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PRACTICAS QUE AYUDAN
A CAMBIAR LAS RELACIONES

Propuestas y ejercicios

De todos los seres humanos, sélo reconocemos la
existencia de aquellos a los que amamos.

La creencia en la existencia de otros seres huma-
nos como tales es amor.

SIMONE WEIL, La gravedad y la gracia®

Reconocerse como sujeto, reconocer al otro y otra, diferentes a mi,
y sentirles como seres humanos dignos de respeto, considero que es
uno de los fines de la educacién. Por tanto, son précticas educativas
aquellas que ayudan a reconocernos, reconociendo y relaciondndo-
nos a la vez con otros seres humanos y poniendo civilizacién y sen-
tido en el mundo. Son aquellas que nos ayudan a fluir, a discurrir
en preguntas, dudas y equivocaciones reconocidas como tales para
avanzar, aquellas que no nos lanzan a la respuesta compulsiva y re-
petitiva, aquellas que nos ayuda a establecer lazos de unién con las
experiencias pasadas por otros seres humanos, otras mujeres y hom-
bres de nuestra cultura y de otras culturas

Los lazos de unién no son otra cosa sino el deseo de compartir,
de hacer propias las experiencias ajenas, gracias a las palabras que
salen del corazén y que encuentran resonancia en otros corazones.
Entonces compartir reflexiones, preguntas, dudas y deseos da senti-
do a la relacién educativa y crea confianza. Cuando se comparte nos
sentimos libres porque no se ordena, ni se obedece, no existe dominio
ni sumisién, sino participacién con otros y otras de lo mismo y de lo
diferente que resuena en cada ser.

Considero la educacién emocional como un proceso que nos lle-
va a ser conscientes de nuestro mundo interior y poder entender la

1. Simone Weil (2001): La gravedad y la gracia (pdg. 106). Trotta, Madrid.
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relacién existente entre sensaciones, emociones e ideas, imagenes
y pensamientos. Es un proceso de autoescucha y escucha en el que
la respiracién consciente ocupa un lugar importante como via que
nos conduce a centrarnos en nuestro mundo interior. Al escuchar y
entender nuestro proceso podemos también escuchar y entender el
proceso de otras personas. De esta manera desarrollamos la empatia
como capacidad de ponernos en el lugar de las otras personas, acep-
tando semejanzas y diferencias. En este sentido la educacién emocio-
nal constituye la médxima prevencién de la violencia.

La propuesta que hago aqui son practicas experimentadas que tra-
tan de poner conciencia, unir y dar sentido a la globalidad de nuestro
ser, uniendo sensaciones corporales, emociones, imégenes e ideas, a
través del contacto corporal, la respiracion consciente, la relajacion,
la reflexion, el estudio de casos, la expresién verbal y plastica, la au-
toescucha y la escucha de otras y otros que nos permita la transfor-
macién creativa de emociones problemadticas, para poder crecer como
personas y hacer que crezca la comunidad a la que pertenecemos.
No son recetas cerradas para solucionar problemas, sino propuestas
abiertas, a modo de ejemplo. La manera de llevarlas a cabo tampoco
ha de ser en el orden en que se narran, pues su prdctica ha de res-
ponder a las circunstancias y momentos de relacién que lo precisen.
Realizo otras muchas y se pueden inventar otras tantas. He tratado de
agruparlas en seis bloques:

1. Tratarse bien en los conflictos

2. Salir del laberinto: resolver situaciones problematicas

3. Reforzar el hilo de Ariadna siendo conscientes de nuestras re-
laciones

4. Aceptar las diferencias reconociendo emociones propias y aje-
nas

5. Practicar los buenos tratos con el cuerpo y con la palabra

6. Imaginando y creando nuestras vidas; ejercicios de visualiza-
cién
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1. Tratarse hien en los conflictos

1.1 Cuestiones para reflexionar

Di tres cosas que valores positivamente y tres negativamente de lo
que hacen tus comparfieros y comparieras en el aula y en el patio, di-
ferenciando lo que hacen los chicos de lo que hacen las chicas. Puede
servirte el siguiente esquema.

Chicas Chicos

Aula: Positivas

Patio: Positivas

Aula: Negativas

Patio: Negativas

e ;De qué espacio dispones tui en el aula? ;Te parece suficiente ese
espacio?

¢ ;De qué manera te gusta trabajar en el aula, individualmente, por
parejas o en grupo?

e ;En el aula te gusta intercambiar experiencias y hacer trabajos co-
operativos?

e ;Cémo es la comunicacién con tus compafleras y compaifieros?
;Qué tipo de cosas os comunicdis sin que el profesorado se dé
cuenta?

* ;Qué normas consideras importantes para la buena comunicacién
en clase?
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e ;Cudl es el problema que més te preocupa en la convivencia diaria
y en la relacién con tus compafieras y compafieros?

¢ ;Qué es lo que mds te gusta y lo que menos de tus compaiieros y
compafieras?

e ;Qué es lo que mads valoras y lo que menos de tus profesoras y
profesores?

Cuando hayas contestado individualmente pon tus respuestas en
comtn con una persona del grupo. Después podéis hacer un debate
en pequefio grupo y en toda la clase.

1.2 Cuento de Follet

Dos hermanas se peleaban por una naranja. Una decia que era de ella
«por ser la mayor», la otra decia que era de ella, por ser la mds fuerte. Dis-
cutieron acaloradamente sin ponerse de acuerdo. Finalmente, tomaron
un cuchillo, cortaron la naranja y cada una tomé su mitad. Una la expri-
mid y tird la cdscara, la otra tiré la pulpa y con la cdscara hizo un dulce.
(Texto extraido del libro Mediacién en la escuela de Sara Rozenblum.)

e ;Qué sientes al leer este cuento?

¢ ;Qué se podria haber hecho?

* ;Qué se desperdici6?

¢ ;Qué recursos podian haber utilizado?

e ;Expresaron sus necesidades o sus intereses?

e ;Qué podian haber preguntado para obtener resultados mejores,
ganando las dos partes?

Las dos hermanas no se movieron de sus posiciones. De esta ma-
nera no expresaron sus intereses: para qué querian la naranja, qué es
lo que necesitaban o querian hacer.

En la buena comunicacién es interesante que preguntemos a la
otra persona por sus intereses y necesidades, a la vez que expresamos
nuestras necesidades o intereses.
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1.3 Reacciones ante los conflictos

1.3.1 Mecanismos de lucha

Aqui tienes algunas maneras de responder a los conflictos. Date cuen-
ta de cudl es tu estilo.

Comportamiento | Raramente A veces Con Personas que

frecuencia reciben esta
reaccion

Exploto

violentamente

Grito

Amenazo

Insulto

Trato de vengarme

Discuto

Interrumpo

Me quejo

Pongo a la otra
persona en su
sitio

Si haces alguna de estas cosas u otras parecidas estds utilizando
mecanismos de lucha, pero jresuelves verdaderamente el problema?

Date cuenta también con qué personas gritas y con cuéles no, si
discutes con todas y siempre o s6lo con algunas, si explotas violenta-
mente con todas o sélo con algunas.

1.3.2 Mecanismos de huida

Comportamiento Raramente | A veces Con Con qué
frecuencia | persona

Descargo el enfado con
alguien de casa o con
quien puedo, en lugar
de hacerlo con la perso-
na con la que tengo el
problema.

Me quejo de lo injustos
que son conmigo.
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Me quejo a espaldas
de alguien, pero no se
lo digo.

Me retiro fisicamente.

Me callo.

Me deprimo.

Enfermo.

Me dedico a otra cosa,
esperando que desapa-
rezca el problema.

Suelo decir que no tiene
importancia.

Si haces alguna de estas cosas estds utilizando mecanismos de
huida.

1.3.3 Resolucidn sana de conflictos

Los conflictos nos ayudan a crecer cuando los resolvemos con con-
ciencia, sin herirnos y sin herir a otras personas. Si quieres resolver
un conflicto has de tener en cuenta algunas cosas. Aqui te propongo
una manera de hacerlo. Tendrds que hacer varias précticas antes de
encontrar una solucién que te satisfaga. Con tu voluntad puedes in-
tentarlo y conseguirlo.

Describe el conflicto

iQué personas estan implicadas?

;Qué sentimientos tienes en este conflicto? Describe con detalle
tus sentimientos cualesquiera que sean; rabia, tristeza, miedo, depre-
sion, etc.

;Qué es lo que temes?

Si quieres resolver el conflicto de manera que ganes algo y que la
otra persona también gane pregintate qué necesitas en lo mas profun-
do de ti, busca lo que necesites, diselo a la otra persona y busca ayuda
cuando no sepas cémo resolverlo.

;Qué crees td que necesita la otra persona?

;Qué palabras elegirias para expresar tus sentimientos y tus ne-
cesidades? Trata de encontrar las palabras en tu interior. Cuando las
tengas puedes expresdarselo a la otra persona. No trates de castigarte o
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castigar a la otra persona, insultdndola, amenazdndola o vengdndote,
pues no resolverds el problema. Trata de mejorar la comunicacién. No
tengas prisa. Si has obrado impulsivamente siempre estds a tiempo de
mejorar la comunicacién. Habla y expresa tus sentimientos y necesi-
dades. Puede ayudarte el siguiente esquema:

Cuando ti haces o dices esto............. yo me siento ..............
Yo necesito........ceueee YV QUIETO..coiiiiiiiniiiiinn,

1.4 Maltrato entre iguales (el caso de Sonia)

Cuando volvi del servicio no me lo podia creer. Mi cartera estaba abierta
pero no habia nada dentro; sélo el cuaderno de Lengua que lo habian
arrugueteado y le habfan medio arrancado las pocas hojas que le queda-
ban. Los libros estaban tirados por el suelo. El estuche, sin ldpices, estaba
en la papelera; algunos cuadernos, pisoteados y sucios, los encontré deba-
jo de las sillas. El envoltorio de mi bocadillo, hecho una bola, volé por los
aires mientras Javier se refa mirdndome y mirando a los otros, haciéndose
el disimulado mientras se tragaba el dltimo bocado de mi desayuno. Lo
sabia, habian sido ellos otra vez, parecia que estuvieran dispuestos a ha-
cerme la vida imposible. Ya no sabia qué hacer, no se me ocurria nada, no
sabia a quién decirselo, sdlo tenia ganas de llorar y de irme de alli, de no
volver nunca mds al colegio. (Sonia, 12 aflos. Texto extraido del libro de
R. Ortega Ruiz [coord.]: Educar la convivencia para prevenir la violencia.
A. Machado Libros, Madrid, 2000.)

e ;Cudles crees que son los sentimientos de Sonia?

¢ ;Qué sentimientos tendrias t si estuvieras en su lugar?

¢ ;Te ha pasado algo parecido a ti? ;C6mo te has sentido?

e ;Ha pasado algo parecido en tu clase o en otras clases? ;Cémo re-
accionaste td?

e Si pasara algo parecido en tu clase o en el patio ;qué harias?

¢ ;Por qué crees que ocurren estas cosas?

Cuando hayas contestado a estas preguntas rednete en un grupo
de cuatro personas y poned en comtn vuestras opiniones. Nombrad
una persona portavoz del grupo para hacer un debate en toda la clase.
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1.5 ;En qué consiste el maltrato??

Situaciones de maltrato:

Cuando un chico o una chica se mete con otro compaifiero o com-
paflera insultdndole, poniéndole motes, burldndose de él o ella,
amenazdndolo/a, tirdndole sus cosas, pegdndole o diciéndole a los
otros que no se junten con él o ella.

En el patio, en los pasillos, en los servicios y en la propia clase
sucede, a veces, que algunos chicos y chicas se meten con otros,
se burlan de su aspecto, se rien de ellos, y luego dicen que ha sido
jugando, que era una broma, que el otro era un quejica, pero la
verdad es que esto molesta mucho.

Cuando algunos chicos y chicas hablan mal de otros, despresti-
gidndoles, siendo mentira, exagerando las cosas o amenazédndolo/a
y les dicen a los demds que no hablen con ese o esa, para que no
tenga amigos ni amigas.

Cuando hay chicos que abusan de su fuerza y se ponen chulos,
porque otros chicos y chicas les rien las gracias cuando chulean,
pegan o amenazan a otro compaiiero o compaiiera que no es tan
fuerte o que le da vergiienza enfrentarse a ellos y ellas y se calla.
Es maltrato cuando un grupo de chicos se mete con una chica,
con su fisico o levantando rumores falsos sobre ella, simplemente
porque ella no quiere salir con ellos, o no estd dispuesta a hacer
lo que le piden. Esta chica empieza a perder sus amigos y a tener
mala fama, y a eso no hay derecho.

