefios bosgues. En el fondo del valle pasadl rio. Alli
veo también varios caminos que subeny bajan pequefios cerros, que avanzan alas orillas
del yio y suben por lasladeras del otro lado del valle.

Me siento en aquel lugar hermoso... Me pongo a pensar en mi vida.. arecordar... sabiendo
(ue estos son recuerdos de mi vida, que por mas duros que sean no pueden ya hacerme
dano 9 yo no quiero...

Mi vida también es un camino... En ellahay lugareslindosy perfumados como este donde
nie encuentro. Momentosfelices en nuestrafamilia, con nuestros vecinos..

También hay subidas duras, bajo los rayos del sol... Momentos de duros trabajos... de
seniir que nuesitro Ccuerpo yano puede mas... recuerdo algunos de esos momentos...

Hay tarnbién momentos peligrosos... momentos de miedo y sufrimiento como caminos
recorridos en lo mas oscuro de la noche.. recuerdo también momentos de aegria..
momentos de satisfaccion... momentos de preocupacion... Voy haciendo un recorrido por
toda riii vida... deteniéndome enlos momentos masimportantes de mi vida... quedandome
con ellos un momento... observandol os..

Recuerdo los momentos en que he tenido que despedirme... o conocer algo nuevo...
pongo atencién a como me siento en cada momento...

Iistén también l0s caminos que recorrimos en |os grandes acontecimientos de nuestra
vida: cuando conocimos a personas muy queridas, cuando nos casamos, cuando salimos
corriendo N buscar lacomadrona, cuando tuvimos nuestros hijos...

Los caniinos que cada dia recorren nuestros hijitos parair y venir de la escuela... Pienso
en todos esos nioinentos del camino de mi vida..

Me doy cuenta de que toda mi vida es como un camino... con alegrias y tristezas,
morentos durosy felices...quellegaron y pasaron... me doy cuenta de que riadadura para
sieiipre... me doy cuentade que cosas que parecian malas d final me sirvieron... y cosas
(ue parecian buenas al final fueron negativas...



Con ese conocimiento regreso de nuevo al saldGn con mis comparfieras y compafieros...
Hago tres respiraciones profundas...mi cuerpo estatranquilo... abro |os ojoslentamente...

M étodo:

Lo

No vamos a hacer comparaciones. Lo importante es que todos estamos en
camino, cada cual como Somos, con nuestras cosas positivas o negativas.
Después de |a VISUALIZACION, | osfacilitadoresinvitan alos participantes
a que dibujen el camino de su vida, con los acontecimientos positivos o
negativos mas significativos (tratar de no dar jemplos concretos para no
influenciar el dibujo)

A continuacion se dividen en parejasy comentan entre ellas:

e Qué significami dibujo?

e ;Qué quise dibujar?

e ;Cémo me senti cuando lo dibujaba?

Plenario:

e (Como mesenti al compartir mi dibujo?
e ,Qué cosas parecidasy qué cosas diferentes tienen nuestros caminos?
¢ . (Qué hemos aprendido con esta actividad?

Flla facilitador/a hace un resumen de lo mas importante, reforzando el
mensagje de que nada es permanente, que todo cambia y de que nada es
bueno o malo en si mismo sino depende de nuestra intencion, de nuestro
pensamiento.



TERCERA ACTIVIDAD

ACTIVIDAD: NUESTROS SENTIDOS

OBJETIVOS:
1. Tomar conciencia de nuestro cuerpo.
2. Tomar concienciade cémo el cuerpo puede registrar |as emociones.
3. Localizar nuestros sentimientos en nuestro cuerpo.

MATERIALES:.
e Candelas
* |ncienso
e Mdsica

ORSERVACION PARA FACILITADORES/AS:

e H objetivo central de esta actividad es entrenar |os sentidos. Es una
actividad muy rel g ante aunque puede motivar estadosemocionales. Esta
actividad puede ser usada pararelgar o previaapreparar otraactividad.

e Hay dos opciones para realizar la actividad. Se deja a eleccion el
grupo y acriterio del/de lafacilitador/a.

Método: Variante A:

L. S el ambiente sepresta, el grupo setrasladaal airelibre, donde esté en contacto
con la naturaleza.

2. H grupo se coloca en circulo y el facilitador/a introduce la visualizacion sobre
LOS SENTIDOS.

VISUALIZACION: LOSSENTIDOS

Vainos aestar tranquilosy en silencio. Cerremos|0s0josy busquemos una posicion comoda
Jalemos aire despacio hasta llenarnos por dentro. Después | o expulsamos lentamente. Asi
varias veces... Seritimos cémo el aire nosllenalos pulmonesy hastael estbmago... Tomamos
aie y losacanios, lentamente... Esaireagradable, fresco... Al tomarlo, | o sentimos muy agra-
dable, nos llena de paz, de fuerza, deamor... Tomamosel airey nosllenamosde amor... Y al
sacar el aire botamos fuera nuestras preocupaci ones, nuestras tristezas, nuestros miedos...

Hoy vanios 3 poner atencion en nuestros sentidos. Ellos son comolasventanas de nuestro
cuerpo... Son los 0jos..., los oidos... lanariz.... laboca.. lasmanosy todo el cuerpo.

Pensemos que estamos caminando por e campo. Sientan la luz del sol en sus ojos, en su
cara, sientan su calor sobre sus hombros. Eslindalaluz del sol, y sabroso su calor en
NUESITo Clierpo.

Nuestros pies sienten las piedrasy el polvo del camino. ;Quién ensefié a nuestros pies a
conocer donde pararse? ;Quién |l esdaesafuerza parasaltar, subir y bajar por |lasveredas?
Sentinos la sangre caliente correr por nuestros pies y nuestras piernas.. De pronto,
escuchamos a unos paaros que pasan.. Mas adelante, entre la milpa, ladran unos



perros... También escuchamosel canto de un gallo... Un pgjaro carpintero golpeaun viejo
arbol con su pico... Parece un tamborcito levantado en el azul del cielo... Un pequefio
soplo de aire mueve las hojas de la milpa cercana.. Escuchamos el sonido de la rnilpa
miovida por € aire... jQué lindo suena laniilpa cuando el aire llegaa saludarlal...

De la milpa nos llega el olor de unasflores, donde rondan dos abejas.... El aire suave que
baja de laloma nos acercalosaromasde un ciprés... A laorilladel camino sentimos una
nubecilla perfumada por matitas de albahaca, y d llegar a la sombra donde canta la
quebrada sentimos su aire fresco y sabroso, con olor atierramojada...

Después de mojar nuestrafrentey nuestroslabios con el aguaque esvigjeralo mismo que
nosotros, levantamos nuestrosojos al camino y descubrimos a nuestro compadre que baja
|4t nosotros. Llevasu cargad mercado... Nossaludamos.. Le damos nuestramano, y €l
nos da la suya... Sentimos su mano fuerte, de tantos trabajos, su frente brillando de
sudor.... Tocando nuestras manos, nos hemos regalado unasefial de respetoy de carifio...

Seguiimos nuestro camino, banados de la luz del sol, sintiendo su calor, no sélo en
nuesiros hombros, Sino en nuestro corazon.

Quedémonos unos momentos sintiendo nuestro cuerpo. El puede llenarse de luz, de
colores, de perfunies, de calor y defuerza..

... Sabermos que también nuestro cuerpo puede regal arles al os deméstodo eso que recibe.
Puede llevar alegriay amor alos demés.

Nos quedarnios por unos momentos con estos pensamientos. Después, poco a poco,
decidimos regresar aeste lugar, y abrimos nuestros ojos.

OBSERVACIONES PARA FACILITADORES/AS:

e Despues delavisualizacion se hace una pequefia puestaen comun paracompartir
sus experiencias. Cada personadicelo quesintid, si encontro dificultades, en qué
partes del cuerpo sintié algo especial.

Metodo: Variante B:

1. Con los materiales anteriores, se prepara un ambiente agradable en donde los
participantes puedan verse, escucharsey sentir diferentes oloresy aromas.

2. Luego, @ facilitador orienta a grupo para que, en silencio experimente por unos
morenios en silenciolosolores, coloresy lamusicadel ambiente queseha preparado.

3. Sentados en un circulo, preferiblemente con candelas encendidas en el centroy
nuisica suave (ver anexo: se recomienda utilizar |os sonidos de agua, animales,
elc.), sele pedir5 al grupo guardar completosilencioy el facilitador o lafacilitadora
guiara la visualizacién.

4, Se hace la puesta en comun para compartir las experiencias del grupo. Ella
facilitador/a dirigen preguntas generadoras tal como:

e Como sesientelatristeza?
o <Como sesientelaalegria?
e L6mmo sesiente el miedo?



CUARTA ACTIVIDAD AN

ACTIVIDAD: LASTENSIONES

OBJETIVOS: ZE

|.  Quelos participantestomen concienciadelas - “P\ 3
presiones/tensiones que afectan asu vida = A Bl

2. Queidentifiquen las cargas que soportan. NS

3. Que reflexionen sobre |os ef ectos que eso tiene. \A

MATERIALES: v/

Actividad 1: LAS CARGAS

M étodo | -

b

Papel 6grafo, marcadores.
Cualquier objeto pesado (una banca, un tronco, etc.) | f
S esposible, utilizar el video "Tresdiascon And'. =

Para ser utilizadaal principio de laactividad paraclarificar los términos.

Se pide un voluntario. Sele pide que lleve un objeto pesado al otro lado del salon
(el objeto debe ser |0 suficientemente pesado para que unasolapersona no pueda
moverlo: por gemplo una bancacon una o dos personas sentadas).

Cuando la persona dice que no puede hacerlo o que le cuesta mucho se pregunta
ala general qué puede hacerse.

Se permite que | os participantes den sugerencias. Seguramente alguien dira que
se le puede ayudar entrevariasy selesinvitaa hacerlo.

Puesta €l comudn: ;Qué paso? ;Qué aprendimos de esto? ;,Como se parece esto a
lo que nos pasaen lavidadiaria?

Actividad 2. LAS PRESIONES O TENSIONES

I

Se piden 8 voluntarios. A siete de ellos se les pide que formen un circul o apretado
y en el centro se colocala octava persona.

Se dan instnicciones por separado al grupo y alapersonaindividual. Al grupo se
le dice que no deben dejar salir del circulo alapersona. A lapersonaselediceque
debe salir del circulo que forman los compafieros. Mientras|os demas observan.
Se juega durante unos momentos indicando que no deben usar muchafuerza para
no liacer dano.

Puesta en comun: Se hacen preguntas generadoras:

* /Que pasé’?
e, (ue observaron?
* ,Que sintié lapersonaque queriasalir?

La/el facilitador cierra la actividad identificando las cargas y |las presiones. Las
cargas son aquellas cosas que llevamos siempre encima, algunas muy pesadas,



otras livianas(se puede hacer referenciaalahistoria de la persona que sube una
montana. Pga. XVIII) pero que a veces necesitamos ayuda para cargarlas. Las
presiones son aquellas cosas del ambiente (familia, hijos, vecinos, jefes, amigos,
necesidad de dinero, trabajo, limitaciones, problemas, pensamientos, etc. que no
nosdegjan o nos dificultansalir d mundo de Utz K aslemal.

Actividad 3 TRES DIAS CON ANA

1. Enun primer momento se realiza unalluvia deideas contestando | a pregunta: ; QUE

SON entonces las CARGAS y las PRESIONES? Se anotan las respuestas en un
papelégrafo.

2. Ynseguida puede presentarse €l video 7res dias CON Ang.
3. A continuaci 6n se reflexionasobre estas preguntas:
* .Que temores ltenian 1as personas?
e . Cudles sonlas causas por las que tenfan esta tension?
* . Qué efectos causaronlastensionesde cada unadelaspersonas delafamilia de Ara?

4. La reflexion se puede hacer en grupo grande o en tres grupos, repartiéndoles las

preguntas.

Actividad 4 JALANDO EL LAZO

OBJETIVOS:

I. Tomar concienciade nuestras principal escargas personales, familiares
O comunitarias.

2. Reflexionar sobre como trabajarlas.

3. Reforzar la conviccion de que las cargas no se soportan en soledad,
Sino en grupo.

MATTRIALES:

e Unapitagruesa o un lazo.
* Un mecapal y peso paraél
* Tirasde papel y marcadores.

OBSERVACIONES PARA FACILITADORES/AS:

e Utilizando las respuestas de los gercicios anteriores se puede
retroalimentar esta actividad.

Método:

1

1:5

.
(]

Seiniciad juego en € que dos grupos jalan desde los extremos de la pita. Luego
e persona contra todos. Se trata de hacer ver que uno solo contra todos nada
puede. "Asi nos pasa con nuestras cargas'.

Luego un voluntario carga € mecapal, d que se le ird afiadiendo peso. s Como te
sentis?, ;Y Sl te ayudamos?...

Recordar que en 1a vida poco podemos sol os. Estamos hechos paravivir y trabajar
juntos. Ustedes saben que en su vida han soportado muchas cargas, y en estos
momentos también. Debemosconocer nuestras cargas personales, de familiay de
la coniunidad. Conocerlas, [lamarlas por su nombrey trabagjarlas.

Se les entregan tres tiras de papel a cada uno y marcadores.



°n

~1

Variante 2

Formanios grupos de tres, reflexionemosy platiguemos sobre esta pregunta ;Qué
Cargas personales he tenido y tengo en mi vida presente? ;Qué he hecho para
hacerlas MAs liviunas o manejarlas mejor? (Las Tensiones pueden ser:
Personales, Familiares y Comunitarias. El facilitador/facilitadora decide si
conviene reflexionar sobrelastres clases detensiones o sobre solo unade ellas.)
En el plenario se presentan y explican las tiras de papel. El/la facilitador/a tratara
de insistir cn laimportancia de identificar bien cada una de las cargasy en que
para soportarlas es necesario abrirse a laayuda de otros.

En plenario se discuten con lalista de cargas pegadas en un rotafolio y se buscan
soluciones para cada unade ellas con la participacion de todos | os participantes.

EL CANASTO Y EL MECAPAL

OBJETIVOS:

Método:

1 Clarificar maslos conceptos de cargay presion (tension).

2. Tornar conciencia de que las cargas y las tensiones en si no son
negativas ni positivas sino que dependen de como las manejemos.

3. Tornar conciencia de que nada es permanente: |0 positivo puede
transformarse en negativo y viceversa.

Se dibujan en un papel6grafo las siluetas de un hombre con un mecapal, y una
yaujer con un canasto, o puede tenerse el dibujo yaelaborado con anterioridad.
Los participantes escriben o dibujan en hojaslastensiones que tienen en su vida
diariay luego las pegan sobre los dibujos del canasto y el mecapal.

