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iBienvenidas y

bienvenidos a cultivar
vinculos de cuidado
mutuo en familias y
comunidades!

odos somos parte de una familia. La mayor fuente de felicidad son

los vinculos familiares, en particular cuando estos son de cuidado
mutuo. Por contraste, las peores, mas frecuentes y mas aceptadas
formas de violencia y desamor ocurren en la familia. En la conviven-
cia familiar aprendemos a relacionarnos y reproducir o transformar
la sociedad.

Aungue muchos lo crean imposible, todos podemos desaprender y
reaprender a hacer de nuestra familia un tejido de vinculos de cuida-
do mutuo y ademas podemos disfrutar al hacerlo. Al hacer de nuestra
familia un tejido de vinculos de cuidado mutuo, también podemos
lograrlo en las relaciones que tejemos en otros escenarios.

Usted es indispensable para hacer una buena parte del tejido so-
cial de vinculos de cuidado mutuo donde vivira el resto de su vida.

Este programa es para quien quiere superar alguna dificultad en
su familia o hacer mas feliz su vida familiar.

Si usted es educadora o educador familiar, este programa es para
usted, si decide cultivarse mientras contribuye a que otros se cultiven.

Estas cartillas ofrecen una guia para disenar y facilitar los escena-
rios donde el colectivo de participantes y facilitadores genera nuevas
opciones para cesar la violencia, iniciar la reconciliacion y generar
muchas opciones de bienestar para la actual generacion y proyectar-
lo multiplicado a las nuevas generaciones.

iBienvenidas y bienvenidos a cultivar vinculos de cuidado mutuo
en familias y comunidades!

JPor gué
hablamos de

Cultivar?

La metafora de educar se aso-
cia comunmente a ‘“informa-
cion” mientras que la metafora de
cultivar se asocia a “vida”. La me-
tafora de educar se asocia a en-
sefar lo que alguien decide que
otro debe aprender, mientras que
la metafora de cultivar se asocia
a conocer la naturaleza de lo que
se cultiva, respetar sus ritmos vy
necesidades y cuidar las condi-
ciones en las que llega a ser lo
mejor que puede ser.

El desarrollo familiar no resulta
de ensefiar conceptos o técnicas
que alguien decide que el otro
debe aprender. El desarrollo fami-
liar resulta de que cada persona 'y
familia reconozca sus inquietudes,
Sus capacidades, sus aspiracio-
nesy descubra con otras personas
y familias mejores opciones para
realizar sus aspiraciones a partir
de su propia experiencia.

Hablamos de cultivar porque
no implica ensefar, ni transferir in-
formacion, ni decidir lo que el otro
debe hacer, pensar o sery porque
cultivar implica conocer las capaci-
dades y aspiraciones del otro, res-
petar sus ritmos y cuidar las condi-
ciones en las cuales llega a ser lo
mejor que puede ser.

JPor gué

Vinculos?

ingun ser vivo sobrevive solo.

Ningun humano se reconoce
y transforma a si mismo como
individuo viviendo solo perma-
nentemente sino aislandose pe-
ricdicamente en medio de las re-
laciones del colectivo donde vive
y renovando su interaccion en
este colectivo. La soledad sirve
para encontrar la fuerza propia,
pero es en la interaccion donde
se verifica la transformacion. La
interaccion con los otros es la
mejor escuela para mejorar como
seres humanos.

Un vinculo es mas que una re-
lacion comercial, laboral, sexual o
emocional. Un vinculo nos une al
otro, involucra sentimientos, tiende
a perdurar en el tiempo, deja hue-
lla en cada uno y permite ser parte
significativa del colectivo. El con-
tacto frecuente durante periodos
significativos crea vinculo. Nos
hacemos humanos en los vinculos
de cuidado que nos permiten per-
tenecer a un colectivo, ocupar un
lugar en el mismo al dar y recibir
contacto, alimento, bienes signifi-
cativos y palabra con los otros, en
el nivel correspondiente a nuestras
capacidades.

El tipo de vinculos que creamos
define la enfermedad o la salud, la
violencia o la felicidad que tenga-
mos. Por lo anterior, distinguimos
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el vinculo afectivo del vinculo de
cuidado.