Después de haber leido estas situaciones de maltrato forma un gru-

po de tres personas y elegid una de las situaciones anteriores u otras
que ocurran en tu centro.

En la parte superior de la cartulina colocad un titulo y dibujad, en

la primera mitad, tres vifietas que representen la situacién elegida. En
la segunda mitad de la cartulina dibujad, en tres vifietas, la escena
correctora de la situacion. Se trata de centrarse en un comportamien-
to, imaginar su opuesto y dibujarlo.

Con el trabajo realizado puedes realizar un debate y posteriormen-

te una exposicién.

2. Ejercicio adaptado de R. Ortega, op. cit.
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1.6 Trabajando los sentimientos en el maltrato®

¢Por qué a mi? El caso de José Angel

Llegué al instituto, eran las ocho de la mafiana. Como todos los dias, al
entrar en clase, Antonio me cogi6 la mochila, la abrid, sacé los libros y
los tir6 por el suelo. Toda la clase reia y s6lo mi grupo de amigos (tres que
tengo) se quedaba perplejo por lo que siempre me ocurria. No se atrevian
a ayudarme. Un dia lo intentaron y fueron saqueadas sus mochilas. Des-
pués de esto mi papel era recoger los libros y callarme. Este dia fue dis-
tinto, ya no podia méds, no sabia que pudieran llegar a este extremo. Como
de costumbre me abrieron mi mochila, pero esta vez mis libros acabaron
en el water; después empezaron a pegarme, hasta el punto de que tuve
que ir al hospital lleno de moratones. En esos momentos, por mi mente
s6lo pasaba una pregunta jpor qué a mi? (José Angel, 12 afios)

Después de haber leido este texto escribe los sentimientos que te
ha producido.

¢ ;Qué crees que siente el agresor?

¢ ;Qué sentimientos crees que tiene la victima?

¢ ;Qué sentimientos crees que tiene el resto de la clase?

e ;Ha ocurrido alguna situacién parecida en tu clase? ;Qué pasé?
;Cémo reaccion6 la clase? ;Qué se hizo? ;Qué otras cosas se po-
drian haber hecho?

Cuando hayas contestado retinete con otros tres comparfieros/as de
tu clase y poned en comin los sentimientos que haydis encontrado.
Nombrad una persona portavoz del grupo que resuma vuestros resul-
tados.

Haced un debate en clase con los resultados de todos los grupos.

3. Ejercicio adaptado de R. Ortega, op. cit.
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1.7 El caso de Alba: sintiéndonos responsables*

Alba era una chica divertida y encantadora. Siempre sonrefa. Sin embar-
go, para todas las alumnas de 1.2 de la ESO era nuestro chivo expiatorio,
nuestra victima perfecta. A veces, incluso parecia feliz mientras sopor-
taba nuestras pesadas bromas a cambio de pertenecer a nuestra pandilla.
En ningiin momento nos habiamos puesto de acuerdo para tratarla
asi. Pero un dia, una de nosotras comenz6: «;Os habéis fijado en su falda
morada? ;Os han contado las guarradas que hace con ese chico?...» Las
demds continuamos desahogdndonos y contando todo lo que, sin duda,
siempre habfamos pensado. Ah{ no quedé la cosa. Nuestra relacién con
Alba terminé un 30 de marzo, cuando los chicos de 2.2 de la ESO nos invi-
taron a una fiesta que organizaban para el viaje de fin de curso. Alba esta-
ba entusiasmada; era la primera vez que su madre la dejaba ir a una fiesta.
Entonces pasé algo terrible: no recuerdo quién fue, pero, varios dias
antes de la fiesta, alguien dijo: «jAlba no puede venir con nosotras; con las
pintas que lleva, no ligaremos. Tenemos que deshacernos de ella». ;Cémo
se lo dirfamos? No sé por qué, pero, como siempre, me toc6é comunicarselo.
Durante un cambio de clase, estdbamos discutiendo sobre el vestido
que nos ibamos a poner y de repente, joh, no!, Alba se acercaba. Todas me
dijeron: «jAhora, chica, es tu turno». Lleg6 hasta mi y me pregunté «;hay
algtin problema?». Me quedé en silencio mientras las demds segufan ha-
blando, aunque, en realidad, estaban pendientes de lo que yo iba a decir, y,
sin saber c6mo, dije: «Lo siento Alba, no puedes venir a la fiesta». Ella me
miré fijamente y, en un segundo, sus ojos se empafiaron y brillaron como
diamantes; las ldgrimas empezaron a resbalar por sus mejillas blancas.
iQué horror! Todavia la estoy viendo. Se volvié sin decir nada, sin pedir
explicaciones. Fue la tltima vez que la vi, nunca més volvié al colegio.
Ahora, 30 afios después, sigo pensando en ella, y me encantaria no
haber hecho lo que hice, pero ya no tiene remedio. Quisiera poder encon-
trarla y pedirle disculpas. (Rosario, 45 afios)

® ;Qué te parece la historia de Alba?

¢ ;Qué sentimientos tendrias ti en el lugar de Alba?

e ;Conoces algtn caso parecido que te hayan contado o que hayas
observado?

e ;Por qué crees que pasan estas historias?

¢ ;Crees que en situaciones parecidas a las de Alba se podria hacer
algo para evitar ese sufrimiento?

® ;Qué crees que deberia haber hecho Rosario? ;Por qué crees que
no lo hizo?

4. Ejemplo adaptado de Rosario Ortega, op. cit.



Practicas que ayudan a cambiar las relaciones m 13

¢ ;Quién consideras que era la persona mas responsable de lo que le
paso a Alba?

Después de haber contestado a estas preguntas retinete con otros
tres compafieros/as y poned en comtn las actuaciones que podriais
realizar para remediar el problema que plantea la historia.

En la pizarra podéis escribir las aportaciones de todos los grupos.
Votad las medidas que credis mds interesantes y haced un listado de
normas de convivencia y respeto para toda la clase. Podéis realizar
un mural que quede expuesto en la clase.

1.8 El caso de Antonio y Luis®

Antonio y Luis son dos chicos del mismo curso, 1.° de la ESO, uno repe-
tidor y otro, Luis, que ingresa de nuevo en el centro sin conocer a nadie.
Ambos estdn aislados y con dificultad de hacerse amistades.

Luis pide ayuda a Antonio, ya que es la primera vez que va a venir al
instituto y Antonio ya hace un aflo que viene y conoce lo que es un insti-
tuto. Ambos se hacen amigos y estdn siempre juntos. Los demds compa-
fleros empiezan a meterse con ellos y les llaman «maricones». Ante esto,
Luis decide separarse de Antonio e intentar hacerse amigo precisamente
del grupo que les insultaba, afiadiendo que el otro, Antonio, era un «ma-
ricén». Desde entonces empiezan las tensiones. Los dos se insultan, se
buscan, se persiguen. Parece, segiin cuentan otros comparfieros, que sobre
todo Luis busca a Antonio, quien ha logrado hacerse amigos. Otros com-
pafieros dicen lo contrario, que es Antonio el que persigue a Luis.

e ;Conoces casos parecidos a este?

¢ ;Qué harias tu si a dos compaiieros de tu clase les sucediera esto?

¢ ;Coémo crees que se puede resolver este conflicto? Disciitelo en un
grupo de cuatro personas, una de las cuales serd portavoz del gru-
po y resumiré las diversas soluciones aportadas por todas las per-
sonas. Pensad que las soluciones pueden ser varias y que podéis o
no estar de acuerdo.

Cuando haydis terminado el debate en el grupo llevad vuestras
conclusiones al gran grupo. Después puedes resumir por escrito la
sintesis del debate.

5. Este caso, de dos alumnos mios, corresponde a una mediacién en la que inter-
vine.
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1.9 ;Qué hacer y como responder ante los conflictos?

Ante los conflictos existen varias maneras de responder a ellos. Cada
persona tiene su manera particular de responder. Todas las maneras
buscan solucionar el conflicto y no sufrir, pero no todas son efecti-
vas. Aquf tienes un conjunto de frases que indican varias maneras
de responder ante un problema o conflicto. Unas empeoran el con-
flicto y lo hacen mds grande, otras sirven para afrontar los conflictos
de una manera constructiva. Puedes poner la letra C en las frases
que te parezcan constructivas y agruparlas posteriormente en una
columna:

— Cuando se estd muy enfadado o enfadada hay que contestar in-
mediatamente.

— Pienso cémo vengarme.

— Hablo directamente con la persona.

— Busco un buen momento para hablar en privado.

— Aprovecho ese momento para soltar todas las quejas que tengo.

— Me tranquilizo antes de decir algo.

— Me centro en los problemas de uno en uno.

— Hablo de todo aquello que la otra persona siempre hace mal.

— Pienso que la otra persona estd equivocada y le hago entender
que yo tengo la razon.

— Describo la situacién diciendo lo que siento y lo que opino.

— Hablo del conflicto en cualquier momento y ante cualquiera.

— Le pregunto su punto de vista y le escucho atentamente.

— Critico a la otra persona y hablo mal de ella a todo el mundo.

— Conservo la calma en todo momento.

— Dejo claro que sélo hay una solucién para el conflicto.

— Me preocupo de lo que quiero conseguir. La otra persona no me
importa en esos momentos.

— Me pongo de acuerdo teniendo en cuenta lo que necesito y lo que
necesita la otra persona.

— Hago preguntas o ironizo para dejar en ridiculo a la otra persona.

— Me muestro abierto/a y flexible para buscar una solucién.

— jCudles de estos comportamientos utilizo con mds frecuencia?
iPor qué?

Cuando hayas respondido individualmente retinete con tus com-
paiieros o compaileras en grupo de 4 personas y comparte el ejerci-
cio, viendo cudl es la manera mds frecuente de responder ante los
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conflictos. Posteriormente podéis realizar un debate con todos los
grupos.

Otra manera de hacer el ejercicio es recortar las frases y ponerlas
en un sobre. Coged una frase cada persona del grupo, hasta terminar
las frases, y pegad en una parte las frases que ayuden a buscar solu-
ciones al conflicto y en otra parte las que no ayuden. Podéis hacer
también un mural para toda la clase.

1.10 Observar los conflictos educa

En cuanto a los conflictos de convivencia que surgen en el aula o en
el patio de recreo propongo algo que me ha dado buen resultado; la
observacién de la clase por una persona del alumnado, que puede ir
variando semanal o diariamente. Esta observacién conviene hacerla
después de haber realizado algunos ejercicios de escucha activa y de
resolucion de conflictos. Esta es la manera que propongo:

* Se nombra a una o dos personas de la clase para realizar la obser-
vacidn (serdn las personas expertas en conflictos).

e Su tarea consiste en anotar las actitudes de la clase, tanto las de
buena convivencia como las actitudes molestas o irrespetuosas.

e Una vez anotado han de devolver a la clase lo observado, sin pre-
juzgar ni valorar. Quien ha de hablar y valorar serdn las personas
de la clase en asamblea.

e Han de hablar de sus sentimientos, correspondientes a las actitu-
des vividas u observadas.

e Han de proponer soluciones que sean justas, para los individuos
implicados y para la clase.

Si el conflicto surge sé6lo entre dos personas, quien observa habla
con cada persona individualmente, escuchando su version de los he-
chos, cémo se ha sentido y qué propone como solucién. Ha de hacerlo
sin dar la razén a ninguna de las personas, cosa que tiende a hacerse.
Ha de exponer los hechos y los sentimientos de cada persona, invi-
tando a los implicados o implicadas en el conflicto a que busquen una
solucién, si antes no han llegado a un acuerdo, es decir, ha de servir
de mediadora del conflicto. El profesorado puede intervenir coordi-
nando, aconsejando a la persona observadora y a la clase, o propo-
niendo alguna solucién y poniendo los limites necesarios si no llegan
a un acuerdo. Evadirse de esta tarea es alargar y ahondar el problema.
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A veces el conflicto no puede resolverse en el mismo dia y se deja que
reflexionen y puedan ver las cosas de otra manera o puedan analizar
con mds detenimiento sus emociones y pensamientos.

Este camino no es rdpido, pero creo que es educativo y democréti-
co pues hace participar a todo el grupo-clase y deja tiempo y espacio
para expresar emociones. Si se hace esto en edades tempranas puede
aprenderse a vivir los conflictos de otra manera.

1.11 Reflexion sobre los malos tratos
JA qué crees que se deben los malos tratos?

Para hacer esta reflexién es conveniente dividir a la clase en gru-
pos de 4 personas. Cada persona del grupo puede decir su opinién.
La persona portavoz del grupo llevard el resumen del debate al gran
grupo.

Conviene aclarar que la causa de los malos tratos no es que exis-
ta una mala relacién. Puede existir una mala relacién y resolver los
problemas dialogando desde lo que cada persona siente y desea, ne-
gociando soluciones, sin ejercer maltrato.

