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Introduccion |

Territorios Encantados Villa Espafia. Fotografia Paula Orozco

Esta cartilla pedago6gica es una guia de
trabajo realizada con la finalidad de que los
maestros y lideres sociales tengan elemen-
tos para desarrollar espacios de reflexion
con las nifias, nifos y jovenes en torno a la
memoria, la forma de entender sus territo-
rios y su capacidad de transformacion pro-
pia y colectiva, para construir escenarios de
paz y reconciliacion.

Desde la Asociacion para las Investigacio-
nes Culturales del Choc6 ASINCH, hemos
desarrollado la metodologia “Raices, Tierray
Alas”, la cual se nutre de ejercicios investiga-
tivos en diversos territorios en los que la voz
de la comunidad ha tenido un papel central.
En este sentido, esta cartilla recoge los acier-
tos de distintos caminos andados por
ASINCH. Invitamos a trabajadores sociales,



docentes, artistas, lideres sociales y a la co-
munidad en general, a dar uso de las herra-
mientas que aqui les proponemos, nutrién-
dola de contenidos y ajustandola a las
necesidades especiales de cada poblacion.

Desde 1991, ASINCH ha trabajado por el
empoderamiento de los saberes ancestrales
del Choco y por el buen vivir de las comunida-
des a partir de la valoracién de dichos saberes.

El trabajo de esta asociacion es una apues-
ta politica que reivindica formas propias de
ser y de estar en el territorio; es decir, cos-
movisiones de los pueblos afrodescendien-
tes, mestizos e indigenas que ancestralmente
han habitado las riveras de los rios, los bos-
ques himedos, las montanas y los mares; y
que, en las udltimas décadas, se han visto
fuertemente amenazados y vulnerados en to-
dos sus derechos, siendo muchos de ellos
obligados a abandonar dichos territorios.

El proyecto Veni Canté desde el cual se ges-
ta esta cartilla pedagdgica, es un proyecto de
ACDI VOCA y USAID, cuya finalidad es tra-
bajar en torno a la reconciliacién con nifios,
nifas, adolescentes y jovenes que habitan
zonas marginales de Quibdo, pobladas en su
gran mayoria por victimas de los despla-
zamientos forzados de finales de los afios
90’ s hasta nuestros dias. Los nifios y jovenes
que habitan los barrios marginales de la
ciudad de Quibdd, no solamente se han visto
vulnerados en sus mas sagrados derechos
como el derecho a su territorio y su identidad
cultural, sino que ademéas han debido sopor-
tar la incursion de los grupos delincuenciales
a estas zonas urbanas de la ciudad, teniendo
muchas veces que acceder a sus reglas como
el reclutamiento, la colaboracién con
economias ilegales y las fronteras invisibles.
Vivir en los barrios marginales de Quibdo
que se encuentran bajo el control y la amena-
za de los grupos delincuenciales, ha signifi-
cado el padecimiento del miedo y la zozobra,
y ademaés la carga de una estigmatizacion

permanente que sefiala a quienes viven en
estos sectores y les niega a las y las jovenes
oportunidades de trabajo y formas de salir
adelante.

Es a este contexto que llega el proyecto
Veni Cantay el proceso Raices, Tierra y Alas
disefiado y coordinado por los equipos de in-
vestigacion y psicosocial de ASINCH. Esta
cartilla es un ejercicio de sistematizacion de
dicho proceso y una apuesta por ofrecer her-
ramientas pertinentes que respondan a las
necesidades y expectativas de los colectivos y
escenarios de transformacion de las ciudades
de Colombia en general y del Pacifico Colom-
biano en particular, que afrontan realidades
de desarraigo, estigmatizacion y miedo. El
objetivo de esta cartilla es aportar a la re-
construccion de los lazos y formas de rela-
cionamientos de los actores del territorio,
especialmente las nifias, nifos, adoles-
centes y jovenes, sanando su relacion con la
memoria, siendo conscientes del territorio
en el que viven, sanando la relaciéon con su
cuerpo y su sexualidad y creando escenarios
de proyeccion y transformacion en donde
la memoria histérica se convierta en la
palanca que jalona nuevos liderazgos y con-
sciencias, iniciativas y proyectos colectivos
que invitan a una cultura de paz y que les
ofrecen escenarios para sentirse dignos de
sonar y trascender.

La metodologia Raices, Tierra y Alas pro-
pone una vision holistica del SER; invita a
que las nifias, nifios y jovenes se conecten
con ellos mismos, con sus legados culturales,
la memoria de su familia y el entorno social,
cultural y fisico en el que se desenvuelven.
Esta metodologia, es un escenario para sanar
los vinculos y relaciones con nosotros mis-
mos y con los demés, desarrollando una serie
de reflexiones para trascender los hechos
victimizantes y conectarnos con nuestra po-
tencialidad como seres dignos, grandes y
merecedores.
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Raices, Tierra y Alas parte de tres principios fundamentales:

Honrar los
legados <Y

Este principio esta orientado a
dignificar nuestro origen, sanar
nuestra relacién con el grupo y el
territorio del cual hacemos parte, y
entender que es necesario honrar,
pero esto no significa ser siempre
leales, ya que, hay muchos elemen-
tos que hacen parte de los manda-
tos culturales y familiares, que no
tenemos por qué repetir.

Liderazgo
| ,//Q
- = : Toma de conciencia sobre
N nuestro poder para hacer

grandes transformaciones
en nuestra vida y en nues-
tro territorio.

Perspectiva
de género

Mirada critica frente a las construcciones
culturales de “lo femenino” y “lo masculi-
no” en el territorio y como esto afecta
nuestra relaciébn con nuestro cuerpo y

nuestra sexualidad.

A partir de estos tres principios, hemos
construido unos contenidos que nos per-
miten desde la consciencia corporal, el tra-
bajo en equipo y la introspeccion, fomentar
el reconocimiento del potencial que las
nifas, nifios y jovenes tienen, su inmensa
fuerza y la posibilidad de poner sus
proyectos de vida al servicio de un cambio
positivo en sus territorios.

El proposito de esta metodologia es crear y
fortalecer entornos protectores en contextos
barriales para las nifias, nifios y adolescentes
a partir del reconocimiento de los legados

culturales, el territorio y los suenos propios y
colectivos.

Raices, Tierra y Alas busca cumplir con los
siguientes objetivos en las comunidades en
las que se desarrolle:

¢ Consolidar espacios de re-
. flexién en torno a la historia
% personal, familiar y comunita-
ria de las ninas, ninos, adoles-

centes y jovenes.
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. Tomar conciencia de los man- . Ofrecer herramientas de pro-
% datos sociales y familiares que : gramac-lon.,neuroh.ngulstwa y
. imperan en nuestra vida. s -+ comunicacion asertiva para me-

: jorar las relaciones interperso-
nales y fortalecer la autoestima.

Explorar la importancia del
perdon y la reconciliacion

% como elementos fundamenta- : O-fref:fer herramlentas de visua-
: . : ¢ lizacion creativa para el forta-
les para sanar y tener mejores ; ..
s g i : % lecimiento de los planes de
relaciones in rsonales. = I .,
eacoes ________ erpesoaes _______________ . vida y la construccién de metas
o . © y suenos alrededor de estos.

Ofrecer herramientas concep-
i tuales para comprender el con-
% texto social, politico y econo-
. mico de la regién y ver como
construir planes de vida que

aporten a la transformacion.

. Reflexionar en torno a los este-
% i reotipos de género, los méto-
- dos de planificacién y los dere-

chos sexuales y reproductivos.

i Reflexionar en torno al cuida- :
% do del cuerpo como primer :
© territorio, la sexualidad y la s’}
sensualidad. Yessica Moya. Barrio Uribe Vélez de Quibdé. Fotografia: Ana Maria

Arango
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Participantes |

Pendiente..

La metodologia Raices, Tierra y Alas, esta
dirigida especialmente a las nifias, los nifios,
adolescentes y jovenes (de 8 a 22 afios). Ellas
y ellos asisten a los encuentros experienciales
donde aprenden, comparten y reflexionan en
torno a los temas tratados. Se conforman gru-
pos de 10 a 30 participantes para facilitar la
realizacion de actividades. Se puede trabajar

11

con grupos mayores a 30 participantes, pero
se requiere ajustar la metodologia y disponer
de una cantidad superior de materiales. En el
proceso pueden participar adultos, en este
caso se recomienda realizar algunos ajustes
metodologicos y conceptuales.

La seleccion de las edades tiene que ver con
las realidades del reclutamiento forzado en
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Colombia. La metodologia que aqui propo-
nemos se ha desarrollado con chicos de estas
edades. Sin embargo, eres libre de seleccio-
nar tu grupo etario y de hecho esta metodo-
logia puede funcionar con personas de cual-
quier edad. Si estas trabajando con nifios y
nifias menores puedes acomodar muchos de
estos ejercicios y actividades que te propone-
mos a un lenguaje mas ladico y dindmico.

12



Modulos A

Byron Palomeque Panesso. Lider de Veni Canté del Barrio El Reposo, Quibdé. Fotografia: Paula Orozco

Esta metodologia consta de tres moédulos:

1. Raices, 2. Tierra y 3. Alas.

Raices: Este modulo explora las relaciones con la memoria, el patrimonio,

la familia. Reflexionamos alrededor de las creencias, imaginarios, discursos

.y emociones sobre nuestro lugar de origen. Es un modulo de introspeccion

=i que busca que los jovenes tomen conciencia sobre la importancia de sanar

i lasrelaciones con su entorno familiar. Se busca comprender de qué manera

los mandatos familiares nos limitan y nos encadenan. No es fAcil verlos,

pero una vez los entendemos y los podemos ver en perspectiva y de manera
amorosa, tenemos unas capacidades infinitas para la transformacion.



Tierra: En este moédulo exploramos el territorio desde dos perspectivas; en
primer lugar, el cuerpo como primer territorio y las relaciones que esta-
blecemos con éste haciendo especial énfasis en los estereotipos de género
y las sexualidades, y en segundo lugar, la relaciéon con el territorio visto
como el contexto en el que vivimos. éDe qué manera nos relacionamos
con estos territorios?, écomo los cuidamos, cOmo asumimos posturas éti-
cas, politicas y econémicas para vincularnos con nuestro territorio cuerpo
y nuestro territorio entorno? En este médulo desarrollamos la campana
“Escucha Bonito” que consiste en una escucha consciente de las cancio-
nes que escuchamos cotidianamente y entender como en ellas se perpe-
ttan unos estereotipos y formas de maltrato que han sido naturalizados.

Alas: E1 modulo “Alas” esta orientado a la construccién y fortalecimiento
de los planes de vida a partir de dos herramientas: la programacion
neurolingiiistica, es decir la conciencia en torno a la forma en que nos
comunicamos con nosotros mismos y con los demas, y la visualizacion
creativa que se relaciona con la capacidad y el poder de sonar y materia-
lizar nuestros suenos a partir de imagenes concretas. Con esta herra-
mienta se busca que las nifias, nifios y jovenes entiendan la ley de la
atraccion y el poder que tienen nuestros pensamientos y creencias sobre
las realidades que construimos. Desde alli, los invitamos a proyectarse,
entendiendo que somos seres holisticos con una dimensién emocional,
intelectual, econ6mica, ambiental, espiritual y fisica.

Esta cartilla se dirige a los lideres y ciuda-
dania en general de una manera muy fami-
liar y sencilla, buscando que no sea un requi-
sito tener un alto grado de estudios para
comprenderla y aplicarla. Como explicamos
anteriormente, esta metodologia ha sido im-
plementada por ASINCH en diferentes con-
textos con comunidades afrodescendientes
del Pacifico colombiano. Sin embargo, aun-
que es posible que encuentres de vez en

cuando referentes muy propios de la memo-
ria o los contextos del Pacifico, en realidad
esta metodologia puede ser acogida por lide-
res que trabajan con comunidades mestizas,
indigenas, rurales, urbanas, etc. Se trata de
un camino que hemos recorrido, que traba-
jamos en el marco del proyecto Veni Canta y
que queremos compartir con diferentes acto-
res en busca de un mejor vivir para las ninas,
ninos, adolescentes y jovenes.

14



¢Como usar esta cartilla?

Nifia de Marriaga, Unguia. Fotografia: Ana Maria Arango

Esta cartilla expone diversos conceptos y
herramientas metodolégicas para trabajar
en comunidad, generando escenarios para el
encuentro, la reconciliacion, la sanaciéon y el
fortalecimiento de la autoestima. En este
material te ofrecemos un conjunto de ele-
mentos que puedes poner en practica dentro
de tus espacios de trabajo comunitario. En-
contraras que esta cartilla se enfoca princi-
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palmente en un trabajo con ninas, nifios y
jovenes, pero en realidad sus contenidos
pueden aplicarse al trabajo con cualquier
tipo de poblacién.

Es muy importante que tomes conciencia
de la actitud que tienes con las personas que
vas a trabajar: ¢Es una actitud abierta y
amorosa? O, ¢Es una actitud prepotente en
donde eres tu quien tiene la dltima palabra?



Antes de entrar a trabajar en las actividades
que te proponemos en esta cartilla, te
invitamos a reflexionar acerca de ti mismo y
de aquello que te moviliza: ¢Cuales son tus
intereses al trabajar con la comunidad?, éQué
tan involucrado estés en los procesos de esta
comunidad y cuales son las ventajas y
desventajas de tu grado de participacion en la
vida de las personas con las que trabajas?,
¢qué imagen estds proyectando? dées una
imagen que te acerca o te aleja del grupo? Haz

un listado de aquellas caracteristicas de tu
personalidad que te ayudan a fortalecer este
proceso y otro listado de todas aquellas
caracteristicas que no aportan al proceso y que,
por el contrario, puedes trabajar en medio de
este proceso. En una columna escribe tus
fortalezas, en una segunda columna escribe tus
debilidades y en la tercera columna los
compromisos y acciones que puedes
implementar para tener un acercamiento
mucho més fluido con tus interlocutores.
Por ejemplo:

Me siento muy seguro
de mi mismo.

Soy una persona con una
gran  capacidad de
liderazgo.

A veces tengo una actitud que
puede ser leida como prepotente
porque me gusta hablar mucho
y demostrar que tengo mucho
conocimiento.

Me cuesta mantener el control
en momentos de tension.
Puedo alzar la voz, reganar y
herir a algunas personas con
mi comportamiento.

16

Me comprometo a asumir una
actitud de escucha y empatia
con el grupo.

Me comprometo a tomar
conciencia de mis actitudes en
momentos de tension. Buscaré
respirar profundo y hacer un
esfuerzo por contar hasta diez
y bajar la voz.



La toma de conciencia de nuestras inten-
siones y de nuestro sentir como lideres en el
territorio nos permite hacer un trabajo
mucho mas honesto y tranquilo. En esta car-
tilla, encontraras que muchas de las activi-
dades son un viaje al interior de nosotros
mismos; pero si td como lider no lo sabes
hacer, es muy dificil que puedas facilitar es-
tas actividades. Por esta razoén te propone-
mos que participes de estas actividades
ademas de facilitarlas. Esto te ayudara a for-
talecer los vinculos con la comunidad y gen-
erara un dialogo horizontal y participativo.

La cartilla que leeras a continuacion te pro-
pone en primer lugar un médulo de sensibi-
lizacién que te permitira llegar a unos acuer-
dos con el grupo y nivelar un poco las
intensiones y energia con la que cada uno de
los chicos llegara a este espacio. Posterior-
mente encontraras tres modulos: “Raices”,
“Tierra” y “Alas”. Cada modulo tiene una
introduccién en la que de manera sencilla se
te explica el sentido de las actividades, una
breve definicién teérica y ejemplos para nu-
trir los espacios de reflexion. Te proponemos
generar espacios de didlogo colectivo en
donde las ninas, nifos, adolescentes y
jOovenes expongan sus percepciones de mane-
ra libre y sin temor a juicios.

La meditacién guiada es una herramienta
muy importante para interiorizar los con-
ceptos centrales que se trabajan en Raices,
Tierra y Alas. Por lo general, los nifios y
jovenes que viven en zonas marginales, no
han tenido experiencias con procesos que in-
vitan a la introspeccion y a mantener los ojos

17

cerrados. En los ejercicios de meditacion
guiada, que inducen a tomar conciencia de la
respiracion y conectarse con el cuerpo, po-
demos encontrar, en un principio, resisten-
cia por parte de algunos participantes. Frente
a estas situaciones es importante hacer un
acompanamiento amoroso, darle tiempo a
cada persona para que encuentre su momento
personal sin presiones.

La cartilla propone ejercicios grupales e in-
dividuales que buscan que los conceptos
pasen por el cuerpo, se experimenten en los
sentidos y sean incorporados por los partici-
pantes; asi, la teoria y ejemplos que se com-
parten cobran sentido en su ser, en su aquiy
en su ahora. Estos ejercicios llaman nueva-
mente a la reflexion buscando que las ninas,
ninos y jovenes participen, cuenten su expe-
riencia, como se sintieron, qué evoco el ejer-
cicio en ellos, etc.

Después de estos ejercicios grupales o indi-
viduales damos un tiempo para la creacion;
se busca que individual y colectivamente se
trabaje la creatividad a parir de la tematica
del modulo y desde diversos lenguajes de ex-
presion artisticos y culturales.

Finalmente, se hace un cierre en el que a
partir de preguntas orientadoras buscamos
que los ninos, ninas, adolescentes y jovenes
expresen como se sintieron, qué entend-
ieron a partir de cada médulo y cémo
aquello que aprendieron puede ser aplica-
do en el dia a dia de sus barrios y con sus
propias familias.






Principios pedagogicos

Y. .

En esta seccion te proponemos algunos
principios y criterios pedagogicos que pueden
ser de gran ayuda para avanzar en los proce-
sos comunitarios; se trata de herramientas
para tener en cuenta a la hora de comenzar a
implementar esta metodologia que te com-
partimos. Acoger estos criterios hara que tu
comunicacion con el grupo sea més fluida y
los escenarios compartidos sean espacios de
creacion, arte y cuidado.
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Canto al Atrato en el Dia del Agua. Corp- Oraloteca. Fotografia: Ana Maria Arango

Llegar a acuerdos:

‘o

Los acuerdos son los compromisos y reglas
del juego que permiten que convivamos unos



con otros y que ademas podamos trabajar
por fines comunes. Generar entornos de pro-
teccion y reconciliacion en los territorios y
llevar a cabo las actividades que aqui se pro-
ponen implica construir acuerdos conjunta-
mente con las nifias, ninos y jovenes. No lle-
gues a imponer tus normas y no creas que
existen acuerdos obvios: es mejor que que-
des como un exagerado a lamentar las conse-
cuencias de no haber hecho acuerdos mini-
mos con claridad. Al comenzar el proceso, lo
primero que debemos hacer es establecer un
espacio y una dinamica clara para que todos
los que participan en el grupo y entorno pro-
tector hablen de unos acuerdos minimos y
los concerten. Es muy importante que estos
acuerdos queden escritos y que ademas se
establezca unas formas de consecuencia para
quien no cumple las normas. Recuerda que
estas consecuencias no deben implicar nin-
gun tipo de violencia ni marginalizacion. Lo
mas importante es priorizar el didlogo y ha-
cer de estos acuerdos, y de las faltas alrede-
dor de ellos, pretextos pedagogicos para for-
talecer los escenarios de reconciliacion.

Comunicacion asertiva:

Tener una comunicacion asertiva es enviar
mensajes a las otras personas con claridad,
calma, seguridad, y afirmacion personal, ex-
presando nuestras opiniones con fundamen-
to y al mismo tiempo abiertos al didlogo des-

de el reconocimiento y el respeto del otro. La
comunicacion asertiva busca llegar a acuer-
dos comunes procurando que las personas
que se comunican se sientan satisfechas y
tenidas en cuenta. Con la comunicacion aser-
tiva decimos lo que tenemos que decir sin
necesidad de herir. Esta comunicacion es
muy importante en los procesos comunita-
rios y, sobre todo con las ninas, nifios y jove-
nes. Tal vez muchos de ellos estan acostum-
brados a una comunicacion desde la ira y la
agresividad, pero esto no quiere decir que no
puedan responder positivamente a la comu-
nicacién desde el equilibrio y el amor. No se
trata de ser pasivos; se trata de hacer ver al
otro que algo puede cambiar evocando los
acuerdos y llegando a nuevos acuerdos.

5» «
1\ L{_

Las ninas, nifios y jovenes son agentes
activos y transformadores que tienen mucho
que aportar a las reflexiones que se hacen
dentro del espacio. Traen historias, expe-
riencias y un camulo de informaciéon que
debe ser tenida en cuenta y que es capital
fundamental para los escenarios de cons-
truccidon colectiva. Muchas veces creemos
que por ser adultos debemos tener la altima
palabra, imponer nuestro punto de vista.
Pero comprender la agencialidad de los ni-
nos, es entablar una relacion amorosa y res-
petuosa, en donde parte del respeto implica
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entender que ellas y ellos, son agentes socia-
les de transformacion y seres con un gran co-
nocimiento. Fijate, ademas, que cada nino es
distinto y que casa uno tiene conocimiento
en diferentes areas. Exalta estos conocimien-
tos. Tal vez, hay en tu grupo encuentras ni-
fas muy timidas pero que son muy buenas
en el estudio o dibujan muy bien, son muy
buenas en la cocina, en la daza o tienen un
gran conocimiento de las plantas y sus capa-
cidades curativas. Entender las capacidades
de agenciamiento de las ninas, nifios y jove-
nes nos invita a mejorar nuestra observacion
y generar escenarios de dialogo y compartir
con ellas y ellos.