Los vinculos afectivos suelen
atar a las personas en relaciones
de dependencia, codependencia
y en ocasiones pueden justificar el
uso de la violencia como aparen-
te manifestacion de afecto. Es la
combinacion del vinculo afectivo
con maltrato la mayor causa de in-
felicidad y es en las familias donde
se crea este tipo de vinculo. Por
contraste la mayor fuente de feli-
cidad es el cultivo de los vinculos
familiares de cuidado mutuo.

‘Que' son los
inculos de

Cuidado
Mutuo?

ay vinculo afectivo cuando es-

tamos unidos al otro mediante
el deseo de lo mejor para el otro
basados en lo que cada uno cree
o decide que es mejor para el otro.
En el vinculo afectivo cada uno esta
encerrado en su definicion de lo
gue cree que es mejor para el otro
y por ello justifica lo que le hace o
dejar de hacer al otro a nombre del
“amor” y por “el bien del otro”.

A nombre del "amor” y por “el
bien del otro™ ocurren las violencias
fisicas que muchas veces termi-
nan en feminicidios, infanticidios,
homicidios y genocidios. También
en nombre de los mejores idea-
les se ejercen violencias sutiles,
que no respetan la capacidad de

discernir, emprender y asumir las
consecuencias de aquello que se
discierney elige.

Hay vinculo de cuidado cuando
ademas de querer lo mejor para el
otro, comprendemos Ssus aspira-
ciones, sus retos y sus capacida-
des y gracias a esta comprension
cultivamos sus capacidades para
que enfrente sus retos y realice sus
aspiraciones.

Si no comprendemos sus as-
piraciones, es facil limitarnos a
imponerles o venderles nuestros
ideales como si fueran adecua-
dos para el otro. Si no compren-
demos sus retos no los podemos
ayudar en su verdadera realidad.
Si no comprendemos sus capaci-
dades los subestimamos, aban-
donamos o sobreprotegemos en
vez de cultivar sus capacidades
para que enfrenten sus retos y
realicen sus aspiraciones.

El vinculo de cuidado supone
sensibilidad con las capacidades
del otro y no s6lo con sus necesi-
dades. El vinculo de cuidado tam-
bién supone conocimiento y respe-
to por las aspiraciones del otro.

El vinculo de cuidado implica
comprension de las dificultades
del otro segun como este las vive
y Nno segun como las percibimos
desde fuera.

El vinculo de cuidado se teje
desde el autocuidado y no desde
el autodescuido, porque el auto-
descuido da un ejemplo inade-
cuado y crea un peligroso vinculo
de afecto con control, dependen-
cia, codependencia o maltrato
que no es socialmente responsa-

ble ni socialmente sostenible ya
gue genera dafio mutuo.

El autocuidado consiste en re-
conocer las propias aspiraciones,
retos y capacidades y en asumir
dichas capacidades para enfren-
tar los retos y realizar las aspira-
ciones. El ejemplo de autocuida-
do es la primera forma de cuidar
al otro.

El primer resultado de cuidar
efectivamente al otro ocurre cuan-
do el otro reconoce sus propias as-
piraciones, capacidades y retos. El
segundo resultado de cuidar efec-
tivamente al otro, se hace evidente
cuando este se cuida a si mismo.
El tercer resultado de cuidar efec-
tivamente al otro es contundente,
cuando este cuida a su cuidador
por la gratitud de su propia realiza-
cion y como expresion biopsiqui-
ca, no moralista, de reciprocidad.
De esta auténtica reciprocidad re-
sulta el Cuidado Mutuo.

Hay vinculo de cuidado mutuo
cuando la relacion se caracteriza
por el gozo, no por la culpa de
cuidar de si mismo, sino porque
cada uno siente el sentir del otro
y lo expresa. En el vinculo de cui-
dado mutuo hay aceptacion de si
y del otro, incluso cuando no se
comparten ideas, ni emociones.
El vinculo de cuidado mutuo se
verifica cuando todos gozan la
relacion que tienen y todos cre-
cen en ella.

Cultivamos vinculos de cuidado
mutuo en familias y comunidades
porque es el proceso que mas
facilita realizarnos y crear futuros
posibles como personas, familias,
comunidades y sociedad.

JComo cultivor
vinculos de cuidado

mutuo en los
proyectos,

talleres,
reuniones

y visitas?

N 0s cultivamos mediante la ex-
periencia colaborativa entre
personas con diferentes y valiosas
experiencias de vida y no median-
te la ensefianza, moldeo o acom-
panamiento de profesor(a) a alum-
nos o de experto a asistentes o de
terapeuta a pacientes.

