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RELACION CONSIGO MISMO/A

Creemos que un elemento fundamental en la construccion de Habilidades para al Paz,
es la RELACION CONSIGO MISMO/A; reconocernos y aceptarnos es el primer paso
para hacerlo con lo/as otro/as, para ello se tendrén en cuenta dos habilidades:
el AUTOCONOCIMIENTO y el MANEJO Y EXPRESION DE SENTIMIENTOS.

A continuaci6n se desarrolla la habilidad del AUTOCONOCIMIENTO, como un primer paso
para estar en capacidad de conocernos a nosotro/as mismos y ayudar a las personas
a concocerse mejor y quizas sanar sus heridas.

Soy Cuerpo

Iniciar un camino de formacién en habilidades para
construir la paz requiere reconocer que en el cen-
tro de este proceso estan seres humanos con his-
torias particulares, creencias, suefios y también
con cuerpos fisicos: con manos, piernas, 0jos,
labios, etc.

PISTAS DE TRABAJO

*‘E"'F Ejercicio de Calentamiento y Autoconciencia

Objetivo: Iniciar el proceso de conciencia de si mismos a partir
del reconocimiento del cuerpo

Pues bien, aunque esto parezca tan obvio, a
veces se nos olvida que somos un cuerpo con
el cual nos expresamos y entramos en relacion
con los/as demas; un cuerpo que siente y necesita
cuidado, un cuerpo que se expresa y muchas veces
no escuchamos.

Recursos: Se requiere un espacio al aire libre o un salén amplio.

Metodologia:

1. Ubicar a los participantes en un lugar al aire libre o salon
en circulo.

. Se sugiere a los participantes que se quiten las prendas de
ropa que les incomoden (zapatos, reloj, etc.)

3. Se pregunta a los participantes sobre el ambiente que los
rodea invitandolos a que lo descubran a partir del uso de
sus sentidos. (Ejemplo: éHace frio o calor?, pruebe algo de

lo que esta a su alrededor, équé olor le trae el aire?,

éde qué color es el arbol mas cercano, cual es el

Iniciamos la reflexion haciendo conciencia de
nuestro cuerpo, pues cuando pretendemos
desarrollar el AUTOCONOCIMIENTO

necesitamos partir de reconocer
nuestro propio cuerpo.
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sonido mas lejano que percibe?). Todo vale para poner en
alerta los sentidos y tomar conciencia de su funcionamiento.

4. Se invita a los/as participantes a realizar un masaje que
permita despertar todo el cuerpo; se empieza frotandose
las manos hasta que se sienta calor en ellas, posteriormen-
te se empiezan a dar pequenas palmadas empezando por
los tobillos, subiendo por las piernas... hasta recorrer todo
el cuerpo.

8. Posteriormente se gira a la derecha - sin desbaratar el cir-
culo - y se dan pequefias palmadas en la parte alta de la
espalda y hombros del participante que haya quedado al
frente.

6. Se gira a la izquierda y se repite el mismo ejericio (palma-
das en la parte alta de la espalda y hombros).

'?. Se vuelve a la posicion inicial, en el circulo mirando al cen-
tro, se frotan las manos y se sacuden con fuerza.

8. Finalmente, cada uno/a se da un abrazo a si mismo.

@< Ejercicio: Disfrutar nuestra comida

Este ejercicio es muy sencillo de realizar porque consiste en ser
conscientes plenamente del momento en el que nos alimentamos.
Asi como no nos detenemos a pensar en lo valioso de nuestro
cuerpo, tampoco lo hacemos respecto a la comida, que es una de
las principales formas de cuidarnos.

Queremos simplemente invitarlos a aprovechar y explorar a fondo
como a través de la comida también nos conocemos, cuando so-
mos conscientes de todo lo que sucede en nosotros/as al momen-
to de alimentarnos.

Objetivo: Reconocer la importancia *@

de la alimentacién como la forma en i ;fj;éﬁf
la que tomamos energia del medio y S —.._:_-t_'_—_-r
otra forma mas para conocer nuestro f TT \!
cuerpo. \\\. 4 \Sjl/z

Recursos: Este ejercicio se puede
hacer en cualquier momento en
que los/as participantes se estén
alimentando. Lo Unico necesario

es algun tipo de alimento que

puedan saborear.

Metodologia:

1. En pequefios grupos de 3 6 4 personas se invita a las personas
a compartir cual es su comida favorita, qué es lo que le gusta,
cuales son los sabores que prefiere, qué sabor no le gusta.

&. Posteriormente se solicita permanecer en silencio durante el
tiempo de la comida.

3. Antes de servir la comida se hace una accion de gracias por los
alimentos. Se puede leer lo siguiente:

"Uno debe ser educado,

muy educado con la tierra y con el sol,

uno debe agradecerles por el calor, por los arboles,
por todo lo que es bueno para comer,

por todo lo que es hermoso para mirar y tocar”

Jackes Prevert!

1 Benjamin Casadiego. Un toque de laurel. Las ceremonias alrededor del fogon. Santa Fe de Bogota, 2000.



4. Se inicia la comida dando ideas sobre la diferencia entre co-
mer para llenarse y alimentarse para vivir. El facilitador debe
llamar la atencion para que perciban con todos sus sentidos la
comida que les sirvieron: “El olor de la cocina, La vision del
plato, el calor de lo recién horneado, imaginar el sabor de
cada cosa, sentir el sabor del sabor del primer bocado, tratar
de identificar todos los ingredientes, la manera como fue pre-
parado y el sonido del alimento masticado son algunas de las
sensaciones que nos despierta la comida”. Se puede sugerir
cerrar los ojos en el momento de probar, para asi estimular
mas otros sentidos como el del gusto.