Politica del afecto:

\ e

Nadie puede dar de lo que no tiene. Por
este motivo, dentro de la “politica del afecto”
es muy importante que primero revises como
esta tu relacion contigo mismo ¢Qué lengua-
je usas para hablarte a ti mismo y a los de-
mas? En Raices, Tierra y Alas, te invitamos
a usar un lenguaje afectuoso para fortalecer
los procesos de autoestima y autocuidado.
Invita a las ninas, nifios y jovenes a tomar
conciencia de si mismos y de sus cuerpos;
hablarle a su cuerpo, escribirle a su cuerpo;
de esta manera, se busca a hacer conciencia
de la grandeza de éste y de su necesidad de
que se le tenga en cuenta, se le quiera y se le
respeten sus derechos. A partir de la con-
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ciencia corporal buscamos que las ninas, ni-
nos y jévenes sean mas conscientes de la for-
ma en que interactian con su entorno y de
qué manera pueden construir un plan de
vida que genere transformacion social y for-
mas de cuidado frente a nosotros mismos y

frente a los demas.

Enfoque diferencial:

ol K

El reconocimiento de la cosmovision, los
habitos y creencias que acompanan la expre-
sion de lo estético en las poblaciones se con-
vierte en una herramienta fundamental para
entablar un diadlogo horizontal y respetuoso
con las ninas, nifios, adolescentes y jovenes.
Se trata, por lo tanto, de vincular otras formas
de ser y de sentir sin imponer nuestra forma
de ver el mundo. Vincula en tu trabajo un len-
guaje incluyente teniendo en cuenta el grupo
étnico, las condiciones fisicas y cognitivas y
las condiciones de género de las nifias, nifios y
jovenes con quienes trabajas. Respetar la di-
ferencia implica asumir una pedagogia abier-
ta e incluyente, sin juicios y estigmatizacio-
nes. Cuida tu lenguaje y conviértete en un
agente protector de aquellas nifias, nihos y
jovenes que, por su condicion étnica, fisica,
psicologica, cognitiva, de género o social, son
vistos por el grupo como un “otro” que no per-
tenece al comin denominador. Haz de su pre-
sencia la mejor oportunidad para desarrollar
empatia, es decir, desarrollar en los nifios la
capacidad de ponerse en la piel de los demas
asumiendo una actitud abierta y respetuosa.



Celebracion de la diversidad:

V e

Y
A%
Este enfoque esta muy relacionado con el
anterior. Muchas veces se piensa que las
formas disimiles de ser, las expresiones que
se salen de “lo normal”, y la complejidad de
otras cosmovisiones que hay en el mundo
deben ser aceptadas y toleradas. Te invita-
mos a que mas que aceptarlas y tolerarlas, te
animes a celebrarlas. Celebrar la diversidad
es una actitud ante la vida y es realmente la
entrada al pensamiento divergente y, por lo
tanto, al mundo de la creatividad. S6lo quien
se atreve a pensar distinto puede ser real-
mente creativo. Desde esta perspectiva, el
arte es un aliado perfecto para la celebracion
de la diversidad, para invitar a las ninas, ni-
fios y jovenes a que se atrevan a pensar,
sentir y expresarse de forma distinta. El
cuerpo, por lo tanto, se convierte en un gran
dispositivo para atreverse a salirse de “lo
normal” y experimentar otras formas para
presentarse y reconocerse ante el mundo.

Sentir y realizar:

¢/ ’
v
~I
¢

La metodologia Raices, Tierra y Alas, se
plantea desde la experiencia; aprendemos
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desde la préactica, desde el sentir y la realiza-
cion. La experiencia no es lo que acontece
sino lo que nos acontece. Te invitamos a com-
partir con la comunidad desde una pedagogia
de la sensibilidad; no somos inmunes al
dolor, no somos inmunes a las realidades y
los dramas que enfrentan las comunidades
de las cuales hacemos parte. Colombia en-
frenta una terrible realidad de desplaza-
miento y vulnerabilidad a causa de la vio-
lencia y la degradacion social en medio de
una cultura de ilegalidad; la sensibilidad y
la emocién deben colonizar los territorios
simbolicos y lenguajes artisticos. Solo asi
podemos construir una sociedad justa y
equitativa.

Creatividad:

La creatividad esta relacionada con la ca-
pacidad de proponer ideas nuevas que
aportan un valor, con la capacidad de ima-
ginar y con la capacidad de tener un pensa-
miento divergente. Es posible aprender a
ser creativos y desarrollar plataformas que
nos inspiren y que inspiren. Busca generar
plataformas para la imaginacion por medio
del juego, la improvisacion de sonidos,
movimientos y procesos de ojos cerrados.
Invita a las nifias, nifios y jovenes a sonar,
a pensar en su futuro de manera creativa.
Trabaja actividades en donde haya una
participacion creativa, en donde invites a
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los participantes a construir, inventar nue-
vos lenguajes. No conviertas a las nifas,
nifos y jovenes en simples maquinas
repetidoras que siguen unas formas y
patrones: invitalos a crear.

El cuerpo:

El cuerpo ordena nuestra experiencia y
es a la vez el resultado de una serie de dis-
cursos sociales que permean la forma como
sentimos, actuamos y nos definimos. En el
cuerpo y su forma de comprenderlo cons-
truimos nuestra subjetividad. En las estéti-
cas del cuerpo se constituyen las éticas del
sujeto, sus formas de percibir y de sentir.
Sonido y movimiento, en interaccién con-
junta, pasan por lo filtros culturales y so-
ciales de ese cuerpo constituido y su forma
de percibirlos es el marco de las artes, los
lenguajes verbales y no verbales... es decir,
los repertorios con los que interactuamos
con el mundo. El Cuerpo es el primer terri-
torio y, por lo tanto, partimos de la con-
quista de ese territorio desde la toma de
conciencia de sus lenguajes y su forma de
relacion con nosotros mismos y con los de-
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mas. El cuerpo como territorio propio, di-
verso y Unico, es una de las apuestas de
este proyecto formativo, en este sentido, es
fundamental que las nifas, nifios y jovenes
comprendan su cuerpo y aprendan a valorarlo.

Escucha:

r

Trabajar con el sonido nos permite com-
prender el valor de la escucha. La sensibili-
dad sonora implica comprender nuestros
hébitos de escucha y tener una mirada critica
frente a ellos. Los ejercicios de produccion y
escucha de sonidos son una herramienta
para generar conciencia de los &mbitos sono-
ros y la propia voz. Por otra parte, aprender a
escuchar es también un acto de afecto y res-
peto por el otro.

Introspeccion y contemplacion:

De la misma manera en que es importante
desarrollar la sensibilidad sonora, también



lo es aprender a tener momentos para es-
tar con nosotros mismos, nuestros pensa-
mientos y nuestra imaginacion. Ademas,
podemos generar espacios para contem-
plar las sensaciones de nuestro cuerpo: el
gusto, el olfato, el tacto, la vista, el oido...
Volver a nosotros mismos significa hacer
un acto en el camino, volver a la concien-
cia, al centro, comprender nuestro lugar y
nuestra mision en el mundo a parir del dia-
logo interior. En Raices, Tierra y Alas, en-
contraras diferentes ejercicios que invitan
a la quietud y la introspeccion. Aprovécha-
los y hazlos parte de tu proceso. Veras que
en un principio no resulta facil que las ni-
fias, nifios y joOvenes cierren sus 0jos y se
dejen llevar, pero si lo sigues haciendo, y si
se entiende que es un proceso de confian-
za, poco a poco sera mas facil que cierren
sus ojos y se dejen llevar.

Estas son algunas pautas claves para tener
en cuenta a la hora de trabajar esta metodo-
logia. Algunas actividades propuestas desa-
rrollardn unas de estas pautas mas que otras,
sin embargo, te invitamos a tenerlas encueta
y a no seguir esta metodologia al pie de la le-
tra, sal del guion, inventa, recorre nuevos
trayectos, habla desde otros lenguajes, dibu-
ja nuevas narrativas, este es un mundo para
crear, sOlo te presentamos, ésta es s6lo una
guia... iel camino lo construyes ta!

A continuacion, encontraras la etapa de
sensibilizacion y las actividades que te ayu-
daran a preparar el grupo para las activida-
des. Luego encontraras los médulos Raices,
Tierray Alas con su explicacion tedrica y una
serie de actividades que te proponemos para
llenar de sentido los entornos de transfor-
macién y reconciliaciéon que aqui te propone-
mos para la comunidad.
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Sensibilizacion

Pendiente..

Antes de comenzar con las actividades de
la metodologia Raices, Tierra y Alas, es muy
importante que marques un espacio para la
sensibilizacion. Dependiendo de lo largo que
sea el tiempo destinado para desarrollar la
metodologia, debes asi mismo destinar el es-
pacio para preparar el ambiente, conseguir
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la mejor disposicion y energia para que las
nifas, nifios y jévenes estén abiertos y recep-
tivos para los momentos que viviran en este
camino que te proponemos desde Raices,
Tierra y Alas.

En la primera sesi6on es muy importante pre-
sentar con claridad el proposito del espacio, los



objetivos principales (los cuales encuentras en
la primera parte de esta metodologia) y hacer
una presentaciéon o un reconocimiento de los
participantes y el lider o lideres de este proce-
so. Te invitamos a ser creativo en el momen-
to de la presentacion y dependiendo del nt-
mero de participantes puede variar la forma
en que se presenten. Por ejemplo, pueden
decir su nombre con un baile o movimiento,
pueden presentar con su cancién favorita,
pueden hacer grupos y crear una historia co-
mun a partir de las historias que hay detras
de sus nombres, etc.

Una vez se han presentado y has presenta-
do los objetivos y el proposito de este escena-
rio de encuentro y construccion colectiva, es
muy importante que invites a las ninas, ni-
nos y adolescentes a crear entre todos unos
acuerdos que permitan que el proceso “Rai-
ces, Tierra y Alas” funcione. Estos acuerdos,
por lo tanto, parten de un consenso. Pregun-
tamos: ¢écudles son los acuerdos que debe-
mos cumplir para poder estar todos juntos,
para poder trabajar todos juntos y crecer en
un espacio de paz y reconciliacion? La idea

es fomentar la maxima participacion de las
ninas, nifos y adolescentes. Estos acuerdos
deben ser escritos en una cartelera que, a su
vez, debe ser expuesta las veces que sea nece-
sario durante el proceso para recordarles a
los participantes que ellos fueron los autores
de las reglas y que por lo tanto ellos deben
ser los principales garantes de que éste sea
un espacio protector y amoroso.

Después de construir los acuerdos de una
manera participativa, puedes hablar con las
nifos, ninas y adolescentes de Los Cuatro
Acuerdos recogidos por Don Miguel Ruiz de
la sabiduria ancestral de los indigenas Tolte-
cas de México'. En los cuatro acuerdos Don
Miguel Ruiz nos invita a descubrir la paz inte-
rior a partir de unos pactos que asumimos con
nosotros mismos. Se trata de hacer consciente
lo inconscientes y ver de qué manera pode-
mos replantear una serie de comportamien-
tos y formas de pensar que nos hacen mucho
dafo y que tienen que ver con formas especi-
ficas de relacionarnos con los demas y de au-
toreconocernos. Los Cuatro Acuerdos Son:

Si siempre haces lo mejor que puedes, nunca te
recriminaras ni te arrepentiras de nada.

Sé coherente con lo que piensas y con lo que haces.
Ser auténtico te hace respetable ante los demas y

ante ti mismo.

En la medida que alguien te quiere lastimar, ese
alguien se lastima a si mismo y el problema es de

él no tuyo.

No des nada por supuesto. Si tienes duda aclarala.
Suponer te hace inventar historias increibles que
s6lo envenenan tu alma y no tienen fundamento.

1 RUIZ, Miguel, 1997. Los Cuatro Acuerdos. Urano Editorial.
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Invita a las nihas, nifios y adolescentes a
pensar desde un sistema de pensamiento de
conciencia y amor, méas que desde el ego. Te-
nemos dos sistemas de pensamiento. Uno de
ellos es el de la conciencia amor: “El espiritu”,
en donde no hay separacion, entendemos que
somos uno y que la realidad que vivimos no es
mas que la proyeccion de nuestros pensa-
mientos. El otro sistema de pensamiento es el
del EGO, en donde estamos en clave de miedo
y de separaciéon. Cuando actuamos desde el

Sistema de pensamiento
del espiritu

Amor

Sentido de unicidad

Relaciones santas

Sentido de complecion

Expiacion/perdon

Inocencia

El sentido de unicidad se refiere a la
idea de que realmente somos uno, venimos
de un mismo origen y estamos conectados, lo
opuesto a la unicidad es el sentido de la se-
paracion. Creer que estamos separados en-
tre nosotros y de la fuerza creadora. La sepa-
racion me lleva a competir con el otro, a

2 Para comprender un poco mas sobre estos sistemas de
pensamiento, te invitamos a consultar el libro de Un Curso
de Milagros, publicado por la Fundacion para la Paz Inte-
rior y transcrito por Helen Schucman. 1978.

27

miedo nos sentimos vulnerables. La burla y el
sabotaje son mecanismos del miedo, corazas
protectoras que no nos permiten conectar
con nosotrosmismos ni con el otro. Invita a
los chicos a estar en el taller desde el Amory
la Conciencia. Estos conceptos los hemos
adoptado del libro Un Curso de Milagros
(UCDM), el cual puedes encontrar facilmen-
te en librerias y en la web, como libro, audio-
libro o en maultiples videos que explican la
cosmovision y filosofia de UCDM>=.

Sistema de pensamiento
€90

Miedo

Sentido de separacion

Relaciones especiales

Sentido de carencia

Infierno/muerte

Pecado

compararme con el otro desde una idea falsa
que es que el otro esta separado de mi.

Las relaciones santas se plantean desde
Un Curso de Milagros (UCDM), como aque-
llas relaciones en donde no hay condiciones.
Son las relaciones que no se piensan desde el
ego, que aman profundamente desde la acep-
tacion y desde la idea de dar sin esperar nada
a cambio. Las relaciones especiales para
UCDM, son aquellas que se basan en el miedo.



En la idea de que necesitamos a la otra persona
para estar bien y por lo tanto hay celos e inse-
guridades. En la relacion santa no necesitamos
poner al otro a prueba, hay confianza y amor y
capacidad de perdon.

Nina de espaldas. Bajo Atrato. Marriaga. Fotografia: Ana Maria Arango

segundo lugar, la complecion nos dice que
estamos completos como personas, que en
nuestro interior tenemos la fuerza y las fa-
cultades para ser la mejor version posible
de nosotros mismos. Que no necesitamos a
nadie si sabemos descubrir nuestra riqueza
interior; y solamente encontrando esta ri-
queza y amandonos a nosotros mismos po-
demos establecer relaciones sanas y santas
con los demas. Lo opuesto al sentido de la
complecion es el sentido de la carencia.
Cuando partimos de la carencia creemos
que necesitamos de elementos externos

El sentido de la complecidon tiene que
ver con dos elementos: primero con la idea
de que hacemos parte de un todo, un uni-
verso unificado y completo y, por lo tanto,
no podemos estar solos ni separados. Y en

para hallar nuestra felicidad. Es entonces
cuando condicionamos nuestra felicidad a
elementos como el dinero, el amor de pareja,
el aspecto fisico, etc. Partir de la complecion
es entender que puedes ser feliz aqui y aho-
ra y que no debes supeditar tu felicidad ya
que aqui y ahora eres un ser perfecto y com-
pleto.

La expiacion es la capacidad de deshacer
o borrar, para regresar a la conciencia. El Li-
bro Un Curso de Milagros plantea que el mi-
lagro es lograr ver las cosas de otra manera,
desde otro lugar de conciencia diferente al
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ego y la separacion; es decir, ver las cosas
desde el amor y el perddén. Para tener esa
nueva mirada debemos acudir a la expiacién;
es decir, a un “borron y cuenta nueva”, es
darnos la oportunidad de dejar atras los odi-
os y el resentimiento. Es como formatear
nuestro disco duro y no volver una y otra vez
a aquello que nos hace dafio, para de esta
manera tener la posibilidad de ver al otro y
ver las situaciones de otra manera. Ver las
crisis como oportunidades, ver la separacion
fisica como una forma de fluir y de encontrar
nuevas relaciones, aunque el amor y el agra-
decimiento continten, ver la enfermedad
como un llamado a la verdadera sanacion,
aquella que viene desde adentro de nosotros.
La expiacion, entonces nos permite ver mila-
gros, porque nos permite ver las cosas de
otra manera. Lo opuesto a la expiacion es la
idea de que estamos condenados ala muerte
y muy probablemente al infierno. Pensar
que no podemos hacer “borrén y cuenta nue-
va” con nuestra vida, es creer que estamos
condenados a arrastrar cadenas para toda la
eternidad. Por eso, la expiacién y el perdon
son tan potentes: porque nos liberan.

Finalmente, puedes hablar con las chicas y
chicos de otra idea muy potente que cambia
por completo la forma de relacionarnos en-
tre unos y otros, y es la idea de dejar de bus-
car culpables. En nuestra tradiciéon judeoc-
ristiana se nos ha ensenado que somos
pecadores y por lo tanto culpables. Como
seres humanos cometemos errores y muchas
veces, ante los errores y las situaciones
dificiles en lugar de centrar nuestra mirada
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en hallar una solucién, centramos la mirada
en la persona que cometi6 “el pecado”, en
aquel que es culpable. Esto dafia las rela-
ciones y nos sumerge en un hoyo mas
profundo frente a las situaciones dificiles;
porque al centrar nuestra atencion en lo neg-
ativo, todo se vuelve mas negativo. Si por el
contrario vemos al otro inocente, la atencién
se centra en las posibles soluciones y salidas
para superar el conflicto. Partir de la ino-
cencia, es comprender que tal vez si hubiése-
mos estado en la misma situacién de la otra
persona y hubiésemos vivido la misma histo-
ria, habriamos actuado de la misma manera.
Cuando percibimos el mundo en la inocencia
hay menos amargura, percibimos el mundo
desde un lugar mas tranquilo y libre.

Cuando has explicado estos conceptos a los
nifos, les puedes preguntar desde qué lugar
prefieren estar, si desde el sistema de pens-
amiento del espiritu o desde el sistema de
pensamiento del ego. Puedes incluso, invi-
tarles a que escriban en una hoja, momentos
en los que actian en uno u otro sistema de
pensamiento y como esto les genera algin
tipo de pensamiento. Un ejercicio bonito es
hacer un corazén grande en una hoja e invi-
tarles a que escriban dentro del corazon
comportamientos y actitudes relacionados
con el sistema de pensamiento espiritu y
fuera del corazon, comportamientos y acti-
tudes relacionados con el sistema de pens-
amiento ego. Esto ayudara a que inicies los
modulos con una actitud mucho mas consci-
ente y centrada por parte de las nifas, nifios
y adolescentes que haran parte de Raices,
Tierra y Alas.






Raices A

Siembra en el Barrio Villa Espafia de Quibdé. Fotografia: Ana Maria Arango

En el camino metodoldgico que te presen-
tamos, el modulo de Raices esta orientado a
fortalecer los vinculos comunitarios a partir
del reconocimiento de la familia y sus lega-
dos. Esos legados familiares a la vez estan
entrelazados con la memoria de una comuni-
dad, con los momentos que han debido vivir
nuestros ancestros y que son la respuesta del
por qué nos encontramos en nuestro territo-
rio y por qué vivimos como vivimos en él. El
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modulo Raices nos invita a reconocer los
acuerdos que hemos incorporado porque he-
mos crecido en una sociedad y una cultura
determinada. Estos acuerdos, mandatos o
creencias, marcan nuestra relacién con el
mundo.

Raices, invita a pensar en las relaciones in-
tergeneracionales. ¢Cudl es la forma en que
nos relacionamos con nuestros mayores?



¢Qué lugar ocupan en nuestra vida? Raices
nos invita a gestar acciones en donde se
integra a los sabedores de la comunidad y
sus conocimientos: la cocina, la siembra, las
leyendas, los mitos las canciones, la medici-
na tradicional, el conocimiento de las plan-
tas y sus dones.

Raices nos invita a construir memoria; la
memoria entendida como el conjunto de re-
cuerdos que tienen un sentido para nosotros
como personas, que tiene un sentido para
nuestra comunidad, y que ha sido social-
mente construida. Cada pueblo tiene una no-
cion de origen y tiene una historia que cuen-
ta ese origen. En el caso de las comunidades
del Pacifico colombiano, por ejemplo, encon-
tramos el origen indigena, el africano y el eu-
ropeo. Del encuentro de estos tres origenes
étnicos han surgido una diversidad de len-
guajes y cddigos que hoy caracterizan los te-
rritorios y que han derivado en la hibrida-
cion y el mestizaje. También, muchos de
estos lenguajes y formas de ser, han hecho
parte de la resistencia de los pueblos; una re-
sistencia por defender su cultura y sus for-
mas de ver el mundo.

Los afrodescendientes llegaron al territorio
del Pacifico colombiano hace més de tres si-
glos en condicidon de esclavizados. Tras la ne-
cesidad de los colonizadores europeos de ad-
quirir mano de obra para la explotacion de
oro. Tuvieron que soportar maltrato, discri-
minacion y la prohibicion de su lengua, su
religiobn, su musica y muchas de sus
costumbres. Las comunidades indigenas a su
vez, debieron resistir la invasion en sus terri-
torios ancestrales, la imposicion de una reli-
gidn que les invadia sus lugares sagrados, de

una economia que les saqueaba y danaba sus
territorios, de una ley que los obligaba a do-
blegar su soberania y sus formas de concebir
la vida.