En una experiencia de apren-
dizaje colaborativo en donde
cada persona aprende del otro,
con el otro y de si misma; apren-
de en la interaccion, aprende de
lo que hace, piensa y siente en la
interaccion que esta ocurriendo
en el grupo.

Facilitar al grupo construir la
experiencia colaborativa en vez
de ensenarle con buena inten-
cion, como tradicionalmente se
reproduce la dominacion, es la
labor de una persona y un equi-
po de personas que han realiza-
do previamente esta experiencia,
se han entrenado para facilitar
conversaciones e interacciones
generativas y participan en espa-
cios de aprendizaje colaborativo
para mejorar conjuntamente su
forma de aprender de las familias
y de ellos mismos en su ejercicio
profesional.
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V RECONCILIACION V

FAMILIAR ope FAMILIAR
Fomiliow 1. RECONOCER MIS
‘ INTERACCIONES Y
‘ CONVERSACIONES
a. Creaciones dolorosas de pensamiento, palabra, obra
y omision
‘ b. El alimento de la reaccion y de la justificacion

2. COMUNICAR MIS
% EMOCIONES SIN AGREDIR =
<§E f | . | . . . a. Creacion de mi expectativa <§E
E TI‘CInS ormar 1as vio enC!C:IS er'] ConC|.e.|1C|G b. Expresar el sentir y pensar propio sin culpar ni agredir E
5 para lograr la reconciliacién familiar 5
2 3. RECREAR MIS INTERACCIONES 2
— P ara cultivar vinculos de cuidado mutuo en las familias es indispensable - —
O que cada una finalice las violencias para comenzar la reconciliacion. a. Personajes limitantes O
% Para finalizar las violencias partimos de reconocerlas. Este proceso deja b. Extincién del personaie limitante por suraimiento de %
Q espacio interno para reconocer lo que dentro de si elige mantener el sufri- ] , p J P d )
L] miento u optar por liberarse. La conciencia de sf llega hasta lo mas valioso la mejor version de mi LL)

de si. En esta dimension ocurre el milagro humano, lo propio del humano,
reconocerse en el otro y reconocer al otro como parte de si. Esta concien- 4 REC RE ﬁ R |A MEJOR
cia expandida es reconciliacion en el corazén. Solo faltan los gestos y .

actos afuera que refrendan y dan cuerpo al milagro ocurrido dentro. VE RSION DE MI

El médulo se divide en cinco secciones: 1. Reconocer mis interacciones y

conversaciones; 2. Comunicar mis emociones sin agredir; 3. Recrear mis a. Capacidades= Cualidades + Talentos
interacciones; 4. Recrear la mejor version de mi; y 5. Recrear la mejor ver- N _
sion de mis familiares; en las cuales presenta una serie de conceptos y b. Retos = Dificultades + Lecciones

actividades dirigidos a transformar la violencia en conciencia para comen-
zar la reconciliacion familiar, partiendo de una puesta en escena orientada
a generar reflexion en los participantes en torno a las diversas formas de

violencia y lo que dicha representacion suscita en los participantes: qué 5 RECREAR |A MEJOR VERS'ON

sienten, qué les recuerda, a qué juicios los conduce; como asumen dichas

emociones, cOmo reconocen sus propias cualidades, talentos y aspiracio- DE MIS FAM' LI ARES
nes, cOmo comunicarlas sin agredir; como reconocer al otro, como com-

prender al otro, cémo reconocer el lugar del otro, cémo reparar danos al

otro, la reconciliacion familiar interna y la escena futura familiar.

c. Aspiraciones = Dolor + Regalo




O .
\) . . 4. Disponer las sillas de manera circular, de un lugar para “i
BIENESTAR ESfUdlCIr pre\/K]menfe los objetos personales y un lugar para las ayudas di- BIENESTAR
FAMILIAR dacticas. FAMILIAR

Objetivo: Elaborar un discurso propio que incorpore los elementos
conceptuales propuestos por el ICBF.

5. Fijar en un lugar visible durante el evento una Pregunta
generadora. En este taller proponemos:

1. Guia 3. Concordia entre géneros y cultivo digno de nue-
vas generaciones.

2. Capitulos 4 y 6 de “Hacer de mi familia un hogar”, David :
Rodriguez Vela. 2016. Bogota. A guién mata el
veneno gue tomas para

3. Capitulo 6 de “Cultura politica del perdén y la reconcilia-
P " . / gue el otro sulra?

cion”, Leonel Narvaez. Editor. 2009.