V ariantes

Los participantes pueden escribir en papel rotulos que nombren sus
tensiones.

Se escoge a dos participantes paraser |os cargadores de | as tensiones.

Los demas participantes toman con la mano su rétulo y los colocan sin
soltarlos sobre |a cabeza y espalda de los cargadores, presionando cada
uno sobre ellosy quedando cada uno presionando con su rétulo.

Luego se realiza la reflexion sobre que las tensiones (presiones) y como
éstas pueden convertirse en cargas. Las tensiones son todas |l as cosas que
nos pasan todoslos dias: hay grandes tensionesy pequefias tensiones, hay
cosas que son positivas y que son tensiones (el nacimiento de un hijo) y
también tensiones negativas como una enfermedad. (ver cuadro) Las
tensiones se vuel ven cargas cuando no sabemos manejarlas bien: lascargas
son tensiones que se vuelven problemas.

Hacer preguntas generadoras como: ;Cuando una tension puede
convertirse en carga? ;Qué reacciones tenemos ante las presiones o
tensiones? ;Como se sintieron a soportar la carga? ;,Cuando tenian la
presion de otra persona? ; Cuando todos presionaban?

Reflexion sobre como, si no manejamos correctamente las tensiones,
pueden convertirse en cargas 0 seaen problemas?



LO PERSONAL Nacimiento de un hijo
Buena cosecha

Buen negocio

Matrimonio

Construccion de una casa

LO EXTERNO Gano nuestro partido politico
Firma delapaz
Desmovilizacionde las PAC

LO SOCIAL, Violenciaque genera desconfianza
LO NATURAL Derrumbe de un carriino de acceso a
|a comunidad

Lluvia

Terremoto, etc.

IMPORTANTE
Reflexionar como lo positivo se transformaen negativo y viceversa.

Actividad 3:  NUESTRA ENERGIA Y LOS COLORES (actividad decierre)

OBSERVACIONESPARA LAS/LOS FACILITADORES:

e Esta actividad puede utilizarse para cerrar otras actividades o una
Experiencia completa. Es unaactividad relajante y energetizadora.

e También esta actividad ayudara a los/las participantes a darse cuentay
valorar sus propios sentimientos a través del reconocimiento de los
mismos. Nombrando los sentimientos y reconociéndolos podemos
autoliberarnos de los dafios que pueden causar si |os reprimimos,
empujandolos hacialo mas profundo de nosotros.

Método:
1 Parados con los pies paralelos y colocados a lo ancho de nuestros hombros,

2.

aflojando lasrodillasy agachandose un poco.

I magi nemos que tenemos adel ante una gran pelotay pongamos las manos encima.
Nosagachamos sin doblar laespalday sacamos &l aire por |aboca. L uego subimos
como si la pelotanos empujaray metemos aire por lanariz

. Cierren susojosy concéntrense en sus hombroscomo subeny bajan...imaginemos

que estamos rodeados por un arco iris..Ahora cuando respires el aire tendra un
color del arco iris...el color entrapor tu nariz y luego al sacar el aire por laboca
sale todo el miedo, la tension, la tristeza...Empezamos respirando en ROJO...
METIENDO AIRE ROJO POR LA NARIZ... Y SACANDO EL AIRE POR LA BOCA...
AHORA EL ANARANJADO... EL AMARILLO.. EL VERDE.. EL AZUL... EL
VIOLETA... Imaginaque €l arco iriste rodeade nuevo...cuando toque tus hombros
imaginaque todos | os colores vienen juntosy forman una brillante luz blanca que
nos rodea...esa luz llena tu cuerpo de paz, de tranquilidad, de amor y
compasion...no te agarres a ninguin pensamiento... solo déjal os pasar... permanece
asi durante un momento disfrutando de esa sensaciéon de paz...y cuando estés
lista/o abre tus ojos |lentamente...

4. Compartir en plenaria sus experiencias.

o] |
o
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cCQp
QUINTA ACTIVIDAD

ACTMDAD: LOSMIEDOS

OBJETIVOS:

1. Identificar nuestros miedos.

2. Romper e esquema NO PUEDO, NO SRVO, en relacion con nuestra
dificultad paraexpresar nuestros sentimientos, especia mente el miedo.

3. Tomar concienciade que & miedo es unaemocion limitantey eslaraiz
detodoslos"males’.

4. Procesar los sentimientos de miedo relacionados con los traumas y

experiencias desagradablesde laguerra

Tomar concienciadelo que hemos aprendido através del miedo.

Socializar nuestras emociones.

Aprender destrezas y formas de procesar y trabajar nuestros miedosy

los de nuestros familiares.

No o

OBSERVACIONESPARA FACILITADORES/AS:

e Durante esta actividad pueden surgir aportaciones y testimonios muy
fuertes. Los facilitadores/as deben estar preparados para apoyar a los
participantes o intervenir en caso necesario.

e Es importante no solamente explorar los miedos sino también las
fortalezas que se han utilizado para enfrentar el miedo que les ha
ayudado a sobrevivir.

Primera Parte:
CONOCIENDO NUESTRO MIEDO

ACTIVIDAD: PINTANDO NUESTRO MIEDO

OBJETIVOS:
1 ldentificar e miedo: darle unaforma concreta para poder manejarlo.
2. Asociar laimagen del miedo con unasensacion fisica.
3. ldentificar los miedos més intensos que vivimos

MATERIALES:

e Papel bond tamafio carta
¢ Pinturasparadedosen varioscoloreso crayonesde cera, distribuidos

en lasmesas.
Vasos paralavarse a terminar ladinamica

Grabadora

OBSERVACIONES PARA FACILITADORES/AS:

o ENa facilitador /a propicia un momento en donde los participantes
hardn una reflexion personal, en silencio. Para poder interiorizar,
revisar sus vidasy experienciasy responderse | a pregunta.



M étodo:

Primera Parte

1 Losparticipantesse distribuyen en las mesas o lugares donde estan colocados|os
materiales paradibujar.

2. Selespidequeensilenciorevisen su Camino delaViday busguen los momentos
en que han tenido miedo.

3. Selespidequeviendo en su cabezalaimagen de su miedo y sintiendo el miedo en
su cuerpo imaginen que e miedo baja por sus brazos hasta sus dedosy dejen que
salgaen las puntas de sus dedos a través del color.

4. Al finalizar que cada uno cuelgue su dibujo del lazo.

Segunda parte
1. Despuésdefindizar sus pinturasseles pidequeahoravan adibujar lo que recordaron.
2. En este momento se trata de dibujar expresando cada uno

e ;Quéhicimos al momento de sentir miedo?
e ¢Para qué me sirvid lo que hice al sentir miedo?
3. Terminados |los dibujos, cada cual lo intercambia con un comparnero /a, diciéndole:
e ¢Qué quise expresar con mi dibujo?
4. Después, en plenario, el facilitador /ainvitaa compartir ante el grupo:
e Como nos sentimos al realizar este dibujo?

5. El facilitador/a resume y organiza las diferentes respuestas, retomando las
"fuerzas del espiritu humano™:

emociones
pensamientos
acciones
relaciones

NOTA IMPORTANTE:

Otra observacion importante es que en esta actividad no se trata de juzgar o reprochar
actuaciones tenidas bajo la presion del miedo. En situaciones de miedo extremo, las
reacciones pueden ser también extremas. Estas reacciones, en otras circunstancias, pue-
den causarnos vergienza o culpa. Pero nuestra actividad es para liberar el espiritu, no
paraencadenarlo més. Lo que si esta claro es que las reacciones que tugimos bajo la pre-

Aer hental de la vida.

Segunda Parte:
LASDOS CLASES DE MIEDO

Objetivos:

1 Clarificar laideade"miedo".

2. Diferenciarlas"clases' de miedo de
acuerdo con sus caracteristicas Diferenciar
d "miedo de cuarto oscuro™ del "miedo ante un
perro ladrando” y del "miedo de que secaiga €l cielo".




3. Aprender a enfrentar y manegjar el miedo transformandolo en oportunidades de
crecimiento. ( lamanerade convertir los "miedos de cuarto oscuro” en "miedos ante
un perro ladrando” y aprender a manejar el "miedo aque se caigael cielo".)

OBSERVACION PARA FACILITADORES:

o Realizaremos|as dosactividades siguientes paradistinguir bienlastres
clases de miedo que hemos llamado: € "miedo de cuarto obscuro”, €l
"miedo de perro ladrando” el "miedo de mentiras’.

Pri nera Actividad: EN UN CUARTO OSCURO O ANTE UN PERRO LADRANDO O
CUANDO EL CIELO SE CAE

MATERIALES:

e  Trestiras de papel rectangular paracada participante
J Papel 6grafos

M étodo:

1. El grupo estaformando un circulo. Se pide un voluntariola, y se invitaal grupo a
colocar en €l circulointerior diferentes obstacul os, como cajas, sillas, etc.

2. Al voluntario/a se le dice que deberd atravesar el circulo ocupado por esos
obstacul os, pero con | os ojos tapados.

3. Selevendanlosojos,y selepregunta:

;Coémo te sentis?

4. Probablemente dird que con algo de inseguridad o miedo. Después de pasar,
ayudado por € facilitador/a, sele vuelve a preguntar:

;Como te sentiste?

5. Seguramente, no siti6 mucho miedo, porque la travesia fue méas que todo un
problemade memoriay habilidad.

6. Sepide después otro voluntario. El también esta viendo | os mismos obstaculos, y
debera pasar al otro lado del circulo.

7. Cuandoyaselehapuestolavendaen los ojos, |os comparieros comienzan a hacer
ruido con los objetos que estan en e circulo, tratando de causar al voluntario la
impresion de que los estan moviendo o poniendo mas obstaculos a su camino.
Entoncessel e pregunta a éste también:

sComo te sentis?

8. Probablemente, se sentird con mas inseguridad y miedo que el anterior. Después
seleinvitaa atravesar el circulo, y o hace ayudado por el facilitador/a. Terminada
latravesia, se le pregunta también:

sCdmo te sentiste?

9. Sepideotravoluntario. También selevendanlosojosy unavez quetiene vendados
los ojos y mientras el/la facilitadorla | a distrae algunos participantes retiran los
obstacul os sin hacer ruido. Entonces se | e pide al/a lavoluntario que pase al otro
lado del circulo. Estaparte probablemente causararisay puede usarse paraaflojar
y relgjar a grupo. Es aconsegjable que se escoja a un/una participante que se
distinga por su buen humor. Una vez finalizadalaactividad se pregunta.

;Qué pasod
;Quésentiste?



10.

11.

EWa facilitador/a dirige lareflexion hacial os miedosque no son realesy que solo son
producto de nuestra mente y de nuestraincapacidad para ver |as cosas corno son.
Esa dinamica ayuda a distinguir las dos clases de miedo, que aparecen
expresadas en la lamina y ademas a distinguir los miedos falsos, 1os que son
inventos de nuestra mente o de las mentes de otras personas. A los dos volun-
tariosseles pregunta, después, a cudl delos dos miedos expresados en lalamina
se parecia el que ellos sintieron y qué miedos tienen que se parezcan al tercer
ejemplo. Esta claro que € "miedo ante un perro ladrando" es distinto del
"miedo en un cuarto oscuro' y al " miedo de mentiras’ .

e El "Miedo del perro ladrando” siempre permite hacer algo a quien lo
experimenta, por gemplo, tirar unapiedra al chucho. Pero el otro miedo, "d
miedo del cuarto obscuro”, es mas grande porque no podemos hacer casi
nadayaque no sabemos|o que hay dentro del cuarto. El "miedo de mentiras"
esun engafno (Puede llamarsetambién "El Miedo del Cieloquese cae": Puede
contarse el cuento del gallinero y el pollo que cree que el cielo se esta
cayendoy contagiaatodo el gallinero) Esel miedo que nuestramenteinventa
o bien el que nos formamos en nuestra mente sin saber 10 que pasa en
realidad. Esel miedo que se maneja observando la realidad.

e Sedirigen d plenario estas preguntas:

;Qué sentimos cuando estamos S0l0S €N UN cuarto oscuro?
¢Por qué nos da miedo?
¢ Qué sentimos cuando estamos ante un. perro desconocido que nos ladra?

e Setratadedistinguir el miedo causado por algo mal o gue No conocemos (por
ejemplo en el cuarto oscuro), por el miedo a algo malo que conocemos (por
gemplo, € perroladrando) o por € miedo que sentimos cuando en realidad
no hay ninguna causaverdadera Cuando conocemos o malo, nos podemos
preparar para resistirlo, cuando no lo conocemos, nos causa mucho mas
dano y cuando nos dejamos manejar por el miedo de nientiras nos pueden
enganar facilmente.

e Después se forman tres grupos, y se lesinvitaa que cada cual escriba tres
grandes miedos que siente o hasentido.

* Regresan a plenario. Estan preparadostres papel 6grafos. Uno dice:
"MIEDO DE CUARTO OSCURQ".

El otro dice:

"MIEDO DEL PERRO LADRANDO.

El tercero dice

"MIEDO DE MENTIRAS' (Miedo del cielo que se Cag)

e Cadagrupo lee sustiras de papel. Dicen cudl es su miedo y por qué. Con la
ayuda del facilitador/a se van clasificando los diferentes miedos en €
papel 6grafo que les corresponda.

e A veces, un miedo es"de cuarto oscuro" para unos, "de perro ladrando” para
otrosy "dementiras” paraotros. Y esto esnormal, porque dependedelainfor-
macién y laexperienciaque cadacual tengaante unamismasituacion temible.

e Vuelven nuevaniente a sus grupos con latareade seleccionar |os tresmiedos
mas fuertes que haya compartido el grupo.

e Seguramente esos miedos van a ser "de cuarto oscuro”. Se les invitaaluchar
contra esos miedos graves. Para €llo, entre todos trataran convertir esos miedos
en “miedo ante perro ladrando”. Andizar los miedos "de mentiras” talvez sea
méstardado pero el/la facilitador/a puede dar g empl ossencillosparaanalizarl os.



e Para hacerlo, hay que conseguir informacion cierta, conocer o que hay
dentro de esa situacion temerosa. Por gemplo, en el caso de "chismes' o
amenazas. Todo esto se compartey enriquece después en € plenario.

CUENTO: EL CONFLICTO EN EL GALLINERO

Habia una vez en un gallinero un pollo que se llamaba... Este pollo eraun poco dado a
inventar cosas y a hacer las cosas sin pensar. Un dia.. paseaba por € galinero y de
pronto, del otro lado delacercacayd un pedazo de maderaazul con unaestrella pintada
yledio en lacabezaa..