La historia de los pueblos afrodescendien-
tes e indigenas en América, ha sido una his-
toria de resistencia. De hecho, todavia en
nuestra sociedad quedan rezagos de esta his-
toria colonial. Seguimos viendo lo foraneo
como lo més valioso y lo propio como algo
que hay que disimular. La relacion que esta-
blecemos con nuestro propio cuerpo: nues-
tro cabello, nuestra piel, nuestras facciones...
¢queremos tener un cabello largo y liso como
el de las modelos de la television? ¢queremos
tener una piel méas clara y usamos productos
para blanquearla? ¢Nos avergonzamos de los
rasgos afrodescendientes o indigenas que te-
nemos en nuestra cara o en el tamafo de las
partes de nuestro cuerpo? ¢CoOmo ese racis-
mo que hizo que los espanoles se creyeran
con el derecho de usurpar el cuerpo, el espi-
ritu y los territorios de nuestros antepasa-
dos, son cadenas que aun cargamos con no-
sotros?, ¢Seguimos colonizados?

Los pueblos indigenas y afrodescendientes
de América son nuestros ancestros, repre-
sentan nuestro linaje, su lucha debe ser hon-
rada y respetada. Venimos de ellos, nos de-
bemos a ellos, y amar y enaltecer nuestra
cuna es el primer paso para amarnos y respe-
tarnos a nosotros mismos.

Isnel Alecio Mosquera Renteria es un poe-
ta chocoano, de Andagoya, que trata temas
de identidad y lucha de los afrochocoanos,
desde la historia y la cotidianidad de nues-
tras comunidades. Es mas conocido como el
poeta del pueblo.

32



Marriaga, Bajo Atrato Choco. Fotografia: Ana Maria Arango

Es necesario saber,
con todos los fundamentos,
cuales fueron los lugares
de origen de los ancestros

El llevar esos lugares
presentes en la memoria
es algo que nos permite
darle base a nuestra historia

De ello nada nos habla
lo que es la historia oficial,
que ha sido escrita amanada
con un gran tinte racial

De acuerdo con la historia escrita
con gran tenor muchos negros
procedian del norte y sur del ecuador
Yy regioén subtropical,
ubicada en el sector del Africa occidental
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¢De donde trajeron a nuestros
ancestros?

Cuando hablo del ecuador
me refiero en lo esencial,
no al pais americano
sino a la linea ecuatorial

En lo que refiere al norte,
les digo con gran certeza
eran negros procedentes
de la zona sudanesa entre Senegal y Niger
extraidos a la fuerza

En lo referente al sur,
parémosle mucha bola,
eran de zona Banttl,
entre rios Congo y Angola

Venian de muy diferentes etnias,
culturas y lenguas,
no podian entenderse esto se
evidencia a leguas




Es necesario saber,
con todos los fundamentos,
cuales fueron los lugares
de origen de los ancestros

El llevar esos lugares
presentes en la memoria
es algo que nos permite
darle base a nuestra historia

De ello nada nos habla
lo que es la historia oficial,
que ha sido escrita amanada
con un gran tinte racial

De acuerdo con la historia escrita
con gran tenor muchos negros
procedian del norte y sur del ecuador
y region subtropical,
ubicada en el sector del Africa occidental

Y es algo para alegrarnos de estos nombres
recibidos:
muchos afrocolombianos tomaron
sus apellidos
Con el apellido del amo, muchos la huella
perdimos
y estos sagaces hermanos muestran de
dénde< < venimos
Estan presentes los Mina, Ocordé, Luango,
Arara,
Zape, Lucumi, Ambuila, Balanta,
Cetre, Chara

Chala, Brano, Cuenil, Biafara, Caraballi,
Cambindo,
Amud, Poztt Congo, Meziane y Lucumi
Estos tantos apellidos
nos revelan lo africano,
que se encuentra difundido en suelo
americano
Esto es bueno conocerlo porque nos da
identidad
y nos despierta el orgullo de nuestra
africanidads? .

3 Mosquera Renteria,I. Un poeta épico, costumbrista y de
compromiso social. Disponible en: http://www.vamosaan-
dar.com/wp-content/uploads/2015/01/Azabache-ene-
ro-2015-1.pdf Consultado el 28 de septiembre de 2018.

Honrar es diferente a ser leal

A los ancestros, a los padres a los abuelos,
a todo aquello que hace parte de nuestra his-
toria, de nuestro linaje, SIEMPRE, SIEM-
PRE, SIEMPRE, debemos honrarlos. Honrar
significa respetar, agradecer, aceptar, enalte-
cer. Honrar a nuestros ancestros es honrar
nuestra historia y, por lo tanto, honrarnos a
nosotros mismos. Honrar a nuestros ances-
tros implica perdonarlos, saber que no fue-
ron o no han sido perfectos pero que ellos
también respondieron a unas realidades y
portaban una historia. Pero honrar no signi-
fica ser leal. Podemos honrar nuestra histo-
ria, pero no significa que estemos destina-
dos a repetirla.

&%
AiFse. %K
Milay Mosquera. Red de Cantadoras del Pacifico Sur. Tumaco- Foto-
grafia: Ana Maria Arango

Desde antes de nacer estamos expuestos a
unas formas concretas de organizacion so-
cial, normas, leyes y comportamientos. Exis-
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ten unos sistemas culturales y familiares que
a su vez responden a un conjunto de creen-
cias y cédigos en los que al nacer nos sumer-
gimos y a los que, sin darnos cuenta, nos
adaptamos. Estos codigos de comportamien-
to y lenguajes que vemos en nuestro grupo
social y en nuestras familias son Los Manda-
tos Familiares; nacemos dentro de ellos, los
hacemos parte de nosotros, los naturaliza-
mos y, rara vez, los cuestionamos.

Algunos mandatos familiares pueden ser
los habitos en la alimentacion, la forma en
que nos comunicamos, o los gestos: hablar
fuerte, hablar suave... un mandato familiar
puede ser la violencia, o ser muy inteligente y
aplicado en el estudio, etc. A veces somos
muy leales a estos mandatos y otras veces so-
mos rebeldes e incluso, llegamos a transfor-
marlos. Los mandatos familiares se ven tam-
bién en nuestra apariencia fisica, es todo
aquello que heredamos; las enfermedades
pueden ser también, un mandato familiar.

Los mandatos familiares y los ancestros se
honran y se conocen. Pero también, pode-
mos no ser leales a ellos y cambiarlos cuando
no nos hacen bien. Por ejemplo: Tienes un
padre muy trabajador y responsable, pero
que a veces tiene comportamientos muy muy
violentos. Lo méas sano es perdonar esa vio-
lencia, aceptar que él es tu padre, darle su
lugar como padre, pero elegir no repetir esos
comportamientos violentos y, por el contra-
rio, ser una persona, a demas de responsa-
ble, amorosa. Puede ser también que tengas
un padre o muy amoroso, muy amable, pero
que no ha sido responsable con las tareas del

4 Si quieres profundizar un poco mas en torno a este concepto
de los mandatos familiares, puedes consultar: Hellinger, B.
(20009). El inconsciente colectivo y las Constelaciones Fami-
liares. (Trad. E. Aladro). Cuadernos de Informaciéon y Co-
municacion [en linea], 14, 83-88. Universidad Complutense
de Madrid, Espana. (Original en inglés, 2001). Consultado
en septiembre de 2018. de: http://revistas.ucm.es/
inf/11357991/articulos/CIYC0909110083A.PDF
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hogar, que ha tenido varias mujeres y no ha
sabido responder a sus obligaciones como
padre. Entonces lo honras, lo aceptas, lo per-
donas, pero eliges, a demas de ser muy amo-
roso, ser responsable y cumplir con tus com-
promisos para no repetir su historia“.

Procesion de la Virgen del Carmen. Termales, Nuqui- Choco. Fotografia:
Ana Maria Arango

Casi todos los aspectos de nuestra vida
responden a mandatos familiares: nuestra
vida espiritual, nuestra relacion con las de-
mas personas, nuestra relacion con el dine-
ro, nuestra relacion con el cuerpo, nuestra
relacion con el medio ambiente, nuestra re-
lacion con las tradiciones y expresiones cul-
turales, nuestra relacién con nuestros pro-
pios suefios. En ese sentido, es muy
importante tener una mirada distante y a la
vez muy, muy amorosa, con esas creencias y
comportamientos familiares que se han
convertido en mandatos; evaluar de qué
manera dichos mandatos suman o restan a
nuestra vida. Es importante verlo desde el
amory, por lo tanto, desde el perdon, enten-
diendo que, si hubiéramos nacido en el mis-
mo hogar, en la misma sociedad, en la mis-
ma época y bajo las mismas situaciones de



nuestros padres y abuelos, hubiésemos he-
cho exactamente lo mismo. Cuando toma-
mos conciencia de aquello que se repite, po-
demos tomar distancia, sin rabia, sin
resentimiento, simplemente honrando a
nuestros ancestros mas no siendo leales
con ellos.

A continuacion, te presentamos algunas ac-
tividades que puedes llevar a cabo en tu taller
de Raices con las ninas, ninos y adolescentes.

Grupo de danza tradicional de Barrio Villa Espafia de
Quibdé. Veni Canta. Fotografia: Paula Orozco
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Actividades de Raices

Las actividades de Raices se orientan a for-
talecer el vinculo de las nifas, nifios y adoles-
centes con sus territorios ancestrales, con sus
linajes y con la cosmovisién y saberes de sus
antecesores. Creemos que la violencia se ali-
menta de la exclusion y que la exclusion a la
vez se alimenta de la falta de reconocimiento
del valor de aquello que es diferente, la “otre-
dad”: lo femenino, lo LGBTI, lo demasiado
joven, lo demasiado viejo, lo negro, lo indige-
na, todo aquello que no cabe dentro de la
“normalidad”: y esa “normalidad” entendida
como el conjunto de practicas y conocimien-
tos dictaminados por el hombre, blanco, hete-
rosexual, mayor de edad y moderno.

Raices, rompe con esa “normalidad”; la
cuestiona y llama la atencién sobre la necesi-
dad de volver a los oficios y practicas ances-
trales. Te proponemos seis actividades en este
modulo, pero estas pueden ser complementa-
das por otras como cineclubs, cartas a los
abuelos y a los padres, costureros para bordar
y tejer, montajes de danzas tradicionales, es-
pacios de aprendizaje de repertorios tradicio-
nales, disefio de un 4lbum de fotografias para
hacer procesos de memoria, etc.
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El arbol: Meditacion

Esta meditacion es la apertura que te pro-
ponemos para comenzar el Moédulo de Rai-
ces. Se trata de conectar a las nifias, nifos y
jovenes con su memoria, recuerdos de su li-
naje y los personajes mas importantes de su
familia. Es una invitacion a honrar a ese lina-
jey, ala vez a verlo con cierta distancia para
cortar aquellas cadenas y mandatos que no
vale la pena mantener.

Objetivo

Tomar conciencia de los vinculos con sus
ancestros y con su familia mas cercana. Hon-
rar los vinculos familiares y sanar relaciones.

Preparacion

Antes de comenzar la meditacién, es im-
portante que indagues qué entienden los chi-
cos por meditacion. Llega con ellos a una
conclusion y busca que hablen desde sus
propias palabras. Nosotros entendemos la
meditacion como un espacio para conectar-
nos con nosotros mismos y mirar hacia aden-
tro. Otras tradiciones como el hinduismo en-
tienden la meditacién como una accion méas
profunda, un momento de éxtasis y conexion
con un ser superior en el que la mente queda
en blanco y no hay ningan tipo de pensa-
mientos. En este caso, simplemente haremos
una meditacién guiada para que las ninas,
ninos y adolescentes con quienes trabajamos
se conecten con circunstancias y emociones
y tomen conciencia de ellas, a la luz de su re-
lacion con los miembros de su familia.

|

Momentos de la actividad

¢ Pidele a los chicos que se pongan como-
dos, que suelten todo lo que tengan en sus
manos, que vayan al bafio si es preciso, que
apaguen o coloquen en silencio sus teléfo-
nos celulares y que cierren sus ojos adop-
tando una posicién recta, pero a la vez co-
moda y que no sea una posicion en la que
facilmente pueden caer dormidos. Después
de que ya estan en silencio y con los ojos ce-
rrados puedes comenzar esta meditacion
guiada. Asegura que tu voz llega a todos los
rincones del salon y que tus palabras son
claras y precisas. Habla muy lentamente,
vocaliza y deja un espacio suficiente entre
una frase y otra; sobre todo si se trata de
instrucciones que llaman a una accién o vi-
sualizacion distinta.
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Cierra tus ojos

Adopta una posicion recta y comoda

Las plantas de tus pies se apoyan en el
: suelo
i Toma una respiracién lenta y profunda
' Eleva tu estomago y suelta el aire

lentamente
Conéctate con tu respiracion
Sé consciente del aire que entra y sale
de tus pulmones

Toma consciencia de los sonidos que
hay a tu alrededor
Vuelve a respirar lenta y
profundamente
Relaja la planta de tus pies
Relaja y toma consciencia de tus
pantorrillas
Relaja tus rodillas y tus muslos
Toma consciencia de tus caderas y del
contacto con la silla
Conéctate con tu estomago... Tu
. pecho... Relaja tus hombros
i Toma consciencia de tur brazos y de tus
. manos... agradece cada parte de tu
; cuerpo...
Relaja tu cuello, toma consciencia de tu
i cuero cabelludo y de toda tu cabeza,
relajala
Finalmente relaja tu rostro, tu frente,
tu entrecejo, tus ojos, tus mejillas
Relaja tu mandibula, tu boca y tu
lengua
Toma consciencia del aire que entra
por tus fosas nasales, respira
lentamente
Y suelta el aire terminando dejando ir
con él cualquier tension que aun tenga
tu cuerpo.

i Ahora, vas a sentir que de la planta de
tus pies salen unas raices que rompen
el suelo y se conectan con las
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profundidades de la tierra
Siente como tu cuerpo se extiende y te
ancla a lo mas profundo del territorio
con unas raices fuertes y poderosas

Ahora siente como tus piernas y tu
tronco se convierten en el tallo de un
arbol, que amorosamente se conecta
con esas raices... y siente como de tus
brazos y tu cabeza se extienden unas

ramas.
Imagina esas, raices, ese tallo y esas
ramas

Imagina su tamano, su grosor, sus

colores, sus hojas

¢Tiene frutos? cAlberga algiin nido?

¢Tiene algunas flores?
Imagina ese hermoso arbol que eres tu
mismo.

Siente tu cuerpo expandirse y
conectarse con un cielo que es testigo
del esplendor de este arbol. (aqui es
muy importante que esperes de 1 a 2
minutos para dar tiempo a los chicos
de imaginar este arbol y conectarse
con él)

Ahora que sientes como tu cuerpo es
ese arbol que se extiende hacia las
entranas del territorio y de expande
hasta el infinito, da un paso al frente.
Voltéate para mirar de frente ese
arbol. Y mira como ese arbol que has
construido, que es la expansion de todo
tu cuerpo de repente te comienza a
mostrar a los miembros de tu familia:
En las raices estan tus bisabuelos y tus
abuelos... en el tallo aparecen tus
padres y tal vez tus tios, y en las ramas
y hojas estas tit con tus hermanos y
primos.
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Saluda a ese linaje, examinalo. Pero
no lo hagas desde el juicio... hazlo
desde el amor, desde la comprension,
desde el perdoén.

Honra ese linaje. Es tu familia, la que
te ha permitido estar aqui. (Este
momento también debes dar un
espacio prudente para que los chicos
hagan este ejercicio. Si notas que
alguno se ha quedado dormido, técale
el hombro amorosamente para que
regrese)

Ahora, elige a alguien de ese arbol
familiar. Elige a alguien que es muy
importante para todos, un referente,
que es el sostén de la familia. Tal vez

una abuela, abuelo o bisabuela. Elige a
alguien a quien le atribuyes una gran
sabiduria. Esta persona puede estar
en este mundo fisico, o puede que ya
no nos acompatiie fisicamente.
Una vez hayas elegido a esta
importante persona, visualiza cémo
sale del arbol y se acerca a ti.
Abrdazala o abrazalo y escucha lo que
tiene para decirte... (espera aquide 1 a
2 minutos)

Luego visualiza el regalo que esta
persona tiene para ti. Recibe este
regalo.

Ahora tu... équé le quieres decir a él o
a ella? (da un tiempo de 1 minuto
aproximadamente)

Ahora, toma un tiempo para terminar
la conversacion y despedirte. Visualiza
cémo esta persona se integra
nuevamente a este arbol que
representa tu linaje familiar.

Ahora ponte de frente a este arbol y
repite en voz alta después de mi (la
idea es que una vez termines las

siguientes frases los chicos las digan
en voz alta)

ESTE ES MI LINAJE
ESTA ES MI FAMILIA
ESTOS SON MIS ANCESTROS
ERES EL ARBOL QUE REPRESENTA
MI PASADO, M1 PRESENTE Y M1
FUTURO
TE AMO
TE ACEPTO
TE PERDONO
TE HONRO
CORTO EN ESTE MOMENTO LAS
CADENAS QUE TRAIGO CONTIGO
LAS SUELTO
NO ME PERTENECEN
SUELTO LOS ODIOS,
SUELTO LA RABIA
SUELTO EL TEMOR

TE AMO
TE ACEPTO
TE PERDONO TE HONRO

Ahora, vas a regresa nuevamente a
este arbol y te vas a _fundir con él
Hace parte de ti y de tu esencia
Lo honras y lo perdonas
Hay una razoénm para que ese sea tu
arbol
Tienes una mision dentro de él
Esa mision es perdonar y trascender.
Te fundes con este arbol y te sientes
importante, tranquilo y seguro. (dejas
un espacio para la reflexion).

Toma aire, vuelve a conectarte con el
entorno, con el aire que entra a tus
pulmones, con los sonidos del
ambiente, toma conciencia de tu piel,
de cada parte de tu cuerpo... Te vas
incorporando y cuando esté bien,
puede abrir tus ojos.
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¢ Cuando ya todos tienen los ojos abiertos,
antes de encender la luz (si la tienes apaga-
da) y antes de que se dispersen, pideles que
se organicen en pareja. Puede ser con el ami-
guito que tienen al lado. Y pideles que le
cuenten a su compafera o compaiiero la ex-
periencia que acaban de tener con la medita-
cion del arbol. Es importante aclarar que no
es obligatorio y que pueden contar s6lo aque-
llas cosas que sienten que quieren contar. El
proposito de este ejercicio es que todas las
ninas, ninos y adolescentes tengan la oportu-
nidad de verbalizar sus sensaciones y visuali-
zaciones inmediatamente después de haber-
las vivido. También les puedes dar un espacio
para escribir en una hoja o en su cuaderno
las ideas que les vengan a la mente después
de la meditacion. Finalmente, invita a quien
quiera compartir su experiencia delante de
todo el grupo a que lo haga, por lo general
hay chicos més extrovertidos a quienes les
gusta compartir con otros sus experiencias y
puede ser un momento muy bello de desaho-
go colectivo. Si hay lagrimas, mucho dolor,
es importante que hagas un acto de conten-
cion como que entre todos los chicos abracen
a quien esta llorando, o deja pidele a alguien
de mucha confianza que acompaine a la nifia
o la nina a respirar un poco y tomar agua.

o Cierra esta actividad de la meditacién
haciendo una reflexién sobre la importancia
de los ancestros, de tener muy fuertes las
raices y la relacion con esas raices para que
el arbol crezca fuerte. Es imposible que un
arbol sea grande y fuerte si sus raices son
débiles. Alimentamos nuestras raices desde
el reconocimiento que hacemos a los terri-
torios de origen, las tradiciones, los saberes
y la fisionomia que hemos heredado de
nuestros antecesores. Honrar a nuestros
ancestros es descolonizar nuestra mente y
dejar de ser esclavizados.
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Duracion

40 minutos aproximadamente

Materiales y requisitos
generales

¢ Puedes trabajar preferiblemente en si-
llas, pero si no las tienes simplemente sienta
a los chicos en el suelo.

¢ Si tienes la posibilidad, busca un repro-
ductor y sintoniza suavemente una mausica
especial de meditacion.

¢ Busca un lugar y una hora en donde haya
el mayor silencio posible.

Preguntas orientadoras para
la reflexion

I ¢ ¢Cémo sintieron su cuerpo an-
tes, durante y después de la me-
4 ditacion?

, ¢ ¢Fue facil conectarse con su
g cuerpo y visualizar las imagenes
que se iban sugiriendo durante la
meditacion?

e PR A LN

¢ éQué simboliza el arbol y qué
simbolizan sus partes?

e
Ay - -

¢ ¢Qué mensaje nos traen nues-
tros ancestros?

WS,

e i 2l

¢ ¢Qué logramos sanar con esta
meditacion?




La representacion del arbol y los manda-
tos familiares se trata de dibujar un arbol
en el que representan a los miembros de su
familia por una jerarquia de edades, como
si fuese un arbol genealdgico, pero sin rep-
resentar las formas de parentesco. Ademas,
expresan por escrito aquellas cosas que
quieren honrar y mantener y aquellas que
desean transformar. Es un ejercicio muy
poderoso si se hace con consciencia.

Objetivo

Ser conscientes de nuestros mandatos fa-
miliares, honrarlos y decidir aquello que no
queremos que se repita en nuestra vida, to-
mando distancia desde el amor y el perdon.

Preparacion

Para esta actividad es muy importante que
hayas leido el marco teorico con el cual inicia
este capitulo de Raices. Alli explicamos qué
entendemos por Raices, cuales son los man-
datos familiares y qué diferencias existen en-
tre “honrar” y “ser leal”. Cuando comprendas
el sentido de estos conceptos estaras prepa-
rado para liderar esta actividad en la cual el
arbol se representa graficamente.
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Representando el arbol y los
mandatos familiares

=

Ana Maria Arango.