4. Modulo de induccion a Equipos Facilitadores.

6. Contar con musica y un
video sobre el tema.

Invitar agradablemente

al programa

Objetivo: Crear una expectativa adecuada al sentido del programa
que despierte el deseo de ir a aprovechar el evento.
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1. Elegir un sitio neutral para que todos se sientan bien vy
corresponda con el mensaje del programa.

2. Redactar una invitacion agradable cuyo lenguaje, color,
imagen, extension y forma despierte el deseo de leer. .
| N Cocrear el sentido del programa
3. Indicar claramente el nombre y beneficio del evento, la
duracion, la ubicacion y las facilidades para llegar. Objetivo: Construir la cultura de la relacion y el sentido del programa

para que los participantes sean cocreadores significativos desde la con-
certacion de reglas de juego, objetivos, compromisos y resultados:

. 1. Palabras de bienvenida que dan reconocimiento a la pre-
A||Sfar Oporfunqmenfe el |Ugar sencia y participacion de los asistentes.

Objetivo: Tener adecuado el sitio antes de la hora de inicio para que 2. Ronda de presentacion:
los participantes se sientan acogidos y los facilitadores tengan oportuna- a. Nombre,
mente las condiciones materiales adecuadas para hacer alegres su labor.

4. Verificar recibido.

b. Procedencia,
1. Fijar un icono del evento y de la institucion en un lugar . , , . .
o c. El disgusto mas comun en mi familia es... y
visible.
. d. Este evento me puede servir para...
2. Elaborar etiquetas para que cada persona luzca el nom-

bre por el que quiere ser llamada. Facilitador o Facilitadora inicia yendo a fondo.

3. Senfalizar el lugar de los bafios, comedor, primeros auxi- 3. Exposicion de objetivos y aclaracion de expectativas en
lios y ruta de salida en emergencias. cada punto.
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BIENESTAR

1) Reconocer mis Inferacciones B&!AR

Transformar las violencias en conciencia

FAMILIAR pava lograr la reconcilincion Lomilior FAMILIAR
) » ,. o Yy conversaciones
4. Creacion de Acuerdos maximos y minimos mediante:
a. Proponer cada uno de los acuerdos y su motivo,
b. Dar claro y legitimo espacio para preguntas, A. CREACIONES DOLOROSAS
- | - DE PENSAMIENTO, PALABRA
c. Dar claro y legitimo espacio para objeciones y OBRA Y 0|V||S|6N
d. Verificar cada acuerdo mediante el brazo en alto. .
. _ _ Escena caliente

A_czuerdos maxmos.: 1. Usa todo pgra tu maxima realiza- Los facilitadores junto con una participan-

cpn, 2. Cuida de ti para poder C_U|dar a Qtrqs y, 3. No te con la cual se han puesto de acuerdo

dificultes que los otros puedan cuidar de si mismos. previamente, actuaran un drama de 4 mi-

Acuerdos minimos: 1. Completar el curso, 2. Ser puntua- nutos como si fuera de verdad, de tal forma que
» les, 3. No interrumpir con celulares, saludos u otras acti- las participantes no noten que es algo preparado y »
< vidades. 4. Cambiar de lugar y vecinos a cada actividad, crean que es real. Sera una discusion tipica y bus- <
= 5. Seguir instrucciones y, 6. Confidencialidad. caran que el grupo tome partido, que se polaricen, =
> _ N B juzguen a una y otra y se vea amenazada la con- >
< A este respecto es importante leer Etica de Maximos y vivencia del proceso educativo. Evitaran golpes y <C
- Etica de Minimos en el libro “El mundo de los valores” de groserias. -
O Adela Cortina. _ . O
~ A la sefial de una de ellas, todas se salen y entran inmediatamente ~
O . Identificar vivencialmente el objetivo de cada taller, del preguntando en coro “;Se parece a la realidad?” QO
é conjunto de talleres y la secuencia légica de estos me- é
O diante escultura grupal, tira de dibujos, canciones, histo- O
Z rias o refranes u otro recurso rapido, holistico, sentido. , Z
5 En dbos 5
Y 1. Reconocer mis inferacciones y conversaciones 1. JQué senti? 4. ;Queé guise hacer? o Y
[a%4 [a%4

2. Comunicar mis emociones sin agredir
3. Recrear mis inferacciones
4. Recrear lo medor version de mi
5. Recrear la medor version de mis Lamilicres

2. 5Qué me recoro? 2Como quise reaccionar?