“.Qué es est0?" -dijo... asustado

Cuando vié e pedazo de madera con laestrellase asusté masy grito:

“iEl cielo se esta cayendoi El cielo se esta cayendo;”

y sali6 corriendo gritando por todo el gallinero. Se encontré con gallinas, pollosy gallos..

patos, chompipes y hasta con € perro guardian quién lo mird disgustado. A todos les
decia “jjiEl cielo se esta cayendo;j;” y les ensefiaba € pedazo de madera. Todos en €

gallinero empezaron a asustarse y a conientar 1o que estaba pasando. Unos empezaron a
pensar en escapar del gallinero, otros pensaron hacer hoyosen |l atierra para esconderse.

Y hubo otros que empezaron a pelearse de los puros nervios.. Hasta € galo dgo
de cantar...

Al cabo de unos minutostodo € gallinero habia perdido latranquilidad y aquello era un
gran desorden y confusion...

Hastaque de entre el tumulto salié unavoz que dijo: “;qué es este desorden?, ;qué eslo
que pasa?’

Y de entre € tumulto de gente aparecio un gallo yamuy vigo y que teniafama de sabio
en € galinero...

Al ensefiarle...el pedazo de madera con la estrella pintada empez6 a reirse y a cacarear

divertido...

-“iPero s esto es un pedazo de madera;, ;Acaso € cielo es de madera pués?'

Al escuchar esto algunos se fijaron en e pedazo de madera que tenia en sus patas y
enipezaron areirse también. Hubo otros que se creian muy sabios y entendidos en cosas
del mundo y empezaron a decir que nadie sabia como era el cielo y que por lo tanto no
podian saber si era de madera o no... Asi empezd una discusién que por momentos se
puso violenta hasta que alguien del grupo dijo:

-"Preguntémodeal perro, él andapor el mundo y sabe muchascosas, jTal vez él nosdigaalgo;”

Fueronallamar al perroy éstelesdijo quepodriair ainvestigar e asunto sobre como era
d cido. Pero fue a la casa de la granjay reviso cuanto libro pudo, pregunté a otros
animalesy hastad duefio de la granja (que entendia €l lenguaje de los perros). Después
de esa pequefia investigacion todavia no estaba seguro de qué material estaba echo €

cielo pero si estabaseguro de que no estaba echo de madera.

Al regresar al gallinero se top6 con unos carpinteros que arreglaban unapared de madera
que anunciaba unapeliculasobre las estrellas y se fij6 que algunos de ellos jugaban con
los pedazos de madera con estrellas pintadas... y ahora si estabaseguro de que el cielono
se estaba cayendo y de que todo habiasido unaconfusion...

Regres) corriendo a gallinero en donde contd lo que habia aprendido...

. Como creen que terminael cuento?



Segunda Actividad:

LOS MONSTRUQOS

MATERIALES:

Hojas de papel blanco
e Pgillas

e Témperade varioscolores

M étodo:

1

2.

Seinvitaalos participantes a pensar en algunasituacion de miedo, sea del pasado o
deestetiempoy expresarlaen el papel utilizandolas pinturas, las pgjillasy susdedos.
Se forman grupos de cuatro participantes, l0s cuales pintaran su miedo sobre la
misma hoja de papel, ocupando una esquina cada uno.
Cada participante tomard una pgjillay jalara un poco de pintura de los botes,
luego soplara sobre la hoja. Aparecera una mancha sin forma que cada cual
retocara, colocandole 0jos, oregjas, o 1o que quiera, hastadarle la expresion de un
monstruo o un ser terrible.
Después, cada participante le pone nombre a su miedo. Lo puede escribir en €l
papel, o también decirlo al compartir su dibujo con los compafierosdel grupo. En
el grupo platican y deciden cuéles miedos son "de cuarto obscuro”, cudles son
"ante un perro ladrando" y cuales son "de mentiras'.
Por dltimo cada grupo hace una lista de 1o que pueden hacer para cambiar los
miedos "de cuarto oscuro” a miedos "ante un perro ladrando".
Después, en €l plenario, se comparten los miedos de cada grupo y los caminos
para enfrentarlos. El facilitador/a, junto con el grupo tratara de clasificar los
miedos que van saliendo;

Personales o comunitarios "De cuarto oscuro” o "a perro ladrando”.

A continuacion, seis gemplos:

MIEDOS PERSONALESY MIEDOS COMUNITARIOS

CUARTO OSCURO

PERRO LADRANDO |[CUARTO OSCURO PERRO LADRANDO

Amenaza contra
lafamilia

|. Averiguar hastaco-
nocer de quién
vienen, qué buscan

Rumor de que
vuelvelaviolencia

1. Averiguar de quién viene,
que intereses tienen y en
qué se basan

y porqué.

2. Preparar diversos
modos de
defenderse.

2. Conocer mejor la situacion
politica

3. Conocer como se defienden
los Derechos Humanos.

Teme desgracias o
enfermedades (los
suefia 0 imagina)

1.Buscar mas infor-
macion por diferen-
tes medios.

2. Poner los remedios.

Temor a que llegue

el fin del mundo,
con un ran

g cas-
tigo.

1. Conocer mejor qué significa
€50,

2. Averignar si ese miedo los
quiere DIOS.

3.Descubrir como debemos
hacer paravivir sin miedo.

Temor porqué sube

el maiz o no se
encuentra trabajo.

L.Ve si  por
tenemos tortilla.

2. Confiar que ta vez

manana Consequ're
mos algunc?ggcen-

hoy

tavos.

Temor que va a

venir una gran

sequia.

1. No dei'ar gueesanoticianos
quilte la paz.

2. Confiar que tal vez no su-
cedalo que dicen.

3. Prepararse con calmapor si

vienen mal os tiempos.




SEXTA ACTIVIDAD

sy

ACTMDAD: DESCUBRIR NUESTRA RESILIENCIA

“ i
OBJETIVOS:

1. Clarificar la palabra RESILIENCIA
2. Aprender los componentes de la resiliencia.
3. Aprender formas de fortalecerse y reforzar la resiliencia en mi mismo y en

otras personas.



MATERIALES

e Un mufieco grande, lleno de airey arena.
e Bolaso pelotas

OBSERVACIONESPARA FACILITADORES/AS:

e Estaes una palabra nuevapero unavez entendida se descubre que es ago
que ya conocemos. Es importante que las/los participantes tengan claro
estoy que no se"asusten” con la pal abra. Pueden usarse g emploscomolos
de los huesos, los metales y el pan. Para crear un ambiente adecuado
debemos referirnos al grupo con estas pal abras'Ya hemos contempl ado el
camino de nuestra vida, hemos platicado sobre las cargas, las tensiones y
|os miedos que sufre nuestro corazon”.

e ;Por que sera, que, a pesar de tantos golpes que nos dan en la vida,
siempre nos levantamos? sPorqué Serd que todavia estamos aqui
buscando la manera de ser felices y dejar de sufiir?

M étodo:
1 EWafacilitadorlapuede introducir € temade estamanera: Nuestro espiritu tiene

&~ w

|la capacidad paralevantarnos siempre desde cual quier barranco. Es como cuando
golpeamosun hierro con un martillo. Parece quelosgolpesno le entran a hierro,
sino querebotan sobreél como unapel ota. A esacapacidad delevantarse después
de un golpe y ademas levantarse con mas fuerza le llamamos RESILIENCIA. Es
también como cuando un nifio se rompe un hueso: se pegan casi solosy se
vuelven més fuertes. O como & pan que cuando esta bien hecho, d apacharlo
vuelve asu formaoriginal. O las plantas de bambu que se inclinan ante un viento
muy fuerte pero cuando pasa € aire vuelven a su estado original. Eso esalo que
[lamamos RESILIENCIA o seala capacidad humana de resistir a la adversidad,
superarlay salir fortalecidos de | a experienciapor muy negativa que sea.
Llenamos el mufieco con nuestro soplo, con nuestro aliento. Va a ser una
comparacion: € aliento y la fuerza que le damos, le va a permitir levantarse
siempre, aungue reciba muchos golpes.

El muiieco se colocaen el centro.

Seinvitaa algunosvoluntarios quele arrojen una pelotaa mufiecoy d arrojarla,
van a decir gritando alguno de los golpes mas grandes que recibimos en los
caminos de nuestra vida, por gjemplo:

[Pobreza;
iDiscriminacion!
;Violencial
iMuerte!
iSeparaciones!
[Engarios;

(El muieco,siemprese levanta, mientras & grupo sigue gritando |0 que recibimos
enloscaminosde nuestravida.. Y € muiieco vuelvea pararse. Asi SOmoS NOSOLros.

Esoesla RESILIENCM Es més que resistencia o sea resistir 10s golpes, botado
en el suelo. ;RESILIENCIA es |levantarse a momento, después de tantos golpesy
levantarse mgor que antes!



TERCERA
EXPERIENCIA

OBJETIVOS: e e ¢ . .
* Analizar la historia"p rsona y comunitaria: distinguir los ‘elementos

positivos de los negativos.

Tomar conciencia de los sentimientos mas dolorosos enraizados en esa
historia con el fin de transformarlos en principio de nueva vida.

Afrontar y trabajar los traumas y sentimientos de culpa, relacionados
especialmente con situaciones de violencia.

Analizar y procesar los duelos y pérdidas causados por situaciones de
violencia.

Enfrentar y procesar situaciones emocionales relacionadas con los procesos
de exhumaciones.



PRIMERA ACTIVIDAD

ACTIVIDAD:

OBJETIVOS:

MATERIALES:

EL ARBOL DE NUESTRA VIDA

Andizar y profundizar en nuestra historia personal: lo positivoy lo
negativo que contiene.

Hacer énfasis en las victorias de nuestra vida: aciertos y frutos
positivos. Aprender a aprovechar las oportunidades para superar
nuestras debilidades.

Figuras de papel representando partes de un arbol grande: ramas,
tronco, raices, frutos y flores (faltan las semillas).

El dibujo de un arbol cortado que conservasus poderosas raices.

. Compartir estas reflexionesy sentimientos con el grupo.

El Moddo de las Cuatro Esquinas del Cido y del Mundo y las
Dimensionesdel Ser Humano.

Pinturas de dedos.

Papel

OBSERVACION PARA LOS FACILITADORES/AS:

M étodo:

Estaes unaactividad muy importante paraque |os participantes "miren
haciaadentro" de si mismos y puedan representar su vidaen lafigurade
un arbol . Esimportante que cada uno trabaje solo/a y en silencio

Esta técnicatambién puede ser usada de una manerasimplificada (que
cada uno/a dibuje un &bol) al principio de proceso). Tratando de
motivar a grupo paraque dialogue sobre |os temas sigui entes:

.De gqué partes se compone un arbol? ;Qué trabajo hace cada parte?
.Porgué esimportantecadauna? En base al as respuestas se vaarmando
el arbol parte por parte haciendo que todos participen en armarlo.

1 A continuacion,vamos a construir cadacual nuestro propiaarbol. Primerovamos
a reflexionar en nuestras semillas, raices, tronco, cicatrices, ramas, flores y
frutos. Después|o vamos a pintar con estos col ores que tenemos.

w N

Visuaizacion
Después de la visuaizacion se les invitaa dibujar su arbol. Trabajo personal en

silencioy con musicatranquila.
4. A continuacion comparten por parejas la historia expresada en sus
correspondientes dibujos. Pueden dialogar sobre estas preguntas:

.Que dibujé?
¢Qué significa mi arbol?
¢Como me senti al dibuja?-l0?

5. Despuésse comparten en plenarialas reflexionesde las paregjas.



VISUALIZACION: EL ARBOL DE NUESTRAVIDA

Vamos aestar tranquilosy en silencio. Cerremoslosojosy
busquemos una posicion comoda... Jalemos aire por |anarizé
despacio hastallenarnos por dentro... Después o expulsarfos
lentamente por laboca.. Ad varias veces... Sentimos cOmo "“_ :
el aire entrapor nuestranariz y nos |lenadesde el estémago...
vermos como nuestro estdmago se inflacon el aire... z -
Tomamos aire y 1o sacamos, lentamente... Esaire agradable, |
fresco. Al tomarlo, 1o sentimos muy agradable, nosllena
de paz, de fuerza, de amor...

Y al sacar €l aire, con él se van fuera nuestras preocupaciones,
nuestras tristezas, nuestros miedos. Asi vamos a hacerlo
varias veces hasta que no quede nada malo en nosotros, slo
lafuerza, laluzy el amor...

Nosvamos air con nuestramente a ese lugar especial que hemos ;
visitado antesy en donde nos sentimos felices y seguros... donde el aire'es fresco,
[leno de luz. Escuchamos cantar una quebrada.... También sentimos el canto de
algun pgjaro entre los arboles.. Hay muchos arboles. Los hay pequefiosy grandes..
Unos nacen junto alaquebrada, otros sobre un barranco.,... se abrazan

aunas pefias con susraices... No miramos a nadie en este lugar,

pero nuestro corazon siente que en €l hay espiritus... Ellos siempre

se encuentran alli...

En este lugar tan lindo, el maslindo que conocemos, estamos solos. Cada uno de nosotros
estasolo... quélindo esaqui. Y estoy yo solo, nadie me mira.. Solo los érboles de este lugar
estan agui conmigo. Algunosson grandes, tienen muchas ramas, floresy frutos.... Otroshan
nacido hace doso tresafios.. Algunostienen ramas quebradas, tal vez por unatempestad...
En otros se miran cortadas de machete... Alli hay otro que cortaron con lamotosierra..

Pero hay uno que me llamalaatencion... A éste también le cortaron hace algunos afios..
Lo cortaron con hacha.. Sin embargo..., ;qué es eso?.. Esta brotando de nuevo! ;Tiene
unayemitaen el tronco! De plano, €l préximo afo yatiene unarama, y vuelve aestar vivo...

Rodeado de tantos érbol es, siento que yo también soy uno deellos.. Me he convertido en
un arbol... Siento lo mas antiguo de mi vida, que son mis raices, y siento lo méas nuevo,
gue es laflor que me naci6 esta mafianaal recibir €l calor del sol... Siento mi tronco, mis
ramas, misfloresy misfrutos..

En mis raices estan mis recuerdos de cuando era nifio o nifia, cuando estabaen mi casa
con mispapasy misabuelitos, con mishermanosy mis primos... Losrecuerdos de cuando
acompariaba a mi papa o a mi mama en los oficios.. mientras tanto iba creciendo... Mi
tronco ahora ya es fuerte... Yo puedo cargar con los trabajos y con el cuidado de mi
familia. Puedo cargar con otros compromisos en medio de mi comunidad... ;] Hay cortadas
y cicatricesen mi tronco?...