Después de realizar esta reflexién pueden responder a las siguien-
tes cuestiones individualmente, luego en grupos de cuatro personas y
finalmente en gran grupo.

® ;Qué es una mala relacién?

* ;Qué te parece la frase «algo habrd hecho»?

* ;Qué es lo que mds te molesta en las relaciones entre chicos y chi-
cas?

e ;Qué es lo que més te molesta en la relacién entre personas de tu
mismo sexo?

¢ ;Qué haces cuando alguien te molesta o trata mal?

e Expresa como te sientes cuando te tratan mal. Trata de darte cuen-
ta de qué pasa en tu cuerpo cuando te tratan mal.

¢ ;Qué es una buena relacién?

e ;En tu opinién qué condiciones han de darse en una buena rela-
cién?

e Expresa cémo te sientes cuando te tratan bien, dindote cuenta de
lo que pasa en tu cuerpo.
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1.12 Violencia en las relaciones de pareja

En muchas relaciones existen momentos laberinticos, en los que las
relaciones y la comunicacién no son las convenientes ni justas, su-
friendo y haciendo sufrir a la otra persona. Esto sucede en algunas
parejas, pero también sucede en algunas relaciones de amistad y en
las relaciones de algunos padres con sus hijos y de hijos con padres.
En la siguiente parrilla tienes algunos ejemplos. Td puedes también
poner otros ejemplos de tu experiencia o de lo que hayas observa-
do. Contesta individualmente y luego comunica tu experiencia a otra
persona. Finalmente realiza un debate con todo el grupo de clase.

Marca la respuesta con una cruz Siempre | Alguna Nunca
vez

1 Tu pareja controla todo lo que haces y no
te deja tener ningun secreto.

2 Vigila todos tus movimientos y necesita
saber todos los detalles (dénde, cuando,
con quién, cuanto tiempo...).

3 Pone pegas a tu trabajo, estudios, costum-
bres... incluso a tus suefios.

4 Quiere que cambies tu forma de vestir, de
ser, de peinarte, de hablar...

5 Critica y desconfia de tus amistades y
familiares.

6 Cuando menos lo esperas te monta un
numerito en publico.

Te deja plantada sin darte ningiin motivo.

8 Pretende que adivines lo que le gusta y
que actues segun su voluntad.

9 Te da dérdenes o te castiga con su silencio.

10 | Se enfada siempre que las cosas no salen
como queria.

11 | Te culpa de todo lo que ocurre y te con-
vence de ello.

12 | No asume ninguna responsabilidad en
vuestra relacion.

13 | No pide disculpas.

14 | Te humilla comparandote con otras
personas.

15 | Impone reglas en vuestra relacién segun
le convenga.

16 | Hace cosas que a ti no te deja hacer.
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17 | Te aisla y enfrenta con las demas perso-
nas.

18 | Culpa a tus familiares y amistades de
ponerte en su contra.

19 | Te amenaza con abandonarte si no haces
lo que te pide.

20 | Intenta provocarte lastima hablandote de
su infancia infeliz.

21 | No suele corresponder a tus mimos y a tu
forma de mostrarle el carifo.

22 | No deja que hagas ninguna observacién a
su forma de ser.

23 | Nunca te felicita por tus logros y actos.

24 | Es poco sociable y desconsiderada con tu
familia y amistades.

25 | Se ofende de forma muy répida.

26 | Pone a prueba tu amor con trampas y
mentiras.

Recuerda que tu vida es tuya y nadie puede intervenir en ella si td
no quieres. Pide ayuda si estds en este laberinto y tienes miedo.

1.13 Buenos tratos

El alumnado tratard de confeccionar un listado de buenos tratos con
sus compafieras y compaifieros de pequefio grupo. Posteriormente lo
pondrdn en comun y lo comparardn con el siguiente listado, al que
pueden responder individualmente. Como siempre se realizard una
escucha por parejas y un debate en gran grupo.

Marca la respuesta con una cruz: Siempre Alguna Muchas
vez veces

1 Tu pareja no te controla ni insiste en saber
qué haces con tus amigas y amigos o de
qué hablas.

2 No vigila todos tus movimientos ni
necesita saber todos los detalles (dénde,
cuando, con quién, cuanto tiempo...)

3 Te anima en tus proyectos de trabajo,
estudios, deseos o suefios.

4 No controla tu forma de vestir, de ser, de
peinarte, de hablar...
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5 No critica ni desconfia de tus amistades y
familiares.

6 | Te valora cuando esta a solas contigo y
también en publico.

7 | Acepta tu manera de comportarte sin
pretender que hagas o te comportes como
él/ella quiere.

8 No te da 6rdenes. Te deja libertad.

9 Te expresa sus deseos y emociones.

10 | Silas cosas no salen como quiere no te
echa la culpa a ti.

11 | Es atento/a y te pide disculpas.

12 | Te sientes cuidada/o y en confianza.

13 | Te pide disculpas.

14 | No te humilla ni compara con otras
personas.

15 | No impone reglas en vuestra relacién
segun le convenga sino que dialogais y
llegais a acuerdos entre los dos

16 | Son relaciones igualitarias; no hace cosas
que a ti no te deja hacer.

17 | No te aisla ni enfrenta con las demas
personas.

18 | No te amenaza con abandonarte si no
haces lo que te pide o espera de ti.

19 | No se queja constantemente para darte
lastima.

20 | Suele corresponder a tus mimos y a tu
forma de mostrarle el carifio.

21 | Te deja que hagas observaciones a su
forma de ser.

22 | Te felicita por tus logros y actos.

23 | Es atento/a y considerado/a con tu familia
y amistades.

24 | No te ofende ni se muestra silencioso/a si
no obtiene lo que espera.

25 | Es sincero/a y sin trampas. No te pone a
prueba.

26 | No te deja en ridiculo delante de otras per-
sonas, ni presume que sabe mas que ta.

27 | Respeta tus deseos y no te fuerza, porque

comprende que no siempre coinciden
vuestros deseos.
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1.14 Reaccionar ante el abuso psicolégico®

1. Caso para debatir

Rosa y Pepe salen juntos y son novios. Pepe quiere que Rosa se
quede con él mds tiempo y vuelva tarde a casa. A Rosa no le apetece
y dice que no.

Pepe le dice que es idiota. Va a dejar de salir con ella y se va a
buscar otra novia.

2. Cuestionario para responder individualmente

¢ ;Qué crees que pasa después?

¢ ;Qué hace Rosa?

e ;Coémo te imaginas que reaccionard Pepe después?
¢ ;Qué tiene que aprender Rosa?

e ;Qué tiene que aprender Pepe?

3. Debate grupal

Anotad todas las respuestas y poned aparte las respuestas que indi-
quen el derecho de Rosa a decir NO a lo que pide Pepe.

Anotad en otro apartado las respuestas que indiquen si Pepe res-
peta la decisién de Rosa.

Daos cuenta de si las respuestas estdn influidas por prejuicios de
género.

4. Dramatizacién de la historia

Dos personas representardn el didlogo de Rosa y Pepe, afiadiendo la
continuacién de la historia, tal y como se la imaginan y el tipo de fi-
nal. Las demds personas observan y, antes de comentar lo observado,
pueden salir a representar, de otra manera, el papel de Rosa o Pepe.
Pueden representar el papel de Rosa o Pepe independientemente de
su género de pertenencia. Al final elegirdn la representacion que les
parezca mads justa para ambos. Esto organizard un debate muy rico
acerca de la comunicacién justa, el espacio propio, el respeto del de-
seo de cada persona y la posible negociacion.

6. Ejercicio adaptado y basado en Gorrotxategi, M. y de Haro, I (1999). Materiales
diddcticos para la prevencion de la violencia de género. Unidad diddctica para Educa-
cién Secundaria. Junta de Andalucia. Instituto Andaluz de la Mujer, Sevilla.
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1.15 Expresion plastica de los buenos y malos tratos

1. Trabajo individual

Cada persona dibuja, en dos folios, dos siluetas grandes de su cuerpo;
un dibujo ha de tener las expresiones que adquiere su cuerpo cuando
se siente bien tratado y otro con las expresiones correspondientes al
maltrato o falta de escucha y consideracién, colocando las frases co-
rrespondientes a experiencias suyas cotidianas de buen y mal trato.
La expresién de lo vivido se hard en pareja y posteriormente en grupo
de cuatro personas.
El ejercicio puede adquirir esta forma:

* Este es mi cuerpo cuando me tratan bien.
¢ Este es mi cuerpo cuando me tratan mal.

2. Trabajo en grupo grande

Se puede realizar un cartel para la clase con dos siluetas grandes de
los cuerpos en situacién de buenos tratos y de malos. Es conveniente
que las chicas hagan un cartel y los chicos otro, viendo las diferen-
cias y procurando poner en los carteles la sintesis de todo el grupo.

3. Contacto corporal

Es conveniente terminar el ejercicio con un contacto corporal. Pue-
de servir el contacto con las manos en los puntos energéticos de la
cabeza y nuca, claviculas y omoplatos, estémago y espalda, vientre
y sacro, rodillas y tobillos, deteniéndose algunos minutos en cada
zona, respirando en silencio lenta y profundamente. También pueden
hacerse algunos de los ejercicios descritos en el apartado del tacto
consciente. Se cambiard de roles y se pasara a la verbalizacién de la
experiencia con escucha activa; una persona habla y otra escucha sin
interrumpir y sin juzgar a la otra persona, cambiando de roles poste-
rirmente.

1.16 Tus metas

Lee lentamente el siguiente poema de Virginia Satir y date cuenta de
lo que sientes al leerlo, de las imdgenes, recuerdos e ideas que apare-
cen en ti. Intenta reflexionar en las cuestiones que aparecen al final,
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tratando de escribirlo para hacerlo mds consciente. Luego retinete
con una persona de tu confianza y comentad la experiencia. Trata
de escuchar a la otra persona sin interrumpirla y sin juzgarla, antes
bien poniéndote en su lugar. Después relinete en un grupo de cuatro
personas para poner en comin vuestras conclusiones. Nombrad a una
persona portavoz del grupo y debatidlo en gran grupo.

Quiero amarte sin absorberte,

Apreciarte sin juzgarte,

Unirme a ti sin esclavizarte,

Visitarte sin exigirte

Dejarte sin sentirme culpable,

Criticarte sin herirte,

Y ayudarte sin menospreciarte.

Si puedes hacer lo mismo por mi,

Entonces nos habremos conocido verdaderamente.
Y podremos beneficiarnos mutuamente.

Cuestiones para reflexionar

¢ ;Qué personas te aprecian sin juzgarte? ;A qué personas aprecias
sin juzgarlas?

¢ ;Qué personas intentan hacerte culpable de algo y cudles no? In-
tenta diferenciar entre culpabilidad y responsabilidad. La culpa-
bilidad se establece cuando nos desvalorizan y nos lo creemos. La
responsabilidad se establece cuando pensamos que es justo res-
ponder de una determinada manera.

e ;Qué personas saben hacerte criticas sin herirte? ;Las sabes hacer
ta?

Piensa que las personas que te amen no pueden controlarte ni po-
seerte. Han de ayudarte y darte apoyo en tus proyectos. Han de fa-
vorecer tu desarrollo personal, tus intereses y tus amistades. Han de
respetar tus opiniones, tu manera de vestir y tus gustos aunque no
sean iguales a los suyos.
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2. Salir del laberinto: resolver situaciones
problematicas

2.1 Los nueve puntos

Para realizar este ejercicio conviene que unas personas lo hagan indi-
vidualmente y otras por parejas o en grupos de cuatro personas para
ver si las dificultades se resuelven de distinta manera individualmen-
te y en grupo.

Se trata de unir los nueve puntos con cuatro lineas rectas sin le-
vantar el boligrafo del papel.

* * *
* * *
* * *

Realiza el ejercicio individualmente. Es posible conseguirlo.

Valoracién

;Has conseguido unir los puntos? ;Te ha costado mucho dar con
la solucién? ;Lo has intentado de varias maneras? ;jTe has cansado,
desesperado, aburrido...? ;Has dado vueltas a la misma idea? ;Te has

& ¢
bloqueado? ;Has pedido ayuda? Escribe lo que te ha pasado a ti.
&
: : ; i6

Los conflictos son, a veces, como este ejercicio; no se ve la solucién
y nos paralizamos o aburrimos, abandonando el ejercicio. Basta tener
paciencia e intentarlo de varias maneras posibles hasta dar con la so-
lucién, que suele estar en un camino diferente al que creemos. Utiliza
la imaginacio6n.
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2.2 La leyenda de Teseo y el Minotauro

Segin la leyenda, Pasifae, esposa de Minos, rey de Creta, se enamoro
perdidamente de un toro y dio a luz al Minotauro, una horrenda criatura,
con cuerpo de hombre y cabeza de toro. Minos, para librarse de él encargé
a su arquitecto Dédalo que construyera un laberinto para encerrar en él
al monstruo.