Momentos de la actividad

¢ Una vez hayas repartido los materiales
correspondientes, pidele a los chicos que
dibujen un arbol en el centro de la hoja, y rel-
ativamente proporcional al tamafio de dicha
hoja. Al terminar de dibujar el arbol en el
interior de éste deben poner en las raices el
nombre de sus abuelos y bisabuelos, en el
tallo el nombre de sus padres o de sus tios
mas cercanos, y en las ramas y hojas su
propio nombre, el de sus hermanos y primos.

¢ Una vez han escrito el nombre de sus fa-
miliares en el arbol, pideles que de un lado
escriban aquellos mandatos familiares que
entienden como positivos y de otro lado es-
criban todos aquellos mandatos que entien-
den como negativos y que se deben superar
para poder evolucionar.
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Arbol de la Familia. Fotografia: Ana Maria Arango

¢ Después de que los chicos han dibujado
su arbol, es importante explicar el sentido
de los mandatos familiares. Como, de algu-
na manera, estamos destinados a repetir
inconscientemente la historia de nuestros
familiares, sobre todo de nuestros padres y
nuestros abuelos. Debemos comprender
que ver estos legados de manera conscien-
te es muy poderoso porque nos permite
elegir qué queremos y qué no queremos
que se repita. Utiliza los ejemplos. Es im-
portante que hagas mucho énfasis en la
importancia de SIEMPRE, SIEMPRE,
SIEMPRE, honrar el linaje, honrar a nues-
tros ancestros y a quienes hicieron nuestra
vida posible. Sin embargo, honrar es dife-
rente a ser leal. Podemos honrar ese arbol
ese linaje, ese clan familiar, y sin embargo
tomar la decision de no ser leales. Puedes
usar ejemplos como el padre alcoholico, la
madre conflictiva o victima, el abuelo mu-
jeriego, etc. Pidele a los chicos que te den
sus propios ejemplos y que te cuenten sus
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experiencias viendo ese linaje familiar des-
de la distancia. Recuerda tener siempre
una actitud abierta, respetuosa y de sumo
cuidado con sus sentimientos.

Duracion

40 minutos aproximadamente

Materiales y requisitos
generales

o Lapices
¢ Papel bond
¢ Colores o crayolas

¢ Lapiceros

Preguntas orientadoras para

la reflexion
=

4 ¢ ¢Qué sentido tiene conocer a
1 nuestra familia?

:

; . rd .
& ¢ ¢De qué manera se repiten unos
§ patrones o mandatos familiares?

$

)

7 ¢ ¢Qué podemos hacer con estos
L mandatos familiares?

Ay

NSy,

]

¢ ¢Como podemos sanar el dolor
que algunos de estos mandatos
nos producen?

L e—

=A™
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Cineforo: Reconociendo
nuestros legadoss

En este cineforo se exponen peliculas y
materiales audiovisuales para generar re-
flexiones, abrir la mente de las chicas y
chicos con nuevos referentes e interrogan-
tes sobre sus origenes, cultura y legados.
Aqui te proponemos algunas peliculas,
pero puedes explorar y nutrir esta activi-
dad con nuevos materiales.

Objetivo

Reflexionar en torno a la historia de las co-
munidades étnicas que habitan el territorio y
cuestionar los estereotipos de pobreza. Igno-
rancia y marginalidad.

Preparacion

Busca cuidadosamente peliculas o docu-
mentales que hablen de la historia, la an-
cestralidad y los saberes locales del territo-
rio. Revisa el material antes del taller hasta
que estés completamente seguro de que
funcionara no solamente desde una perspec-
tiva técnica, sino también en los contenidos.

5 En esta cartilla proponemos un enfoque diferencial para
trabajar con comunidades afrodescendientes, sin em-
bargo, si trabajas con comunidades indigenas, campesi-
nas, o con diversidad de origen, puedes adaptar esta
metodologia y buscar contenidos que se relacionen con
su historia particular.

_—

Cine en el barrio Uribe Vélez. Fotografia: Ana Maria Arango

Examina que no tenga iméagenes para adul-
tos o demasiado violentas. Asegurate de que
no sea una pelicula demasiado larga con la
que se pueden cansar. Finalmente asegura-
te de tener todos los equipos que necesitas:
pantalla grande o video beam, computador,
reproductor de sonido y, si es posible, algu-
nos telones que te permitan oscurecer el es-
pacio. Si el espacio en el que se desarrolla el
taller no cumple con estas condiciones,
busca un aliado en tu comunidad que te
permita acceder a equipos y escenarios
acordes con la actividad.

Antes de poner el material audiovisual
haz acuerdos claros con los chicos: hacer si-
lencio, quietud, tener disposiciéon de ver lo
que se va a presentar. Invita a quien no esté
dispuesto a cumplir con dichos acuerdos a
que se retire y se incorpore nuevamente a
las siguientes actividades.
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Momentos de la actividad

¢ Proyecta los cortometrajes y peliculas
que hablan de Africa, la esclavizacién y la an-
cestralidad. Puedes contarles a los chicos
que Africa es un continente que produce co-
nocimiento, arte y expresiones de los que de-
bemos sentirnos agradecidos. Haz una re-
flexion sobre los saberes, historias, practicas
que se mantienen en la cotidianidad de nues-
tros hogares y que se han transmitido por
generaciones. Si la comunidad con la que
trabajas no es mayoritariamente afrodescen-
diente, puedes igualmente evidenciar esta
historia la cual es muy importante para ser
reconocida por todos los ciudadanos del
mundo, y anadir otros contenidos que ha-
blen de la ancestralidad indigena, de la lucha
de las comunidades aborigenes por defender
y honrar su territorio y de las formas en que
América fue colonizada desde la cruz y la es-
pada, obligando a las comunidades afrodes-
cendientes e indigenas a negar y sentir ver-
giienza por sus legados.

Algunos de los materiales que te propone-
mos son:

¢ Kirika y la bruja

© Malaika

¢ Guillermina y Candelario -El
cuento de la Tunda

¢ La historia reconoce los aportes de
la Diaspora africana en Colombia

¢ Los Hijos del Okendo- Docu-
mental®

6 Estas peliculas, cortometrajes y documentales las puedes se
pueden ver en internet. Si no tienes buena conectividad bus-
ca en las bibliotecas mas cercanas o acude a amigos que ten-
gan pasion por el cine y los documentales.

-Kirikd y la bruja: https://www.youtube.com/watch?v=9H-
6C8JFnu_M&t=47s

-Malaika:  https://www.youtube.com/watch?v=TouJrB-
GUKbU&t=36s

-Guillermina y Candelario -El cuento de la Tunda: https://
www.youtube.com/watch?v=s-DtVGqiOc8
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Al finalizar la muestra de los diferentes
contenidos audiovisuales haz una reflexion
en torno al concepto de la ancestralidad y las
raices.

Duracion

3 horas

Materiales y requisitos
generales

¢ Pantalla
¢ Video Beam
¢ Reproductor de video

¢ Reproductor de sonido

Preguntas orientadoras para
la reflexion

¢ ¢De qué manera honramos y
reconocemos nuestra historia?

v Qo

¢ ¢Qué imaginarios tenemos de
Africa? ¢Cémo estos imaginarios
pueden fortalecernos o debilitar-
nos?

. Y

Py

¢ ¢Qué es la colonizacion? Y
¢coOmo se manifiesta?

¢ ¢De qué manera nos afecta
desconocer nuestros origenes y
darle mayorvalidez a expresiones
culturales que no son propias?

atrioe o SN Cala SN

sy

=g

-La historia reconoce los aportes de la Didspora africana en
Colombia: https://www.youtube.com/watch?v=98u7wNB-
Pudg

-Los Hijos del Okendo- Documental: https://www.youtube.
com/watch?v=f1q3la0EOJY&t=54s



Esta actividad es una invitacion a adultos
mayores representativos en la comunidad.
Es un espacio para honrar, agradecer los le-
gados culturales y conectar a las chicas y chi-
cos con sus territorios originarios.

Objetivo

Crear un escenario de reconocimiento de
los saberes ancestrales a partir de un en-
cuentro intergeneracional.

Preparacion

Busca con una o dos semanas de antici-
pacion, personas mayores en el barrio, que
sean reconocidas por mantener vivos los
legados culturales representativos dentro
de la memoria y el relacionamiento de la
comunidad con sus manifestaciones pro-
pias y ancestrales. Estas expresiones pue-
den ser: cuentos, mitos, leyendas, historia
de la creacion del barrio, conocimiento de
las plantas y sus propiedades curativas,
danzas, cantos, rituales, etc. Procura que
esta persona tenga algun tipo de cercania
con los chicos participantes del taller o que
sea reconocida por ellos. Prepara lo que
necesitaras. Tal vez reproductor de musica
para bailar, una cocina para cocinar algin
plato (en ese caso busca los ingredientes),

Siembra en el Barrio Uribe Vélez. Fotografia: Ana Maria Arango

tierra, abono, plantas y semillas si se trata de
sembrar o fotografias y videos si es necesa-
rio. Cita a los adultos mayores media hora
después de la llegada de las nifas, ninos y
adolescentes.

Prepara unas preguntas basicas para gene-
rar una buena conversacion en este encuen-
tro de saberes. Asegurate de que tus invita-
dos sean personas espontaneas y que les
gusta conversar delante de otras personas.
De lo contrario el encuentro puede resultar
un poco incomodo.
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Momentos de la actividad

o Explica a los chicos la actividad y el ob-
jetivo de la misma. Concerta con ellos unos
acuerdos sobre su comportamiento y for-
mas de participacion. Es muy importante
que los adultos mayores que participaran
en esta actividad, se sientan escuchados y
que durante el taller haya una actitud
abierta y receptiva por parte de los chicos.
Llega a un acuerdo sobre la forma como se
le dara la bienvenida a esta persona y cbmo
se hara su presentacion.

¢ Si el adulto al llegar encuentra una acti-
tud amorosa y respetuosa, sera mucho mas
facil que sea espontanea o espontaneo y que
quiera contar muchas cosas. Asegurate de
hacer las preguntas que planeaste con ante-
rioridad de manera natural, sin cortar los
momentos de interaccion entre los invita-
dos y chicos. Deja que la actividad fluya,
pero a la vez asegtrate de controlar el tiem-
po de tal manera que al final tengas un espa-
cio de reflexion con todos los participantes.

Duracion

2 horas aproximadamente

Materiales y requisitos
oenerales

¢ Aquellos que los invitados soliciten segin
el tipo de saberes que compartiran con las
ninas, ninos, adolescentes y jovenes.
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Preguntas orientadoras para
[a reflexion

o ¢Estamos abiertos en nuestra
vida social y barrial a aprender los
conocimientos de los mayores?
% ¢Por qué?

o ¢Por qué son o no son
~ importantes estos conocimientos?
. ¢Tienen ejemplos?

¢ ¢De qué manera se hace facil o
dificil en nuestra vida acceder a
estos conocimientos?

R e

© ¢Como se sintieron al escuchar a
los adultos mayores y aprender un
poco sobre sus técnicas y saberes?

NS
A

¢ ¢Qué saberes creen que han
adquirido gracias a los adultos
mayores? (estos saberes desde
una vision amplia: técnicas,
valores de vida, conocimiento del
entorno, etc.

Leto e o 5N

i,

o

Puedes tomar estas cuatro actividades
como base para tu taller, pero si tienes mas
tiempo con los chicos puedes ser aun mas
creativo. Planear paseos o expediciones a lu-
gares sagrados y/o emblematicos, planear
jornadas de siembra colectiva en el barrio,
hacer un mural con el rostro de un adulto
mayor que represente la lucha, la historia y



la resistencia de la comunidad, hacer un ho-
menaje en vida a algiin adulto mayor que sea
muy importante para la comunidad, crear
espacios para talleres de tejido, gastronémi-
cos, ebanisteria, etc. en donde los chicos ad-
quieran un saber y un conocimiento técnico
sobre uno de estos oficios.

En las comunidades que han sufrido des-
plazamiento por causa de la guerra, y que se
vieron obligadas a abandonar sus territorios
originarios, estas actividades de Raices, pue-

7 El acto de sembrar es magico. Plantar una semilla o un
pequeiio arbusto y luego ver poco a poco su crecimiento,
cuidar de él y esperar sus frutos, es una accion que invi-
ta al cuidado del medio ambiente y el cuidado de noso-
tros mismos. La siembra construye comunidad y fomen-
ta la soberania alimentaria; embellece los espacios, los
hace mas frescos y nos permite comprender los dones de
la naturaleza y su potencial en la sanaciéon de nuestro
cuerpo y de las energias del medio ambiente.

den resultar muy dolorosos, pero a la vez,
pueden abrir espacios realmente importan-
tes de sanacion, a la vez que ayudan a los chi-
cos a fortalecer sus raices y por lo tanto su
identidad y autoestima. En estas comunida-
des es donde mas se deben trabajar estas te-
maticas y propiciar encuentros intergenera-
cionales por medio de actividades como la
siembra o la programacion de las festivida-
des del lugar’.
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Tierra A

Diplomado Lideres para la Paz de la Corp- Oraloteca- acompaifiando a adolescentes de la zona de Cabi, Quibdé. Fotografia: Ana Maria Arango

El moédulo de Tierra es el reconocimiento
del territorio, entendiendo el cuerpo como
primer territorio y extendiéndose al hogar, el
barrio, la ciudad, la region, el pais y el mun-
do ¢Cuél es nuestra responsabilidad como
habitantes de nuestro cuerpo? pero a la vez,
¢Cuél es nuestra responsabilidad como habi-
tantes de este planeta? El moédulo Tierra
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cuestiona la forma en que gestionamos nues-
tros cuidados y emociones con nosotros mis-
mos y con los demas; ademas, exploramos de
qué manera nos vinculamos a unas formas
especificas que expresiéon sobre nuestra se-
xualidad en medio de los atributos que le
otorgamos al hecho de ser hombres y muje-
res en nuestra sociedad.



El cuerpo ordena nuestra experiencia y
responde a la vez a una serie de reglamentos,
imaginarios y creencias que por siglos se han
construido en los grupos sociales en donde
nacemos. La experiencia social, las pautas de
crianza, la educacion, etc., generan unas for-
mas especificas de relacionamiento de nues-
tro cuerpo con el territorio en el que vivimos.
Si el territorio exige cuerpos fuertes, las pau-
tas de crianza van a estar orientadas a for-
mar cuerpos fuertes, si, por el contrario, el
contexto es diferente y se necesita que los
cuerpos sean quietos y callados, asi mismo se
impondran unas pautas de crianza para ejer-
cer una especie de “domesticacion” sobre el
cuerpo de los nifios. Pero hay otro tipo de
cuerpos. Cuerpos diversos que se salen de la
norma social o el concepto de belleza; mu-
chos de estos cuerpos en algunas sociedades
son maltratados, estigmatizados, senalados,
expulsados. En este modulo veremos de qué
manera nuestro cuerpo habla, se expresa, se
rebela y se presenta de miltiples maneras
frente al mundo, siendo un lugar de infinitos
lenguajes y posibilidades para crear.

Nuestro cuerpo habla

Nuestro cuerpo también cuenta historias.
Las marcas, cicatrices, caracteristicas espe-
ciales de nuestro cuerpo, narran legados fa-
miliares, batallas, experiencias de supervi-
vencia. Por eso, todas esas marcas en nuestro
cuerpo, deben ser agradecidas y aceptadas
porque agradecerlas y aceptarlas hace parte
de sanar nuestra propia historia y nuestra re-
lacion con el mundo.

Nuestro cuerpo comunica. Cuando no llora-
mos lo que debemos llorar, nuestro cuerpo
necesita del resfriado para que salga la triste-
za; cuando la ira se retiene, cuando no expre-

samos nuestra rabia de manera sana y cons-
ciente, nuestro estobmago arde. Cuando las
culpas y los resentimientos invaden nuestra
alma, el organismo se agrede a si mismo, ge-
nerando enfermedades como el cancer u otras

enfermedades autoinmunes. Cuando nos
cuesta ceder y ser flexibles con la vida, nues-
tro cuerpo pierde flexibilidad y duelen nues-
tras articulaciones. Cuando no nos soporta-
mos a nosotros mismos, nos auto exigimos y
no nos aceptamos con nuestros errores, todos
estos pensamientos nos explotan la cabeza.
Escuchar a nuestro cuerpo es entonces el pri-
mer paso para la sanacion.

Habla con tu cuerpo, agradece todo lo que te
da, todas sus capacidades. Agradece tus ojos
que te permiten ver, tus oidos que te permiten
captar los mas bellos paisajes sonoros, tus
piernas que te llevan a lugares insospechados;
agradece tu cerebro por su capacidad para
pensar, ser consciente y comunicarte con el
mundo. Haz de este m6dulo de Tierra, un es-
cenario para la introspeccion, es decir, el en-
cuentro consigo mismos.

Danza Urbana de Veni Cant4 en el Barrio Villa Espafia. Fotografia:
Paula Orozco
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Cuerpo afro

Para las mujeres, los hombres y la pobla-
cion LGBTI® afrodescendientes, su cuerpo ha
sido un lugar de poder y resistencia. El orden
corporal, es decir, el “deber ser” del cuerpo,
durante la colonia y posteriormente en la
modernidad, ha estigmatizado, senalado,
erotizado y exotizado el cuerpo de los afro-
descendientes. Los afros han entendido que
en su expresion e inteligencia corporal hay
una fuente para la resistencia y para recla-
mar el derecho a ser y existir en el mundo.
Por eso los afrodescendientes valoran la
fuerza, la versatilidad de su cuerpo y su ca-
dencia. En expresiones como el baile y el de-
porte, hay un lugar de enunciacion y rebeldia
frente al orden impuesto por parte de las cul-
turas dominantes.

Las formas de control sobre las poblaciones
indigenas, negras y mestizas durante la colo-
nia estuvieron orientadas a la construccion de
un cuerpo que respondiera a los intereses
economicos y las estrategias de adoctrin-
amiento de las misiones catdlicas. El cuerpo
negro se entendié como una maquina de tra-
bajo que debia ser dominada y subyugada, y
para este proposito, se le rotul6 como un cuer-
po animal, salvaje y satanico. De esta manera,
el cuerpo afro para muchos, debia negarse y
superarse, a partir de la adopcion de ideales
de belleza y control, ajenos y en donde los ges-
tos, el vestido y hasta las formas de hablar
debian responder al lugar otorgado dentro del
sistema de jerarquico colonial.

8 Esta sigla se refiere a personas lesbianas, gays, bisexuales,
transexuales intersexuales.

-Lesbiana: mujer que siente una preferencia sexual por
otras mujeres

-Gay: Hombre que se siente atraido y prefiere tener relacio-
nes con otros hombres

-Bisexual: Persona que siente atracciéon sexual tanto por
hombres como por mujeres

-Transgénero: Que nace con un sistema sexual que no co-
rresponde a su identidad

-Transexual: Persona que ya pasé por la operacion y la sus-
titucion hormonal

-Intersexo: Persona que nace con érganos sexuales masculi-
nos y femeninos.
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El cuerpo de la mujer fue instrumentaliza-
do. La mujer negra esclavizada se convirtié en
un objeto de reproduccién de mano de obra.
Su cuerpo fue concebido como una maquina
de trabajo y procreacion al que habia que
estigmatizar y sefialar como prohibido y pe-
caminoso para asi justificar los excesos, viola-
ciones y maltratos que se cometian frente a
ellas. Sin embargo, lejos de ser sujetos pa-
sivos, las mujeres esclavizadas emprendieron
sus propias formas de protesta y resistencia
manteniendo sus saberes, sus danzas, sus
cantos y su espiritualidad. A los hombres por
su parte, se les convirti6 en simples objetos
con la capacidad de hacer trabajo corporal,
desconociendo sus destrezas intelectuales y
sus formas propias de conocimiento. Para la
comunidad LGBTI la experiencia no ha sido
mucho mejor; al contrario, es una poblacion
que ha sufrido una triple discriminacion: son
negros, la mayoria de las veces son pobres y
son homosexuales ¢CoOmo reivindicar los
derechos de estas poblaciones?

Rihanna en la Comparsa de Veni Canta en las Fiestas de San Pacho.
Fotografia: Ana Maria Arango



Diversidad de género y sexualidad

Los seres humanos somos seres sexuados.
Esto quiere decir, que nacemos con 6rganos
sexuales. Cada persona vive esa sexualidad
de una forma particular; pero realmente é¢de
qué estamos hablando cuando hablamos de
sexualidad? Para entender las dimensiones
de nuestra forma de vivir nuestra condiciéon
de género y sexualidad, es importante com-
prender cuatro conceptos?:

Sexo biologico:

Se trata de las diferencias biologicas entre
hombres y mujeres (la genitalidad, los cro-
mosomas y las hormonas). Esto quiere decir
que si una persona tiene pene, testiculos y su
cromosoma es XY, su sexo biologico es “hom-
bre”. Si por otra parte, si la persona tiene
vulva, ovarios y su cromosoma es XX, su
sexo biologico es de mujer. Al nacer o incluso
antes, se define la sexualidad del bebé de-
pendiendo del sexo biologico.