3. )Cudles Juicios hice?

Aplausos para las actrices por haber actuado.Aplausos para el pu-
blico por haber “actuado”.

B. EL ALIMENTO DE LA REACCION
Y DE LA JUSTIFICACION

La facilitadora o facilitador preguntara “; Cuéles formas dolorosas de ca-
nalizar sentimientos heridos en familia recuerdan ahora en este instante”,

Luego de escuchar pedira que las clasifiquen de adentro hacia fuera, se-
gun sean mentales, verbales, corporales, autodestructivas, econémicas,...

a. Juzgar, tener la razon
b. Tergiversar, burlarse, insultar, chantajear y justificarse




&

BIENESTAR d. Enganarse, hacerse victima, autodestruccion e COmUH ICCII' m |S BIENESTAR

Q‘» c. Golpear, forzar

FAMILIAR FAMILIAR

e. Quitarle acceso a medios de vida emOCioneS Sin (]gredir

El facilitador o la facilitadora pedira a los participantes que reconoz-
can ejemplos de estas conductas en las actrices.

En grupos de 5 pedira que escojan una conducta que practican y

de cuidado mutuo.

sienten la mas destructiva EN SUS FAMILIAS A. CREACION DE MI EXPECTATIVA
Pedir& una.... para elaborar el ejercicio colectivamente. Explicacion construida con el grupo
1. La conducta (palabra, accion u omision) e HACERME una expectativa respecto de alguien mas
2. la justificacion (palabra envenenada que alimenta la in-  Saber que alguien mas no satisfizo Ml expectativa
tencion) e EXPLOTAR.... Culpar, insultar, gritar, gol-
3. la ganancia aparente (el beneficio momentaneo que ali- pear. Consecuencias: acostumbrarse vy
menta la conducta) deteriorar la confianza.
oz . o~
< 4. la consecuencia familiar (interaccion destructiva que se * TRAGAR lo que siento... Callar, negar <
= crea, refuerza, complica y hace costumbre) lo que siente, justificarse y justificar. Con- —
> . . : . . secuencias: Intoxicarse, enfermarse y pro- >
<C 5. la alternativa positiva para todos (cambio minimo in- . <
Lo . . . : mover que las cosas sigan. o
sospechado u obvio que crea interaccion de cuidado
Z mutuo) ¢ COMUNICAR sanamente cuando me cal- Z
Q ¢ tirfan | . hubi me... Asumir o que sientes como propio en (_)
i() . l (t)mlo Creeds qlue sle s’e?n irfan los personajes si hubieran conversa- vez de culpar: Yo me siento, Yo me senti, 2()
- 0 estoegode fa peleas EN VEZ DE Fulano me hace sentir..., Sutano =
@) Luego de que cada quinteto realice la suya se dirige una nueva me enfurece..., Perencejo me decepciona... @)
Z conversacion Consecuencias: mejorarse y crear relaciones 4
O O
O )
L LU
(a4 (a4

. JComo te sientes ahora?

-------- . JQue inferaccion nueva guieres " -
- o 4 e A cual familiar recuerdas haber visto explotar cuando no
hacer en tu Lomilia? hacen lo que espera?

. 2Que conversacion nueva quieres e ;A cual familiar recuerdas haber visto envenenarse sin
promover en tu Loamilia? explotar cuando no hacen lo que espera?

e A cual familiar recuerdas haber visto comunicar lo que
siente sin agredir a otros cuando estos no hacen lo que
espera?

En duos

Plenario

e A cual familiar te pareces cuando no hacen lo que espe-
ras?

JQué te estis dando cuenta

en ti ahora?

e ,; Qué quieres hacer con lo que sientes cuando no hacen
lo que esperas?

Plenario

JDe gueé te das cventa en ti?