Después de perder una campafia militar, los atenienses fueron obli-
gados a enviar a Creta, cada nueve afos, a siete jé6venes varones y siete
doncellas para ser ofrecidos en sacrificio al monstruo. Un dia, entre los
elegidos estaba Teseo, hijo del rey de Atenas y sobrino de Hércules. Cuan-
do Teseo desfila por las calles de Creta, Ariadna, la hija del rey Minos, lo
ve y se enamora de él. No pudiendo resistirse a la idea de que Teseo muera
como todos los jévenes que le habian precedido, Ariadna le da el extremo
de un hilo, que ella sostiene, para que se adentre en el laberinto y pueda
salir. Teseo vence al Minotauro y, con la ayuda del hilo de Ariadna, logra
salir del laberinto, junto con los otros jévenes (siete hombres y siete mu-
jeres) con los que habia entrado.

Teseo regres6 con Ariadna, a la que habia prometido llevarla con él.
Pero en un descanso del viaje Teseo se olvidé de Ariadna y como castigo
perdié la memoria, lo cual va a ocasionar un gran desastre, ya que Teseo
habia prometido a su padre izar una vela blanca en su navio si lograba
vencer al monstruo y al perder la memoria iz6 una vela negra. Su padre,
creyéndole muerto, se suicid6 lanzdndose al vacio.

Teseo se da cuenta de lo que ha hecho y siente un gran dolor. En este
dolor piensa en un gran proyecto: él no serd ya el rey de Atenas sino
que establecerd la democracia, en la que todos los ciudadanos varones
tendrdn los mismos derechos (las ciudadanas atenienses no tenian de-
rechos) y todos los problemas serdn resueltos sin violencia, mediante la
palabra.

Cuestiones para reflexionar

Teseo se olvid6 de la mujer que le habia ayudado y eso tuvo conse-
cuencias desastrosas. ;Qué consecuencias tiene no valorar y olvidar
lo que nos ensefia la madre y lo que nos enseflan otras mujeres? ;Qué
te ha ensefiado tu madre? ;Qué cosas has aprendido de las mujeres
que has conocido? ;Qué cosas has aprendido de los hombres que has
conocido?

La democracia ateniense se olvidé, como Teseo, de las mujeres. Sin
embargo ellas lucharon con la palabra, no con las guerras, a través
de los siglos, para poder obtener el voto y los derechos de ciudada-
nia, alcanzados en la primera mitad del siglo XX y con derechos atin
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por conseguir. jCrees que en la realidad las mujeres y los hombres
tenemos los mismos derechos y deberes? ;Conoces alguna lucha, sin
violencia, que se desarrolle en tu barrio o ciudad, para conseguir algo
que se considere justo? jCuando son injustos contigo y sientes rabia
jcémo reaccionas?

Puedes realizar un debate en tu grupo y posteriormente con toda
la clase. No olvides contar tu experiencia. Cada persona ha de hablar
en su propio nombre y con sus propias palabras. Respeta tus senti-
mientos y los de tus compaifieras y compafieros.

2.3 Cogiendo el hilo de Ariadna

Igual que Teseo podemos vencer al monstruo que llevamos en nuestro
interior. Basta coger el hilo que nos tiende Ariadna. ;Qué significa
para ti el hilo de Ariadna?

El hilo de Ariadna une el interior con el exterior y representa la
relacién que existe entre lo que nos pasa en el exterior de nuestras
vidas y lo que sucede en nuestro mundo interior, nuestras emociones,
temores, deseos y suefios.

A veces en la vida estamos en situaciones dificiles. Es como estar
en un laberinto habitado por un monstruo del que no vemos la sali-
da. Todas las personas tenemos un monstruo, minotauro o dragén en
nuestro interior que puede destruirnos y destruir a otras personas,
pero también puede ayudarnos si nos atrevemos a conocerle y trabar
amistad con él. Cuando estamos en una situacién dificil o con una
gran emoci6én de enfado o célera podemos sentir una gran energia,
energia de dragén, que a veces siente ganas de destruir. ;C6mo pode-
mos vencer al dragén o minotauro, apoderarnos de su energia y trans-
formar las ganas de destruir en ganas de construir? Sélo viajando
hacia nuestro mundo interior, entrando poco a poco como en un la-
berinto. Existe una manera sencilla para la que necesitards paciencia.

Entrando en nuestro laberinto

Ponte en una posicién cémoda, preferiblemente tumbado/a boca arri-
ba, cierra los ojos y respira lenta y profundamente. Relaja la mandibu-
la y deja la boca entreabierta para que el aire entre y salga facilmen-
te. Al inspirar llena de aire tu vientre, pecho y garganta para que el
oxigeno llegue a todos los recovecos de tu cuerpo. Retenlo un segun-
do y expulsalo también lentamente. Puedes hacerlo cogiendo aire en
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cuatro tiempos (1, 2, 3 y 4), reteniéndolo un segundo y expulsdndolo
también en cuatro tiempos (1, 2, 3 y 4). Si lo hacemos unas cuantas
veces podremos tomar conciencia de muchas sensaciones, emociones,
pensamientos e ideas que estdn en nuestro interior y de las cuales mu-
chas veces no somos conscientes. Esto es particularmente importante
en situaciones dificiles o cuando tengamos emociones intensas. Res-
pirando de esta manera podremos tranquilizar nuestras emociones.

Ahora respira as{ y mientras lo haces date cuenta de cudles son tus
sensaciones corporales; qué partes de tu cuerpo estdn mads relajadas
y cudles mds tensas. Si tienes algin dolor o tensién muscular lleva
el aire a esas partes e imagina que al expulsarlo vas relajando esas
partes. (3 o 5 minutos).

Sigue respirando, pon las manos en tu corazén y date cuenta de
cuédles son tus emociones o sentimientos en esos momentos. No in-
tentes cambiarlos. Date cuenta sélo de ellos y acéptalos porque son
importantes. Escucha a tus sentimientos con amor y comprension (3
o 5 minutos).

Lleva ahora la respiracién a la garganta. Puedes ponerte una mano
en la garganta y otra en la frente. Date cuenta de cudles son tus pensa-
mientos sin detenerte en ninguno de ellos. Obsérvalos tan sélo.

Ahora pon una mano en el pecho y otra en el vientre. Llena de aire
todo tu cuerpo, lenta y profundamente y piensa que eres un ser que
puede observarse a si mismo y todo cuanto te ocurre: cémo estd tu
cuerpo, cudles son tus emociones y pensamientos. Puedes observar y
decidir si te dejas llevar por los impulsos de tus emociones o si pue-
des y quieres dirigirlas td. Piensa que eres algo mds grande que tus
emociones, sensaciones corporales y pensamientos. Imaginate como
un centro de observacién, un centro de energia, de amor y de con-
ciencia. Deja que te venga una imagen de ese centro que eres. Después
puedes pintar esa imagen y compartirla con una persona primero y
posteriormente con todo el grupo.

Recuerda que con tu voluntad y con la utilizacién de este tipo de
respiracién puedes decidir entrar en tu laberinto y conocer tu mundo
interior.

2.4 El hilo de Ariadna en el laberinto

Algunas veces habrds realizado juegos de laberintos, algunos muy
sencillos, en la infancia, donde dependiendo del camino que cogias
podias llegar a la meta, y otros mds dificiles, como el de la Oca, don-
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de llegar a la salida no estaba exento de dificultades, aunque se sigue
jugando con la esperanza de llegar al final.

En nuestra vida existen muchos momentos o etapas en que nos
sentimos como si estuviéramos en un laberinto. Una de ellas puede
ser la adolescencia, cuando nuestro cuerpo empieza a cambiar, otra
cuando nos enamoramos y otra cuando pasamos por una enferme-
dad o problema grave, o bien cuando le sucede a alguna persona
querida de nuestro entorno cercano. También nos podemos sentir
en un laberinto cuando buscamos trabajo, o cuando estamos bajo los
efectos de una emocién que nos desborda, como puede ser el miedo,
los celos o una situacién de gran enfado o furia que nos parece no
poder controlar. Todos estos hechos son pruebas que nos pone la
vida, de las que, una vez superadas, salimos con nuevos conoci-
mientos para la vida.

Para salir de estos laberintos hemos de tener presentes varias co-
sas:

e tener esperanza en que vamos a superar la prueba,

* tener paciencia para recorrer el laberinto sin prisas,

* escuchar y prestar atencién a nuestro interior, reconociendo nues-
tras emociones, sin querer ocultarlas,

e tener amistades de confianza, que nos ayuden y sostengan en los
momentos dificiles,

¢ tener presente que nadie puede hacer el camino en nuestro lugar.

El camino a través del laberinto puede hacerse gracias al hilo de
Ariadna. Ariadna dio un hilo a Teseo para que pudiera recorrer el
laberinto y salir, volviendo sobre sus pasos, recomendédndole que no
perdiera el hilo.

En muchos momentos de tu vida te encontrards como en un la-
berinto, sin ver el camino ni la salida, pero si no pierdes el hilo de
Ariadna podrds encontrar la salida. ;Qué significa no perder el hilo?
Significa no perder la relacién de confianza con las mujeres, con el
mundo femenino, tener amigas y amigos en quien poder apoyarse, no
olvidar a la madre que nos dio la vida, no olvidar expresar las emocio-
nes y dar importancia al hilo de las relaciones de confianza, al amor y
a la amistad, que serd nuestra ayuda en el camino. Gracias a todo ello
podemos atravesar los momentos dificiles de la vida, momentos de
cambio. Tal vez ahora estés en uno de ellos. Te propongo el siguiente
ejercicio.
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El hilo de Ariadna

Piensa en un objetivo importante que quieras conseguir o en un proble-
ma que quieras superar.

Coge un lapiz azul, verde o negro (colores frios) y sigue el camino que
conduce al centro del laberinto. Una vez alli coge un ldpiz rojo, rosa o
naranja (colores cdlidos) y emprende el camino de retorno o salida, pero
esta vez no lo hards en soledad sino con la gufa de tu compafiera o com-
pafiero. Cierra los ojos y déjate guiar por la mano de quien te acompaiia.
Abandoénate a la sensacion interior de sentir que alguien o algo te gufa.

La persona que gufia dice: «Yo puedo guiarte y conducirte a la salida.»

La persona que es guiada responde: «Confio en ti y en mi. Confio en
la vida.»

Cuando hayas terminado date cuenta de las sensaciones y los sen-
timientos que hayas tenido, pero no lo verbalices atin. Cambia de ro-
les y gufa ahora ti a tu compaifiera o compaiiero.

Cuando haydis terminado colocaos en frente, de tal manera que
podéis miraros y compartir lo que haydis sentido, realizando un ejer-
cicio de verdadera escucha, sin interrumpir a la otra persona cuando
hable sino ayuddndola con preguntas a profundizar en su experien-
cia. Luego hablarés tu.

Comparte la experiencia con el grupo de tus compaifieras y com-
paieros.

Recuerda que cuando estés en un laberinto o camino dificil de la
vida has de encontrar a alguien que te ayude y guie, sin olvidar tus
emociones, que no es otra cosa que el hilo de Ariadna.
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2.5 Construye y recorre tu laberinto

El laberinto es un simbolo que ha sido utilizado desde la més remota
antigiiedad hasta nuestros dias. El méds antiguo se encontré en el
yacimiento griego de Pylos, hacia el afio 1200 a.C. Parece ser que
es de origen mediterrdneo y que desde aqui se extendié por todo el
mundo.

Los laberintos, como los cuentos y leyendas, son simbolos y meta-
foras que expresan vivencias del alma y dificultades en nuestro cami-
nar por la vida. Hacen referencia también al proceso de vida y muerte,
un camino de aprendizaje y de dificultades a resolver. Pero en este
recorrido aprendemos y nos transformamos.