Me quedo mirando cada una de las cortadas, de los golpes del pasado, o de este tiempo
reciente.. ;Como esta m tronco? De repente, mirarlo tan maltratado me ponetriste...

Td vez mi tronco esta cortado como el que me encontré hace unos momentos. Pero, ;sera
que no tiene ninguno brote? ;sera que misraices no han sacado ningunaramita?O tal vez
mi arbol tiene bastantes ramas. Algunasyase quedaron secas, muertas...

Hay otras ramasfuertes, |lenasdefloresy defrutos..

Ahi nacen flores.. Ahi también nacen frutos... Me siento feliz de ser un arbol vivo, a pesar
de tantos golpesy fracasos. Un pgaro ha venido a pararse en mi rama preferida. Esta
cantando. Me da alegria saber que estoy en este mundo y que los demas vienen a
buscarme, cuentan conmigo...

Me siento fdliz de vivir, porque tengo buenas raicesy la Madre Tierra nie da cada dialo
necesario paracrecer.

Laluz del sol de latarde me calientay me iluminaen este momento... Me siento muy
fdiz...Siento la felicidad correr por todo mi interior como una corriente de calor...
Conmigo estan muchos arboles como yo... Entre nosotros pasan tantos espiritus.. Los
espiritus de nuestros antepasados que viven en otravida..

(Se dan unos momentos de silencio antes de cerrar la visualizacion)

Ahora... sintiendo ese calor dentro de mi y espaz y tranquilidad y esasensacion defuerza
y de energia.. regreso poco a poco al saldn con mis comparierosy companeras...

Respiro lentamente tresvecesy abro de nuevo mis 0jos paraencontrarme con €llos.

(Pasar a que cada uno hagasu dibujo)



SEGUNDA ACTIVIDAD

ACTIVIDAD: EL MAIZ, EL AGUA Y LA CAL

OBJETIVOS:
1 Tomar conciencia de la resistencia que ofrecen algunos sentimientos
dolorosos a ser reconocidos y trabajados. .
2. Ablandar esaresistencia con pensamientos positivos,
en especial, de nuestraespiritualidad.
3. Aprender algunasformas para manejar esos ...
sentimientos dolorosossin esconderlos 273G 0 el

MATERIALES

Canastillacon maiz
Recipiente con aguay ca
Piedrade moler

Masa

Tortillas

Nota: Estos materiales estar§h ‘en ol centro formando un’eireulo.

M étodo:
1 Antesdelavisualizacion, se dialogacon e grupo sobre estas preguntas:

¢ . Qué tenemos que hacer cada dia para preparar lastortillas?
¢ ;Como ablandamos el maiz?

2. Vemn quetodasestas cosas estan col ocadas en circulo. Significaque no sélo un dia
molemos el maiz y preparamos tortillas. Es un trabajo a que volvemos todas las
mafianas, todos los dias. El facilitador/a explica cOmo nosotros cargamos en el
corazon dolores y experiencias que son muy duras, como el grano de maiz. Esos
doloresy experiencias pueden convertirse en alimento paranuestravida, |o mismo
que el maiz es alimento para nuestro cuerpo. Para convertir todo ese dolor en
alimento, tenemos que ablandarlo, molerloy amasarlo, como hacemoscon el maiz.
Pero no es un trabajo de un dia solo, sino que siempre debemos volver a nuestros
dolores para ablandarl os, molerlos y amasarlos en el camino de nuestravida.

3. Lo que haremos en esta dinamica podemos repetirlo muchas veces en nuestra
vida. Vamos a tomar en nuestras manos un grano de maiz. Ese grano significa
nuestro dolor, las duras experiencias de nuestra vida.

4. Después de lavisualizacion se conduce una puesta en comun paracompartir sus
experiencias.

5. La/el facilitador cierra la actividad después de unos minutos de compartir
haciendo un resumen de |os puntos mas importantes.

e Lasemociones que se reprimen y se esconden pueden enfermarnos.

¢ Podemos aprender lecciones Utiles si podemos sacar esas emoci ones.

e Las emociones que se esconden son como € agua estancada: empieza a
podrirse y a oler mal y a criar zancudos. Para que €l agua no se descomponga
debe correr... as también nuestras emociones deben degjarse salir y no
estancarlas en el corazon...



VISUALIZACION: ABLANDEMOS LA DUREZA DE NUESTRO DOLOR

Vamos a estar tranquilosy en silencio... Cerremos los 0jos y busquemos una posicion
cémoda... Jalemos aire despacio por la nariz dgjando que nuestro estbmago se hinche
hasta llenarnos por dentro. Después lo expulsamos lentamente por la boca.. Asi...
variasveces..

Sentimos como € aire entra por nuestra nariz y nos llena desde € estomago hastalos
pulmones.. Tomamos aire y o sacamos, lentamente.. Es aire agradable, fresco. Al
tomarlo, 1o sentimos sabroso, nosllena de paz, de fuerza, de amor... y d sacar € aire con
él sale todas nuestras preocupaciones, nuestras tristezas, nuestros miedos..

Vamos avolver otravez a ese lugar tan lindo en € que hemos estado antes.. imaginar, a
nuestro lugar preferido. Es como nuestro santuario... donde mejor se halla nuestro
espiritu... Cadacual sabemos coOmo es ese lugar.

Alli estatambién con nosotros|apersonao las personas mas queridas, con quien masse
hallami corazon, con quién nos sentimos mas seguros/as... Pueden ser de estavida, o de
laotra..

El sol llena de luz y de color todas las cosas... Todo se miralindo... Lamilpay todas las
cosas que me rodean parecen saludarme, darme la bienvenida: |a quebrada, un pgjaro
desde una rama alta, una mariposa, algunas flores, todos | 0os seres ya me conocen y se
alegran de volver aencontrarme...

Hoy quiero curarme de algunos dolores muy duros que tengo dentro. Son dolores que ni
los puedo tocar con las manos de mi memoria, porque duelen demasiado... Lostengo ahi,
un diay otro dia, una noche y otra noche, y nunca me puedo librar de ellos, nunca
puedo curar...

La personao las personas que mas quiero me van a ayudar...

Esta persona que tanto quiero me acerca unacanastillallenade granos de maiz... Me pide
gue nos sentemos en € suelo... Selevantay trae delaquebrada un traste lleno de agua..

Allf hay un poquito de cal... Entonces me dice:

Tomatus dolores, |os dolores mas duros que tengas, y métel osen esta taza llena de agua
con cal. Y a decirme esas palabras me alarga un pufito de granosde maiz.

Yo me quedo pensando en silencio.... Pienso | os doloresmasduros que se esconden desde
hace tiempo en mi corazon. ¢Cuantosson? Los voy descubriendo uno por uno. Y aparto

un grano demaiz por cadadolor que voy escogiendo...

Después, uno por uno, voy poniendo los granosque son dolores en latazade aguay cal...
Poco apoco, los pongo aremojar... Lapersonao personas masqueridasparami memiran
en silencio, sus 0jos me animan més, me dan fuerza...

Nos quedamos mirando la taza de agua y cal con los granos duros de dolor que se
ablandan dentro de ella.. El sol nos llena a todos de su luz... Yo mientras, pienso en
mis dolores..



Digo ami corazén: - No me vanaganar... Voy alograr que esos dol ores rompan su cascara
duray pueden convertirse en algo bueno para mi vida... Ya no méas van a seguir asi,

puyandome d corazén de dia y de noche.. Tengo que sacar algun provecho de esas
experienciastan terribles de mi vida..

Cuando estos dolores se hayan ablandado podré molerlos, como hacemos con €

nixtamal, para convertirlos en alimento para mi corazon, en fuerza y sabiduria para
mi vida..

Yo siento que yaestoy ganando contra la dureza de misdolores...
Me digo: - Cuando tenga que hablar de estos dolores o haré, ahorasi que puedo, yase
estaablandando su corteza..

Y la persona tan querida para mi me pone su mano en € hombro, animandome.. Siento
sus manos en mis hombros y en mi cabeza.. se siento fortalecido... llena de energia..
Todoslos seresqueson misamigosse alegran de que yaestoy venciendo ladurezade mis
sufriniientos..Y mesiento fuerte, con energia, llenade paz, de amor y de compasi 6n por
todasy todos | os que todavia sufren por esos dolores en € corazon..

(Sedan unos momentos de silencio para permitir que las/los participantes experimenten
las sensaciones positivas...)

Ahora... poco apoco y sientiendo mi corazény todo mi cuerpo lleno de amor, de energia,
de paz y de compasion, regreso al salbn con mis compaferasy compaieros... y abriendo
los 0jos estoy otravez aqui sientiéndome cada vez mejor y mejor...

PARTE 2: MODELANDO NUESTRAS EMOCIONES

MATERIALES:
e Plasticina
* Mateia de deshecho (piedras, ramas, hojas, etc.)

OBSERVACIONESPARA LAS/LOS FACILITADORES:

e Estaactividad es alternativa. Puede hacerse antes o después de
lavisualizaci 6n dependiendo de cdmo se vead grupo. El trabgjo
con plasticina da oportunidad pararelgar lastensionesy para
"mover" energia estancada. En general cualquier actividad que
se haga con las manos (hacer figuras de papel, moldear con
barro, pintar.
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TERCéRA ACTIVIDAD

ACTMDAD: ELABORACION DE LA PERDIDA

OBJETNOS:

1. Tomar conciencia de la realidad reflexionando sobre los hechos
paratomar decisionescorrectas.

2.  Didtinguir en los acontecimientos de nuestra vida, | as pérdidas, los
traumas, € sufrimientoy lo que quedd positivo o aprovechable.

3. Empoderarse como personas.

MATERIALES:
*  Hojasde papel y marcadores para cadauno
*  Dosbolsas de papel acada participante
o Goma
e  Materia de deshecho (papel, carton, hojas, etc.)
M étodo:
1. Van a representar (dibujando o escribiendo) en dos columnas en su hoja de

papel. En la columna ponen lo que perdieron, los dolores, los golpes, los
sufrimientosque todavianos quedan de antes. En la otra, las cosas positiva.; o
aprovechables.

A continuacion se reparten dos bolsas de papel y marcadores a cada uno.
Vamosadibujar lacara de un titere. Unacaratristey una caraalegre.
Despuésforman parejas. Cada uno comparte con su corapafiero/a lo que fueron
pérdidas y lo que fue aprovechable de aquella historia. Eso lo pueden hacer

utilizando los titeres que han dibujado como si fueran persongjes que hablan
entre si.

e A mimepaso.. (el titeretriste diceloquelepaso...)
e Y aprendi... me quedd... (d titere alegre responde...)

Los facilitadores/as apoyaran a los participantes para que expresen sus
comentarios sobre |o que vivicron.

Después, en plenario, formando circulo, cada uno, libremente, expresalo que
siente como pérdidasy sufrimientoy o que pudo rescatar comolecciény como
aprendizaje positivo.

En todalareflexion conviene resaltar:

e Aquédlo en que salimosfortal ecidos, en medio de tantas pérdidas.

o Lacapacidad deresistir y reaccionar.

e Losvaloreshumanosy otros aspectos positivos que nos ayudaron a salir
adelante (desde el

punto de vistade RESLIENCIA se [laman FACTORES PROTECTORES
EXTERNOS)



CUARTA ACTIVIDAD

ACTIVIDAD: VISUALIZACION CREATIVA " SOBRE LA PIEDRA DE MOLER"

OBJETIVOS:
1. Procesar o trabajar alguna pérdida del pasado que
todavia no esté sanada (cerrar € duelo no resuelto)
2. Transformar esaexperienciaen principio
de vidanueva, en fuerza, en poder personal.
3. ldentificar duelos pendientesy tomar
concienciade su intensidad.
4. Facilitar un cauce de expresion
de estos duelos.
5. Fortalecer alos participantes con
recursos de su propiaespiritualidad.

MATERIALES: & A =
Una piedrade moler con su mano oA

Pintura de dedos
Hojas de papel
Recipientes con agua paralavarse los dedos
Cada participante tiene unasilla delante
Espacio suficiente entre |os participantes
Arnbientacion (MUsica, incienso)

® ®© € ® ® ® @

NOTA: Todos estos materiales estaran preparados desde el principio de
ladinamica parano perjudicar el climacreado en lavisualizacion

OBSERVACIONES PARA FACILITADORES/AS:

e Para facilitar el uso de pinturas de dedos ella facilitador/a debe
mostrar el uso de las mismas. Y recordarles que no estan
simplemente dibujando, sino expresando por medio de la pinturay
los movimientos de sus dedos sus emosiones.

e Esta es una actividad muy fuerte que puede provocar reacciones
emocionales muy intensas en las/los participantes. Debe tenerse
mucho cuidad y estar atentosa las personas que necesitan apoyo.

e Las/los facilitadoras/es deben estar preparados para trabajar con
algunas personas en forma individual para ayudarles a expresar su
dolor o a comunicarse con sus seresqueridos.

e Aquid idiomaesun elementoimportante. Debequedar muy claro que
lo que van a hacer es a"despedirse” de sus seres queridos y por eso
debe decirse todo |0 que tengamos en el corazén Y que nuncadijimos
alapersonaantes de que murierao desapareciera de nuestravida.

M étodo:

1. Hay personas que nos dicen: "no deben tener dolor, mgor quiten sus recuerdos
dolorosos". Pero cuando el dolor estaescondido escuando masnosperjudica. Las
personas tenemos la capacidad de ser conscientes de nuestro dolor y otros
sentimientos negativosy convertirlo todo en fuerza paravivir megor.

NN A



2. Esloquevamosa hacer ahoramediante lasiguiente VISUALIZACION MOLER EL
GRANO PARA HACER TORTILLA. A continuacién hacer lavisuaizacion.

3. Dentro delavisuaizacionse hara d dibujo o expresiéon del dolor causado por la
pérdida, y tratando de no perder € climacreado, se invitaa los participantes a
platicar con esapersona queridaen lacual estdn pensando. En € papel quetienen
delante han expresado |os sentimientos que tienen hacia esa persona.

4. Aqui se trata de crear un climade espiritualidad pues se trata de comunicamos
COoN personas que estan en otravida

5. En € didogo con esta persona los participantes tratan de comunicarleslo que
hubieran querido decirles antes de la separacion o también en otros momentos,
por g emplo, en laactualidad. Tratan de escuchar a esta persona

6. Esimportante que los facilitadores/as apoyen con sus actitudes, su energiay su
presencia.

7. El facilitador/a conduce suavemente al grupo a redlizar la despedida con las
personas del duelo.

8. Al final se comparte con todo & grupo qué sentimientos experimentamos a
encontramos con la persona del duelo. Aclarar que no se trata de compartir la
conversacion intimacon esta persona.