. .
\) Elaboracion sobre HACERSE EXPECTATIVAS e ,Como se expresan en tu cuerpo? \)
[ )

E}fﬂfﬁzg e Historia del que recibié muchisimo dinero de buena ¢ Qué argumento te das para no permitirte sentir lo que sientes? g}fﬂfﬁﬁg
fuente sin esperarlo y lo que sinti6. Facilitadora cuenta e A quien quieres poderle decir lo que sientes sea lo que sea
historia basada en lo que investigd antes del taller. sin que te critique ni aconseje?
e Historia de quien no recibio la atencion que esperaba .
porque los otros sabfan que era él y lo que sintié. Facili- Plenario
tadora cuenta historia basada en lo que investigo antes ey : :
del taller o en su caso personal si Io%ncuentra ’ 2Coma te snen‘ljgg, configo de Sev chpaz oe exprresar (a gue
' didiste o lo gue estés sintiendo?
e Historia del nino que no fue amamantado ni abrazado
cuando sentia la necesidad sino cuando los adultos po- Acompafiar |a autoexpresion profunda de los otros sin interpretar,
diany qu? despues olvido esto y se convirtio en un adul- sin tocarles fisicamente y sin aconsejarles manteniendo observacion
to que suire Quandoflos otros no IFe rglgzor(;ocen y queno de las propias sensaciones, emociones y videos es la principal res-
Le.cton.oce Cuantol Zu re por _ebs_tol. acllitadora %uentg su ponsabilidad de quien facilita esta sesion. Se recomienda hacer esta
I N o,rlarperionarl el no rec;l 'L ohquel resperat a, Cgmo sesion en compania de facilitadora que haya experimentado este tipo
sigs?e?teeco%notc(;)eoloo’es?oque anecho airespecto’y como de sesiones varios afios y que haya recibido acompafnamiento profe-
2‘( ' sional a la propia elaboracion de su historia personal. QE‘
= Al respecto nos basamos no en juzgar a los adultos sino en reconocer =
> que las expectativas de cada bebé son Unicas y que muchas no sélo >
$ fueron insatisfechas sino que fueron negadas, no reconocidas por |0s B. EXPRESAR EL SENTIR Y PENSAR PROPIO $
v adultos y que la reaccion de llanto o queja por la insatisfaccion fue con- SIN CULPAR NI AGREDIR i
O denada y lleg¢ a ser interiorizada como negacion por quienes las pa- O
O decieron al punto de crear la corporeidad y personalidad actual como Ensayo O
< estrategia de sobrevivencia fisica, emocional y mental. Decir estos pares de frases en voz alta en el tono y gesto que co- <
—_— , —
O Estudiar BIOENERGETICA de Alexander Lowen y rresponde O
yd las investigaciones sobre construccion del carac- Z
O ter y la corporeidad desde la satisfaccion e insatis- Me hace emborrachar Me emborracho O
&J) faccion de las necesidades primales. Me hace rabiar Me enfurezco 8
________ Partimos de que para facilitar la recuperacion Me decepciona Me siento decepcionado
de la salud emocional de o’Fr/os es necesario partir Me hace desconfiar Desconfio
del proceso de reconstruccion de la salud emo-
cional propia que tiene como primer buen paso Me asusta Temo que
el poder haber elaborado lo suficiente su histo- Me alegra Me alegro
ria como para poder comunicarla sanamente tal Me hace sospechar Sospecho

como se le pide a la facilitadora que haga.

En dios

e ;Con qué te sientes herida, irrespeta-
da u ofendida mas frecuentemente?

¢ ;Qué sentimiento surge en ti que reco-
noces facilmente

e ;Qué sentimiento surge en ti que NO
reconoces facilmente

Reconocer como se siente cuando dice las de la izquierda y como
se siente cuando dice las de la derecha.

En trios

¢ Lo que hago cuando siento ira hacia alguien que aprecio
es... (no explica con quien ni describe la situacion)

¢ Lo queimagino cuando siento ira hacia alguien que apre-
cio es... (lo dice basado en lo que esta pensando sin te-
ner que explicar)




BIENESTAR si tuviera alli a la persona que imagina) BIENESTAR
FAMILIAR FAMILIAR

\) * | o que podria comunicar sanamente es... (lo hace como 9 R \)
| tuv imagi ecrear mis

Plenario: Interacciones

JComo te sientes contigo al hacer el edercicio anterior?

En trios A. PERSONAJES LIMITANTES
* Lo que hago cuando me siento despreciado por quien FACILITADORES ACTUAN LOS TRES PERSONAUJES sin palabras y
quiero mucho es... (no explica con quien ni describe la sin explicar nada
situacion)

e Dominante "Culpable”: cuerpo y rostro tenso, dedo acu-
sador, brazos cruzados o en jarra, voz agresiva, palabras
acusadoras, amenazantes e imperativas.