Cuando hacemos un viaje y salimos de nuestra vida cotidiana y
de las cosas ya sabidas hemos de aceptar los cambios, las comidas,
los lugares y las personas diferentes. A veces nos encontramos con
sorpresas agradables y otras veces con dificultades a resolver. Pero
al final del viaje nos damos cuenta de lo que hemos aprendido. El
laberinto es algo parecido a un viaje, pero un viaje hacia nuestro
interior. Es necesario ir hasta el centro del laberinto, el centro de
nuestro ser, de nuestros problemas y de nuestras emociones, reco-
nociéndolas y pidiendo ayuda en las dificultades. Hemos de buscar
personas y cosas que sean nuestras aliadas, como lo fue Ariadna
para Teseo, sin abandonar el camino ni rendirse ante las dificul-
tades. Una vez que se llega al centro del laberinto o de la dificul-
tad hemos de prestar atencién a lo que surge en nuestro interior
porque cuando no se ve la salida la mente, el cuerpo y el corazén
encuentran otra salida no habitual, volviendo sobre sus pasos y
recorriendo al revés el mismo camino, como en un viaje de ida y
vuelta, si bien la ida no es igual a la vuelta, aunque vayamos por
el mismo camino. Te invito a construir y meditar tu laberinto, a
vencer al Minotauro, el monstruo de la violencia, de la naturaleza
incontrolada que posee una fuerza brutal. Pero si logras dominarla
y encauzarla puede ser simbolo de tu poder y de tu creatividad en
la vida. Para ello has de encontrar las personas y fuerzas aliadas,
junto a tus propios recursos, que te ayuden a vencer a tu propio
monstruo.

Construir y meditar el laberinto

El laberinto mds sencillo consta de tres galerfas y su estructura ba-
sica estd compuesta por una cruz y cuatro puntos. El siguiente es-
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quema, tomado de Candolini,” te ayudard a construir un laberinto
sencillo.

+Iﬁ@@©

Si recorres este laberinto te dards cuenta de que el camino cambia
de direccién pero de que siempre se acerca al centro. Por eso no se
considera del todo un laberinto, ya que en los laberintos cladsicos el
camino se acerca y se aleja del centro despistdndonos, como en el
siguiente esquema.

Al Al Al Aale Al alr

Te propongo que construyas tu propio laberinto, que lo intentes
varias veces y que lo recorras con el dedo. Necesitards varias hojas de
papel hasta que logres dibujar uno lo suficientemente grande como
para recorrerlo con el dedo. No tengas prisa y recérrelo lentamen-
te. Ten paciencia y procura centrarte pensando en alguna dificultad
tuya. Ten en cuenta los siguientes pasos:

e Escucha tu interior o céntrate en una dificultad, un deseo o una de-
cisién tuya. ;Qué es lo realmente importante para ti? ;Qué quieres
conseguir? ;Qué necesidad importante tienes en estos momentos?

* Recorre el laberinto con una frase de confianza. Te propongo al-
gunas, aunque es mejor que encuentres tu propia frase aliada, por

7. Candolini, Gernot (2000): Laberintos. Guia prdctica para meditar, jugar, cons-
truir, celebrar y pintar. Parramont, Barcelona.
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ejemplo: Yo tengo mi propio camino. Sabré encontrar la solucién.
Mis emociones son importantes. La palabra y el didlogo son los
medios de resolver los conflictos. Emplearé mi enfado para cons-
truir lo que es justo, sin destruir a nadie.

e Medita en el centro del laberinto en la frase que hayas elegido. Cie-
rra los ojos y pregintate qué necesitas. Guarda silencio como en
un templo ya que el laberinto es el espacio sagrado de tu interior y
presta atencién a las imagenes o ideas que aparezcan.

e Emprende el camino de vuelta lentamente ddndote cuenta de tus
sensaciones fisicas, de tus emociones y de tus pensamientos.

e Lleva un mensaje al mundo. Date cuenta de lo que has aprendido y
compdrtelo con tus compafieras y compaferos.

Siguiendo el anterior esquema también se puede construir un la-
berinto con piedras, en el patio. Recorrerlo con los pies nos hace sen-
tirlo en todo el cuerpo y serd una experiencia inolvidable, que queda
grabada en la memoria corporal. Ademds es un simbolo de experien-
cias vitales basicas, nacimiento, crisis o cambios y muerte, que puede
percibirse al recorrerlo.

2. 6 Aceptar al Minotauro: transformar la emocién de la rabia
en energia positiva

Preparacion: Ver o resumir la pelicula La selva esmeralda

El protagonista de esta pelicula es un adolescente que fue raptado
cuando era nifio por unos indios de la Amazonia. Su padre habia ido
a la Amazonia a construir una presa, destruyendo para ello numero-
sos drboles de un territorio indio. Los indios pertenecen a una tribu
llamada la de los hombres invisibles, gracias al color de su piel que
pintan de azul y verde, como los colores de la selva con los que se
confunden. De esa manera logran cazar y defenderse, ya que no son
visibles.

En uno de sus viajes a la Amazonia el padre lleva a su hijo de unos
4 0 5 aflos de edad. El nifio jugando se aleja del padre. Es asi como los
hombres invisibles lo raptan, quizds para vengarse de la destruccién
de su territorio. El nifio crece en esta tribu, aprendiendo su lengua
y sus costumbres. Cuando llega a la pubertad pasa por un ritual de
iniciacién, necesario para pertenecer a la tribu. En el ritual le dan
una sustancia y entra en trance. Su espiritu se convierte en dguila
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que al volar encuentra lo que la tribu necesita en esos momentos y
que no es otra cosa sino las piedras azules-verdosas que estdn al lado
del torrente, con las cuales se pintan la piel para hacerse invisibles
en la selva. Cuando se despierta se prepara para la accién y traerd las
piedras que necesita su tribu.

Al igual que este adolescente podemos tener una visién en la
que descubramos cudl es nuestro animal de poder que puede ayu-
darnos en los momentos dificiles, descubriendo lo que necesita-
mos en esos momentos. Para ello tenemos una sustancia muy pode-
rosa en nuestra mente, la imaginacién, capaz también de encontrar
nuestro animal de poder y de resolver nuestros problemas buscan-
do lo que necesitemos. Tan s6lo debemos respirar tranquilamente,
relajarnos, cerrar los ojos y seguir con atencién los pasos de la
visualizacién.

Antes de realizar la visualizacion es conveniente reflexionar acer-
ca de los momentos de nuestra vida en los que hemos sentido y sen-
timos rabia. Para ello trataremos de responder a las siguientes cues-
tiones.

¢ Date cuenta de las situaciones de tu vida que te han producido y te
producen gran enfado o rabia.

¢ ;Qué sueles hacer cuando tienes rabia?

¢ ;Qué otras cosas se te ocurre que podrias hacer?

Una vez respondidas pueden comunicarse en pareja y en gran gru-
po. A continuacién puede realizarse la visualizacién como aprendi-
zaje de otra manera de tratar la emocién del enfado o la rabia.

Visualizacion

1. Centramiento. Para que nuestro yo esté centrado nos ayudare-
mos de la postura corporal y la respiracién diafragmadtica. Nuestro
cuerpo ha de estar sentado con la espalda bien apoyada o tumbado
boca arriba, con la boca entreabierta y respirando pausada y profun-
damente, procurando expulsar bien todo el aire, es decir, hemos de
respirar de una manera relajada, sin controlar nuestra respiracién.
Por eso es fundamental relajar la boca y dejarla entreabierta. De esta
manera dejamos el campo libre para que aparezcan las imédgenes y
podremos estar mds en contacto con ellas.

2. Atencién y aceptacion. Una vez en estado de relajacién pode-
mos recordar una situacién nuestra de gran enfado e imaginar que



Practicas que ayudan a cambiar las relaciones m 33

vamos con ella a una sala de cine. Nos sentamos, se apagan las luces
y en la pantalla iluminada va a aparecer una imagen de nuestra
rabia. Puede aparecer como un elemento de la naturaleza, como un
animal o bajo cualquier otro aspecto. Intentamos no traer la imagen
con nuestra parte mental sino dejando que aparezca lo que quiera
aparecer.

Si se trabaja con edades infantiles, hasta los 12 afios, podemos in-
vitarles a introducirse en un bosque o selva, donde aparecera su rabia
bajo la forma de un animal.

3. Aceptacion y observacién. Observo la forma, el color de la ima-
gen, el sonido que produce y c6mo se mueve. Respiro tranquilamente,
tratando de darme cuenta de si quiere decirme algo, manteniendo mi
atencién en posicién de escucha y aceptacién. Sélo si la acepto puedo
dialogar con ella.

4. Didlogo. Puedo darle las gracias a esa emocidén por todo lo que
hace por mi: me avisa de lo que me hace dafio, de lo que me convie-
ne y lo que no. Puedo decirle: gracias por todo lo que haces por mi.
También puedo preguntarle si necesita algo y si puedo ayudarle a
encontrar lo que necesita, esperando tranquilamente una respuesta,
que puede venir en ese momento o en otro.

5. Negociacion. A cambio de mi ayuda puedo pedirle que me pres-
te su energia para emplearla en la consecucién de mis proyectos, ima-
ginando que tiendo las manos hacia esa imagen, acogiéndola como a
una amiga.

6. Visualizo mi cuerpo con esa energia y me veo caminando por
el mundo con ella y empledndola en la realizacién de mis proyectos.
iQué hago? ;Cémo pongo limites? ;C6mo expreso lo que quiero y lo
que no quiero? ;C6mo me siento?

Después de estos pasos la pelicula se acaba. Las luces de la sala se
encienden y volvemos a abrir los ojos, a estirarnos y mover las arti-
culaciones.

Expresion simbdlica

7. Dibujo. Una vez terminada la visualizacién se puede pasar a la
realizacién del dibujo, hecha en silencio, con una mrtsica relajante
que nos ayude a centrarnos en el dibujo y en su energia. Después
podemos colocar la siguiente frase debajo del dibujo: ;qué necesitas?
Es una frase que lanzamos al interior de nuestra emocién para que
resuene y quede en nuestra conciencia.
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Expresion verbal

8. Trabajo de escucha por parejas. A continuacién se pasa a ver-
balizar el ejercicio, empleando la escucha activa, sin juzgar ni inter-
pretar lo que viene de la otra persona sino estando en una posicién
de empatia y acogimiento. Por tanto no se puede interrumpir a la otra
persona. Cada una tiene un espacio para expresar su experiencia y
s6lo cuando haya terminado una persona puede hablar la otra.

9. Escucha grupal. La escucha grupal es muy importante como
medio de compartir experiencias que pueden haber sido similares
o diversas. Es un tiempo necesario para comprender y aceptar las
diversas experiencias, donde se puede desarrollar el sentimiento de
solidaridad y la alegria de compartir. Es también un momento de in-
tegracién de la experiencia.

Expresion artistica

10. Trabajo de equipos. El grupo se puede dividir en equipos de 4
o 6 personas. Cada persona, mirando la energia de su dibujo, ha de
encontrar la manera de expresarla en forma de ritmo, con palmas, so-
nidos o golpes. Las demds personas del equipo pueden ayudarla. Una
vez encontrado el ritmo pasardn todas a representarlo para el grupo.
También pueden expresar la emocién en forma de escultura, en la que
el material estd compuesto por las personas del grupo, a modo de un
cuadro pléstico.

12. Expresion corporal. Se trata de expresar mediante la danza la
energia del enfado. Se colocan todos los dibujos en el suelo y mirdn-
dolos se danza. El tipo de danza y musica es muy importante. Con-
viene apoyar bien la planta de los pies, golpeando ritmicamente el
suelo y moviendo los brazos. Puede servirnos una misica o canto de
los indios americanos, que acompaflaremos con nuestra propia voz, o
bien el flamenco. Danzar en grupo une energética y emocionalmente.
Después de hacerlo el nivel de bienestar y comunicacién del grupo es
mayor y las amistades se afianzan. Por otra parte, si han visualizado
su animal de rabia la danza les permite sentir mds facilmente su ener-
gia y poder realizar el didlogo con él acerca de sus necesidades. Una
vez que han danzado se quedan en silencio y con los ojos cerrados,
preguntando a su animal o imagen de la rabia qué necesita y qué pue-
den hacer para conseguir lo que necesita.

Antes de la danza suelo trabajar individualmente y por parejas un
ejercicio de descarga energética que en yoga de polaridad se llama
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ejercicio de fuego. Colocamos una mano en el pecho y otra en el vien-
tre. Con las rodillas flexionadas y los pies bien apoyados en el suelo,
a la misma distancia que la abertura de caderas y rodillas, se intenta
respirar cogiendo aire con la boca entreabierta y soltdndolo a la vez
que se pronuncia la silaba JA. Hemos de hacerlo de tal manera que se
mueva el vientre, empujando nuestra mano hacia fuera. Cuando lo
hayamos conseguido podemos hacerlo extendiendo los brazos hacia
delante y agachdndonos ligeramente al pronunciar la silaba JA. Lue-
go podemos realizar el ejercicio por parejas, ddndonos las manos y
mirdndonos a los ojos mientras respiramos y soltamos el aire pronun-
ciando la silaba JA. Es un ejercicio que nos carga de energia y donde
podemos sentir nuestro poder personal.