VISUALIZACION: MOLER EL GRANO PARA HACER TORTILLA

Vamas a estar tranquilosy en silencio... Cerremos los 0jos 'y busquemos una posicion
comoda... Jalemos aire despacio hasta llenarnos por dentro... Después lo expulsamos
lentamente. AS variasveces...

Sentimos cOmo € aire entra por nuestra nariz y nos llenaempezando por el estbmagoy
el vientre hastallenar nuestros pulmones.. Tomamos airey lo sacamos, |entamente por
laboca.. Esaire agradable, fresco. Al tomarlo, lo sentimos sabroso, nos llena de paz, de
fuerza, de amor... Tomamose airey nosllenamosde amor... sacamos el airey con él toda
nuestratension...

Asi vamos a hacer varias veces hastaque no quede nada de tension en nuestro cuerpoy
que los pensamientos se aquieten.. que nuestra mente quede como agua tranquilay
transparente...

Volvamosotravez al lugar méaslindo que podemosimaginar, a nuestro lugar preferido. Es
como nuestro santuario, donde mejor se halla nuestro espiritu. Cadacual sabemos como
es ese lugar. Alli estatambién con nosotros la persona o |as personas mas queridas, con
quien méasse hallanuestro corazén. Pueden ser de estavida, o delaotra..

El sol llenadeluz y de color todaslascosas. Todo se miralindo. Lamilpa y todas|as cosas
que merodean parecen saludarme, darmela bienvenida, laquebrada, un pgaro desde una
rama alta, una mariposa, algunasflores, todos |os seres ya me conocen y se alegran de
volver a encontrarme.

Me gustavenir aeste lugar, rodeado de tantas personas y de tantos seres amigos. Aqui mi
corazon se encuentra libre de los problemasy las maldadesde lavida. Aqui mi corazdn
se siente con fuerzay con sabiduriapara entender mejor muchas cosss...



Este dia he venido aqui para hacer algo muy dificil en lavida de latierra. He venido a
encontrarme caraa caracon las personasqueyano estan en estatierra.. o quese hanido
de mi vida.. No es para volver a sufrir por gusto, sino para cambiar ese dolor en algo
bueno para mi vida Yo sé que de esamaneraes corno le puedo vencer... Me van aayudar
las personas mas queridas que se encuentran aqui conmigo. Todos nos sentimos unidos
por un gran amor y compasi on...

Nossentamos en € suelo. Lahierba estavivay fresca. La personatan queridapara mi ha
preparado una piedrade molery un recipiente con nixtamal. Me dice: "No tengas miedo.
Td mismo o tu mismavas a moler tu propiadolor, como hacemos con € nixtamal. TU vas
a convertir tu dolor en vida nueva'.

Mientras me habla asi, me anima con su mirada, me da seguridad. Siento que todos los
seres amigos mios también me animan, me dan seguridad.

Yo me quedo pensando. Despuéstomo del recipiente de nixtamal un pufiado de granos.
Siento miedo ante € dolor que vaasentir mi corazén. Acerco €l pufiado de granos a mis
labiosy lo beso... Levanto mis ojos a cielo, pidiendo ayuda a Dios. Pongo los granos en
la piedrade moler. Me quedo pensando de nuevo en esos dol ores que puyan mi corazon...

Sobre todo pienso en esa personaqueridaque fue arrancada de mi lado... Veo su cara, su
ropa, siento su mirada en mis 0jos, puedo tocar su cara...

Tomo la mano de la piedray empiezo a triturar e pufiado de nixtamal... Siento que los
granos crujen, gritan bgjo la piedra.. Y también siento que mi corazén grita d pasar la
piedrasobre misdolores. As vuelvo a hacer unay otra vez... Dueletanto moler mi dolor por
aguellapersona Es un dol or que desde aftos estaen mi, como mi carne, como mishuesos..

Deequeel dolor quesiente por lapérdidade esta persona, salgade su corazon, y subaal
hombro, dgelo fluir por sus brazos, hastalos dedos.. D§elo salir utilizando las pinturas
paraexpresar con € movimiento de sus dedos sobre e papel el dolor, o pena que esta
sintiendo en este momento.. Con cada movimiento € dolor sale de su corazén y su
cuerpo. (haga una pausa, hasta que todos hayan terminado)

Abriendolos0jos poco a poco, veo reflejadaen este papel aesa personade quién no tuve
tiempo de despedirme... me faltaron tantas cosas por decir... Sé que esta es mi Ultima
oportunidad... Ella/él estan frente a mi... dispuesto/a a escucharme... Empiezo a hablar...
adecir todo lo quetengo en € corazdny que nuncaledije... (Sedgjauntiempo desilencio
para permitir que las personas "hablen" con sus seres queridos..) También él/ella quiere
hablarme, yo escucho con el corazén... (hagasilencio un momento)

Ahoradigo adios a esa persona... mi corazon esta libre de todo o que no dije.. estoy en
paz con el/ella... me mira profundamentey siento su amor, su perdén, su compasion, su
paz... me sonrie y yo le sonrio... Le prometo que voy a seguir viviendo lo megjor que
pueda... y ahoralaflo abrazo como despedida... veo y siento como se algja lentamente...
la/lo veo més peguefio... se vaaejando y yo pongo atencion alo que siento... a pesar de
la tristeza siento paz en mi corazon, alegria de haber podido despedirme.. a fin
podremos descansar...



QUINTA ACTMDAD

DINAMICA:
OBJETIVOS:
1
2.
3
4.

GUIA DE DISCUSION" LA RUEDA DE LA VIDA, LA MUERTE"

Rescatar los procesos de duelo (simbolos, actores, dimension
comunitaria), de acuerdo alas costumbresy concepciones religiosas.
Completar, si es posible, los rituales de duelo no concluidos por la
guerra.

Buscar aternativas ante las diferentes sitiiaciones dadas en la
historia de laviolenciasufrida.

Mangjar y resolver la culpapor la no concluir del duelo.

OBSERVACIONESPARA FACILITADORES/AS:

Lasalud mental de las personas depende en buena parte delasalud
mental delafamiliay dela coniunidad.

En esta dindamica se pretende que los participantes elaboren
|lasdimensionesfamiliaresy comunitarias de su duelo.

Formamos cinco grupos para que cada grnpo platique sobre una de
estas preguntas:

cQué hacemos en nuestra familia cuando alguien muere?

¢ Qué hacemos en nuestra comunidad?

¢Qué podemos hacer cuando no fueron encontrados los restos de
nuestros seres queridos?

¢ Qué podemos hacer con |os cementerios clandestinos si no se puede
exhumar |0S restos de los finados?

Seguidamente, se comparten las respuestas en plenario.

Interesa reflexionar sobre el problema de los familiares que fueron
arrancados de nuestro lado y no recibieron un entierro digno.

Y también, buscar entre todos, las soliiciones posibles para honrar y
despedir seguin nuestra culturay religion a estos seres queridos.



SEXTA ACTIVIDAD

DINAMICA: LASVASIJAS DE BARRO

OBJETIVOS:

1 Transformar el quebranto en principio de unadignidad y unavidarenovadas.
2. Cerrar el duelo congelado o no resuelto

3. Empoderar a los/las participantes para que hagan una nueva decision para
susvidas.

4. Fortalecer losfactores protectoresy fortalecer laRESILIENCIA.

MATERIALES:

* Dosvasijas: unaenteray hermosay otraquebrada.
* Plasticina paratodos | os participantes

[P
'-_ : OBSERVACIONES PARA FACILITADORES/AS:
L~ '
Toda esta platica se desarrolla en forma partici-
pativa con € grupo. Deben utilizarse técnicas de
mediacion, es decir, utilizar preguntas generadoras
para ir favoreciendo el didlogo y construyendo la
platica entre todos. NO debe centrarselaplaticaen
el/la facilitador/a. Por ejemplo:
Facilitador/a: ;Qué ven ustedes alli?
Partici pantes: Unasvadijas...
Facilitador/a: .Y como estan lasvasijas?
Facilitador/a: Qué selesocurre cuando las ven?
;Qué pensamientos les vienen?
. Qué sentimientos?
Participantes: Daléastimalaquebrada.. Pienso en que asi estoy yo...

Y asi contintala plética. EVla facilitador/a va afinando |os conceptos y redondeando las
conclusiones procurando no dar sus propias conclusiones sino guiando a las/los
participantes permitiéndol es que vayan sacando sus conclusiones. El guién siguiente es
solamente una orientacion parael/la facilitadorla.

Guion:

Esas vasijas se comparan a nosotros. A veces estamos completos, a veces estamos
quebrados. Nosotros somos el barro y lavida Dios, otras personas, etc., el alfarero. No
nacimos como vasijas quebradas. Somos los hombresy mujeres |1os que quebramos las



vasijasa través de |o que hacernos. No venimos a este mundo paravivir quebrantados ni
para sufrir. Cuando nos sentimos quebrados como esta vasijatenemos derecho a sentir
dolor, tristeza, tenemos derecho a expresar nuestras emociones.

En nuestro pueblo existe € respeto por los animalitosy por las cosas, porque creemos
gue todo es una sola cosa, que todos depentlemos de todos. Pero ;Cémo es que nos
rompemos?, ;Como colaboramos a romper a otros?, ;Lo hacemos porque somos
malos/as? ;Queremos hacer dafio a otros? A veces podemos sentir que nuestra vida es
como unavasijarotaque paranadasirve.. o hacer sentir a otras personasasi...

Hay una historia de las tribus de indigenas de América del Norte que habla sobre un
pueblo que sabiatrabajar muy bien e barro. Producen muchasy lindas vasijas. En ese
pueblo, cuando un alfarero vigo yase retirade su trabgjo, |e entregaaotro alfarero joven
su meor pieza. Dicen que € afarero joven no guarda esa vasija para contemplarlay
admirarla, sino que la estrella contra d suelo, la rompe en pedacitos, la convierte en
polvo. Y con ese polvo empieza unavasijanueva.

Siempre se puede hacer en nuestra vida lo que hacen los afareros. quebrantan los
pedazosdelavasijarotahasta convertirlosen polvo. Despuésamasan ese polvo con agua
y empiezan otra vasijanuevay mgor gue la anterior. Siempre hay un momento para
empezar algo mejor.

Seguidamente se retoman las respuestas y conclusiones de la plética participativa
anterior y se plantean al grupo estas preguntas:

* :Se parece esta vasija quebradae a nuestra vida?

e :Enqué?

* ;Quiénlaquebro?

e Conlavasijaquebrada es posible hacer unanueva.,sEs posibleiniciar unavida
nueva con nuestra vida quebrada?

VISUALIZACION: LA VASIJA DE BARRO

Vamos a estar tranquilos y en silencio. Cerremos los 0jos y busquemos una posicion
comoda. Jalemos aire despacio hasta Ilenamos por dentro. Después lo expulsamos
lentamente. Asi variasveces.. Sentimoscomo €l aireentrapor nuestranariz'y nosllena los
pulmonesy hasta €l estbmagoy € vientre. Tomamos aire y 10 sacamos, lentamente.. Es
aireagradable, fresco. Al tomarlo,lo sentimos sabroso, nosllenade paz, defuerza,deamor.

Y a sacar d aire botamos fuera nuestras preocupaciones, nuestras tristezas, nuestros
miedos. Asi vamos a hacer varias veces hasta que no quede nada.. Nos sentimos
relajadas/os y tranquilos.. mi cuerpo esta en tranquila.. mi mente esta en paz... mi
corazon estalleno de amor y compasion..

Vamos a volver otra vez d lugar més lindo que podemos imaginar, a nuestro lugar
preferido. Es como nuestro santuario, donde megjor se halla nuestro espiritu. Cada cual
sabermos coOmo es eselugar.



Alli estatambién con nosotros |la personao las personas mas queridas, con quien mas se
hallanuestro corazon. Pueden ser de estavida, o delaotra.. El sol llenadeluzy de color
todas las cosas... Lamilpay todas|as cosas que me rodean parecen saludarme, darme la
bienvenida: la quebrada, un pgjaro desde una rama alta, una mariposa, algunas flores,
todos | os seres ya me conocen y se alegran devolver a encontrarme.

Me gustavenir aeste lugar, rodeado de tantas personasy de tantos seres amigos. Aqui mi
corazon se encuentra libre de los problemas y las maldades de lavida. Aqui mi corazon
se siente con fuerzay con sabiduria para entender mejor niuchas cosas...

Hoy tengo delante de mi unas vasijas quebradas. Pasaron gentes violentas, cargando sus
armas, dejando dolor y muerte, sembrando miedo y destruccion. Quedaron quemados|os
raiichitos, piedrasde inoler partidas, vasijas quebradas...

Todos estos recuerdos reviven en mi mente al conteniplar estas vasijas quebradas...
pongo atencién a como nie siento y 1o pienso... ;Quién podrdjuntar estos pedazos para
forinar de nuevo lavasijaque eraantes?.. ;Sera que algun diaveremos ese milagro?...

Esos pensamientostengo, sentado junto a laquebrada, en este lugar maravilloso, donde
mi corazon mejor se halla. Pero alguien se acerca. Levanto mis 0jos entristecidos de las
vasijas. Un nifio y una nifiase acercan jugando y saltando. Me miran y se rien. Me traen
algo, un regalo. Al llegar junto a mi me lo entregan, dos pequefias vasijas todavia tiernas
que acaban de moldear con lodo dela quebrada.

Cuando ellos se van, me quedo pensando: también nuestras vasijas quebradas nos estan
regalando su barro para amasarlo de nuevo y empezar ahora mismo otras vasi-
j as mejores..