Identidad sexual o identidad de
oenero:

Tiene que ver con la forma como nos senti-
mos. Es una vivencia subjetiva que puede
coincidir o no con nuestro sexo biologico. Es
decir, me puedo sentir hombre, pero tener
vulva o me puedo sentir mujer, pero tener
pene. Hay algunos hombres que han nacido
con vulva: los hombres transexuales y hay al-

9 Para profundizar en este tema, puedes consultar: Conse-
jeria de Derechos Humanos (2017). Presidencia de la
Republica del Colombia. Orientaciéon Sexual, Identidad
de Género y Derechos Humanos. Consultado en sep-
tiembre de 2018. http://www.derechoshumanos.gov.
co/observatorio/publicaciones/Docu-
ments/2017/170213-plegable-lgbti.-webpdf.pdf

Te invitamos a ver el video en YouTube “La Diversidad
Sexual. Una explicacién Facil”. Consultado en septiem-
bre de 2018. https://www.youtube.com/watch?v=-
1QbTZYiQ6BA&vI=en

gunas mujeres que han nacido con pene,
pero se sienten mujeres, son las mujeres
transexuales. A las personas cuyo sexo biol6-
gico coincide con la identidad sexual se les
conoce como cisexuales.

Orientacion del deseo u
orientacion sexual:

Esta orientacion esté relacionada con nues-
tra preferencia sexual; es decir, con el sexo
con el cual nos sentimos atraidos emocional,
sexual y afectivamente. Si nos gustan las per-
sonas del sexo biolégico contrario, somos
heterosexuales, si nos gustan las personas
del mismo sexo somos homosexuales.

Expresion del género:

El grupo social y la familia en la que vivi-
mos nos ha formado de una manera determi-
nada dependiendo de nuestro sexo biologico.
Por ejemplo, creen que la “ninas” con vulva
deben jugar a las mufiecas y a la cocina, y los
“ninos” con pene deben jugar a los carritos y
al futbol: rosa para las nifias y azul para los
ninos. Por eso, desde los modelos de crianza
se busca que los gestos, los habitos y com-
portamientos de “nihas” y “ninos” sean dife-
rentes. Sin embargo hay nifias que quieren
expresarse desde aquello que culturalmente
se enciende como masculino y viceversa.

Pero teniendo en cuenta todo esto écuantas
combinaciones puede haber entre todas es-
tas categorias? Puedes ser un hombre con
pene, heterosexual y femenino. O puedes ser
un hombre con pene, masculino y homo-
sexual o puedes ser una mujer transexual,
femenina y lesbiana... o puedes ser una mu-
jer con vulva, masculina y heterosexual... Y
asi, todas las combinaciones posibles. Sin
embargo, esto que hemos expuesto sigue
siendo muy simplista ya que la realidad de
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las personas no esta realmente determinada
s6lo por los opuestos: masculino/ femenino,
pene/vulva, heterosexual/homosexual, ci-
sexual/transgénero, etc. Es mucho més com-
plejo que pensar en estas formas de oposi-
cion. Esta forma de ver las cosas se entiende
como “sistema sexual binario” que ve dos
realidades opuestas en cada categoria... pero
hay otros matices.

En cuanto al sexo bioldgico, existen mu-
chas personas que nacen con una anatomia
sexual que no encaja con la vision de opuestos
o la vision binaria. Por ejemplo, algunas per-
sonas tienen una combinaciéon de ambos tipos
de genitales o genitales que parecen ser mas-
culinos y femeninos al mismo tiempo. Perso-
nas que tienen cromosomas XXY o XXo. A
todas estas personas se les llama “intersexua-
les”. Con la identidad sexual, también pue-
de haber muchas variaciones; muchas perso-
nas no se posicionan ni como mujer ni como
hombre. Algunas mujeres se sientes hombres
y mujeres a la vez y se les llama “bigénero”,
otros solo parcialmente hombre o mujer “de-
migénero” y los que no se sienten ni mujeres
ni hombres se les conoce como “agénero” y
también hay quienes se sienten temporal-
mente hombres y temporalmente mujeres y
se les llama “género fluido”, y otros que ni
como género, ni como hombre ni como mujer
y se identifican como “del tercer sexo”. Todas
estas realidades de la identidad sexual son
muy poco visibilizadas. En el fondo, la etique-
ta no es tan importante, lo interesante es dar-
nos cuenta de que la identidad va mas alla de
“ser hombre” o “ser mujer”.

Con la orientacion del deseo sexual
pasa algo similar; no podemos leerlo desde
una los opuestos masculino/ femenino. Al-
guien puede sentirse atraido por los hombres
y por las mujeres al mismo tiempo y en dife-
rente intensidad hacia un sexo u otro (lo cual
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puede cambiar segtin el momento de la vida):
a esto se le llama “bisexualidad”. Sin embar-
go, hay a quienes sienten deseo por las per-
sonas independientemente de su sexo o gé-
nero, lo cual se denomina “pansexualidad” o,
incluso hay quienes no se sienten atraidos
por ningun sexo: “asexualidad”, lo cual no
quiere decir, que no pueda sentir amor. Fi-
nalmente, con la expresion del género,
también puede haber muchas variaciones.

Como sabemos, todas las personas tenemos
algo de femenino y algo de masculino en
nuestros gustos, intereses y forma de expresar
nuestra personalidad en general. Hay hom-
bres a quienes les gusta pintarse las unas. Si
hay una persona en el medio, cuyas expresio-
nes son tanto femeninas como masculinas, se
les llama “andréginas” porque tienen rasgos
de ambos géneros de manera equilibrada.

Entender la complejidad sexual implica
entender que todas estas variantes se pueden
combinar y que una persona en un momento
de su vida puede sentir atraccion e identifi-
cacion por unos rasgos y unas formas que
deseo, formas de amar y de expresarse deter-
minadas y esto no la hace una mala persona.
Si las personas no dafian a otras, no trans-
greden la ley por medio de la violencia y el
abuso, si hay respeto y amor... todas estas
formas de expresion de la sexualidad deben
ser aceptadas e incluso celebradas, porque la
diversidad nos permite ser méas creativos,
mas empaticos, mas carismaticos y mas
compresivos con los demas.

Honra lo que eres

Ensefia a los chicos de tu grupo a amarse
tal y como son. Esto implica respetarse y
respetar al otro en su diferencia. Las mu-
jeres hemos asumido una carga histérica.
En la Edad Media se nos persigui6 por bru-
jas cuando en realidad éramos cientificas,



inteligentes y librepensadoras. Se nos ha
considerado “el sexo débil”, se nos estig-
matiza si llevamos la falda muy corta, si so-
mos demasiado independientes, si decidi-
mos no ser madres, si somos demasiado
timidas, si somos demasiado extroverti-
das... al final pareciera que si no nos termi-
namos de ajustar a los requerimientos de
una sociedad que se ha basado en el pens-
amiento masculino para pensarse y desarr-
ollarse, estamos perdidas.

¢Qué es el sistema patriarcal? Es el siste-
ma de pensamiento basado en la idea de la
propiedad privada, la familia en donde la
mujer debe estar para la crianza de los hijos
y €l control e idea de superioridad del hom-
bre sobre la naturaleza. La mujer por su per-
sonalidad y cercania con la naturaleza, debe
ser dominada, controlada y “domesticada”.
Los conceptos basicos del patriarcado son:

=

¢ El hombre es el sexo fuerte, la
mujer es el sexo débil: mas fragil,
menos capaz y menos inteligente

N e

L &

© No somos iguales. La desigual-
dad es algo natural a los huma-
nos.

¢ La manera de resolver los con-
flictos debe ser por la fuerza y la
guerra
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El hombre, basandose en esas ideas de su-
perioridad ha sido el protagonista de deci-
siones politicas, econoémicas, sociales y cul-
turales, mientras que a la mujer se le ha
dejado como rol principal la crianza de los
hijos, el cuidado de la casa y la satisfaccion
sexual en funcion de los deseos del hombre.
¢Como reivindicar el rol de las mujeres y la
equidad entre los dos géneros? Aqui te pro-
ponemos do elementos muy importantes: las
masculinidades conscientes y la sororidad.

Jornada de Pesca para el documental Los Hijos del Okendo. Fotogra-
fia: Ana Maria Arango.

Hemos vivido muchos siglos bajo el do-
minio del sistema de pensamiento patriar-
cal. Y éste se sustenta en los modelos de
crianza y los mandatos de la construcciéon
de “lo masculino” y “lo femenino”. Asi, un
nifio para ser considerado un “verdadero
hombre” debe cumplir con los “mandatos
de la masculinidad”:

¢ El hombre no llora ni expresa
sus emociones, excepto la ira.
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¢ No muestra debilidad ni mie-
do, tiene valor

S e

¢ Demuestra el poder de control,
especialmente sobre las mujeres

S
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¢ Es dominante

o

¢ Es protector

¢ No quiere ser “como una mujer”

NEV PR T,

¢ Es heterosexual

‘_’M
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< ¢ No quiere ser percibido como
“un marica”

¢ Es fuerte, duro, atlético.

R

¢ Toma decisiones sin necesidad
de ayuda.
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- © Ve a las mujeres como propie-
dades/ objetos®
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Tony Porter nos dice:

“Hay algo maravilloso en ser hombre,
pero al mismo tiempo, hay algunas cosas
que se han ido al cause. Tenemos que revi-
sar ese proceso para deconstruir y definir
nuestra idea de masculinidad”.

Cuestionar estos mandatos y la idea de la
masculinidad en nuestra sociedad, es una
oportunidad para la reconciliacion. Cuantas
peleas, cuantas guerras se inician por la ne-
cesidad de demostrar la hombria. La violen-
cia y el conflicto serian insostenibles sin los
mandatos de la masculinidad. Ser masculi-
no no necesariamente esta relacionado con
el sexo biologico y la identidad sexual. Tiene
que ver con lo que anteriormente caracteri-
zabamos como “la expresion de género”, en
donde por ejemplo muchas mujeres pueden
ser las que practiquen y sostengan estos
mandatos de la masculinidad.

Pero hay otros mandatos de la masculini-
dad que tienen que ver con la energia de la
fuerza, de la proteccion, de la seguridad, el
arraigo, la exploracion, el pensamiento ra-
cional, que son necesarios y que nos com-
plementan como seres humanos tanto a
hombres como a mujeres (bioldgicamente

10 Conferencia de Tony Porter en TED. Puedes consultar el vi-
deo en YouTube en el siguiente link: https://youtu.be/
td1PbsV6B80

o5

hablando). Honrar la energia generosa mas-
culina y la energia del cuidado femenina
que llevamos dentro, es honrarnos a noso-
tros mismos. Honrar nuestro femenino tie-
ne que ver como amar nuestro cuerpo tal y
como es, conectarnos con nuestra mens-
truacion y todos nuestros fluidos, confiar en
nuestra intuicion, escuchar nuestro cuerpo,
danzar, y fortalecernos junto con otras mu-
jeres en medio de circulos femeninos que
hacen de su unién un lugar no para criticar-
se y sentirse superiores a otras mujeres,
sino para ejercer la SORORIDAD, es de-
cir, el apoyo y la solidaridad entre mujeres y
la capacidad de crear y revolucionar el mun-
do desde la conciencia y el amor.

Sororidad es honrarnos entre mujeres,
hacer alianzas, ser solidarias, dejar de com-
petir y de criticarnos entre nosotras. La so-
roridad significa hermandad entre mujeres.
Sororidad es entender que somos iguales y
hacer cambios estructurales en la vida so-
cial para transformar las ldgicas del patriar-
cado. Dia a dia, se ejercen tantas formas de
violencia contra la mujer: violencia fisica,
psicologica, verbal, econ6mica, entre otras;
la nocion de sororidad nos invita a cuidar-
nos entre nosotras mismas. No hace falta
ser amigas intimas o ser de la misma fami-
lia, la sororidad nos invita a generar alian-
zas especiales por el s6lo hecho de ser muje-
resy compartir unasrealidades de exclusion.
Esta solidaridad acoge también por lo tanto
a la comunidad LBGTI, y nos invita a culti-
var el buen trato y la proteccién también
hacia ellos. La sororidad nos genera una
sensibilidad especial por todo aquello que
ha sido oprimido por la l6gica del patriarca-
do incluido el mismo territorio.



Integrantes del grupo BlackBoys del Reposo, Quibdé. Fotografia: Ana
Maria Arango

La Sororidad nos invita a reivindicar los sa-
beres ancestrales, el conocimiento de las
plantas, la medicina ancestral, la parteria.
Nos invita a conectarnos con nuestra esencia
femenina, a celebrar y honrar nuestro cuerpo,
nuestra menstruacion y a entender que somos
poderosas, intuitivas, sabias y dadoras de
vida. Por eso somos guardianas de toda mani-
festacion de vida en el territorio.

Tejer vinculos femeninos en medio de la so-
roridad, la filiacion entre hermanas, no impli-
ca estar en guerra con los hombres. Por el
contrario, se trata también de honrar la mas-
culinidad en su expresion también guardiana
y protectora, fuerte y sensible a la vez. Ense-
flar a nuestros hijos, hermanitos y sobrinos
que pueden hacer los oficios de la casa, cuidar
bebés, pueden llorar, mostrar sus sentimien-
tos y que no deben estar condenados y opri-
midos por los mandatos de la masculinidad.

La Sororidad es ser soberanas sobre nuestro
cuerpo. Honrar nuestra sexualidad. Saber que
nuestra vulva y nuestro ttero son sagrados,
que nadie bajo ningin motivo puede invadir-
los, meterse con ellos sin nuestro permiso y
consentimiento. La sororidad nos ensena que
nuestro utero es un gran centro energético
que ha recibido la bendicién de ser dador de
vida y que, por esto mismo, queramos o no ser
madres, debemos cuidarlo y valorarlo.

Integracion Barrio Uribe Vélez, Quibdé. Fotografia: Ana Maria
Arango

Tomar conciencia de nuestro cuerpo como
primer territorio implica entonces compren-
der desde donde vivimos nuestro cuerpo, en-
tender desde qué modelos hemos construido
nuestra sensibilidad como hombres y como
mujeres, y entender también como nuestro
cuerpo nos habla del territorio y se relaciona
con el territorio. Pero pensar en territorio
también implica, mas all4 de habitar nuestro
cuerpo, tomar conciencia de como habitamos
otros espacios.

Entonces nuestro primer territorio es
nuestro cuerpo. Habitarlo implica tomar
conciencia de él, nuestros habitos de cuidado
y proteccion, nuestra gestualidad, nuestra
forma de pensarlo y de celebrarlo. Es impor-
tante mirarnos al espejo, reconocernos de
arriba abajo y comprendernos bellos y per-
fectos. Hemos caido en la trampa del capita-
lismo, de la sociedad de mercado que nos
hace creer que no estamos completos, que
debemos cumplir con unos parametros de
belleza que nos son lejanos, completamente
ajenos. Tener autocuidado de nosotros mis-
mos, comenzando por nuestro cuerpo, impli-
ca amar y aceptar nuestro cuerpo tal y como
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es, agradecerlo y saberlo completo. Aceptar-
nos con nuestras supuestas “imperfecciones”
con nuestras cicatrices, nuestras heridas de
guerra es un paso maravilloso para forjar
nuestra autoestima, para ser lideres, ser per-
sonas grandes y realizar nuestros suefios
amando profundamente lo que somos.

Para entender nuestro cuerpo debemos es-
cucharlo; €l nos habla, nos avisa, llora cuan-
do no queremos llorar, nos paraliza cuando
por voluntad propia no queremos parar.
Cuando nos tronchamos un pie, tal vez de-
biamos parar y reflexionar, cuando nos duele
mucho la cabeza, tal vez el cuerpo nos esta
avisando que estamos pensando demasiado,
que debemos liberar y aceptar. Cuando por
voluntad propia no lloramos, el cuerpo se
vale del resfriado para llorar lo que debe llo-
rar. Podemos generar rituales con nuestro
propio cuerpo para fortalecer los habitos de
autocuidado: aplicarnos crema, hacernos un
masaje de vez en cuando, hacer deporte, salir
a caminar. Son acciones en donde le decimos
a nuestro cuerpo que él nos importa, que lo
cuidamos y que es importante para nosotros.

Nuestra habitacién, nuestra casa es otro
importante territorio. ¢De qué manera trata-
mos este territorio? ¢Lo limpiamos?,éLo po-
nemos bonito? En este sentido podemos in-
vitar a las nifas, nifios y adolescentes a elegir
un sitio en su casa para ubicar todas aquellas
cosas que son importantes para ellos y re-
crear una especie de altar, un espacio sagra-
do en donde recogerse, conectarse consigo
mismos. Es importante crear rutinas y ritua-
les dentro de nuestros espacios domésticos,
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tal vez hacer un diario, tener unos minutos
para la oracion, cantar, sembrar algunas
plantas, hacer un mural en alguna pared, ge-
nerar escenarios para compartir con la fami-
lia sin que haya pantallas de por medio. Es-
pacios para compartir con nosotros mismos
y con la gente a la que queremos. Estas ruti-
nas y rituales dotan de sentido nuestros es-
pacios domésticos y cotidianos; generan sen-
tido de pertenencia. Construir vinculos con
nuestros territorios es importante porque
nos sentimos importantes y dignos de estar
en él. De la misma manera ocurre con espa-
cios como el barrio y la ciudad. ¢De qué ma-
nera construimos vinculos con ellos?, é¢de
qué manera nos apropiamos de estos escena-
rios y hacemos parte de sus actividades, de
sus programas y estrategias para ser cada vez
mejor? Invitemos a los chicos a hacer parte
de jornadas de limpieza, de las juntas de ac-
cion comunal o de otros colectivos que estan
encaminados a mejorar la calidad de vida de
las personas que habitan los territorios.

Shakira Mosquera. Exalumna carrera de Musica y Danza Universidad
Tecnologica del Choco. Fotografia: Ana Maria Arango



Actividades de Tierra

Las actividades de Tierra se orientan a for-
talecer el vinculo de las ninas, ninos y ado-
lescentes con sus territorios cotidianos: su
cuerpo, su casa, su barrio y su ciudad. Estas
actividades buscan que los chicos entiendan
el concepto de cuidado y autocuidado; que su
cuerpo, como primer territorio es sagrado,
que debemos respetar la diversidad de cuer-
pos, de género y de orientacion sexual. Res-
petar a los demas, es en realidad, respetar-
nos a nosotros mimos, sabernos integros y
reconocernos también en nuestra propia
diversidad.

Tierra, es una invitacion a la reconciliacion
con nuestros espacios cotidianos, con la ciu-
dad, los territorios vecinos. Es un espacio
para aprender a poner limites. Aprender a
decir “no”, cuando debemos decir “no”, pro-
tegiendo la soberania de nuestro cuerpo y
nuestros espacios fisicos.

En tierra cuestionamos las diferentes ideas
y comportamientos que existen alrededor de
lo masculino y lo femenino. Como vimos an-
teriormente, hay diversas formas de ser
hombre y de ser mujer y es muy importante,
sobre todo, preguntarnos en qué momento
estamos naturalizando e incluso promovien-
do la desigualdad entre hombres y mujeres
con ideas como que los hombres no pueden
cuidar a sus hijos o hacer los oficios del ho-
gar, las mujeres no pueden jugar futbol o tra-
bajar en oficios que tradicionalmente han
sido relacionados con entornos masculinos
como la mecéanica, la conduccién, la cons-
truccion, etc.

En tierra también aprendemos a resolver
los conflictos sin violencia y siendo creativos.
La comunicacion asertiva es muy importante
a la hora de resolver nuestras diferencias.
Escuchar lo que el otro tiene para decir, sa-
ber ponerme en el lugar del otro, implica
contenciéon, auto observacidén, autoconoci-
miento. La meditacion, que permite mirar
hacia adentro, es una herramienta que reco-
mendamos. Las nifias, nifios, adolescentes y
jovenes no estan acostumbrados a meditar,
pero puedes comenzar con pequeias cosas
como pedir que cierren los 0jos y se conecten
con los sonidos del ambiente, con la respira-
cion y con cada parte de su cuerpo.
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Mi cuerpo, mi casa, mi barrio, mi
ciudad, mi territorio: Meditacion

Esta meditacién es una preparacion para el
Modulo de Tierra. Nos invita a conectarnos
primero con nuestro propio cuerpo y luego
extender nuestra energia hasta expandirnos
con el universo, para sabernos seres divinos,
parte de un todo celestial y merecedores.

Objetivo

Tomar consciencia de nuestro cuerpo como
primer territorio y como extension de los de-
mas territorios que habito. Tomar conscien-
cia de las formas en que me relaciono con
estos territorios, de qué manera los cuido,
me cuido y me protejo dentro de ellos, y cua-
les son los compromisos que asumo para ha-
bitarlos de forma responsable y consciente.

Preparacion

Antes de comenzar la meditacién, es im-
portante que indagues qué entienden los chi-
cos por meditacion. Llega con ellos a una
conclusion y busca que hablen desde sus
propias palabras. Nosotros entendemos la
meditacion como un espacio para conectar-
nos con nosotros mismos y mirar hacia aden-
tro. Haremos una meditacién guiada para
que las ninas, ninos y adolescentes se conec-
ten con su cuerpo y sus territorios; tomen
consciencia de ellos y del tipo de relacion que
han construido con estos escenarios.
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Busca un espacio silencioso, con una luz te-
nue, no demasiado oscuro, pero trata de que
no haya una luz fuerte sobre el espacio en el
que se llevara a cabo la meditaciéon. Puedes
apoyarte con musica para meditar, como al-
gunos mantras y puedes, previamente a la
meditacion encender un incienso que tran-
quilice a los chicos y les permita sentirse en
un espacio distinto y protegido.

Momentos de la actividad

¢ Pidele a los chicos que se pongan como-
dos, que suelten todo lo que tengan en sus
manos, que vayan al bafio si es preciso, que
apaguen o coloquen en silencio sus teléfonos




celulares y que cierren sus ojos adoptando
una posicion recta, pero a la vez comoda y
que no sea una posicioén en la que facilmente
pueden caer dormidos. Después de que ya
estan en silencio y con los ojos cerrados pue-
des comenzar esta meditacion guiada. Ase-
gura que tu voz llega a todos los rincones del
saléon y que tus palabras son claras y preci-
sas. Habla muy lentamente, vocaliza y deja
un espacio suficiente entre una frase y otra;
sobre todo si se trata de instrucciones que
Ilaman a una accion o visualizacién distinta.