JAAA JAAA
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3. Reforzar el hilo de Ariadna siendo
conscientes de nuestras relaciones

3.1 Observacion y diagnéstico de relaciones en el aula

¢ ;Qué relaciones ves entre tus compafieras y compafleros que no
son justas o de buen trato?

e ;Puedes diferencias las relaciones que tienen los chicos entre si de
las que tienen las chicas?

* ;Qué relaciones ves en el aula o patio que sean de confianza, de
complicidad o ayuda mutua?

¢ Observa las relaciones en una semana y trata de describirlas. Pue-
de servirte esta parrilla.

Relaciones injustas o | Relaciones de confianza | Relaciones cooperativas
de maltrato
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Cuando hayas contestado individualmente relinete con tu grupo
y realiza un debate. Luego podréis poner en comun los resultados en
el grupo-clase.

3.2 El amor: ;qué es el amor?

Vamos a realizar una serie de ejercicios acerca del amor, la amistad
y la manera que tenemos de relacionarnos. Algunos ejercicios son de
reflexién, otros de visualizacién y otros corporales, pldsticos o es-
paciales. Conviene que los guardes todos en una carpeta para que
puedas ver tu proceso.

1. Estrella de asociaciones

La asociacién de palabras es un tipo de ejercicio muy diferente al
mero discurrir o reflexionar acerca de un concepto. Esta manera de
realizar el ejercicio pone en contacto los dos hemisferios del cerebro,
liberando la creatividad. Puedes seguir los siguientes pasos:

e Escribe en el centro de una hoja de papel la palabra AMOR (también
pude realizarse con otras palabras como hombre, mujer, rabia, etc.).

¢ Traza unas lineas que salgan de esta palabra, en forma de estrella
o sol, y escribe, al final de cada linea, una palabra asociada, segtin
tu parecer, a la palabra AMOR. Hazlo de una manera inmediata y
espontdnea, sin pensar demasiado, y no te preocupes si crees que
no tiene relacién alguna lo que has escrito.

e Visualiza cada vez la palabra del centro y deja que venga una aso-
ciacién que escribirds alrededor de la palabra central. Escribe al
menos cinco palabras, o diez como maximo.
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Cuando hayas terminado retinete en grupos de cuatro, si eres chico
con tus compaileros y si eres chica con tus compafieras, tratando de
realizar un pequefio debate acerca de las asociaciones realizadas y
las palabras comunes que haydis escrito.

Realizad un debate en gran grupo, viendo las diferencias y pareci-
dos entre mujeres y hombres.

Estas mismas asociaciones pueden realizarse con las palabras hom-

bre y mujer, viendo los diferentes resultados entre mujeres y hombres.

2. Aclaracién de términos

Busca en el diccionario y en internet los siguientes términos y orga-
niza un debate sobre ellos con tus compaferas y compafieros: amor,
amistad, pasion, deseo, atraccién, seduccion y erotismo.

3. Diagnéstico individual de nuestra cultura amorosa

Contesta de forma individual y anénima, poniendo solamente si eres
chica o chico. Después haz un debate en grupo de cuatro personas, y
finalmente en gran grupo.

Cuestionario individual

iQué es para ti el amor?

;Qué es para ti el enamoramiento?

;Es lo mismo enamoramiento y amor?

iQué te parece la siguiente afirmacién?: «El ideal de todo enamo-
ramiento es que acabe en pareja o boda».

iQué es lo que maés te atrae a la hora de enamorarte?

iQué es lo que més les gusta a las otras personas de ti?

Imagina que una persona te atrae mucho. ;Qué es lo que harias
para que se fijara en ti?

;Cudl es el mayor miedo que tienes respecto al amor, y cudl es el
mayor deseo?

Cuestionario sobre la educacién familiar amorosa®

iQué se dice en tu familia sobre el amor, sobre la sexualidad y
sobre las relaciones sexuales con los hombres y con las mujeres?

8. Estas preguntas o parecidas pueden hacerse respecto a la televisién y otros

medios de comunicacion: ;qué se dice en los programas que ves de televisién acerca
del amor?, etc.
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¢ ;Qué opiniones son las mds frecuentes, en tu familia, acerca de las
mujeres y de los hombres?

¢ ;Conoces la historia amorosa de tus padres, abuelos o algtin fami-
liar? ;Qué te parece?

e ;Qué espacio ocupan en tu familia las caricias? ;Con qué gestos y
palabras demuestran el carifio tu madre, tu padre, tus hermanos u
otros familiares?

¢ ;Puedes expresar cualquier sentimiento en tu familia? ;Qué emo-
ciones son las mds habituales en tu familia y cuédles puedes expre-
sar td mds facilmente que otras?

La mejor historia de amor que me podria ocurrir

Se trata de realizar una visualizacién, a modo de una pelicula, en la que
cada persona serd la protagonista principal. Habra un inicio de la histo-
ria, un desarrollo y un final. La historia y la ambientacién son libres. E1
titulo que aparece en la pantalla es: «Mi mejor historia de amor».

Visualizacién

Cierra los ojos. Respira con la boca entreabierta unas cuantas veces,
lenta y profundamente. Pon tu cuerpo bien apoyado y cémodo.

Imagina que vas a asistir a la proyeccién de una pelicula. Imagina
que te diriges hacia el cine. Entras en la sala, te acomodas y se apagan
las luces. La pantalla se ilumina y comienza la pelicula que lleva
por titulo: «La mejor historia de amor que podria ocurrirme ahora».
Imagina cémo empieza, cémo va desarrolldndose y c6mo termina (5-7
minutos de pausa con musica).

La pelicula estd acabando. Poco a poco se encienden las luces de la
sala y abres los ojos. Escribe ahora tu historia.

Una vez que hayan acabado de escribir la historia la compartiran
con una persona de confianza. Posteriormente pueden analizarla en
grupos de cuatro personas. Conviene hacerlo, en primer lugar, por
grupos del mismo sexo. Posteriormente se pueden analizar las histo-
rias en gran grupo y anénimamente, comparando las realizadas por
las chicas con las realizadas por los chicos. Para analizarlas podemos
tener en cuenta las diferencias entre chicas y chicos en los siguientes
elementos:

¢ Elementos eréticos; frases, gestos, etc.
e Tipo de seduccién de los chicos y de las chicas.
¢ Tipos de sentimientos expresados.
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* Tipo de historias: json satisfactorias?, japarecen conflictos?, jcomo
se resuelven?

* Roles sexuales que aparecen: jqué hacen las mujeres y los hombres
de las historias?

e ;Cudles son las principales diferencias de las historias de chicas y chi-
cos? ;A qué crees que se deben estas diferencias? jCrees que estas di-
ferencias entorpecen o favorecen las relaciones entre chicas y chicos?

Mis historias preferidas

En este ejercicio trataremos de observar nuestra cultura sentimental
y los guiones amorosos que quedan en nuestro imaginario de manera
inconsciente para tomar conciencia de ello a través de la palabra y la
comparacién con otras historias.

Breve relajacion:

Con los ojos cerrados piensa en las historias y cuentos que te contaban
de pequeiia/o (hasta los 6 afios) y en las peliculas que veias. Elige una,
la que mds te 1lamase la atencién o la que mds te gustara. ;Qué perso-
naje eras dentro de esa historia? ;Qué hacia ese personaje, qué senti-
mientos mostraba y qué problemas tenfa? ;Cémo los resolvia? ;Cémo
crees que podrian ser las relaciones amorosas de ese personaje?

Haz lo mismo para el periodo de 6 a 12 afios, y lo mismo para las his-
torias, novelas, vidas o peliculas que més te gusten ahora. Trata de ver
qué personaje eres en esa historia o cuél de ellos te atrae o te llama mads la
atencién; que hace, qué siente, qué problemas tiene y cémo se enamora.

Infancia Adolescencia Actualidad

Personaje.

Rasgos del personaje.

;Qué hace?

;Qué sentimientos
expresa?

;Qué conflictos o
problemas tiene?

;Como resuelve sus
problemas?

;Como se enamora?
iQué es el amor para
este personaje?

Cambios que quiero
introducir
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Cuestionario para reflexionar:

e ;Qué siento siendo esos personajes?

e ;Qué parte de esos personajes estdn en mi?

¢ ;En qué se parecen mis actitudes y sentimientos actuales a los de
estos personajes?

¢ ;En que se parece mi mejor historia de amor a estas historias?

* ;Quiero introducir algtin cambio en estos personajes?

e Narrar una historia con los cambios introducidos en los persona-
jes: habia una vez una chica, un chico que...

e Comunicacién por parejas, en grupo de 4 del mismo sexo, y en
gran grupo.

e Comparar los personajes de los chicos y los de las chicas.

3.3 Mis relaciones mas importantes
Describe las cinco relaciones mds importantes para ti, con las que te

sientas a gusto y te nutran emocionalmente. Puedes contestar a estas
o parecidas preguntas:

i{Qué i{Qué iComo me | ;Como me | ;Qué me | ;Cémo
recibo? aporto? tratan? siento? falta? consigo lo
que me falta?

¢ Describe algunas relaciones importantes para ti en las que no te
sientas a gusto totalmente porque te falte algo o tengas algin tipo
de conflicto. Puedes responder a las cuestiones planteadas ante-
riormente.
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¢ ;En qué relaciones sientes que tienes mads libertad y que te aceptan
tal y como eres?

¢ ;En qué relaciones sientes que te falta libertad o que no te recono-
cen totalmente?

e ;En qué relacién sientes que te protegen y ayudan?

¢ ;En qué relacién sientes que no te protegen totalmente y no te ayudan?

¢ ;En qué relacion sientes que te escuchan y puedes hablar con con-
fianza o expresar tus emociones y sentimientos?

¢ ;En qué relacion sientes que no te escuchan o que no te atreves a
decir lo que piensas y a expresar tus emociones y sentimientos?

Todas las personas tenemos necesidades y derechos a ser respeta-
das, escuchadas, tenidas en cuenta y en general a ser bien tratadas.
Todas necesitamos carifio, proteccién y ayuda en confianza, sin ame-
nazas ni chantajes. Date cuenta si alguna de las relaciones que tienes
no son de buen trato, por parte tuya o de la otra persona, y trata de
salir de esas relaciones, exigiendo el buen trato y rechazando las re-
laciones que no son de buen trato, respeto y carifio. Busca amistades
y relaciones que te satisfagan. Si no las tienes y no sabes qué hacer
busca ayuda.

Simbolizar en un esquema las buenas relaciones

Las relaciones mds importantes para ti puedes simbolizarlas median-
te una flor. Puedes colocar en el centro la palabra YO y alrededor los
cinco pétalos de las relaciones importantes y gratificantes. Piensa que
el Yo ocupa el centro de la flor de donde sale el fruto.

El fruto es nutrido desde el interior gracias a la savia que sube des-
de las raices, y desde el exterior gracias al sol. Asi nuestro yo, nuestra
psique o alma, se nutre de las relaciones que mantenemos (el sol) y de
la savia que hemos recibido de nuestras raices: nuestros padres, nues-
tra familia y entorno social durante nuestra infancia y adolescencia.
Ahf{ se forj6 nuestra autoestima, que serd la savia nutricia de todas
nuestras relaciones.

La savia de la autoestima y las buenas relaciones que mantene-
mos pueden ayudarnos a crecer como seres humanos. Pero si las
relaciones no son buenas impedirdn nuestro desarrollo personal
e interferirdn en nuestra felicidad. Por eso es importante buscarse
buenas relaciones y rechazar aquellas donde no se nos respete. Date
cuenta si en las relaciones que mantienes pueden més las buenas
relaciones, donde se te respeta y reconoce, o las malas relaciones.
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3.4 Saber agradecer lo que hemos recibido de nuestros
antepasados y antepasadas

Se trata de recordar y pasar a la memoria consciente los aprendiza-
jes que hemos recibido en nuestra familia, madre, padre y otros fa-
miliares, para tomar conciencia de los saberes prédcticos y morales
que hemos recibido en nuestra relacién con las mujeres y hombres de
nuestro entorno familiar y de la comunidad a la que pertenecemos.
Todo ello forma parte de nuestra herencia.

;Qué has aprendido de tus abuelas, abuelos, etc.?

Saberes practicos

Abuelas Abuelos Madre Padre Otras Otros
mujeres hombres
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Saberes morales para estar en la vida de una manera digna

Abuelas Abuelos Madre Padre Otras Otros
mujeres hombres

Piensa que td has de poner algo nuevo en este mundo. ;Qué llevas
al mundo?

Es conveniente realizar este ejercicio por parejas y verbalmente
para escribirlo posteriormente. Una persona, A, pregunta a otra, B:
«;Qué has aprendido de tus abuelas?», etc. Después de 10 minutos la
persona B preguntard a la A.