Torno los pedazos de las vasijas que tengo a mis piesy con mucho carifio empiezo a
deshacerlos... los muelo como el maiz paralastortillas... leecho agua.. caliento el polvo
en d fuego... poco a poco este barro vatomando texturasuave otra vez... hastaque tengo
unagran bola de barro en mis manos... lasiento en mis manos... y con él voy haciendo
unanueva vasija.. yano eslamisma que antes... ahora es diferente pero esta hechade
o mismo... hacambiado pero eslamisma, hecha con el mismo barro, lamismaesencia.
Pero ahora por alguna razon esta mejor... mas fuerte... mas resistente... mas bonita..
conipleta... y lo mejor es que ahorasirve... lalevanto en mis manosy laveo... de alguna
forma sé que esa vasija soy yo... hecho de nuevo... renacido... poco a poco la acerco a
mi... a mi pecho... la aprieto contra mi pecho y la vasija se va metiendo suavemente
dentro de mi... voy sintiendo un calor en todo mi cuerpo... me siento con fuerza.. con
energia... como Si fuera nuevo/a...... me siento mas feliz.. mas resistente... con méas
eiergia... y pienso YO SE... YO PUEDO... YO SRVO... YO VALGO... y me digo a mi
misma/o EN ESTE MOMENTO DECIDO SER FELIZ.. DEJAR ATRAS TODO EL
SUFRIMIENTO Y SOLO QUEDARME CON LASLECCIONESQUE APRENDA... EN ESTE
MOMENTO YO DECIDO HACER TODO LO QUE PUEDA PARA BENEFICIO MIO Y DE
LOS DEMAS... EN ESTE MOENTO YO DECIDO ESTAR CADA DIA MEJOR... MEIOR...
Y MEIOR... EN ESTE MOMENTO YO DECIDO TENER PENSAMIENTOS DE
FELICIDAD... EN ESTE MOMENTO YO DECIDO TENER SENTIMIENTOS DE



FELICIDAD... EN ESTE MOMENTO DECIDO HACER COSAS PARA MI BIEN Y EL DE
LOSDEMAS...

En este momento decido regresar con mis comparierosy compafieras a lugar en donde
estamos (chasquido con los dedos), rompiendo y dejando atrastodo €l sufrimienta... toda
latristeza.. todo € odio... todo € rencor... todo lo que sea una carga indtil y con €
corazény lamente llenas de amor y compasion... regreso otravez aqui...

M éodo:
1. Después, platicamossobre estas preguntas.
:Cémo ESTA AHORA la vasija demi vida?

¢ Quién la quebro?
e ¢Is posible convertirla en unavasija nueva?

2. A continuacion se reparte Plasticina a | os participantes. Se les invitaa que con
ellacadacual elabore unafiguradonde expreselanuevavidaquequiereniniciar.

3. Terminada la elaboracion de estas figuras, cada uno explica la suya delante
del grupo.



SEPTIMA ACTMDAD

DINAMICA:
OBJETIVOS:
1
2.
3.
4.
5.

AFRONTAMIENTODE LA CULPA

Profundizar en el origen y las causas de |os sentimientos de culpa en
las situaciones de violencia.

Tomar conciencia de que la culpa no es un sentimiento productivo y
que no sirve para nada.

Asumir laresponsabilidad delapropiaviday |os propiosactos.
Reforzar sentimientos de autoestima a través de reforzar nuestro
poder personal.

Sustentar estos sentimientos con recursos de espiritualidad.

OBSERVACIONES PARA LAS/LOS FACILITADORES:

Primera Parte:

DINAMICA:

MATERIALES

Esta actividad puede adelantarse segin el como vaya viendo ella
facilitador/a el avancey lamadurez del grupo.

Es una actividad para un grupo que ya ha trabajado sus emociones
negativas/limitantes de colera, resentimientoy autocompasion.

Es una buena actividad para terminar de sanar las emociones
negativas y tomar conciencia de nuestro poder y tomar control de
nuestra vida haciéndonos responsabl es de nuestras acciones.

En términos psicol 6gi cosestaactividad ayudaaquelagente despierte su
poder interior y tome concienciade la necesidad de pasar € "centro de
control" a nuestro interior en vez de que esté fuera de nosotros. Es
positivointroducir laideadeque"larealidad no esni buenan malay que
todo depende de laforma como nosotros lavemosy lainterpretamos’:
esto damuchasensacién de poder y control en nuestravida. "Mi vidame
pertenece: Yo soy, Yo puedo, Yo sirvo, yo valgo porque yo decido...” Hay
cosasque no dependen solo demi sino queson parte delarealidad: 1o que
yo puedo hacer espensar y decidir por mi mismo/a”

LA LINEA DE LA HISTORIA

LOSTRESHILOS DE LA HISTORIA

Hilo de mecha.

Ganchos para colgar ropa.
Cartulinas tamafio 112 hoja carta.
Marcadores

Grapas

OBSERVACIONES PARA LAS/LOS FACILITADORES:

Colocar seis clavos en dos paredes, arboles o cualquier otro lugar,
donde puedan colocarse tres hilos como se indicaa continuacion.

Ao
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e Encadaunodeloshilossecolocan tarjetas, unasencimade otras, que
tendran informacion a lo que sucediaen el inundo, en Guatemalay en
lacomunidad, durante el mismo tiempo.

e El facilitador/a irainformado a los participantes de |os hechos de |a
historia mundial y nacional, relatandolos segun la secuencia en que
sucedieron.

e Sugiere quelastarjetas lleven escrito por detraslos datos histéricos 1o
maésclaroy sencillo posible. Esta Guiadaal gunassugerencias, ademas
pueden consultar otrasfuentes.

1985
ala
fecha

Lineal: Representalahistoriadel mundo.
Linea 2: Representalahistoriade Guatemala.
Linea 3: Representa la historia de la comunidad.

1982, 23 de marzo

Golpe de Estado, General Efrain Rios
Montt, Coronel Maldonado Shaad vy
Coronel Gordillo

15 de junio 1982-1985 _
Golpe de Estado, General Efrain Rios| Se agudiza el conflicto
Montt. armado interno.

TIERRA ARRAZADA,; 250 mil familias
afectadas. 100 mil refugiados en
Meéxico. Creacion de las PAC. 1982 a la fech
Surge la URNG. alafecha
1983, 8 de agosto

Golpe de Estado, General Oscar Mgia
Victores

1983-1985

Eleccién de AsambleaConstituyente.
1984-1985

Formacién de grupospopul aresde De-
rechos Humanos, GAM, CONAVIGUA,
CONDEG, CERJ y CCPP en México.
Se publicala Constitucion Politica
1986

Gobierno civil electo; Vinicio Cerezo
1987

Acuerdos de Esquipulas II. Marco para
establ ecerd did ogo, nolanegociacion.




| HISTORIA MUNDIAL | HISTORIA DE GUATEMALA ! HISTORIA COMUNITARA |

1991
Gobierno civil electo; Jorge Serrano
1990 Primera CONAPAZ, Manuel Conde,
Cae el Muro de Berlin | S€firmaacuerdo de democratizacion.
1993, mayo
Golpe de Estado de Jorpe Serrano E.
Junio
]:.992_ ) Ramiro de Ledn Carpio.
Fin de la Guerra Fria Segunda CONAPAZ, Héctor Rosada.

Acuerdo Marco; intervencién del as
Naciones Unidas, formacion de la
Asamblea de la Sociedad Civil.

1994

Acuerdo sobre Derechos Humanos
Acuerdo sobre Poblaciones Desarrai-
gadas

Comisiéon sobre @ Esclarecimiento
Historico

1995

Acuerdo sobre Identidad y Derechos
de los Pueblos Indigenas

1996

Gobierno civil electo; Alvaro Arza
Tercera CONAPAZ, Gustavo Porras
Acuerdo Socioeconéniico y Agrario
Papel del Ejército en una Sociedad
Democrética

Desniovilizacion dc la URNG, inser-
| cion de los combatientes.
AMNISTIA, Ley de Reconciliacion

| Nacional
Segunda Parte:
DINAMICA: FINALIDADES DE LA REPRESION
M étodo:
1 Formar grupos deseis o siete personas. Cada grupo responderaa las siguientes
preguntas:

e ;Como explicamos que €l gjército hayallegado anuestras comunidades?
Respuestas: El enfrentamiento guerrillero en El Quiché.
Lasituacion que se viviaen Guatemala.

e ;(Qué acciones de lagente llamé la atencidn del Gobierno y el Ejército?
Respuestas: La union delacomunidad.
Laformacion de comités pro mejoramiento de lacomunidad.

o ;Coémo nos afectd laviolencia?
A nivel personal.
A nivel familiar.
A nivel delacomunidad.



e ;Qué gprendimos delaviolencia?
.Qué nos hizo fuertes?
.Qué cosas poditivas salieron de laviolencia?
2. PlenariaLarepresion tratade:
o Romper lasconviccionesy laidentidad delas personas.
o Losprocesosde unidad y experiencias comunitarias.
o Paraéllos utilizamuchos métodos:
Intervenciones militares.
L os secuestros, asesinatos.
Estrategias pararomper € tejido comunitario, aldeas model o, PAC, Polos
de Desarrollo.
Leyes de emergencia
Desinformaci dny mani pulacion de informaci 6n, propaganda.

Tercera Parte:;
DINAMICA: GUIA DE DISCUSION “CUMPLAN LA ORDEN”

M étodo:
1. En plenario, selee € relato siguiente:

"Fue en un lugar de Guatemala, en el tiempo de la mayor violencia. Llegé ala
aldea una patrulla militar, traian unalista en las manos y reunieron a todala
comunidad. Llamaron a a gunosnombres en voz alta: cuatro hombres pasaron al
frente, dos eran catequistas y |os otros miembrosdel comité pro-mejoramiento
del lugar.

El oficial @ mando de la patrulla orden6é que fueran aprehendidos por sus
soldados. Después de golpearlos, él oficial dijo delante de todos: "Hemostenido
informacion de lagente de esta comunidad, que los cuatro que estian delante de
ustedesson guerrilleros, y ustedes saben |o que les debe pasar a estos enemigos
de la patria. Sabemos que hay muchos mas en la comunidad y por eso
deberiamos acabar con ella. Pero les vamos a dar la oportunidad de salvar sus
vidas. Ustedes mismos van a hacer la justicia, vamos a regresar marnana al
amanecer, si éstos todavia estan vivos, vamos a acabar con toda la adea
Nosotros tenemos buenos informantes, si quieren engafarnos, se van
aarrepentir".

Las personas de laadease quedaron muy tristes, se preguntaban muchas cosas,
ellos sabian que las cuatro personas eran buenas, que no podian ser capaces de
ser lo que decian, pues siempre habian velado por el bien del pueblo. Los
catequistas acusados, dijeron a la comunidad: "Hermanos, ustedes saben que
somos inocentes de 1o que se nos acusa, que solamente hemos anunciado la
palabra de Dios, y de que El quiere que seamos libresy que vivamos mejor, con
igualdad y justicia, pero eso les molesta a algunos. Ellos van a cumplir sus
amenazas, ya lo han hecho en otros pueblos, asi que no queda otra salida.
Nosotros estamos dispuestos a dar nuestras vidas, y que sea Dios € que juzgue,
ustedes no son culpables porque no tienen otrasalida’.



Durante toda la noche los catequistas prepararon a la comunidad, leyeron las
escrituras, cantaron y esperaron el amanecer. En lamafiana, |acomunidad, con
garrotes, cumplié lasentencia. La patrullamilitar no regreso.

M étodo: (continua)

2. Al terminar lalecturase comentaen plenario entomo aesta pregunta:

o ¢Cudles serian los sentimientos de las personas después de haber
matado a los cuatro?

3. Despuésseforman grupos. En elloscontestan estas preguntas:

o ¢Cudl serialaintencidn del ejército al provocar esa situacion?

o ¢Cudles serian |las reacciones de las personas después de cumplir la
orden delos militares?

e ;Como sesentirian las personas de otrascomunidades queno tuvieron
la oportunidad de hablar conlos que tuvieron que matar?

4. Seguidamente,se reline @ plenarioy se comentan estas preguntas:

e :Qué hubieran podido hacer las personas de esa comunidad para
cambiar su destino?

o ¢Verdaderamente era posible cambiar esa situacion en ese tiempo?

e ¢Si sevolviera a presentar esa situacion ;qué podriemos hacer para
superarla?
£Como podremos busear la justicia para las victimas?
¢Qué pensamientos lesvienen ala mente con la lectura?

o ¢Qué sentimientos hay en su corazon con la lectura?

o (Qué lesgustaria hacer enrelacién con sus sentimientos?

o /Qué lesgustaria hacer enla comunidad conrelacion a esta lectura?

5. Antes de cerrar la actividad, conviene insistir en que la estrategia militar
buscaba romper la confianza entre nosotros para mantener control sobre la
comunidad por medio del miedo. Muchosfueron obligados a hacer cosas contra
su voluntad y con frecuencia no quedaban otras salidas. Esa situacion ha
cambiadoalgo ahora. Actualmenteexisten recursosy espaci 0s parasuperar una
situacion como la que hemos escuchado. Y el recurso principal de todos,
siempre seralaunidad Comunitaria.



OCTAVA ACTIVIDAD

ACTIVIDAD: EVALUACION

OBJETIVOS:
1 Clausurar lalll Experiencia
2. Evaluar o que hemos aprendider
3. Cerrar e taller ‘

MATERIALES

e Enédl centro, nuestros simbolos: maiz, piedrade moler, masay tortilla.

e La “cruz maya' con las mazorcas (candelas) y los simbolos de las
cuatro esquinasdel cielo y del mundo.

* Boladelanade diferentes colores



OBSERVACIONESPARA LAS/LOS FACILITADORES:

e Es conveniente tener suficiente tiempo disponible para hacer esta
actividad completay tener tiempo para realizar una pequefiafiesta de
despedida con € grupo.

Método:

L.

2.

=

6.

Todos en rueda nos pasamos la bola de lana y cada uno/a va diciendo lo que
aprendid en las experiencias... |0 que mésle gustd... cdmo se siente...
Seinvitaalos/las participantes a hacer su pinturade como estan ahoradespués
de haber pasado por estas Experiencias.

En plenario platicamos sobre estos temas:

e -COmMo nos sentimos en toda esta EXPERIENCIA?
* ;Qué nosimpresiono mds?

e Cudl fue d mejor momento vivido?

o ¢Hay algo importante que he alcanzado?

Después se hace un comentario sobre latortilla que se va a repartir. En ellase
contieney significatodo el camino recorrido por nuestro dolor

o Laterribleviolencia nos hirio.

« Convivimoslargos afios con ese dolor secreto sin poder vencerlo.
Por fin hemos empezado a ablandarlo.

e Lo hemosmolido

e Hemos cambiado nuestros pensamientosy sentinuentos y eso nos hara
cambiar nuestras accionesy nuestras relacionescon otras personas.

« Y ahoranos reunimosparacelebrar esavidanueva, que hundesusraices
en los doloresvigos.

Se divide € grupo en sub-grupospara responder la guia de discusion:

o ;Cuales son nuestros pensamientos ahora sobre nuestra salud mental
(Utz K'adeina)?

e ;Como nos sentimos ahora con relacion a como empezamos |las
Experiencias?

o ;Qué nos gustaria hacer para mantenemoscon Utz K’aslemal en el futuro?

e ;Qué nos gustaria hacer paray con nuestra comunidad para mantener
nuestraUtz K'ademd de ahoraen adelante?