Cierra tus ojos
Adopta una posicion comoda
Tu espalda esta derecha
Las plantas de tus pies se apoyan en el
suelo
Toma una respiracion lenta y profunda
Eleva tu estomago y suelta el aire
lentamente
Conéctate con tu respiracién; una
respiracion suave y uniforme
Al exhalar siente como se van todas tus
tensiones
Inhalas amor y paz, exhalas
amarguras, miedos y preocupaciones

A medida que respiras, las tensiones
acumuladas de tu cuerpo se disuelven...
Sientes serenidad en la mitad de tus
dos cejas (tu entrecejo)

Tu mandibula se afloja, los miisculos de
tus labios se ablandan
Tus manos descansan... estan
completamente sueltas
Tu estomago se relaja, tus caderas se
relajan, tus piernas se relajan, tus pies
se relajan
Toma conciencia de la superficie que
tiene contacto ahora mismo con las
plantas de tus piés
Toma una respiracién profunda y

suelta lentamente
Eres consciente de como se disuelven
todas tus tensiones
Ahora pon tu atencién en el cuero
cabelludo
Siente un cosquilleo en lo alto de tu
cabeza
Y ahora siente como tu coronilla recibe
un manantial de luz dorada
Esta luz irradia paz y amor

Siente como esta luz dorada radiante
entra poco a poco en el interior de tu
cabeza
Sientes en su lento descenso, como tu

cerebro se armoniza :
Sus circuitos y neuronas, cada célula de
tu cabeza, fluyen y se nutren de esta luz
dorada
Hay en un cabeza un nuevo equilibrio
Experimentas una sensaciéon agradable
de orden y lucidez
Agradece por tu cerebro, por la
grandeza de todas las células que
habitan tu cabeza
Sientes paz. Y sientes que todas tus
: cédulas se regeneran :
. La pequeiia y radiante esfera baja hasta
: el centro de tu pecho 5
Sientes como tu corazon se abre como
una copa y recibe esta luz
Poco a poco la radiante esfera penetra
en el interior de tu pecho
Siente la felicidad de tu corazon y su
latido, que se expande al recibir esta
: energia :
. Todo tu cuerpo irradia energia de amor.
. Agradece al universo por el latido de tu
corazon
Por el aire que llega a tus pulmones
Por tu sistema digestivo
Por la sabiduria de tu cuerpo para
procesar el aire, los alimentos, para



bombear sangre a todos los rincones de

tu ser desde tu corazon
Agradece por la posibilidad de amar,
de respirar, de ser tit mismo
Agradece por tus genitales por el
placer, agradece tu vejiga que te
permite tener en tu cuerpo un
equilibrio perfecto al igual que los
intestinos
Conéctate con tus manos, agradece por
ellas y por lo que te permiten hacer y
sentir
Agradece por tus piernas y por los
paisajes que has recorrido con ellas
Conecta con las plantas de tus pies y
con el tacto que tienes y que te
permiten habitar el mundo y
conectarte con el territorio.

Ahora sientes como tu pecho se vuelve
mas y mas ancho, se abre hacia el
mundo
Emite una luz dorada que llega hasta
tu habitacion, imagina que estas en tu
habitacién, en tu casa.

Tu corazon se sigue expandiendo
Siente como irradia mas energia de
amor y paz
Y ahora es toda la casa, la que esta
llena de luz, una luz fuerte y penetrante
que va acogiendo toda la calle
Llena a todos de paz y bienestar
Siente como tu pecho se expande mas y
mas
Sientes la sonrisa de tu corazon, que
acoge todas las personas y cosas a tu
alrededor

Ahora la luminosidad alcanza todo tu
barrio
Siente, como esta energia de paz y
amor es capaz de transformar todos

los corazones
Conviertes la tristeza en alegria
La rabia en compresion
Los resentimientos en perdon
Esta luz tiene el poder de expandir

amor, perdén y comprension por todo
el territorio

Sonriele a la gente que te rodea, siente

un profundo amor por este territorio

Ahora, esta luz se expande mas y mas
hasta alcanzar todo tu pueblo, o toda tu
ciudad
Las plazas, calles, parques, edificios,
casas, andenes, mercados, hospitales,
carceles, estaciones de policia...
Ninas, ninos, ancianos, jovenes,
mujeres, hombres... son suavemente
acariciados por esta energia sonriente
que brota de tu corazén radiante
Siente como la luz que sale de tu
corazon se expande mds y mds

Ahora la esfera de energia abarca todo
tu pais: rios, mares, montanas,
pueblos...

Rocas, animales, plantas, son
arropados por la luz dorada, la paz y
armonia que sale de tu corazon.

Tu pecho sigue irradiando mas y mds y
ahora engloba todo el continente
Otros paises, fronteras, otros pueblos,
otras culturas...

Todos estan dentro de tu corazon
unidos por una luminosidad armoniosa
Y serena
Que calma el dolor, las tristezas, las
frustraciones
Es una luz que siembra la esperanza.

Tu pecho irradia mas y mas... y ahora
es el planeta el que es acogido por esta



esfera de luz que brota de tu corazén
Mares, cordilleras, desiertos, valles,
ciudades, continentes, unidos en la
extension de esta luz que brota de ti.
Expandes unidad y fraternidad
El planeta en tu corazoén sonrie

Sientes como tu pecho se expande mas
y mas. Como una onda radiante se
expande hacia el sistema solar, acoge
todos los planetas
Tu corazoén se abre mas y mas en una
onda de amor y bondad
Todo es bello, te conectas con todos los
planetas

Ahora tu corazén expandiendo su luz
alcanza la galaxia y otras galaxias y
miles y miles de millones de estrellas
Tu corazon no tiene limites, te conecta
con el universo
Eres uno con todo el universo y esta es
tu verdadera identidad
Eres un hijo de Dios, del universo,
grande, amoroso y merecedor
Eres una totalidad consciente
Observas todo
Te identificas con el amor
Con el cosmos
Eres un ser celestial
Sientes la danza infinita de la creacion

Vuelve lentamente, lentamente,
conecta con tu respiracion
Toma consciencia de cada uno de los
sonidos del ambiente
Toma consciencia de tu temperatura,
del aqui y el ahora
Cuando esté bien contigo, puedes abrir
tus ojos
Conserva el silencio

Cuando ya todos tienen los ojos abiertos,
antes de encender la luz (si la tienes apaga-
da) y antes de que se dispersen, pideles que
se organicen en pareja. Puede ser con el
amiguito que tienen al lado. Y pideles que le
cuenten a su compaflera o compaiiero la ex-
periencia que acaban de tener con la med-
itacion. El proposito de este ejercicio es que
todas las nifas, ninos y adolescentes tengan
la oportunidad de verbalizar sus sensa-
ciones y visualizaciones inmediatamente
después de haberlas vivido. También les
puedes dar un espacio para escribir en una
hoja o en su cuaderno las ideas que les ven-
gan a la mente después de la meditacion.
Finalmente, invita a quien quiera compartir
su experiencia delante de todo el grupo a
que lo haga, por lo general hay chicos mas
extrovertidos a quienes les gusta compartir
con otros sus experiencias y puede ser un
momento muy bello.

Cierra esta actividad de la meditacion ha-
ciendo una reflexion sobre nuestro lugar en
el territorio y nuestra capacidad de ex-
pandirnos y ser uno con el universo. ¢Coémo
nos conectamos con nuestro cuerpo? ¢Por
qué es importante agradecer? ¢Qué es el
universo? ¢Qué significa ser uno con el uni-
verso y hacer parte de la fuente creadora?,
¢Qué relacion tiene nuestro cuerpo con esta
fuente? Honrar nuestro cuerpo, es honrar
nuestro lugar en el mundo y en el universo,
saber que somos seres sagrados, conectados
con una fuente esencial de amor.

Duracion

40 minutos aproximadamente
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Materiales y requisitos
oenerales

¢ Puedes trabajar preferiblemente en si-
llas, pero si no las tienes simplemente sienta
a los chicos en el suelo.

¢ Si tienes la posibilidad, busca un repro-
ductor y sintoniza suavemente una musica
especial de meditacion.

¢ Busca un lugar y una hora en donde haya
el mayor silencio posible.

63

b S BN Qo —

o

o g A

A e NN
4 .

i

S evp

Preguntas orientadoras para

[a reflexion

¢ ¢Como sintieron su cuerpo
antes, durante y después de la
meditacion?

¢ ¢Fue facil conectarse con su
cuerpo y visualizar las imagenes
que se iban sugiriendo durante la
meditacion?

¢ ¢Cuales son nuestros territorios
y cudl es nuestro principal
territorio?

¢ ¢Qué significa que podemos ser
uno con los demas territorios y
con el universo?

¢ ¢Qué logramos sanar con esta
meditacion?

——
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~ Representando nuestro cuerpo y

Esta actividad es una cartografia, un mapa
de nuestro propio cuerpo en donde ubica-
mos aquellos elementos, aquellas senales
que cuentan historias de nuestra propia vida,
que nos caracterizan, que nos hacen ser quie-
nes somos. Es un espacio para honrar este
primer territorio tal y como es, un espacio
para sanar y perdonar.

Objetivo

Ser conscientes de nuestro cuerpo como
primer territorio y de cémo €l cuenta nuestra
historia. Sus cicatrices marcan momentos de
nuestra vida, sus principales rasgos hablan de
nuestra familia, las cosas que le hemos hecho
como tatuajes, orificios, tintes, etc. hablan de
nosotros y de cobmo nos construimos dia a dia
como personas, y configuramos una identidad.

Preparacion

Necesitaras un espacio amplio y un rollo de
papel craft. Invita a los chicos a conformar pa-
rejas. Puedes hacer antes un ejercicio de reco-
nocimiento del lugar y cuando estén disper-
sos invitarlos a que tomen de la mano a una
persona. Cuando ya estén tomados de la
mano, puedes invitarlos a que se numeren.
Uno sera 1y el otro 2. El Numero 1 es el espejo

sus senales

Cartografias Corporales. Corp- Oraloteca, 2018. Fotografia: Ana
Maria Arango

asi que debe imitar todos los gestos que hace
el nimero 2. Después de un tiempo cambia e
invita al nimero 2 a ser el espejo. Luego invi-
talos a sentarse en el suelo.

Momentos de la actividad

¢ Cuando los chicos se encuentren en el
piso en pareja, reparte trozos de papel craft
del largo de su cuerpo. Debes cortar el pa-
pel de tal manera que el cuerpo de cada uno
de los participantes quepa perfectamente
en él.

¢ Cada participante debe tener su trozo de
papel. Invita al nimero 1 de la pareja a
acostarse encima del papel y al namero 2 a
dibujar su silueta.
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¢ Sobre la silueta los chicos deberan se- .
nalar todas aquellas sefiales que hay en Pregunta,? orientadoras para
su cuerpo y que sienten que son impor- la reflexion

tantes para ellos porque hablan de su his-

toria personal: cicatrices, marcas de naci- l

miento, tatuajes, etc. ¢ ¢De qué manera nuestro cuerpo

es un relato de nuestra historia?

oy

¢ Repite el mismo proceso ahora con el

namero 2. }

¢ Finalmente, invitalos a reflexionar pri- . ¢ ¢Qué significa ser soberanos,
mero en parejas y luego en grupo, sobre “  es decir, mandar sobre nuestro
lo que significan estas marcas, como ha- . propio cuerpo?

blan de una historia personal, familiar o 4

social y como se sienten con respecto a " o ¢Qué nos dice nuestro cuerpo y
ellas. Es importante que los chicos no se sus marcas de nacimiento o de
sientan presionados a la hora de hablar, L. | Jconteciientos?

debe ser un ejercicio libre y respetuoso.

¢ ¢COmo nos sentimos frente a
nuestro propio cuerpo?

Ao ~
RPN TSRS

Duracion

A

1 hora. ' = sy o o

Materiales y requisitos
oenerales

¢ Rollo de papel craft
¢ Marcadores
o Lapices

¢ Tijeras
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“Usted a mi me respeta” es un ejercicio de
empoderamiento personal en el que se busca
que los participantes entiendan la importan-
cia del autocuidado; la importancia de exigir
respeto y de poner limites en los momentos
en los que hay que poner limites. Invitamos a
las chicas y chicos a imaginar circunstancias
extremas, momentos por ejemplo de acoso,
en donde es importante mirar a los ojos al
acosador y decirle, sin dudar, sin risas, y sin-
tiéndolo de verdad “usted a mi me respeta”.

Objetivo

Trabajar con las nifas, ninos, adolescentes
y jovenes el concepto del respeto y la necesi-
dad de poner limites a quienes nos hacen
dafio o nos piden hacer dafo a otros.

Preparacion

Genera un escenario de reflexion con las
nifias, nifos y adolescentes sobre el concepto
de respeto. Invitalos a definir este concepto
desde sus propias palabras. Si puedes, escri-
belas en un tablero o en una cartelera. Y fi-
nalmente, invitalos a reflexionar qué signifi-
car cuidar nuestro propio cuerpo y no
permitir que nadie lo vulnere. Asegurate de
leer y entender muy bien esta actividad.
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Usted a mi me respeta

f
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Momentos de la actividad

¢ Organiza a las nifias, nifios y jovenes en
un circulo.

¢ Explica los objetivos y la dindmica de la
actividad muy claramente.

¢ Ve pasando frente a cada uno de ellos;
uno por uno, miralo fijamente a los ojos.
Con firmeza y seriedad, y dile “usted a mi
me respeta”. Después de que tu le dices
esto, él te debe contestar “usted a mi me
respeta”. No te moveras de ese puesto y
no pasaras al siguiente chico hasta que
realmente creas lo que él o ella te dice. Es
probable que bajen la mirada, que se
rian... invitalos amorosamente a hacerse




)
A

respetar. Hazles creer que estdn en una
situacion limite y que deben marcar
fronteras y defender su espacio. Repite
nuevamente “usted a mi me respeta”,
hasta que todos y casa uno de los partici-
pantes de la actividad pueda decir esta
frase de manera categorica y convincente.

¢ Pideles a los chicos que escriban en una
hoja de papel todas aquellas situaciones
en las que deben decir “usted a mi me

respeta”

¢ Reflexién colectiva

Duracion

30 minutos

Materiales y requisitos
oenerales

¢ Espacio grande o abierto
¢ Lapiceros

© Hojas de papel bond
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Preguntas orientadoras para

[a reflexion

¢ ¢Qué significa poner limites?

¢ ¢En qué situaciones debemos
poner limites?

¢ ¢Qué pasa cuando no sabemos
poner limites?

¢ ¢Puedes dar algunos ejemplos
de situaciones que ocurren en
nuestra vida cotidiana en las que
debemos exigir respeto?




Se- Mental es una campaiia que lideramos
desde ASINCH (Asociacion para las investi-
gaciones culturales del Chocd) y que invita a
las personas a cuestionar el machismo y todo
aquello que tiene que ver con los mandatos
de la masculinidad y que hieren tanto a los
hombres como a las mujeres. Desde Se-
Mental desarrollamos plataformas de re-
flexion para comprender como opera el pa-
triarcado y su relacion con la violencia
basada en género. Desde alli planteamos un
gjercicio que se llama “Escucha bonito” y que
tiene que ver con la actividad que te expone-
mos a continuacion.

Objetivo

Reflexionar en torno a los mandatos de la
masculinidad y los estereotipos de lo mascu-
lino y lo femenino en nuestra sociedad.

Preparacion

Prepara una seleccion de canciones que
sean muy reconocidas por las nifias, nifios y
jovenes; canciones que sean muy divulgadas
por las redes sociales y medios masivos de
comunicacion, y que consideres que agreden
a la mujer y la convierten en un objeto.

?/(,;%\n J'n

DNV —

¢ “Sé Mental’ o Semental?

Comparsa Se- Mental en San Pacho. Quibdo, 2018.
Fotografia: Made In Choco

Estudia previamente la parte teérica del mo-
dulo Tierra, sobre todo aquella en donde te ha-
blamos de los Mandatos de la Masculinidad.
Es importante que llegues muy preparada o
preparado para abordar esta discusion, ya que
esos mandatos de la masculinidad en nuestra
cultura son muy fuertes y veras que hay mucha
prevencion por parte de los chicos a la hora de
cuestionar esta dimension de su subjetividad.
Las chicas estardn mucho més abiertas. Si den-
tro de tu equipo de formadores hay un hombre,
es preferible que sea él quien oriente la discu-
sion en torno a los mandatos de la masculini-
dad y que sea él quien oriente las reflexiones en
torno a las canciones que se analizaran.

Parte por la mitad cuartos de papel bond y
prepara unos marcadores.

68




Momentos de la actividad

¢ Pideles a las nifas, nihos y jovenes que
escuchen atentamente las canciones, sin
cantarlas, solo en una atenta escucha, y
que escriban en los cuadros de papel
bond los mensajes que més retienen a la
hora de escuchar cada una de estas can-
ciones.

¢ Coloca entre tres y cuatro canciones

¢ Al terminar el ejercicio pega los trozos
de papel en la pared

¢ Pideles a las chicas y chicos que lean es-
tos mensajes

¢ Genera una reflexion final en torno a
los mensajes que dejan las canciones y, si
quieres, usa las preguntas orientadoras
que te daremos a continuacion. Invita a
los chicos a escucharse entre si, a honrar
la palabra y la intervencion del otro y a
comprender que puedo ejercer una co-
municacion asertiva y amorosa.

Duracion

1 hora aproximadamente

Materiales y requisitos
generales

¢ Reproductor de audio
¢ Bafle
¢ Papel bond

¢ Marcadores
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Preguntas orientadoras para

la reflexion

¢ ¢Cuales son los principales
mensajes que nos quedan des-
pués de escuchar estas cancio-
nes?

¢ ¢éCOmo se relacionan estos
mensajes con los mandatos de la
masculinidad?

¢ ¢De qué manera estos mensa-
jes pueden afectar el relaciona-
miento entre hombres y mujeres
en nuestra cotidianidad?

¢ ¢Como se sintieron al escuchar
estas canciones?

¢ ¢Qué podemos hacer para to-
mar consciencia del impacto que
generan estas canciones en nues-
tras formas de relacionamiento y
sobre todo el las expresiones de
violencia basada en género?

. w7 4
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Carta al cuerpo

Escribir una carta al cuerpo es una oportu-
nidad para sanar, reconocer, agradecer y
perdonar. La carta al cuerpo es un espacio de
encuentro con ese primer territorio, un espa-
cio para honrarlo y comunicarnos con él des-
de una logica que ha sido completamente
ajena para nosotros ya que no nos ensefian
realmente a hablar con nuestro cuerpo, y
éste es un acto sumamente importante
para trabajar en nuestra autoestima y au-
toconfianza.

Objetivo

Generar un escenario de consciencia cor-
poral y de agradecimiento a nuestro cuerpo
como primer territorio.

Preparacion

Para esta actividad puedes elegir llevarles
una canciéon como “Gracias a la Vida” de Vio-
leta Parra o, hacer una relajacion previa en
donde invites a las nifias, nifios y adolescen-
tes a conectarse con cada parte de su cuerpo
y agradecer. Por ejemplo, pideles que cierren
los ojos, que se conecten con sus pies y que
agradezcan a sus pies todo lo que les ha per-
mitido andar, que, a través de sus pies, agra-
dezcan su camino. Genera un escenario es-

\
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Taller de Arte, Corp- Oraloteca. Fotografia: Ana Maria Arango

pecial, con una energia especial, para que
posteriormente los chicos de manera indivi-
dual escriban una carta a su propio cuerpo.

Momentos de la actividad

¢ Realiza un ejercicio de relajacion corpo-
ral o escucha de una cancion que los invite
a dar gracias por su cuerpo. Se recomienda
“Gracias a la Vida”, de Violeta Parra.

¢ Dispon el espacio para que los chicos se
acuesten en el piso o se sienten en una
mesa para escribir una carta al cuerpo.
Ofréceles mas de 20 minutos para este
ejercicio.

¢ Invita a los chicos a hacer una reflexion

en torno a lo que escribieron. Tal vez algu-
nos van a querer leer su carta en voz alta.

70



1y

PS (ONVWI
77 R :”

o Asegurate de propiciar el escenario per- Puedes tomar estas cinco actividades como
fecto para esto y exigir respeto por parte de base para tu taller, pero si tienes més tiempo
quienes escuchan. con los chicos puedes ser aun maés creativo.
Puedes, por ejemplo, en este moédulo de Tie-

Duracion rra organizar reuniones con lideres locales:

presidentes de juntas de accién comunal,
presidentes de consejos comunitarios, o per-
sonajes que tengan que ver con la busqueda
de bienestar, autonomia y buen vivir dentro

40 minutos aproximadamente

: sne del territorio.
Materiales y requisitos o7 TerHono
genera|es Puedes pla}n'ear jornadas de limpieza, siem-
bra, o una visita a un lugar en donde los chi-
¢ Reproductor de audio cos puedan relajarse y honrar su cuerpo: ter-

males, piscinas, etc. Puedes organizar visitas
guiadas por el territorio con algin guia que
o Papel bond sepa muchas cosas sobre la historia que ha
vivido el pueblo o la ciudad. Organiza todo
tipo de actividades en donde las nifias, nifios
y adolescentes se conecten con su cuerpo

Pl'eguntas orientadoras para como primer territorio, pero también con su
la reflexion casa, su barrio y su ciudad.