* Lo que imagino cuando me siento despreciado por quien
quiero mucho es... (lo dice basado en lo que esta pen-
sando sin tener que explicar)

e Salvador “Superior”: cuerpo y respiracion ansiosa, mira-
da en direcciones cambiantes, brazos que parecen abra-

* Lo que podria comunicar sanamente es... (lo hace como

* Lo que imagino cuando siento temor de ser rechazado
o0 malinterpretado si le digo esto a quien quiero mucho
s... (lo dice basado en lo que esta pensando sin tener Una vez verificada la congruencia dan inicio a la actuacion

que explicar)

Les guian a la sensacion, emocion y actitud

[a% si tuviera alli a la persona que imagina) . ) . o
< zar pero se retiran caidos, voz aleccionadora, palabras <
§ Plenario: sabihondas teatrales. §
=< sComo te sientes contigo al hacer el edercicio anterior? * Victima 'Buena’: pecho hundido, mirada evasiva hacia =<
— el piso, movimientos nerviosos, voz débil, palabras de -
O gueja, resentimiento y culpa a alguien mas o a todos los O
@) En trios demas @)
é * Lo que hago cuando siento temor de ser rechazado o Pide a los participantes que hagan triadas é
O malmte-rpret.ado por quien quiero mucho es... (no explica Una vez hechas las triadas les piden que actuen los personajes en @)
Z con quien ni describe la situacion) simultanea Z
O O
O QO
LI L
(a4 (a4

) . Luego de un minuto de actuacion sin palabras piden palabras en
* Lo que podria comunicar sanamente es... (lo hace como volumen y tono congruente

si tuviera alli a la persona que imagina) ;
I B. EXTINCION DEL PERSONAJE LIMITANTE POR
enario: SURGIMIENTO DE LA MEJOR VERSION DE MI

JComo te sientes contigo al hacer el edercicio anterior?

Luego de la actuacion simultanea. cada uno reconoce en la triada:

o "Al principio senti... y luego senti"..
e "Lo gue actué me recuerda cuando yo...".

e "Lo gue pooria hacer para expresarme sanamente
es....cuidarnos mutuamente, es...".

Luego de la primera actuacion simultanea cada uno cambia de per-
sonaje y realiza su segunda actuacion en simultanea
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\) Luego de la segunda actuacion simultanea cada uno reconoce en

sENEsTAg a triada: e Recrear |CI me|or BIENESTAR
o "Al principio senti... y luego senti". VeI’Si én d e ml’
e "Lo gue actué me recuerda cuando yo...".
e "Lo gue podria hacer poara expresarme sanamente
es....cuidarnos mutuamente, es...”. A. CAPACIDADES = CUALIDADES + TALENTOS
Luego de la segunda actuacion simultanea cada uno cambia de CUALIDADES. En carnaval de uno con otro alternativamente con
personaje y realiza su ultima actuacion en simultanea manos en posicién de dar y recibir, centrandose para percibir mas
Luego de la dltima actuacion simultanea cada uno reconoce en la alla de las ideas previas y dejandose mirar dentro. Cada uno aprecia
triada: y luego dice "Lo més valioso gue encuentro en ti* ['Gracias por re-
ada
Al , conocerlo’
 "Al principio senti... y luego senti".
princip Y
e Lo que actué me recuerda cuando yo... En triada cada uno dice "Lo més valioso gue ofros encuentiran en
Mmi es...'
% e "Lo gue poodria hacer para expresarme sanamente ) , . <
= es.. cuidarnos mutucmente. es.. " En nueva triada cada uno dice "Lo mas valioso que encuentro en =
, , mies..."
<§( Luego de que cada triada ha terminado <§(
- Plenario: ;,Qué observas en ti cuando te dicen lo valioso que en- -
% JComo te sientes ahora? cuentran en ti? / ;Qué observas en ti cuando le dices al otro lo valioso %
~ . . . o ue encuentras en él o ella? ~
@) JQue inferaccion nueva guieres hacer en tu amilia? . O
<_E 3Que conversacion nueva quieres promover en tu amilia? TALENTOS. En papel cada uno nombra los talentos y los frutos de <
S ) i ) : cada talento. Talento es la habilidad de cada uno para hacer algo que L=I)
> Plenario JQué te estis dando cuenta en ti ahora? sirve a otros y que lo realiza con gusto, poco esfuerzo y logro destaca- >
O do. Se comparte en duos. O
Lu'j Registrar en papel tus capacidades (Cualidades + Talentos) LLU)
[a% oz

En duos:

JQué observas en ti 0 qué sientes respecto de las

cualioades (lo valioso) y los talentos?.