Plenariac Compartir | as respuestas.

Se reparten candelas pequeiias a todos/as y se enciende las candela Azul. Una
personadesignadapor & grupo enciende su candelacon laAzu y luego vadando
fuego atodos/todas con lasuya. Yacon todas | as candel asencendidas se hace un
momento de silencio y se hace una oracion general (de acuerdo con todoslas
segun la religion o creencias del grupo).

211 este momento se reparte la tortilla. Se comparte la comidaentre todosy se
puede organizar una pequefiafiesta.



ANEXO
A. DEFINICIONES DEL TERMINO SALUD MENTAL

"La Salud Mental es la capacidad de mantener y/o recuperar el equilibrio eritre las
diferentes dimensiones del ser humano"': Afectivo-emotiva (Emociones), Cognoscitiva o
Intelectual (Pensamientos), Conductual (Acciones), Socia (Relaciones) y que determina
la forma en gue una persona o colectividad enfrentara y/o resolvera sus problemas y
conflictos y enriquecera su calidad de vida

El resultado deese equilibrio determinardlariquezaderelacionesintra €inter personales
y tambiénlasrelacionesy calidad de vidacolectivo y coniunitario.

Lasdosdimensiones"centrales’ segun el modelodelas Cuatro Esquinasdel Mundo (Cruz
Maya): Espiritual (Trascendente) y Fisica (Biol6gica-Material) seran el resultado del
equilibrio entre las otras cuatro y a su vez determinan la calidad del equilibrio que se
logre. Las seis dimensiones mantienen una relacién de interdependencia.

(Equipo de Salud Mental Comunitaria Utz K'aslemal, 1998)

“La Salud Mental se entiende como el mantenimiento de un equilibrio emocional que
permtte alosindividuosy lascolectividades estar y sentirse bien para poder ayudar alos
demas o entre las mismas colectividades, para mejorar como seres humanos,
estableciendo relaciones de mejor calidad y construir mejoresexpectativasde vida'
(PRONICE, 1993) ns

"..La Salud Mental co tituye una dimension de las relaciones entre las personas y
grupos, mas que un estado individual...”
(Martin Barg, 1990)

U. PRINCIPIOS BASICOS DE COMUNICACION

1. Muchas veces empezamos ha escuchar pero pronto opinamos, lo cual interrumpe el
proceso y la persona que habla se expresa menosy deja de hablar. Cuando opinamos
¢l enfoque de la conversacion cambia para nosotros y por eso la persona que esta
hablando no se siente escuchada Opinar no es necesariamente malo, pero muchas
veces opinamos antes de escuchar bien, interrumpiendo al que habla.

o

Il eseuchar activamente y sin opinar le da la oportunidad a la otra persona de
expresarsey abrirse. Es un proceso gue poco a poco va incrementando |la confianza
entre los que hablan. El proceso paracrear confianza tiene varios pasos. Cuando uno
se sienle escuchado, naturalmente empieza a arriesgarse masy acercarse mas al otro.
Cada vez que se expresay se siente escuchado la confianza se incrementa.

£ Bl conrerndo entre parentesis se refiere a la designacion dada a cada una de las cinco dimensiones dentro del
Modelo Uiz ICaslemal.
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LOSDIEZ MANDAMIENTOS PARA UNA BUENA COMUNICACION

DEJAR DE HABLAR. No podemos escuchar NI ENTENDER si estamos hablando al
mismo tiempo que otrapersona. O si estamos hablando con nosotros mismos dentro
e nuestra cabeza.

HACER SENTIR TRANQUILIDAD A LA PERSONA QUE HABLA. Crear un ambiente
de confianzay libertad ayuda alapersonaa sentirselibre de hablar.

DEMOSTRAR QUE QUIERESESCUCHAR. Actlainteresado, noleaslibros o notasni
hagas otra cosa mientras otra personate habla.

EVITAR LAS DISTRACCIONES. No hagas dibujos o muevas papeles, si hay
distractores buscaun lugar tranquilo.

ENTENDER. Trata de ponerte en los zapatos de |a persona que te esta hablando.
Entender no siempre quiere decir que debes estar de acuerdo con quien te habla.
SER PACIENTE. No interrumpas, debes tener suficiente tiempo para escuchar.
CONTROLARSE. Una persona enojadano entiende |o que otra personale quiere decir.
NO ALEGAR NI CRITICAR. S haces esto, |a persona no va a sentir confianzay en
cambio va a defenderse.

PREGUNTAR. Eso anima a la otra persona y le demuestra que realmente estas
escuchando.

COMPARTIR TU PALABRA CON TODOS. Cuando estés hablando esimportante que
iires a los 0jos a todas las personas del grupo y no solamente a una, O al/a
facilitador/a. Ver atodos hace que todo el grupo sientaquelo que diceses paratodos.

Se recomienda realizar una de las dindmicas descritas a continuacion. Tomadas del Edau-
cacion Transformadora, Una guia para Facilitadores dela Comunidad. (Tomo 2, pp. 25-26)

Metodo:

Dividir alos participantes en gruposde 5 ¢ 6 personas.

Repartir unafotocopiade Los Once Mandamientos para Escuchar.
Pedir que se prepare un sociodrama en base a estos.

Realizar unaplenariay compartir en base a ellos.

b © I =

DINAMICA 1 BARRERAS PARA LA ESCUCHA

M étodo:

1 Inicialmente €l facilitadorlareflexiona con el grupo que vamos a trabajar sobre
las barreras que nos dificultan 0 nos hacen dificil escuchar al otro.

2 Establecerladiferenciaentre didlogoy mondlogo. (Tomado de UNA GUIA PARA
FACILITADORES DE LA COMUNIDAD, Tomo II, e Educacién Transformadora,
pgs. 25y 26). Procedimiento;

o Seinvitaaseis personas del grupo a preparar una dramatizacion cortadetres
escenas.
o Selesinvitaasalir afueradel sal6ny selesdan lasinstruccionessiguientes:

Escena 1. La pareja selecciona un tema de antemano, dos personas se
encuentran. Unacomienzaahablar, se emocionay se dejallevar tanto porloque
estadiciendo que no pone ninguna atencion alaotra, quien en varias ocasiones



intenta hablar, hacer preguntas, responder o hacer una sugerencia. Pero la
primerasimplemente no le hace caso... La segunda persona entonces degja de
intentar dialogar y secala.

Escena 2. Dos personas se encuentran y comienzan a contarse sus
preocupaciones. Cada una habla de un tema diferente. Ninguna de las dos
escuchaalaotra; las dos estan hablando a lavez.

Escena 3. Dos personas se encuentran, se saludan y comienzan un verdadero
didlogo. Cada una pregunta sobre los intereses de la otra, le escucha y
responde a las pregunta3 de la otra; comparten cada uno sus noticias y
opiniones. Deben acordar € temadel que hablaban al comenzar.

3. Una vez redlizada la representacion de las tres pargas, € facilitador/a da
instrucciones sobre la reflexion en grupo de las siguientesinterrogantes:

£Qué sucedio enla escena 1?
JQué sucedid enla escena 2?
¢ Qué sucedid enla escena 3?
;Suceden estas cosas enia vida real?

;Qué podemos hacer para evitar que estas cosas sucedan y para que la
comunicacion de nuestro grupo sea lo mejor posible?

4. Otra vez € grupo genera se relne y comparte en una lluvia de ideas las
respuestas a las primeras dos preguntas. Luego € facilitador/a escribe en un
papel dgrafo las repuestas ala pregunta 4.

5. H facilitador/a d fina de la discusion resume |os puntos relacionados con la
pregunta 4. Se degja € papeldgrafo en la pared como guia para la Buena
Comunicacion.

El ser humano es una condicién de existencia intimamente
relacionada con otros seres humanos.

Estano puede existir sin € intercambio constante y permanente de sus
experiencias 'y conocimientos.

DINAMICA 2 ESCUCHA RESPONSABLE

(Dindmica de Choque)

OBJETIVOS:

1 Experimentar e cambio que ocurre cuando alguien escucha bien.
2. Digtinguir entre escuchar falsoy escuchar activo.
3. Practicar las técnicas del escuchar activo.

MATERIALES:

M étodo:

e Fotocopiasde " Obstaculos queimpiden a comunicacion™
* Fotocopiasde "Pasos para escuchar activo"
¢ Tiempo: 40 minutos

1. Dividir alos participantes en dos grupos de igual nimero de personas. Pida a
primer grupo que piense en ago que no le gustao le molestaen €l trabgjo. Luego
tendran que comunicarseloal otro grupo.



Aparte reparta al segundo grupo copias de "Obstaculos que impiden la
Comunicacion'. Pidanlesque cuando € primer grupo | es hable simulen escuchar
con mucha atencidn por 30 segundos. Luego uno a uno debe introducir o poner
en préacticaalguno delosobstaculos paralacomunicacion. Esimportante que no
demuestren que intencional menteestan tratando de no escuchar bien.
Sewresentalaactividad war dos minutos.

Pregunteluego alosdel grupo uno ;C6émo se sintieron?Repartir luego las copias
de"Obstaculos..” a grupo unoy discutan € efecto de los diferentes obstacul os.
Repartir a todos copia de "Pasos del Escucha Activo" y resuma el proceso. Se
recomiendadar o hacer ggemplosdel "EscuchaActivo' frente d grupo.

Dividir alos participantes en parejas (uno del grupo unoy otrapersonadel grupo
2) Pidaal del primer grupo que empiececon su tema, solo que esta vez lapersona
del grupo dos practicaralos pasos para ser "EscuchaActivo".

Moative alareflexién en plenariasobre e cambio, ladiferenciaentre el escucha
falso y @ "Escucha Activo'. Puede terminar la actividad resumiendo los
Principios Basi cos de la Comunicacion.

DINAMICA 3 LOS CIRCULOS CONCENTRICOS

(Comunicaciéon y Confianzaen €l Grupo)

OBJETIVOS:

1 Participar en una experiencia positiva donde todos se sientan
escuchados y aceptados.

2. Experimentar d efecto de laTécnicade Escuchar Sin Opinar.

3. Reflexionar sobre la relacion entre comunicacion y confianza en
el grupo.

MATERIALES:

e Ligtadepreguntas
e Sillasacomodadas en circul os concéntricos
e  Tiempo: 3545 minutos.

Método:

1.

2.

Divida & grupo en dos, lleve las sillas ddl grupo uno d centro, formando un
circulo, haciaafuera.

Luego las personas del grupo dos deben colocar sussillas d rededor del circulo
del grupo uno, degjando una silla frente a cada miembro del grupo uno. Es
ini portante que cada grupo tengad mismo numero de participantes.

Entregarles las preguntas, que contestaran las personas del circulo interior
(grupo uno). Tienen un minuto pararesponderlas. Mientrastanto el miembro del
grupo dos escucha activamente, sin opinar, puede preguntar o resumir. Luego de
cada uno ddl circulo exterior (grupo dos) responderd la pregunta. Al terminar
una preguntael del grupo dos cambiaradesillaa unaaladerecha. El tiempo de
respuesta es de un minuto por participante.

Asegurese que entiendan las instrucciones. Inicie con la primera pregunta, mida
el tiempo. También se podriaescuchar al del grupo unoy luego correrse unasilla
y entonces responder € del grupo dos.



5. Las preguntas deben ser sencillas a inicio e ir profundizandolas. El tiempo de
respuesta también podriavariar.

6. Las preguntas pueden ser de Autoestima, Reconciliacion, etc. ASi:

Algo que ke aprendido en esta reunidén/sesion es...

Algo que me gusta de este grupo es...

Hay una persona a quien admiro y respeto por que...

Hay algo que he aprendido en mi vida que esimportante...
Algunas formas en que demuestro que me respeto son...

Enuna ocasion hice lo correcto, aunque senti algo de miedo por que...
Algo que quisiera lograr este afio es...

Enuna ocasion cuando alguien me perdono por...

Una situacion enla cual me senti incapaz o inseguro fue...

Una pérdida que he experimentado en mi vida es...

En una ocasién cuando alguien me cuida...

Enunaocasion cuando iuve la oportunidad de cuidar a alguien...

7. Seguir haciendo preguntas hastaque € grupo dos haya participado con todoslos
del grupo uno, o sea estén nuevamente donde empezaron. Con veinte personas
(10 en cada circulo) se necesitan 5 preguntas para completar una ronda, si se
pasan a otrasilla después de que cada persona hable.

8. Vudvaalaplenariaparareflexionar sobre su actitud. Generalmenteel grupo ha
experimentado un cambio sustancial en el ambientey seria bueno preguntarles
;Como sesenten?Y ;Qué causO € cambio?

C. MODELO DE ACTMDAD INTRODUCTORIA

ACTMDAD MODELO PARA INTRODUCCION DEL. CONCEPTO SALUD MENTAL
(Desarrollo del Potencial Humano)

Las dinamicas que se redizan son las siguientes: ARMANDO TEJDOS (telarafia) y
CUATRO PUNTOS CARDINALES (Cuatro Esquinasdel Cidoy del Mundo).

- Paraladindamica ARMANDO TEJDOS, lamétodo es e mismo que se planteaen
la PRIMERA EXPERIENCIA. Al realizar esta dinamica, las ideas que podrian ser
mencionadas o enfatizadasserian las siguientes:

Laformacion de unared de comunicacion dentro de la comunidad
Laimportancia de la persona como un agente de cambio
Launidad familiar y comunitaria

Losdiferentes valoresy talentos que cada lider tiene.

- Antesdelareaizacion delaactividad Los Cuatro Puntos Cardinales se hacen las
siguientes preguntas:

JHan escuchado ustedesalgunavez € término SALUD MENTAL?
:Qué ideatenemos a respecto?

;Sera que todos necesitamos Salud Mental ?

.Como podemos tener Salud mental ?



o Para poder entender €l proceso de Salud Mental, necesitamos pensar y

reflexionar y para eso vamos a trabajar en esta actividad: LAS CUATRO
ESQUINASDEL CIELO Y DE. MUNDO.