En gran grupo se irdn anotando las respuestas de las chicas en un
gran papel, pizarra u ordenador y en otro las de los chicos, para rea-
lizar un debate posterior.

3.5 El espacio de libertad en mis emociones y relaciones®

Es muy importante e imprescindible, para nuestro crecimiento per-
sonal y bienestar, disponer de un espacio propio, no sélo disponer de
un espacio fisico propio sino también de un espacio psiquico emocio-
nal, es decir, contar con personas amigas a las que podamos expre-
sar nuestros sentimientos, que nos puedan escuchar sin juzgarnos,
donde nos sintamos a gusto y en confianza y nos ayuden a resolver
nuestros problemas.
Puedes simbolizar tu espacio como un circulo o un cuadrado.

9. Ejercicio basado en las propuestas de Fina Sanz en su libro Los vinculos amo-
rosos, Kairés, Barcelona, 1996.
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Espacio propio.

Cuando estds a solas contigo dispones de todo tu espacio. Pero
a veces, aunque disponemos de todo nuestro espacio y lo podemos
utilizar en nuestro beneficio, dejamos que las emociones no resueltas
ocupen todo nuestro espacio. Por ejemplo, cuando estamos con un
gran enfado todo nuestro cuerpo y nuestra mente participa de esa
emocion y no somos libres de utilizar nuestro espacio en lo que deci-
damos hasta haber resuelto la emocién y encontrado lo que necesita-
bamos. Es como si toda nuestra energia fuera robada por la emocién
y a pesar de que intentamos distraernos con otras cosas, leer o traba-
jar, la emocién da vueltas en nuestro cuerpo y en nuestra cabeza con
pensamientos obsesivos. Entonces podemos respirar suave y profun-
damente, relajdndonos, expresando verbalmente nuestro malestar y
viendo lo que necesitamos. Cuando buscamos lo que necesitamos la
energia vuelve a nuestro ser. Pero si en lugar de expresarlo, expulsa-
mos nuestro malestar o lo proyectamos sobre otras personas estare-
mos ejerciendo maltrato. Por un momento sentiremos el alivio de la
descarga, pero la rabia o el enfado contindan en nuestro interior. A
veces nuestro malestar es tan grande que todo nuestro ser queda cap-
turado por la emocién. Es como si fuéramos tragados o encerrados en
ella. Podemos dibujarla de esta manera, que expresa la gran fusién y
confusién en la que estamos.

Espacio englobado
por una emocién o
por el espacio de
otra persona.
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Este mismo esquema puede servirnos para simbolizar las relacio-
nes de maltrato o acoso moral. En ellas nuestro ser queda capturado,
amenazado y sin espacio de libertad. Nos sentimos controladas, con
miedo e inseguras. En estos momentos necesitamos ayuda y es con-
veniente saber buscarla y disponer de buenas amistades que nos la
puedan ofrecer.

Otras veces disponemos de algin resquicio para poder respirar
y reflexionar sin que seamos capturadas totalmente por la emocién.
Podemos representarla de esta otra manera, que indica que una gran
parte de nuestro ser estd eclipsada u ocupada por la emocién, pero no
totalmente. Este mismo esquema puede servirnos para representar el
enamoramiento o fusién en una relacién.

Espacio de fusion emocional.

Alguna vez la emocién nos toca tangencialmente y apenas nota-
mos un ligero cambio en nuestro ser. Ocurre como en las relaciones
que mantenemos en un ascensor, saludamos, hablamos del tiempo y
nada importante ocurre. Podemos representarlo asi.

Emociones y relaciones
tangenciales.

Existe otra manera de estar con las emociones y con las personas,
ya sea una relacién de amistad, laboral o intima. Es cuando tenemos
nuestro espacio e intereses personales, aunque tengamos un espacio
privilegiado con una persona. Todo nuestro espacio no lo ocupa la
pareja, el trabajo o una determinada emocién. Es un espacio equili-
brado en funciones y tiempo, base de la salud emocional. Podemos
representarlo de esta manera.



Practicas que ayudan a cambiar las relaciones m 47

Reparto de espacios.
Mundo equilibrado.

Trata de ver como es el espacio en tus relaciones, tanto en las més
gratificantes como en las menos, en las relaciones de amistad, en
las mds intimas y en las familiares o laborales y dibuja un esquema
aproximado.

3.6 Ejercicio corporal de interrelacion espacial: moverse en el
propio espacio y dialogar con el espacio de la otra persona

En este ejercicio se trata de que las personas dibujen su propio espa-
cio, simbolo de su espacio interior y de ver si han respetado el espacio
de otras personas y se han hecho respetar el suyo.

Pasos:

¢ Observa la sala donde te encuentras y elige un lugar para insta-
larte. Rodea con un circulo de tiza tu espacio. En él nadie puede
entrar sin tu permiso. Respeta tu espacio y hazlo respetar. Puedes
moverte como lo desees o puedes sentarte y permanecer en silen-
cio.

* Desde tu espacio puedes invitar a otra persona para compartir mo-
vimientos, baile, abrazos o palabras. Cuando sientas que necesitas
estar en soledad o que quieres invitar a otra persona has de comu-
nicdrselo a la persona que comparte el espacio contigo.

¢ Si quieres entrar en el espacio de otra persona has de pedirle per-
miso.

* Observa si al dibujar tu espacio has tenido en cuenta el espacio de
las otras personas.

¢ Observa si has hecho lo que deseabas o has aguantado alguna si-
tuacién que no querias. Es importante compartir espacios, pero
es igualmente importante saber separarse cuando lo necesitemos.
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3.7 Nuestro espacio interior: visualizacion

Como en todas las visualizaciones empezaremos por realizar una re-
lajacién, concentrdndonos en la respiracién y con la ayuda de una
musica relajante.

1.Visualizacién

Imagina que sales de esta sala y coges un camino que te conduce al
campo.

Imagina cémo es el camino y todo lo que encuentras en él; plantas,
animales, agua tal vez, pajaros... (Pausa)

Poco a poco vas recorriendo ese camino que te conduce hacia lo
alto de una montaiia.

A lo lejos divisas una construccién, pero ain no distingues bien
si se trata de una casa, una cabafa, un palacio o un templo. (Pausa)

Ahora estds més cerca y ya divisas bien la construccién. Te vas
acercando y ves cémo es la puerta y las ventanas, la forma y los colo-
res de toda la construccién. (Pausa)

Ahora estds delante de la puerta. Encima de ella hay un letrero que
dice: Este es mi espacio.

Decide si quieres entrar o no. Si entras date cuenta de cémo es la
cerradura de la puerta. Curiosamente la empujas y se abre. Sabes que
en este espacio nada malo te puede ocurrir pues es un espacio de
respeto y bienestar. Es tu espacio y ttd decides qué hacer en él, a quién
invitar y a quién no.

Al entrar en ese espacio observa c6mo es su interior, el color de
las paredes y los adornos. Es tu espacio y puedes adornarlo como ti
quieras. (Pausa)

De pronto descubres una ventana en el techo por donde entra la
luz del sol. Te pones debajo y sientes que la luz del sol te inunda y te
calienta todo el cuerpo. Sientes un gran bienestar. (Pausa)

Ahora te vas a despedir de ese espacio y lo vas a dejar hasta otro
momento en el que decidas refugiarte en él. Vuelves por el camino de
antes y te encuentras de nuevo en esta sala. Estirate, mueve las arti-
culaciones y abre los ojos. Poco a poco te incorporas y te sientas para
dibujar y/o escribir tu experiencia.

2. Dibujo del espacio

Ha de hacerse en silencio, mientras suena una musica relajante pero
mds dindmica que la escuchada en la visualizacién.
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3. Verbalizacién por parejas y en grupo.

3.8 Nuestros guiones de vida

Antes de pensar en nuestro proyecto de vida es importante ver qué
influencias o guiones de vida hemos recibido en nuestra socializacién
y tratar de ver como ello influye en nuestras elecciones. El ejercicio
siguiente puede ayudarnos en este sentido.

3.8.1 Nuestra socializacion como mujeres y hombres: drdenes o0 mandatos

Pasos del ejercicio:

1. Breve relajacién, partiendo de la posicién relajada, en una silla
o en el suelo, y de la respiracién.

2. Con los ojos cerrados se trata de recordar lo que nos decian las
figuras masculinas y femeninas de nuestra familia; padre, madre,
tias (os), abuelos (as), etc., acerca de c6mo debiéramos comportarnos,
de lo que podiamos y no podiamos hacer, de los juegos y juguetes
permitidos y valorados, de los estudios y profesiones, de los senti-
mientos y de la sexualidad, tanto en positivo como en negativo.

3. Escritura. La siguiente parrilla nos puede ayudar a reflexionar.

Ordenes o mandatos | Figuras femeninas Figuras masculinas

En forma positiva

En forma negativa

4. Reflexion individual.

e ;Cémo he respondido a esos mandatos: con sumisién, con rebel-
dia, haciendo tranquilamente lo que deseaba...?

e ;Qué era lo méds importante y lo que més se repetia en mi familia?

¢ ;Qué hacian las mujeres de mi familia?
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® ;Qué hacian los hombres?
® ;Qué personas de mi familia cercana o lejana admiraba?
¢ ;Cémo me ha influido lo que he vivido en mi familia?

5. Compartir en parejas, en grupos de cuatro personas y en gran grupo.

Al compartir el ejercicio en grupo se analizardn los roles y estereo-
tipos masculinos y femeninos que hayan aparecido, tratando de ver
c6mo nos han influido y si hemos cambiado o no los roles y estereoti-
pos respecto a las mujeres y hombres de nuestra familia.

6. Desidentificaciéon de los roles y estereotipos.

En un papel continuo se pueden escribir los mandatos diferentes que
han recibido las chicas y chicos. Posteriormente, desde el humor y
con las técnicas teatrales apropiadas, trataremos de relativizar y desi-
dentificarnos de los roles y estereotipos que nos han marcado. Las
chicas se imaginan que son chicos y viceversa. Se trata de que las
chicas digan a los chicos (estos han de imaginarse que son del otro
sexo) los mandatos que ellas han recibido y viceversa.

3.8.2 Proyecto de vida personal y compartido

En primer lugar se realizard el proyecto personal y posteriormente un
proyecto compartido.

1. Proyecto personal

Ponte en una posicién cémoda, con la espalda bien apoyada, los pies
apoyados en el suelo paralelamente y con la misma abertura de rodi-
llas y cadera.

Respira lenta y profundamente con la boca entreabierta, concen-
trdndote en la expulsién lenta del aire.

Imagina que desde la edad que tienes ahora creces hasta alcanzar
la edad de tu padre o madre. (Pausa de algunos minutos) Imagina la
casa donde vives y con quién vives. (Pausa) Imagina si tienes hijos y
cudntos. (Pequeila pausa de uno o dos minutos)

JEn qué consiste tu trabajo? (Pausa)

Cuando estds en casa jen qué ocupas el tiempo? (Pausa)

;Qué haces en tu tiempo de ocio?

Piensa en todas estas cosas y deja que te vengan las imégenes.
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Después de una pausa de unos 10 minutos se les invita a escribir
su proyecto. El proyecto es anénimo. S6lo han de poner si son chicas
o chicos.

Andlisis del proyecto

Por grupos de cuatro personas del mismo sexo se cuentan sus pro-
yectos, tratando de ver a qué han dado prioridad, qué es lo mas im-
portante para ellas y ellos, etc. Posteriormente se tratard de comparar
los proyectos de las chicas y los de los chicos, tratando de ver si han
tenido en cuenta la conciliacién de la vida laboral y de la casa, viendo
las diferencias entre chicas y chicos. Tratardn de responder a estas o
parecidas preguntas:

iPor qué crees que ocurre esto?

;Cémo se podria negociar para repartir equitativamente el trabajo
de casa?

2. Proyecto compartido

Presentar el caso real de una pareja. El alumnado puede describir
un caso real de parejas que conozcan e imaginar que son esa pareja,
distribuyéndose las tareas del cuidado de la casa, de la comida, de la
ropa y de las personas. Conviene debatir entre todo el alumnado las
tareas necesarias para hacerlas conscientes. Se irdn escribiendo en la
pizarra y cada persona en su parrilla. Nos puede servir el siguiente
esquema.

Tipo de tarea Quién lo hace En qué momento lo hace

Imagina que una de las personas de la pareja no cumple lo esta-
blecido. ;Qué pasaria? ;Qué se dicen? ;Cémo es el didlogo que man-
tienen?