Plenario:

JQué pasaria si solo tuvieras talentos
pevo no cualidades?,

JQué pasavia si no cultivas las cualidades
sino solo los talentos?

Recordar que los peores danos a la humanidad y ecosistema los
realizan personas muy talentosas y muy educadas que usan sus talen-
tos para no ser detectadas ni ser obligadas a reparar los dafios.
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Q‘» B. RETOS = DIFICULTADES + LECCIONES

BIENESTAR En la mitad de la hoja, dibujar una linea de vida, desde la concep- e ReCI‘eCII‘ |Q melor BIENESTAR
FAMILIAR cién hasta el dia de hoy. 3 d . FAMILIAR
Marcar las situaciones mas agradables arriba de la linea y las mas vers.lqn e m IS
desagradables abajo, en una distancia proporcional a la intensidad f |
del agrado o desagrado. qml Iq res
|dentificar en los puntos altos el regalo de vida que recibié y en los
puntos mas bajos si hubo lecciones aprendidas y si quedan lecciones Tomar a cada uno de ellos y escribir primera version de dos ren-
pendientes. glones por pregunta. Entregarle a cada uno esta respuesta inicial y
i hacerles la pregunta para responderla entreambos.
En duos alternados:
Traer la respuesta.
sCuales experiencias desagradables ya no se te . , -
repiten de una v otva orma, con una v otra persona? 2Cuales son sus cualidades?

_ 3Qué leccion aprendiste? JCuales son sus aspiraciones? _
< sCudles experiencins desagradables se te repiten de 2Cuales son sus talentos? <
= una v ofira Porma, con una v otra persona? JCuales son sus retos? =
=< JQué leccion podrias aprender? y j;Que cualidad =<
z podrias cultivar en ti? yd
‘O ‘O
&E) Registrar en papel tu reto (Aprendizajes + Lecciones) &()
= . —
O Plenario: O
Z ) ) Z
O JQué observas en ti 0 qué sientes respecto de lo gue O
&J) has crecido como persona? 8
[a% [av

C. ASPIRACIONES = DOLOR + REGALO

En duos alternados:

JAnte queé situaciones del mundo sientes
mas dolor o surimiento?

JQué regalo guieres hacer al mundo?

Registrar en papel tu anhelo (Dolor + Regalo)

Plenario:

JQué observas en ti o gue
sientes respecto de tu anhelo
Y las veces gue lo descuidas.




BIENESTAR
FAMILIAR

Despedida

Objetivo: Recoger, reconocer, agradecer
y celebrar lo logrado. Honrar a los que nos han
apoyado, enviar nuestro amor a los descendientes
y abrazar a los compafieros de aventura..

1. Circulo tomados de la mano. Izquierda recibe con la pal-
ma hacia arriba, derecha da con la palma hacia abajo.

2. Ojos cerrados. Visualizar a la mama a la izquierda con
su mano en tu hombro izquierdo, a papa en el hombro
derecho, a los respectivos abuelos atras de sus hijos y
hasta varias generaciones anteriores. Agradecerles por
la vida. Visualizar a los hijos, sobrinos, nietos al frente en
el circulo del centro donde estan con todos los hijos e hi-
jas, nietos y nietas de todos. Les enviamos nuestro amor
y en el centro de todos hay un espacio donde estaran los
hijos de estos nifios y niflas en su momento oportuno y
para el cual estos nuevos progenitores se preparan para
gue esos nuevos humanos no necesiten tener que sanar
porque no recibieron huellas de sufrimiento desde antes
de su concepcion.

2/

RECONCILIACION FAMILAR

"""" 3. Mirar a los compafieros del circulo, reconocer a cada uno,
reconocer internamente lo que recibiste de cada uno.

4. Por la mano izquierda reconocer la gratitud de lo recibi-
do. Por la derecha la intencion de lo que quieres hacer
con lo que te llevas.

5. Me llevo... y lo que voy a hacer con lo que me llevo es...
Escribir los logros en la cartelera de los guardianes de la
memoria y en el mecanismo concertado.

6. Definir fecha y proxima accion.

7. Abrazos de despedida con cada uno de todos los parti-
cipantes.
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