- Bl método utilizado en ladindmicade LOS4 PUNTOS CARDINALESes parecidaalaque
aparece en la Primera Experiencia. La diferencia esta en que no se realizan trabajos por
grupos. A continuacion se dara una pequefia descripcion sobre el desarrollo delamisma.

e En el centro se colocan los circulos que identifican LAS DIMENSIONES
DE LA PERSONA, cada circulo con un dibujo que representa lo que son
las Dimensionesde |a Persona.

e Ademas, se coloca la estrella que significa: Guia, luz, fuerza, lider de la
comunidad, etc. En cada puntadelaestrellase colocaun circulo paralos
4 puntos cardinales, candela o mazorca de colores.

o Las preguntasaformular sonlassiguientes: ;(Qué vemosen el centro?, ;Qué
vemos en los dibyjos? ;Los dibyjos son bien parecidos o diferentes? ;Qué
SENTIMOS d ver este dibujo? ;Qué PENSAMOS 0 qué nos recuerda este
otro dibujo?;En estédibujo que estan HACIENDO?; Qué hacemos nosotros
cadadia? ;Cémo nos sentimos ahora? ;Alegres, tristes, preocupados?

CONCLUSION:

Una persona no es solo ACCION, SENTIMIENTO, PENSAMIENTO,
RELACION, ESPIRITUALIDAD o CUERPO. Cada uno necesita un equilibrio
personal; no podemostener buena Salud Mental si nuestros pensamientos o
sentimientos son negativos. Nuestra comunidad entera también necesita de
un equilibrio que hace que sus miembros tengan una buena relacion,
comunicacion, organizaciony desarrollo.

PRESENTACION DEL MODELO DE SALUD MENTAL COMUNITARIA UTZ
K’ASLEMAL

Luego de trabgar sobre e modelo de los Cuatro Puntos Cardinales se presenta la
propuestadd Equipo de Salud Mental ComunitariaUtz K aslemal, enfatizando:

1. Nuestro modelo de trabgjo es integrador: Queremos que todos se
integren al trabajo. No es solamente escuchar sino también hablar.

2. Recuperar @ equilibrio o encontrar d Ukux en nosotros empieza
cuando podemos hablar y compartir nuestros pensamientos y
sentimientos.

3. Paratrabgar en una Experienciade Sdud Menta o Chomab'al Chirijj
K'adema esnecesario comprometersea asistir atodaslasreunionesy
mantener el respeto haciatodos nuestros comparieros de grupo.

4. Fl objetivo, lo que queremos lograr a final; aliviar y sanar nuestro
dolor. Aliviar y desaparecer € sufrimiento en nuestravida. Aprender
unos de otrosy compartir nuestros conocimientosy experiencias.

Al find se explica la duracion de las actividadesy se acuerda con € grupo
horarios, calendarios, lugar de reunion, alimentaciony otros aspectos practicos
del trabajo que vamosa hacer.



D. GUIA PARA MANEJO DE ENERGIA EN ACTIVIDADES COMUNITARIAS

Todaactividad que involucra una relacidn con personas o grupos afectados por traumas
requiere un mango apropiado de las emociones tanto de los participantes de la
comunidad como de | os profesional esinvolucrados en el trabajo de campo.

Esta energia presenta algunas estrategias béasicas de mangjo de energia que pueden ser

aplicadas tanto individual como colectivamente a criterio de los Educadores de
Saud Mentdl.

|. Preparacion

Antesde iniciar unaactividad comunitariaapartar unos minutos de rel g acion. Busque
un lugar tranquilo y siéntese con la espalda recta, los pies paralelos y colocados
firmemente en e piso separados aproximadamente a la distancia de sus hombros.
Ciearelos ojosy hagatres respiraciones profundasinhalando por la nariz y contando
mentalmente de 1 a4, hastallenar 10os pulmones.. retengala respiracion un segundoy
luego expire por la boca, contando mentalmente de 1 a 6 (mientras mas largaseala
expiracion, més relgacion se consigue). Repita e procedimiento tres veces. Luego
mantenga silencio por un minuto concentrandose en un conteo de 1 a10. Luego el guia
(o uno mismo) recuerde el objetivo de laactividad: p.e. "Estamos aqui para aprender
y compartir con todas las personas del grupo. Que todo o que hagamos aqui sea en
beneficio mio y de todos los seres que me rodean”. Hacer una respiracion profunda
(como la sefialada anteriormente) y luego abrir los 0jos. Después de este gjercicio
pueden iniciarselas actividades.

2. Proteccion Energética
En actividades que involucran enfrentamiento con situaciones traumaticas
(Experiencias de Salud Mental, exhumaciones, primeros auxilios emocionales) es
convenienteque los técnicos realicen este gjercicio adicional.

Una vez completado € gercicio de preparacion y siempre en la postura indicada,
cerrar los ojosy visualizar nuestro cuerpo (y luego € de las otras personas) rodeadas
de unaluz azul. Unavez logradala visualizacion repetir mentalmente estas pal abras.
"Todo mi cuerpo estarodeado de unaluz azul que protege mi energiay lade
mis compafier os. Quetodoloquesalgademi cuerpoy mi mente seacompasion
y amor y que no pueda penetrar en mi nada negativo” . Todo € gjercicio puede
tener una duracion minimade 2 6 3 minutos.

3. Consuelo (Kub'asb'al K'ux) y “Tappings”

Una técnica sencillay efectiva para apoyar y acompafiar a una persona que esta muy
afectada por eniociones descontroladas (abreaccion) es utilizar el Abrazo de la
M ariposa que consiste en:

¢ Lapersonacruzalosbrazossobre d pechoapoyandolas manosen|oshombros.
o Golpear ntmicamente |os hombros altemadamente.

Mantenerse en el gercicio hasta que d acceso de llanto se calme. El gercicio puede
ser aplicado por otra persona de lasiguiente manera.



e Pidiendo permiso previamente, se colocan las manos en |los hombros de la
persona af ectada, colocandose a sus espaldas.

e Se golpea ritmicamente en los hombros hasta que la persona se vaya
calmando.

¢ Puede hacerse € gjerciciotambién en las manos o las rodillas de la persona.

"LA COMPASION QUE NO TE INCLUYE, ESINCOMPLETA™

Tomado de Energy Therapy, de Fred Gdloy Manos que Curan, de Ann Breman.

E. LA MUSICA Y LASEMOCIONES

La utilizacion de la musica en las Experiencias de Sdud mental es un elemento
“terapéutico”o sanador y no simplemente un medio de ambientacion.

Desde tiempos antiguos|a musicase ha utilizado como un medio parainfluir los estados
de &nimoy las emociones de las personas.

La muisicoterapia como unaespecialidad detrabaj o Psicol 6gi co-terapéuticoesre ativamente
nuevay hasta hace pocos anos se hadesarrollado de manerasisteméticay organizada

La utilizacion de la muasica en las actividades del Moddlo Utz K'ademd tiene como
objetivo promover estados emocionalesque faciliten € procesamientode los traumasy
d establecimiento de estados emocional espositivos que contribuyan a la recuperacion y
mantenimiento del equilibriode |las personas. Para quelamusicarealmente produzcalos
resultados deseados y esperados deben tomarse en cuenta algunos el ementos tedricosy
consideraciones planteados por |0s musi coterapeutas.

a) Ritmo

h) Méeodia

c) Armonia
d) Instrumento
€) Volumen

No es nuestraintencion desarrollar €l tema profundamentepero 9 indicar algunas cosas
importantes atomarse en cuentaa momento de escoger la muisica apropiada para cada
momento y cada objetivo del proceso de sanacion.

La musicoterapia puede utilizarsede manera

a) Activa Cuando las personas utilizan directamente un instrumento musical para
producir musica

b) Receptiva cuando las personas escuchan masica como parte de un proceso
terapéutico o de sanacion.

A modo de guia reproducimos aqui las propiedades y efectos de algunos de los
instrumentos musi calesmas comunes a fin de que el/la Educador de Salud Mental pueda
escoger la musi caapropiada para cada momento.



o Tambor: Versatilidad de curacion por medio de sus ritmos. Energiza

o Maracas. Vincular el despertar delaconcienciay los nivelesde concienciainternos
profundos de energiay potencia para ayudar en € proceso de purificacion y
curacion.

o Flauta fomentalaautoorganizacion,laindividualidady laindependencia

e Losinstrumentos de cuerdafomentanlaarmoniainterior y exterior.

o Tambores, maracas, campanillasy gongs. Estimular |as energias basi cas.

o Piano: Igua que los instrumentos de percusion y cuerda (en ese instrumento se
combinan los dos). Elevala concienciaa otros niveles més superiores.

e Organo: Impregna e cuerpo de energiay lo motivaa dar respuestas.

o Sintetizadores. Puede reproducir los sonidos de muchos instrumentos y depende
del tipo de musicaque se interprete.

o Instrumentos tibetanos (dorje, cuenco, campanillas y gongs): Ayndan a equilibrar
los hemisferios cerebrales. El cuenco es uno de |os instrumentos musicales mas
eficaces paralarevitalizacion.

e Lira Cdmalasemocionesy elevalas energiasde |l a persona.

e Arpa Estimulalaalegria

e Guitarra: Revitalizadora.

“Il nigjor instrumentoy € que reflggamejor nuestro estado emocional es nuestra propia
voz. Una voz sana debe ser versdtil, sensitiva, con color y pureza de timbre: clara
luminosa y abierta, sin muestras de estar forzada o violentada. Sobre todo unavoz sana
tiene vitalidad: la abundancia de energiavita que puede triunfar sobre las penalidades,
los desengafios y € dolor".

El ambiente queselogre crear durante lasvisualizaciones y otras actividades depende en
alto grado de la musica que escojamos. Con ayuda de |la musica podremos generar un
ambiente apropiado para la meditacion, interiorizacion. La muasica permite recordar
imagenes, colores, sonidos, emociones. Puede hacer vivir una situacion, calmar una
emocion, exhaltar, motivar un sentimiento, etc. Puede recordamos experiencias de éxito
0 de dolor. Puede facilitar la expresion de sentimientos y emociones, puede provocar
sensaciones fisicas y también influir en nuestro estado de animo y sobre nuestros
pensamientos Yy fantasias.

(Adaptado de LA MUSICOTERAPIA Y SU EFECTIVDAD BN NINOS Y ADOLESCENTES
CON TRASTORNOS DE CONDUCTA. Tesis de graduacion Berduo Campos, Maria
Jeronima. Universidad de San Carlos de Guatemala, Escuela de Ciencias
Psicologicas, pp. 43a47)

I ACOMPANAMIENTO EN EXHUMACIONES:

Dentro del modelo Utz K’aslemal de atencion en Salud Menta Comunitaria existe un
componente especifico para d acompafiamiento de los procesos de investigacion
antropoldgico-forenses (exhumaciones) En esta area se plantea un esquemasimilar al
planteado paralas Experienciasde Salud Mentd.



El acompafiamiento en exhumaciones en nuestro modelo de "intervencion psicosocia”
es un sub-componente de Atenciéon Directa y tiene como objetivo general. Apoyar,
acompanar y facilitar el proceso de duelo de los miembros de la comunidad.
Entendemos &l concepto "exhumaciones' como iin proceso psicoldgico-antropolégico-
forense encaminado a resarcir alosfamiliaresy comunidadesde las victimas, contribuir
arestaurar € tejidosocial y las redes sociales de apoyo y |os elementos resilientesde las
personasy comunidades, ademas de ser un acto de justicia.

Tomando en cuenta que € proceso de duelo es en la cultura maya, un proceso
comuriitario, laatencion y acompanamiento en todo el proceso de exhumacion serealiza
con toda la comunidad ya sea directa o indirectamente. Otro elemento importante a
considerar es que las acciones de "Saud Mentd" no estan solamente orientadas a los
deudos y a la comunidad sino también a propio equipo interdisciplinario; psicolégico-
socio/antropolégico-forense, responsable del "proceso de exhumacion'.

Los miembros del equipo responsables del area "psicologica’ o de Apoyo Psicosocial
(Salnd Mental) redlizan actividades de acomparnamiento antes, durante y después de la
exlumacién, Aunque los momentos de mas contacto de todo € proceso son; La
Preparacion antesde realizarselafase 1 del proceso (exhumacion propiamente dicha) y
Il Cierre después de la excavacion y después del velorio y entierro, la Fase 11
(exhumacion) reviste una significativa importancia tanto para la comunidad y los
familiares como para los peritos forenses que realizan el trabajo técnico por lo que la
presenciadel equipo de acompariamientoesimportantey debeser planificadoy realizado
con lamayor sensibilidad y dedicacion posible.

I.a metodologiabési cautilizadapor € equipo Utz K aslemal son las Experienciasde Salud
Mental. |dealmente se espera que pueda realizarse a menos una Experiencia de Salud
Mental durante la Fase I o Preparacion del proceso de exhumacion y tal vez sean
necesarias algunasmodificaciones a orden de las actividades de la Guia di

I'ase I Seiniciacon los primeros contactos con lacomunidad através delos vecinosy/o
la organizacion popular o comunitariaresponable de la gestion legd de la exhumacion.
Se realizan una serie de actividades 'y reuniones cortas con la comunidad a fin de ir

generando un climade confianza entre |os miembros del Equipo de Acompafiamiento y
la comunidad.

Fase 'U (Excavaciony rescate de restos). Durante la Fase Il & Equipo de Salud Mental
acompanara a la comunidad y a los antropdlogos forenses dando apoyo in  vidual y
grupal cuando sea necesario y posible de acuerdo a la dinamica de cada proceso de
exhumacidn. Durante estafase estara presente por |o menos un miembro del Equipo. Es
imprescindible que los miembros del Equipo conozcan e marco cultural y la
cosmovision de la comunidad y sus miembros para gue sus acciones sean apropiadas a
marco de referencia. Durante la exhumacion se realizan ceremonias religiosas de
acuerdo alas creencias de la comunidad. En general se espera que los miembros del
equipo en esta fase hagan un acompafiamiento presencial aunque podrian organizarse
pequenas reuniones o atender individualmentea algunaspersonasquelo requieran, si las
condiciones lofavorecen.



Al terminar la exhumacion, (Fase III) los restos hallados seran llevados al l1aboratorio
para ser examinados, durante este periodo puede realizarse la Segunda o Tercera
experiencia, segun corresponda. Al regresar los restos y antes del velorioy € entierro,
hay una ceremonia para colocar 10s restos en la cgjas pequefias. Al mismo tiempo, los
miembros de la familia colocan la ropa de |la persona y otros objetos simbadlicos de las
costumbres de lagente. Un momento muy especial y profundo es cuando cierran lacaga
con clavos, y preparan para la procesion y € velorio. El equipo de Salud Mental y de
aritropologiaacompanaalas personasduranteel velorio. El diasiguientehay ceremonias
(Misay/o ceremoniamaya) previasal entierro. Es conveniente evaluar si lacomunidad o
familia necesita méas acompanamiento de parte del equipo de Salud Mental.