¢ Bafle

¢ Lapiceros

¢ ¢Por qué crees que es impor-
tante hablarle a nuestro cuerpo?

¢ ¢Qué tipo de cosas le quere-
mos decir a nuestro cuerpo?

¢ ¢De qué manera hacemos
dafo a nuestro cuerpo?

-

¢ ¢Qué tipo de compromisos
podemos asumir con nuestro
propio cuerpo?

e N < e o

¢ ¢Como estos compromisos se
relacionan con la forma en que
vivimos y asumimos nuestra
sexualidad?

WPy,
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Alas A

BlackBoys Reposo de Quibdé en Territorios En-cantados. Fotografia: Paula Orozco

El mo6dulo de Alas esta orientado a cuestio-
nar la logica del miedo y todos aquellos
acuerdos que hemos hecho con nosotros
mismos y que nos limitan. Alas nos invita a
volver a creer, a pensar y conectarnos con
nuestros suefios, con lo que queremos para
nuestra vida desde la vivencia del presente y
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desde la toma de consciencia de los pensa-
mientos con los que vibramos, atraemos o
repelemos las cosas en nuestra realidad.

Todo en nuestro mundo esta compuesto de
energia, y esta energia vibra en varios nive-
les. No somos conscientes de ella, vemos la
materia como algo estatico, pero en realidad



la materia: una mesa, o una silla, por ejem-
plo, estin compuestas por macroparticulas
que se encuentran en constante movimiento.

Mis palabras y mis pensamientos, emiten
energia con una frecuencia determinada. Es
por eso que decimos que, si nuestro pensa-
mientos y palabras vibran en una frecuencia
baja, atraeremos a nuestra vida situaciones
con una frecuencia baja. Si nuestras palabras
y pensamientos vibran en una frecuencia
alta, de la misma manera, este es el tipo de
situaciones que atraeremos a nuestra vida.
Porque somos energia y la energia atrae o re-
pele. Es decir, équé pensamientos y palabras
nos hacen vibrar muy bajo? Todos aquellos
relacionados con sentimientos de miedo,
rencor, celos, envidia, juicio, queja... estar
quejandonos de todo y por todo, hace que
nuestra energia se vuelva muy pesada vere-
mos solamente pesadez y desastres en nues-
tra cotidianidad. Los pensamientos y pala-
bras que elevan nuestra energia son aquellos
que se relacionan con el amor, la solidaridad,
el perdodn, la risa, el buen humor y el agrade-
cimiento. Agradecer es una forma fenomenal
para elevar nuestra frecuencia vibratoria.
Hay personas que han logrado salir de de-
presiones muy muy profundas, solamente
haciendo el ejercicio de agradecer, haciendo
listas de agradecimiento todos los dias.

Tener este conocimiento es muy importan-
te en este altimo proceso de Raices, Tierra y
Alas; porque ALAS se trata de sonar, de sen-
tirnos merecedores y de aprender ciertas he-
rramientas que nos apoyan a la hora de cons-
truir y trabajar por nuestros suenos".

11 Para profundizar un poco mas en torno a las herramientas
que te brindamos en este modulo, puedes consultar: Hicks,
E., & Hicks, J. (2007). El Secreto de la ley de la Atraccién en
Accion. Video DVD). México: Art House mouvies de México.

Magia es creer en ti mismo

“Magia es creer en ti mismo, si puedes ha-
cer eso, puedes hacer que cualquier cosa suce-
da”. Invita a los chicos a hacer una reflexion
en torno a como nuestros contextos de crian-
za y educacion nos envuelve en acuerdos, len-
guajes y comportamientos en donde se nos
induce a no creer en nosotros mismos. El sis-
tema educativo reconoce nuestras “compe-
tencias” a través de niimeros que nos clasifi-
can: “eres un 3.5, eres un 2.7, eres la niimero
17 del salon”. Este sistema nos invita a compe-
tir, a ser poco solidarios y nos invita a creer
que como sujetos siempre hay algo que nos
falta. Por su parte, muchas pautas de crianza
también estan basadas en el miedo, en el cas-
tigo, e incluso encontramos formas de expre-
sion de algunos padres hacia sus hijos en don-
de les dicen “no sirves”, “eres tonto”, “no
entiendes nada”, “no sé por qué te tuve”, etc.
Mucho dano y mucha tristeza represada en
tantos corazones.

Cesar Moya. Festival de Veni Cantd, 2018. Fotografia: Made In Chocé

Entonces nos encontramos frente a mod-
elos de educacion en donde se nos dice que
estamos incompletos. Asi, nos hallamos en
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una continua busqueda para cambiar algo de
nosotros que no termina de encajar con el
sistema. Hacemos entonces que nuestra feli-
cidad dependa de factores externos: “seré fe-
liz cuando tenga novio”, “seré feliz cuando
tenga una moto”, “seré feliz cuando me

» «

pueda ir a otro lugar”, “seré feliz cuando ten-
ga mucho dinero”, “seré feliz cuando pueda
vestirme con determinada ropa”, etc.” Y al
final, esta felicidad, asi consigamos estas co-
sas y situaciones, no llega, o al menos, no se
instala. Esta necesidad de complementarnos
con situaciones o elementos que estan fuera
de nosotros, hace parte del hecho de saber-
nos incompletos. Ponemos condiciones a
nuestra paz interior, a nuestro bienestar y a
nuestra seguridad. “La magia es creer en ti
mismo”, significa VERNOS COMO SERES
COMPLETOS, MARAVILLOSOS AQUI Y
AHORA. Creer en nuestra capacidad para
llevar a cabo nuestros suefios independiente-
mente de lo que otros sugieran. Somos no-
sotros quienes decidimos a qué y a quién
darle poder. Cuando aprendemos a confiar
en nuestras capacidades, nos conectamos
mas ficilmente con nuestros suefnos, nos
sentimos merecedores de sonar, y este es el
primer paso para crear a esa persona mara-
villosa, que no se parece a nadie, que no tiene
por qué ser como otro. Que simplemente es
la mejor version de quienes somos, iporque
somos completos, inteligentes y maravillosos!

Agradece

Agradecer es uno de los sentimientos con
mas alta vibracion. Quiere decir, que eleva-
mos nuestra energia y nos conectamos con
frecuencias altas que nos permiten atraer a
nuestra vida las mejores experiencias. Cuan-
do trabajamos con nuestros suenos es muy
importante que iniciemos agradeciendo lo
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que ya tenemos para pedir al universo, a la
vida, las nuevas situaciones, experiencias o
cosas que queremos para nuestra vida. Para
tener lo que queremos es muy impor-
tante comenzar por querer lo que ya
tenemos. Esta es una regla fundamental. Si
vivimos en modo de queja, la informacion
que enviamos a nuestra propia realidad, es
que no sabemos valorar lo que tenemos, por
lo tanto, no somos merecedores.

Cuando agradecemos, merecemos. Si quie-
res una bicicleta, comienza por agradecer tus
piernas que te han permitido llegar a tantos
destinos. Si quieres una moto, comienza por
agradecer tu bicicleta. La gratitud es el senti-
miento de estima por los dones y favores re-
cibidos. El agradecimiento elimina la negati-
vidad en nuestros pensamientos. Al enfocar
nuestros pensamientos en dar las gracias,
necesariamente nos conectamos con emo-
ciones positivas que aumentan nuestra fre-
cuencia y permiten que estemos abiertos
para atraer experiencias maravillosas a nues-
tras vidas. El rencor, la tristeza y la frustra-
cion se disuelven con el agradecimiento. Es
muy dificil atraer bienestar a nuestra vida si
nos estamos quejando y demostramos insa-
tisfaccion frente a lo que tenemos en nuestro
presente; estos pensamientos generan emo-
ciones y frecuencias vibratorias que atraen
aun mas experiencias negativas y frustrantes.

Las personas agradecidas son mas felices y
viven mas que aquellas personas que no ex-
presan gratitud. Si ponemos en una balanza
aquellas cosas que hemos dado frente a
aquello que hemos recibido, tal vez nos de-
mos cuenta que hemos recibido més de la
vida de lo que ella ha recibido de nosotros.
Asi que el universo tiene un amor incondi-
cional y esta dispuesto a darnos todo aquello
que necesitemos y todo aquello que nos per-
mita transcender; todo aquello que pidamos



con claridad y conviccién. Y es muy impor-
tante para esto, estar agradecido y abiertos a
las cosas maravillosas que la vida tiene para
nosotros.

Sueiia con claridad y nombra tus
sueos

Nuestros suefios se concretan cuando hay
claridad. Eres digno y merecedor. Puedes so-
nar y encaminarte a realizar lo que te propo-
nes. Atraes y construyes lo que quieres y ne-
cesitas en tu vida, todo aquello que
realmente te hara trascender y aprender co-
sas maravillosas con respecto a ti mismo y a
los deméas. Enfocate en propositos claros. Si
un dia quieres una cosa y otro dia quieres
otra, estas enviando sefiales confusas a quie-
nes te rodean, a ti mismo y a las circunstan-
cias que se te presentaran, cuando no te en-
focas claramente en lo que quieres, dispersas la
energia y dejas de ver nuevas oportunidades.

Nuestra realidad es construida por nosotros
mismos, son nuestros pensamientos los que
construyen nuestra realidad, porque vemos el
mundo a partir de los lentes que nos ponemos
para verlo. ¢Qué quiere decir esto? Si estas
obsesionado con la violencia, pondras mas
atencion a los hechos de violencia y veras vio-
lencia a donde quiera que vayas. Si por el con-
trario estas enamorado, veras a tu enamorada
o enamorado en todas partes, escucharas su
voz y de repente toda tu realidad se reducir a
tu estado emocional de enamoramiento, deja-
ras de pensar en muchas cosas y soélo tendras
ojos para tu ser amado. Lo mismo ocurre con
nuestros propositos. Si piensas con claridad
en lo que quieres vas a verlo en cada lugar y,
asi mismo las oportunidades: la gente te ha-
blara de eso, sin saber por qué, veras situacio-
nes que se relacionan con tus propdsitos y po-
dras contarles a las personas lo mucho que
amas, ese suefio que te obsesiona.

Sé claro con lo que te propones. Tus pensa-
mientos, tus emociones y tus creencias mar-
can tu intencionalidad y construyen la reali-
dad en tu vida; son una brajula que le dicen
al Universo, hacia donde quieres ir. Pero si
estds cambiando constantemente tus inten-
ciones, vas a confundir la ruta de tu vida. Sé
aclaro: si quieres abundancia econdomica
parta ti y tu familia, expresa cuanto necesi-
tas, nombralo, escribelo, haz una lista de tus
metas y suefios, comparte tus suefios con tus
seres mas queridos.

Cuando nombras tus suenos, cuando los
escribes, estos se vuelven mas reales y toman
mas poder. Y para que se hagan realidad es
muy importante trabajar los bloqueos que
tenemos frente a nuestros propios suenos, es
importante aprender a ser pacientes y es im-
portante, sobre todo, trabajar, ser muy disci-
plinados para que estos suefios se hagan rea-
lidad. Los bloqueos son todos aquellos
pensamientos y creencias que nos distancian
de nuestros suenos: “no soy capaz”, “es muy
dificil”, “no soy lo suficiente”, “la gente rica
es mala y deshonesta”, “el dinero es sucio”,
“es peligroso”, etc. Ser consciente de nuestros
bloqueos nos permite trabajarlos y sanarlos.

La paciencia también es un elemento muy
importante a la hora de trabajar en nuestros
sueiios y proyectarlos. A veces queremos que
las cosas se nos den inmediatamente. Re-
cuerda que los tiempos del Universo son per-
fectos, que los suefios se trabajan y que mu-
chas veces esos impedimentos que
encontramos en nuestro camino, son en rea-
lidad pruebas que nos fortalecen y que nos
sirven para creer. ¢Cuantas personas aban-
donan sus suenos porque escucharon un co-
mentario o vivieron una situacion desafortu-
nada? Recuerda: “construyo castillos con las
piedras que me lanzan”. Las situaciones que
te ponen a prueba, que te hacen tambalear,

76



son aquellas que te convierten en una perso-
na fuerte y perseverante y tenaz. Bendice los
obstaculos y lucha con paciencia por lo que
realmente amas.

La paciencia, esta relacionada con el otro
elemento que hemos mencionado, que es la
disciplina. No basta con tener claridad sobre
tus suenos y nombrarlos. Debes, ademas te-
ner control y disciplina. Estudiar, leer, averi-
guar, ensayar, practicar, aprender, todos es-
tos elementos te permiten tener control sobre
aquello que deseas. Si deseas ser el mejor fut-
bolista, debes practicar, levantarte temprano,
alimentarte bien y tener unos habitos especi-
ficos que te permitan ser el mejor futbolista.
No basta con quererlo, no basta con nombrar-
lo y tener paciencia de que tu sueio se te de.
Debes controlar tus tiempos, aprender y ser
muy disciplinado para ser el mejor.

Finalmente, y esto se relaciona con todo lo
que hemos dicho, es muy, muy importante vi-
Vir acoger tus suefios y propositos con pasion,
con mucha pasion. Habla de tus suenios desde
el agradecimiento y el amor, no hables de tus
suenos desde las dudas y los miedos. Hablar de
tus suenos con pasion y alegria, le daran mas
fuerza y todo a tu alrededor se conspirara para
que todo aquello que quieres se haga realidad.

“Yair Kiki” comparsa de San Pacho, 2018. Fotografia: Ana Maria Arango
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Trabaja en tus afirmaciones Y
creencias

Piensa en todas las creencias y afirmacio-
nes que haces sobre ti mismo y evaltia como
éstas te acercan o alejan de tus suenos. Si
eres consciente de que mantienes pensa-
mientos sobre ti mismo que te limitan, tienes
toda la capacidad de construir nuevos acuer-
dos, nuevos sistemas de creencia, decretos y
afirmaciones que puedes repetir una y otra
vez y que te fortalecen y fortalecen el camino
hacia tus suenos.

Invita a las chicas y chicos a hacer afirmacio-
nes que comiencen por YO SOY y que estén
orientados a consolidar nuevas creencias y de-
cretos que fortalezcan su personalidad y su ca-
pacidad para alcanzar sus suenos y propositos:

YO SOY INTELIGENTE
YO SOY DISCIPLINADO
YO SOY CONSTANTE
YO SOY FELIZ
YO SOY FUERTE
YO SOY AMOROSA
YO SOY CREATIVO
YO SOY ARTISTA
YO SOY SOBERANO
YO SOY EXCELENTE, etc.

Las afirmaciones y decretos se escriben y
se repiten una y otra vez. Se puede escoger
tres o cuatro afirmaciones y crear un nuevo
hébito: cuando estamos a punto de dormir,
al despertarnos, al viajar, al tomar una du-
cha... podemos repetir una y otra vez nues-
tra afirmacién.




Visualiza

La visualizacion es una forma consciente de
utilizar nuestra mente para crear imagenes y
manifestar lo que queremos. Esta visualiza-
cion la podemos desarrollar en nuestros pen-
samientos, y a la vez, la podemos materiali-
zar: Podemos dibujar o recortar de una
revista, esculpir, representar teatralmente,
etc. Por ejemplo, podemos sacar de una revis-
ta el carro o la casa que queremos, para darle
asi més fuerza a nuestra visibilizacion*>

La visualizacion es un recurso para elevar tu
vibracion y ponerte en sintonia con eso que
quieres. Muchos deportistas de alto rendi-
miento la usan; construyen una imagen en
donde aparecen llegando a la meta y alcan-
zando el reto que se ha propuesto alcanzar. Es
importante estar en permanente contacto con
lo que quieres lograr: ver programas de televi-
sion que hablan sobre el tema, buscar amigos
o conocidos que saben al respecto, buscar en
la web o en las redes sociales. Vuélvete mono-
tematico con tu suefo y siente que ya lo has
logrado. Conéctate realmente con él.

Te proponemos aqui algunos elementos
claves para visualizar tus suefios y de esta
manera darles mas fuerza.

. Decide lo que quieres: En el
fondo sabemos lo que quere-
' mos, pero a veces sentimos
miedo con respecto a estas

- cosas: Miedo a fracasar, mie-
- do a ser juzgado, etc. Piensa
' mas alld de tus bloqueos
mentales, qué es lo que te
i gustaria alcanzar.

12 Para profundizar en el la teoria y las metodologias de la
Visualizacion para la materializacién de tus suefos, pue-
des consultar el libro Visualizacién Creativa de Shakti
Gawain (1978).
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Describe como te sentirias si
eso ya lo tuvieras: Crea un es-
cenario para visualizar. ¢COmo
en realidad iria tu vida? Imagi-

‘ na un escenario concreto:

¢Cuanto quieres ganar?, ¢qué
exactamente quieres tener?,
¢Qué tipo de pensamientos

! tendré?, ¢qué tipo de cosas
- haré durante el dia? Esto ser-
i vira para tener la imagen mas

clara y poner en modo positivo

.y de atraccion de cosas buenas
¢ parati.

Enfocate a menudo en ello:
Pon la mente fuera de tu reali-
dad cotidiana y pon la mente
en lo que quieres visualizar;

. busca que sea lo mas recu-
. rrente posible. Suefia, que

. realmente, sonar no cuesta

- nada. Cuando tienes la mente

en tus suenos, estas dejando
de pensar en problemas, con-

i flictos, chismes; situaciones

que realmente no te aportan

absolutamente nada.

. Acuerda momentos precisos

en el dia para visualizar: Colo-
ca la alarma si es necesario

para visualizar aquello que

quieres. Escoge las mafianas o

i las noches para llevar a cabo

: tu visualizacion. Trata de con-

centrarte y de tener la mejor
energia a la hora de hacerlo,
sin reproches, sin miedos, sin
dudas.



¢ Transmitirle a tu visibiliza-
. cion energia positiva: Agrade-
ce, agradece aqui y ahora por
. esa casa que vas a tener, por
- los estudios que vas a lograr,
. por las experiencias que vas a
. vivir. Como ya sabes el agra-
. decimiento eleva tu energfa, y
la alta frecuencia en tu ener-
. gia atrae para ti los mejores
momentos; y si vienen mo-
mentos dificiles vas a tener
mayor sabiduria y tranquili-
dad para abordarlos.

Medita

Ademaés de tener enormes beneficios para
nuestra salud, la meditacion nos ayuda a co-
nectar con nosotros mismos y con nuestro
Ser Superior. Nuestro Ser Superior es esa di-
mension de nuestra mente que conecta con
Dios, con aquello que consideramos Sagra-
do, Sublime, con aquello que es verdadera-
mente trascendental en nuestra vida. Tal vez
no quieres llamarlo Dios; prefieres hablar de
Universo, Fuente Creadora, Pachamama, no
hay una forma correcta o incorrecta de vivir
nuestra espiritualidad.

Cuando tus propoésitos conectan con tu
mision en el mundo, con ese poder que se
te ha dado, a ti y so6lo a ti, porque eres Uni-
co, irrepetible y maravilloso, tus suefios no
le hacen dafio a nadie y de manera bella y
fluida se convierten en una realidad. Co-
necta con tu esencia, mira hacia adentro,
preguntate a ti mismo y a tu Ser Superior,
cual es tu misién, cuél es tu camino correc-
to; ese camino amoroso en donde cuidas,
proteges, ayudas a los demas. Tal vez es
importante ademas de ser claro, de afirmar
tus capacidades y de visualizar, conectar
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tus propoésitos con una mision grande y
trascendental para ti y para el mundo.

La meditacion es una practica de entrena-
miento mental que te lleva a otros estados de
consciencia diferentes a los que vives en tu
cotidianidad. En nuestra cotidianidad nues-
tra mente estd acelerada, tiene cientos de
pensamientos por minuto, juzga y llama un
flujo enorme de emociones. Con la medita-
cion tomamos consciencia de estos pensa-
mientos y aquietamos nuestra mente. Cuan-
do nuestra mente esti serena dejamos a un
lado nuestras preocupaciones. Adiestrarnos
en la meditacion nos permite descubrir nues-
tro interior, auto conocernos y cultivar la paz
de nuestro corazon.

Nuestra mente suele ser inestable y vulnera-
ble a las circunstancias adversas que nos ro-
dean: si conseguimos hacer lo que queremos
nos ponemos contentos, pero si, por el contra-
rio, no logramos hacer lo que queremos, nos
enfadamos con nosotros mismos y con todo a
nuestro alrededor. La meditacion nos guia
para observar nuestras propias emociones,
verlas de lejos y controlarlas. Nos ayuda a to-
mar cierta distancia y comprender que nuestra
esencia no son esas circunstancias y las emo-
ciones que las acontecen en nuestra mente y
nuestro cuerpo. Meditar es tomar distancia de
nosotros mismos, de nuestro ego y esa perso-
nalidad que creemos ser, pero que en realidad
es solo un personaje “El EGO”. Tomar distan-
cia de nuestras emociones es en realidad lo que
nos permite tener inteligencia emocional, y
solo se logra observando, siendo testigos de
nuestros pensamientos. Observar nuestros
pensamientos y saber que podemos influir so-
bre ellos y vibrar con ellos en frecuencias de
amor y de agradecimiento, es una de las venta-
jas que trae meditar, ver hacia adentro y traba-
jar por la soberania de nuestra propia mente,
de nuestro camino y de nuestra propia forma
de vivir y llevar a cabo nuestros suefos.



Actividades de Alas

Las actividades de Alas se orientan a ofre-
cer herramientas de formulacion de planes
de vida y proyecto de vida a partir del forta-
lecimiento a la autoestima. Se busca que los
chicos, en lugar de enfocarse en el conflicto,
se enfoquen en su capacidad para sofiar y en
su lugar en el mundo como merecedores de
grandes cosas para ellos. Si las ninas, ninos y
adolescentes se conectan con sus suefios, con
aquello que los hace sentir bien, aquello que
les apasiona y les hace tener curiosidad so-
bre el mundo, bajan sus niveles de ansiedad
y de agresividad.