8. Al terminar comparten algunos sentimientos que surgen de
esta experiencia.

Recomendaciones: Guiar el ejercicio sin afanes y sin presio-
nar a los que comen mas despacio. El ejercicio se puede reali-
zar cuando se esté comiendo cualquier alimento aunque sea
sencillo.

También pueden realizar la preparacion de un alimento, apro-
vechando cada uno de los ingredientes para percibirlos (oler-
los, probarlos, verlos) y reconocer su transformacion.

@+ Ejercicio: Relajacién corporal.

Objetivo: Promover el contacto con
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Metodologia:

1. Los/as participantes se colocan acostados en el piso, puede
ser sobre una cobija o sin ella.

&. Se inicia el ejercicio por medio de la conciencia de la respira-
cion. Se invita a que todos/as sientan el aire que entra por
sus fosas nasales y como llega a los pulmones llenando el
térax (pecho).

3. Luego se invita a imaginar que con cada respiracion se va
llenando su cuerpo de algo muy suave, empezando por los
pies; de esta manera se empieza a recorrer todo el cuerpo,
mostrando que en cada lugar hay que limpiar con el aire las
tensiones musculares existentes.

4. Después de haber recorrido todo el cuerpo se deja un tiempo
para que disfruten de su cuerpo relajado. Para finalizar se les
pide mover suavemente las manos y los pies, luego abren los
ojos lentamente y se sientan, empiezan a incorporarse hasta
quedar de pie.

Recomendaciones:

e Este ejercicio sirve de base para el trabajo de Relajacién y me-
moria vital, que se presenta mas adelante. Hay que distinguir que
en éste el centro del gjercicio es la relajacién corporal, mientras

que en el segundo se hace referencia a elementos

de la vida de las personas.

la dimensidn corporal de cada per-
sona por medio de un ejercicio de
relajacion.

Recursos: Un espacio amplio,
una grabadora y casete o disco
compacto con musica muy suave
o sonidos de la naturaleza. ( No es definitivo)

e Los ejercicios de relajacion pueden hacer que
alguien se duerma, no lo despierte bruscamente,
llamelo suavemente por el nombre hasta que des-
pierte. Desde el principio exprese que si alguien
se duerme no es ningun problema, que todos van
a respetar su ritmo para volverse a despertar. Es
muy importante que todos/as respeten el proceso de cada perso-
na y mantener el silencio hasta que todos/as se hayan sentado.
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ﬂ‘E“? Ejercicio: El reconocimiento del cuerpo.

Objetivo: Realizar un ejercicio personal de reconocimiento y valora-
cién corporal.

Recursos: Se necesita un mito, cuento o poesia que tenga que ver
con el cuerpo. El drea de trabajo puede ser al aire libre o0 en un lugar
coémodo donde los participantes puedan recostarse en el piso. Graba-
dora y un casete o disco compacto con musica suave. Pelotas peque-
fas. Se pueden utilizar cobijas o colchonetas.

Metodologia:

1. Se da inicio a la actividad solicitando a los/las participantes que
se quiten todas las cosas que les incomoden (reloj, zapatos, cin-
turones, etc.), se trata de que estén lo mas comodos posibles y
tengan libertad de movimiento. Se coloca musica suave.

&. Se hace un circulo grande entre todos/as y se realizan unos ejer-
cicios de calentamiento sencillos ejercitando cada parte del cuer-
po. Para esto se puede girar cada miembro del cuerpo de un lado
al otro haciendo circulos, empezando por la cabeza, los brazos, la
cintura, las rodillas, los pies y las piernas.

3. Se acomodan en el piso, sentados, separados unos/as de otros/
as. Se les pide a los participantes respirar profundamente, rela-
jarse, escuchar la musica y la voz de quien dirige la actividad.

4. La persona que dirige la actividad invita a los/las participantes a
gue reconozcan su cuerpo recorriéndolo con las pelotas, hacien-
do pequefios circulos, empezando por la planta de los pies, luego
la parte superior de los pies, los tobillos hasta recorrerlo comple-
tamente.

8. Al tiempo que las personas hacen esto se inicia la lectura del
mito, poesia o cuento, haciendo pausas especiales en donde
se mencionan partes del cuerpo. Se puede leer varias veces el
escrito.?

6. El jercicio termina con un abrazo que se dan a si mismos/as.

Recomendacion: En caso de no contar con pelota, pueden ha-
cerlo con la mano cerrada, masajeando con el pufio.

Soy mi historia

Muchas veces en el dia a dia y entre
todas las actividades que realizamos
no tenemos tiempo para detenernos
un rato y mirar qué esta pasando
con nosotros/as: qué sentimos, qué
no nos gusta, cuales son nuestros
suefos, como ha sido nuestra
vida.

Podriamos decir que hemos vi-
vido muchas cosas pero no sa-
bemos, o por lo menos no so-
mos conscientes, cdmo han traansformado nuestra vida esas
experiencias. Es probable que no seamos conscientes de esto,
pero seguro que las consecuencias de lo que vivimos estan pre-
sentes en nosotros, en la forma como abordamos los problemas,
como nos relacionamos con las otras personas, como miramos al
futuro.

2 Hay varias posibilidades de textos para utilizar en este ejercicio. Recomendamos los libros de Poesia de Piedad Bonnett: Ese animal triste, El hilo de los dias.

De Isabel Allende recomendamos el texto Cuentos de Eva Luna.
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