Mantener la mente ocupada en algo que te
hace sentir especial, es una oportunidad para
la reconciliacion, es una forma de implemen-
tar una cultura de la no violencia. Ensaya a
partir de este médulo de Alas, proponer nue-
vos retos para la comunidad: crear un centro
cultural, construir un parque entre todos,
hacer murales con mensajes de paz y recon-
ciliacion, crear una compania de teatro, crear
nuevos equipos deportivos, disponer de un
espacio todas las semanas para hacer mues-
tras de cine, crear un campeonato deportivo,
etc. Crea actividades que mantendran ocu-
pada la mente de los chicos de la comunidad,
que los haran sentirse importantes, partici-
par y sofiar con nuevas oportunidades y for-
mas de vida para ellos mismos. Busca en pa-
ginas web y redes sociales iniciativas de
transformacion social en torno al arte, la

cultura, las comunicaciones y el deporte, e
inspirate con ellas.

Aqui te traemos algunos ejemplos:

o Agroarte en Medellin

¢ Colectivo de Comunicaciones de
los Montes de Maria

¢ Colectivo Mejoda en Cali

¢ Son Bata en Medellin

Alas, es una invitacion a la reconciliacién
con nosotros mimos y nuestras limitaciones.
Es pensarnos como verdaderos agentes de
cambio y transformacion. Te invitamos a tra-
bajar este m6dulo de Alas primero contigo
mismo y luego, a hacerlo extensivo a tu co-
munidad. iBuena Suerte!

Actividad de Somos Paz. Ciudadela MIA, Quibdé. Fotografia: Ana
Maria Arango
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Esta meditacion es la introduccién al méo-
dulo en donde buscamos romper con la 16gi-
ca de los miedos. La idea de esta meditacion
es que los participantes se conecten con sus
mas profundos deseos, ofrece un espacio in-
timo para la conexidn con los sueios y con la
forma como queremos trascender y transfor-
mar nuestros contextos para evolucionar ha-
cia una mayor conciencia y plenitud.

Objetivo

Conectar con nuestro ser Interno, con
nuestro Ser Superior, sabio y bondadoso,
para recrear mentalmente nuestros suefios y
metas. Construir frases afirmativas que for-
talezcan nuestra autoestima.

Preparacion

Antes de comenzar la meditacién, es im-
portante que vuelvas con los chicos a recordar
el sentido de la meditacion y la disposicion
que debemos tener a la hora de realizarla. Lle-
ga con ellos a una conclusién y busca que ha-
blen desde sus propias palabras.

Busca un espacio silencioso, con una luz te-
nue, no demasiado oscuro, pero trata de que
no haya una luz fuerte sobre el espacio en el
que se llevara a cabo la meditacion. Puedes
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Meditacion Alas

apoyarte con musica para meditar, como al-
gunos mantras y puedes, previamente a la
meditacién encender un incienso que tran-
quilice a los chicos y les permita sentirse en
un espacio distinto y protegido.

Momentos de la actividad

¢ Pidele a los chicos que se pongan como-
dos, que suelten todo lo que tengan en sus
manos, que vayan al bafio si es preciso, que
apaguen o coloquen en silencio sus teléfonos
celulares y que cierren sus ojos adoptando
una posicion recta, pero a la vez comoda y que
no sea una posicion en la que facilmente pue-
den caer dormidos. Después de que ya estan
en silencio y con los ojos cerrados puedes co-
menzar esta meditacion guiada. Asegura que
tu voz llega a todos los rincones del salon y
que tus palabras son claras y precisas. Habla




muy lentamente, vocaliza y deja un espacio
suficiente entre una frase y otra; sobre todo si
se trata de instrucciones que llaman a una ac-
cion o visualizacion distinta.
Cierra tus ojos
Adopta una posiciéon comoda
Tu espalda esta derecha
Las plantas de tus pies se apoyan en el
suelo
Toma una respiracion lenta y profunda
Eleva tu estomago y suelta el aire
lentamente
Conéctate con tu respiracion; una
respiracion suave y uniforme
Al exhalar siente como se van todas tus
tensiones
Inhalas amor y paz, exhalas
amarguras, miedos y preocupaciones

A medida que respiras, las tensiones
acumuladas de tu cuerpo se disuelven...
Sientes serenidad en la mitad de tus
dos cejas (tu entrecejo)

Tu mandibula se afloja, los miisculos de
tus labios se ablandan
Tus manos descansan... estan
completamente sueltas
Tu estomago se relaja, tus caderas se
relajan, tus piernas se relajan, tus pies
se relajan
Toma conciencia de la superficie que
tiene contacto ahora mismo con las
plantas de tus pies
Toma una respiracién profunda y
suelta lentamente
Eres consciente de como se disuelven
todas tus tensiones...

Estas completamente relajado

Ahora desde arriba y como una

¢ cascada cae una luz dorada brillante
i Envolviéndote desde la cabeza hasta los
pies
Sientes el poder creador y
materializador de esta luz dorada.

i Toma un tiempo para pensar en todas
. aquellas cosas que quieres materializar
: en tu vida
i Conéctate con tus suefios, con las metas
: que tienes para ti

¢Qué quieres ser, hacer, saber o tener?

(espera de 30 segundos a un minuto)

Ahora con la imagen clara de lo que
quieres
Siéntete envuelto en esta luz dorada y
. imagina que ya estas alli, que lo estds
i viviendo en este momento, imagina que
' ya lo eres, ya lo sabes, ya lo estas
haciendo
Si esto esta ocurriendo ya en tu vida,
: écémo te sentirias?
¢ Envia al universo la sensacién de que lo
' tienes
De que lo eres
Enviale al universo la sensacion de que
ya lo estas haciendo
¢Te sentirias feliz?
¢Coémo te sientes?
Vive esta experiencia con tus cinco
sentidos:
Qué ves alrededor, a qué huele, cqué
escuchas, qué sabor tienes en la boca,
qué temperatura sientes, ccomo se
siente tu piel con esta sensacion real de
que ya lo tienes en tu vida?
Agradece por tenerlo
Agradece con el corazon
Y repite: En armonia para todo el
mundo y de acuerdo con la voluntad
divina, bajo la gracia y de manera
perfecta, sigues envuelto en esta luz
dorada brillante que enviaras a través
de tus pies al centro de la madre tierra
ahora
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Ahora, crea una frase con aquello que
eres,
Aquello que representa las cualidades
que te permiten alcanzar tus suenos
Como: Yo Soy Inteligente, Yo soy
dedicado y yo Soy Capaz...
O, Yo soy Amoroso, Yo Soy disciplinado
y Yo soy Sabio...
Escoge tres atributos y repitelos varias
veces antecedidos por “Yo Soy”
Construye tu afirmacion y repitela una
Yy otra vez

Yo soy....
Yo soy...
Yo soy...

Tomas un aire blanco y exhalas un aire
gris y oscuro
Tomas aire blanco por la nariz, y
exhalas un aire gris claro
Tomas aire blanco, y exhalas aire
blanco

Vuelve lentamente, lentamente, conecta
con tu respiracion :
Toma consciencia de cada uno de los
sonidos del ambiente
Toma consciencia de tu temperatura,
del aqui y el ahora
Cuando esté bien contigo, puedes abrir
tus ojos
Conseruva el silencio

¢ Cuando ya todos tienen los ojos abiertos,
antes de encender la luz (si la tienes apaga-
da) y antes de que se dispersen, pideles que
escriban en un papel su afirmacion.

o Cierra esta actividad de 1a meditacion ha-
ciendo una reflexiéon sobre la importancia de
agradecer, visualizar, crear afirmaciones que
son decretos, nombrar y meditar. Sentir que
ya estamos viviendo nuestros suefnos. Para
esta explicacion es importante que te apoyes
en la introduccion del Modulo Alas.
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Duracion

30 minutos aproximadamente

Materiales y requisitos
generales

¢ Puedes trabajar preferiblemente en si-
llas, pero si no las tienes simplemente sienta
a los chicos en el suelo.

¢ Si tienes la posibilidad, busca un repro-
ductor y sintoniza suavemente una musica
especial de meditacion.

¢ Busca un lugar y una hora en donde haya
el mayor silencio posible.

Preguntas orientadoras para
la reflexion

| o ¢Coémo sintieron su cuerpo
antes, durante y después de la
5 meditacion?

¢ ¢Fue facil conectarse con su
cuerpo y visualizar las imagenes
que se iban sugiriendo durante la
meditacion?

%

¢ ¢Como nos sentimos cuando
‘  conectamos con nuestros suefios?

¢Surgen miedos? ¢Coémo pode-
| mos transformar esos miedos?

} ¢ ¢Qué logramos comprender
;  con esta meditacion?




0

59 5 O\
N Jn

Mapa del Tesoro

El mapa del tesoro es la materializacion de
la técnica de visualizacion creativa. Para darle
sentido a esta actividad es muy importante
que hayas leido la introduccion de Alas y en-
tiendas el gran poder de esta herramienta. Se
trata de representar fisicamente nuestros sue-
nos, y luego esa representacion ponerla en un
lugar en donde estemos permanentemente en
contacto con ellos. Esto hara que nuestro in-
consciente conecte con estos anhelos y si-
guiendo la Ley de la Atraccion, vibremos en
una alta frecuencia que nos permita atraer las
mas bellas y grandes oportunidades para la
realizaciéon de nuestros suefios.

Objetivo

Fortalecer la autoconfianza y autoestima a
partir de decretos y de la visualizacion crea-
tiva, trabajando torno a los suenos y las afir-
maciones que nos dan confianza.

Preparacion

Necesitaras un espacio amplio y preferible-
mente con mesas para que los chicos estén
més como dos a la hora de trabajar. La pre-
paracion a esta actividad es la meditacion de
la actividad No. 1 del Médulo Alas, justo la
anterior a esta. Asi que procura que sean ac-
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Taller de Raices, Tierra y Alas. ASINCH. Fotografia: Ana Maria
Arango

tividades seguidas y que los chicos tengan la
oportunidad de hacer justo estas dos activi-
dades sin abandonar ninguna de las dos.

Sera muy importante que cuentes con sufi-
cientes materiales para que los chicos pue-
dan hacer su mapa del tesoro. Personalmen-
te prefiero las revistas; sin embargo, si no
hay revistas puedes usas colores o crayolas.
Las crayolas resultan muy cémodas a la hora
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de trabajar con nifias, nifios y adolescentes.
Es probable que no tengas suficiente presu-
puesto para hacer esta actividad con todos
los materiales que proponemos. No te cortes.
La vida también es asi, hay quienes tienen
que llevar a cabo sus suenos con menos re-
cursos. Y hay quienes, teniendo infinidad de
recursos, no se conectaran no sabran repre-
sentar sus suefios. Asi que aqui lo que impor-
ta es la intension. Si solo tienen papel y un
lapicero, con ellos haremos un buen mapa
del tesoro.

Momentos de la actividad

o Reparte los materiales de manera equi-
tativa.

¢ Invita a las ninas, nifios y jovenes a re-
presentar sus suefios en el carton o papel.

o Asegurate de que tengan suficiente tiem-
po para hacerlo y de que lo hagan en silencio.
El silencio en este ejercicio es importante.

o Al finalizar debes pedirles que recojan
los materiales y hagan un circulo. Asegtrate
de garantizar la mejor energia para este
ejercicio. Explicales que si se burlan de sus
compafieros en realidad se estan burlando
de si mismos. Exige total respeto en este
ejercicio, es muy importante que los chicos
realmente se conecten y se apoyen entre si.

¢ Cada chico pasara al frente y hablara de
sus suefios como si ya los hubiese realizado o
los estuviera realizando en el momento pre-
sente. Al terminar de explicar su mapa del te-
soro dira “Asi es” y los demas companeros
contestaran “Asi es” ... luego debera leer su
afirmaciéon de YO SOY, que escribi6 en el pa-
pel después de la meditacion. Finalmente, to-
dos aplaudiran, haciéndole saber a la chica o
chico que esta al frente que esos suenos y esas
afirmaciones son muy importantes.
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¢ Al finalizar la ronda realiza una reflexion
en torno a la actividad y cbmo apoyamos o no
nuestros suenos.

Duracion

Depende del nimero de nifios. Aproxima-
damente 2 horas.

Materiales y requisitos
generales

¢ Cuartos de carton paja
¢ Muchas revistas

o Lapices

o Tijeras

¢ Pegante

o Crayolas

¢ Colores

¢ Lapiceros

¢ Marcadores

Preguntas orientadoras para
[a reflexion

I ¢ ¢Como nos relacionamos con
nuestros suefios después de esta
{  actividad?

< o ¢Como apoyamos los suefios
de nuestros compafieros?

» ¢ ¢De qué manera presentamos
“  nuestros suenos ante los demas 'y
por qué?

¢ ¢Por qué es importante ha-
+ blar de nuestros suefios y visi-
bilizarlos?




Ritual de Cierre

El ritual de cierre es un espacio que puede
ser construido colectivamente y que implica
la participacion de todas las personas que hi-
cieron parte del proceso de Raices, Tierra y
Alas: participantes, talleristas, invitados,
apoyo logistico, etc. Se trata de un escenario
con una esfera muy especial para agradecer
la oportunidad de haber vivido este espacio
de transformaciéon. No hay un tdnico cierre.
En cada lugar, en cada contexto puedes ima-
ginar la forma més bella y amorosa de hacer-
lo. Aqui te damos algunas ideas:

Objetivo

Desarrollar un espacio de integraciéon y
compartir para cerrar el proceso de Raices,
Tierra y Alas.

Este ritual es un acto de agradecimiento a
los cuatro elementos: fuego, aire, agua y tie-
rra. Se encienden unas velas como simbolo
de transmision de energia y conocimiento; se
propone una canciéon conocida por todos
para convocar el poder del aire y llenando
nuestros pulmones agradecimos el momen-
to: la respiracion, el aqui y el ahora. En un
pequenio totumo pasamos el agua de mano

\

Actividad de Siembra Veni Cant4, Territorios En- Cantados

en mano, y es la oportunidad, no solamente
de dar gracias por los rios, las quebradas y
los mares, sino también de pedirles perdén,
por tanto, tanto dano. Finalmente, honra-
mos el elemento tierra y sembramos en ella
plantas como santamaria, yarumo y albaha-
ca, entre otros arbustos. El poder de cada
planta se convoca: se les pregunta a ninos e
invitados qué propiedades tienen estas plan-
tas. La siembra simboliza un nuevo comien-
zo y la retribucién a la madre por todos los
frutos recibidos.

Prepara con los sabedores de la region pre-
viamente un bafio de hierbas amargas y un
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bafio de hierbas dulces. Las hierbas amargas
son para despojarnos de todo aquellos que
nos limita y hace dano. Las hierbas dulces,
son proteccion y energia que atrae cosas ma-
ravillosas para nuestra vida. Los sabios de tu
comunidad sabran especificamente cuales
son las plantas que tienen estas propiedades.
Asegtirate de que la cantidad sea suficiente
para el nimero de personas que asistiran al
ritual de cierre. También es importante que
elijas un lugar abierto, si hay la posibilidad
de hacerlo frente a una quebrada o un rio
mucho mejor.

Antes de hacer el ritual cerramos los ojos e
invocamos los miedos y frustraciones que to-
davia podemos llevar dentro de nosotros.
Uno a uno, los participantes van pasando
para recibir un bafio de hierbas amargas,
una limpia o “bafio de despojo”. Son los ba-
nos que en el Pacifico colombiano arrebatan
a la gente las malas energias. De arriba hacia
abajo y diciendo “esta agiiita se lleva todos
mis malos pensamientos y todo lo que me
carga”, el agua fluye. Después del bafio con
las hierbas amargas, procedemos a hacer el
bafo de las hierbas dulces. Su aromatico olor
impregnara el ambiente. Antes de banar
nuestro cuerpo con el nuevo bafio, decimos
uno a uno en voz alta “esta agiiita, endulza
mis pensamientos”. Y luego, procedemos a
banarnos, de abajo hacia arriba, con este ma-
gico regalo de la naturaleza.
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El objetivo de esta actividad es marcar un
nuevo inicio, conectindonos con energia
plena y abundante de la madre naturaleza.

En la manana se reparten retazos de colo-
res, relleno y agujas con hilo. Cada uno de los
participantes cosera un corazbén, pero no
sabe que la idea es entregarlo al final. Cuan-
do ya estén todos los corazones, entrega pe-
quenas madejas de lana de colores a cada
uno de los participantes. Cada participante
debe decir su afirmacion, elegir a una perso-
na para entregarle su corazon y lanzar su
lana de color para unirse con esta otra perso-
na. Quien recibe el corazéon hace lo mismo
con otro participante. Al final veremos una
representacion real de los vinculos que se
han fortalecido en esta experiencia. Asegura-
te de que las personas digan la afirmacion
personal que construyeron en su meditacion
del Mo6dulo Alas, antes de entregar su cora-
z6n y lanzar su hilo que lo ata a la otra perso-
na. Al final realiza una reflexion y un acto de
agradecimiento.

Estos son so6lo algunos ejemplos. Puedes
hacer otras cosas como disefiar y dibujar un
mural con un mensaje importante para la co-
munidad, hacer una cena comunitaria,
preparar una tertulia con fogata y cantos...
Es importante cerrar el proceso con una ac-
tividad que les guste y sobre todo, en la que
participen todas y todos.






3N :‘“ O

Un ciclo de amor propio, reconciliacion y
transformacion

Candelaria Valencia Arango en Raspadura. Fotografia: Margarita Arango.

“...destruido el valor de la vida, no es extraino que destruyéramos los valores de la justicia, la
honradez, la verdad, la compasion, la lealtad, la solidaridad, la paz. Y que, polarizados en
interpretaciones sobre la brutalidad de la violencia, nos confundamos en odios y senalamientos
y sigamos postergando la construccion de la moral ciudadana y puiblica, mientras la confianza
colectiva se desploma. Mi sentir es que el final de la guerra es la oportunidad para cimentar en
la dignidad humana la moral piiblica que convierta los valores formulados en la Constitucion
del 91 en habitos sociales, empresariales, institucionales y politicos. Esta es la dignidad presente
en la conciencia personal, que reclama consistencia con la grandeza humana. Que solo se tienen
cuando nadie esta excluido de ella. Que, fuera de Dios, no debemos a nadie. Que da origen al
Estado como la institucion que creamos los ciudadanos para garantizar a todas y todos por
igual las condiciones de la misma dignidad”.

Francisco De Roux's

13 Periddico El Tiempo, 31 de agosto de 2017
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Raices, Tierra y Alas es una metodologia
integral, una buisqueda por lo que Francisco
de Roux llama La Grandeza Humana. Bus-
camos asi cuestionar tres logicas que son el
origen de la inequidad, la injusticia y la po-
breza: La logica de la colonialidad que nos
hace dudar de quienes somos, sentirnos
menos y darle mas valor a lo ajeno -logica
que no nos permite ponernos en pie y luchar
por nuestros derechos, la que me hace de-
spreciar a mi propio hermano-; la légica del
patriarcado, que parte de la idea de la superi-
oridad del hombre sobre la mujer, promueve
la violencia al convertirnos a las mujeres en
objeto y hace que entre nosotras mismas nos
veamos como rivales; y la logica del miedo,
que nos pone en condicion de victimas, nos
hace dudar de nuestras capacidades y del
poder de transformacion que tenemos de no-
sotros mismos y de la sociedad.

Valorar nuestra ancestralidad, es un acto
politico. Amarnos a nosotros mismos, nues-
tro color de piel, nuestra fisonomia, nuestro
cabello, es un acto politico, frente a un siste-
ma de pensamiento colonial que pone lo in-
digena, lo afro, lo femenino, la naturaleza, la
infancia, la juventud y todo lo que no cabe en
“la norma”, en una escala inferior. Honrar
los territorios originarios es honrarnos a no-
sotros mismos. Honrar nuestra identidad
sexual y su forma de expresarse sin hacer
dano a nadie, es honrarnos a nosotros mis-
mos. Honrar nuestros suefios, es pasar el

capitulo de la victima; sentirnos seres poder-
osos capaces de transformar el miedo en
amor, capaces de transformar el lenguaje de
la guerra en reconciliacion: honrarnos a no-
sotros mismos.

Estamos en un momento fundamental en
la historia de Colombia. Un momento en
donde méas que nunca debemos creer que la
Paz es posible, que otro pais es posible. Ser
Agentes de Paz y Reconciliacion implica en
primer lugar creer en nosotros mismos, estar
en paz con nosotros mismos, honrar nuestra
memoria, sanar y perdonar. Enfocar nuestra
atencion en nuestras potencialidades y ta-
lentos més que en nuestras culpas y resenti-
mientos es una oportunidad enorme para
cambiar la realidad de miedo y zozobra.

Recuperar la Etica es infalible para cons-
truir una sociedad, un pais en paz. Volver a
valorar y a honrar la vida. Ser seres integros
con el territorio, con nuestros companeros,
con la palabra, con las acciones. Raices, Tie-
rra y Alas es una invitacion a mirar dentro de
nosotros; entender el dolor que llevamos
dentro, nuestros miedos... contemplarlos en
primer lugar. Sentir dolor es sinonimo de es-
tar vivos, debemos volver a sentir, porque es
la tinica forma de volver a ser empaticos, es
decir, comprender que el otro soy yo mismo.
Esa es la integralidad de la vida, en eso con-
siste honrar la vida: entender que somos
uno, que todo lo que doy, es a mi mismo a
quien se lo doy.
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