Debate sobre las propuestas del alumnado y soluciones posibles.
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4. Aceptar las diferencias reconociendo
emociones propias y ajenas

4.1 Relacién entre situaciones, emociones y pensamientos
irracionales

Una manera de defendernos de emociones problemadticas o de repri-
mirlas es a través de pensamientos irracionales, cuya repeticién se
constituye en creencias que nos van a impedir entrar en nuestro mun-
do emocional y ser conscientes de nuestra verdadera experiencia. Por
ello este ejercicio nos puede ayudar a ver cdmo construimos nuestras
resistencias y creencias.

A partir de estos dos ejemplos de la parrilla siguiente, podemos
pensar situaciones desagradables que hayamos tenido y las emociones
y pensamientos correspondientes con las que hayamos respondido.

En la parrilla del siguiente ejercicio podemos sustituir los pen-
samientos irracionales por otros que nos abran a otras posibilidades
de mejor relacién con nuestras emociones y las de otras personas. El
ejercicio es mds efectivo si a la vez que cambiamos nuestra manera
de pensar respiramos lenta y profundamente. No olvidemos que a los
pensamientos irracionales les corresponde una manera de respirar y
a los abiertos otra.

Situaciones
desagradables.

Identifica tus emociones
y comportamientos
inapropiados.

Descubre tus
pensamientos
irracionales en esas
situaciones.

Sentirse rechazad@ por
alguien que cuenta para mi.

Siento desprecio hacia mi
mism@; célera; depresion.

No puedo vivir sin él/ella.
;Encontraré alguna vez
alguien que me ame?

Ser criticad@s en el trabajo,
enelaula...

Sentimiento de péanico. Ga-
nas de dimitir y de aislarme.

No debo ser criticad@. Pien-
san que soy incompetente y
quizas tienen razon.
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4.2 Sustitucion de pensamientos irracionales por otros reales

Pensamientos
irracionales.

Controlar los
pensamientos
irracionales, dudando
de ellos.

Pensamientos realistas
con los que puedo sustituir
a los pensamientos
irracionales.

No soporto que me criti-
quen en mi trabajo.

;Por qué no habria de ser
criticad@? ;Podria aceptar
la critica? Yo no puedo con-
trolar a las otras personas,
pero si @ mi misma.

Me serviré de las criticas para
mejorar mi trabajo.

No tengo por qué defenderme
de sus criticas, pero si defen-

deré mi trabajo.

Me gustaria que apreciaran mi
trabajo, pero no voy a obligarles
a ello.

4.3 Derechos emocionales

Observa esta lista de derechos y recomendaciones emocionales. Date
cuenta de lo que sientes al leer esta lista y compdrtelo en tu grupo.
Pensad si podéis afiadir algtn otro derecho y escribidlo.

¢ Tengo derecho a decir NO sin por ello sentirme culpable.

* Tengo derecho a desear cosas diferentes en mis relaciones de gru-
po de compaifieros(as), de pareja, amistad, familia, etc.

¢ Mis emociones son todas buenas y necesarias.

* Me hago responsable de mis emociones; yo las siento y yo las pue-
do transformar.

¢ No soy responsable de las emociones de las otras personas, aunque
s puedo acompaifiarlas y ayudarlas a encontrar su solucién

* Yo no puedo cambiar a las otras personas. S{ puedo cambiarme a
mi.

* No siento vergiienza de mis necesidades; todas las personas nos
necesitamos.

¢ Tengo derecho a pedir lo que me gusta.

* Tengo derecho a rechazar lo que no me gusta.

¢ Tengo derecho a sentir miedo y rabia. (No tengo derecho a ejercer
violencia).
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» Tengo derecho a que reconozcan mis sentimientos y que no se rian
de mi.

* Reconozco a las otras personas, no intento cambiarlas segiin mis
gustos o expectativas.

Debatid en gran grupo las aportaciones de cada grupo y extraed
conclusiones.

* En qué situaciones has sentido que respetaban tus derechos y en
cudles no?
¢ ;Qué personas respetan mads tus derechos y cudles menos?

4.4 Reconozco mis sentimientos y los comparto

En esta lista de sentimientos subraya los que sean mds frecuentes en
ti y expresa en qué situaciones los tienes. Procura contestar sincera-
mente. Te servird a ti y a tus compaieros y compafieras. Afiade todos
los detalles que puedas, por qué te sientes asi, etc.

e Me siento asustado/a o tengo miedo cuado .........cccvvereererenereinennnes
e Siento alegria Cuando.......coceeevrerieieinnieecne s
® Me MOlESTA QUE .o
e Me siento feliz cuando.........cccevreccinnncinnc e
¢ Me siento humillado/a y ofendido/a cuando........c.coceecvervrerccinneneneee.
¢ Sientorabiayenfadocuando.........ccccovreeiinnneciinnneceeeeens
¢ Sientofuriaymepongofuerademicuando.......c.ccovvreerererereccrnnnenenenn
® SientoamoTrhacia. ...
¢ Sientocelosyenvidia.......

¢ Sientosoledadcuando
® Me PreOCUPA QUE...ueiviuiiiriiiriiiniitirsie et
¢ Sientotristezacuando

Cuando hayas contestado individualmente retinete en un grupo
de 4 o 5 personas. Seleccionad los sentimientos mds frecuentes de las
respuestas individuales. Nombrad un portavoz del grupo que resuma
el ejercicio y haced un debate en el aula.
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4.5 Ser conscientes de nuestro estado corporal y emocional
cuando nos respetan y cuando no°

Pasos del ejercicio (musica relajante que ha de escucharse en silen-
cio):

1. Cierra los ojos y respira lenta y profundamente con la boca en-
treabierta, tratando de expulsar todo el aire.

2, Imagina que tus compaifleros y compafieras te respetan y tratan
bien, te escuchan con atencién cuando hablas sin interrumpirte, pres-
tan atencién a tus emociones y te acompafian cuando sientes tristeza,
miedo, rabia o cualquier otra emocién. Ademads te dejan participar en
sus juegos y, en una palabra, te respetan y cuidan. ;Qué expresién tie-
ne tu cara y tu cuerpo en esos momentos? (Pausa)

3. Dibtjate como te hayas visto en tu imaginacién y escribe debajo
del dibujo cémo te sientes.

4. Ahora cierra los ojos otra vez y observa la expresién de tu cuer-
po, tus brazos, tus piernas y tu cara cuando no te respetan, cuando no
te escuchan, te insultan o tratan mal. (Pausa)

5. Dibujate y escribe debajo del dibujo cémo te sientes.

6. Elige una persona para compartir tu experiencia. Muéstrale tus
dibujos y dile cémo te has sentido. Mientras habla la otra persona no
la interrumpas, esctichala con toda tu atencién. Cuando haya termi-
nado puedes empezar a hablar tu.

7. Retinete en un grupo de cuatro personas para compartir vuestra
experiencia. Hacedlo sin interrumpir, teniendo cada persona su es-
pacio para hablar.

8 .En gran grupo mostrad vuestros dibujos y expresad, si lo de-
sedis, vuestras emociones.

9. Colocaos de pie y en circulo. Coged el dibujo que habéis realiza-
do cuando no os respetaban y tratad de representarlo corporalmente.
;Cémo os sentis? Luego coged el otro dibujo y haced lo mismo. Res-
pirad ampliamente ;Qué pasa en vuestro cuerpo? ;Cémo os sentis?
Mirad a vuestros compafieros y compaifieras y daos cuenta de la ex-
presién corporal en una y otra situacién y de las diversas emociones
que experimentdis.

10. Vuestros dibujos pueden ponerse en dos carteles. En uno pon-
dréis los dibujos que habéis realizado cuando os respetaban y en otro

10. Este ejercicio es similar al del nimero 15 del primer apartado, pero aquif se
hace una reflexién y autoescucha mayor.
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cuando no os respetaban. Comparadlos. Daos cuenta de las diversas
expresiones del cuerpo en una y otra situacion. ;Qué tenéis ganas de
hacer cuando os tratan mal y no os respetan? Cada persona puede
tomar la palabra y expresar lo que tiene ganas de hacer, qué siente y
qué ideas pasan por su mente en esa situacién, compardndola con la
situacién en la que sienten que les respetan.

11. ;Qué hago cuando siento que no me respetan? ;Qué tiendo a ha-
cer? Cada persona puede expresarlo a una persona del grupo y luego,
si lo desea, en gran grupo.

12. ;Cémo podemos expresar a otras personas lo que nos molesta
sin maltratarlas? Si a los insultos, agresiones y malos tratos o falta de
respeto respondemos igual caemos en lo mismo que criticamos y no
resolvemos el problema porque la falta de respeto no acaba nunca y
puede subir cada vez mds la tensién y el malestar. ;C6mo responder?
;Qué palabras utilizar que defiendan nuestro derecho a tener respeto
de otras personas, sin necesidad de herirlas o molestarlas? El alum-
nado ha de buscar otras maneras de comunicarse, para lo cual se les
ha de dejar un tiempo. Si no lo logran podemos sugerir la siguiente
manera:

* Siento que no me respetas cuando td dices o haces...

¢ Cuando tid no me respetas no tengo ganas de tratarte bien.

¢ Tengo derecho como persona a ser respetada, escuchada y a ser
bien tratada.

* Si td no me tratas bien no puedo considerarte amiga o amigo.

¢ Daré amistad a quien me trate bien.

4.6 La empatia: saber escuchar el ritmo y movimiento de la
otra persona

Se trata en este ejercicio de que cada persona escuche el ritmo de la
otra persona cuando mueve las manos y de que escuchen su propio
ritmo, ddndose cuenta de las diferencias y respetdndolas. El ejercicio
se puede realizar con musica y posteriormente se puede realizar sin
musica, siguiendo el propio ritmo interior.

1. Escuchar la miisica en silencio. En primer lugar se pone una
musica relajante y se invita a las personas participantes a escucharla
con los ojos cerrados. Después se les invita a que acompafien con sus
manos el ritmo de la misica tal y como la sientan.
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2. Elige a una persona del grupo y tapaos los ojos con un paiiuelo.
Una de las personas serd A y otra B. Poned vuestras manos en con-
tacto, palmas con palmas, y daos cuenta de lo que sentis al estar en
contacto con otras manos.

3. Mover las manos al ritmo de la miisica sentida. Las personas
A empezardn a mover sus manos tal y como sientan la musica y las
personas B se dejardn llevar por el ritmo de las personas A, estando
atentas a sus sensaciones, las que vienen del tacto y el ritmo de la otra
persona. Todo ha de hacerse en silencio. Puede durar unos 5 minutos.
Luego se cambian los roles.

4. Momento de integracién. Se sienta una persona en frente de otra
con los ojos cerrados y tratan de integrar sus sensaciones, ddndose
cuenta de cémo se han sentido en contacto con las manos de la otra
persona. ;Cémo era la sensacién de calor en las manos? ;Qué han
sentido a través del tacto? ;C6mo era el ritmo de la otra persona? ;Qué
es lo que mas les ha gustado y qué lo que menos? ;Qué han aprendido
de la otra persona?

5. Verbalizacién. Se trata de realizar un ejercicio de escucha ver-
bal. Para ello las personas A expresan con palabras lo sentido y las
personas B escuchan en silencio, sin interrumpir. Se ha de dar un
tiempo minimo para cada persona. Luego se cambian los roles.

6. Expresién pldstica por parejas. Se trata de dibujar el contorno de
las manos de la persona con la que he hemos hecho el ejercicio y de
darles color, un color apropiado que exprese lo que hemos sentido. Se
pueden afadir frases que expresen lo sentido.

7. Poner en comiin para integrar colectivamente. Los dibujos de to-
das las personas pueden formar parte de un gran cartel colectivo. Se
puede colocar el cartel en el centro y bailar alrededor de él ddndose
las manos en circulo. Cada persona puede expresar también lo que
més le ha gustado.

4.7 Expresar emociones con las manos y con la espalda

Se trata de expresar emociones y sensaciones con las manos o con la
espalda.

Pasos del ejercicio:

1. Se elige a una persona del grupo. Cada pareja se sentard en fren-
te, a una distancia apropiada para darse las manos.
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2. Cada persona, con los ojos cerrados, entrard en contacto con
sus propias manos, la mano derecha puede entrar en contacto con la
mano izquierda como si fuera de otra persona y la izquierda con la
derecha, tomando conciencia de todas las sensaciones; calor, rugosi-
dades, volumen, piel, huesos...

3. Ahora cada persona extendera sus manos hasta encontrarse con
las manos de la otra persona, las cuales explorara lentamente, pres-
tando atencidn a todas las sensaciones, pensamientos e imédgenes que
puedan ocurrir.

4. Una persona de la pareja es A y otra B. La persona A expresa
alegria con sus manos a la B y ésta escucha con las manos receptivas
la alegria. Luego serd el turno de B de expresar la alegria, mientras la
persona A escucha con las manos receptivas. A continuacién las dos
personas expresaran a la vez la alegria con sus manos.

5. Lo mismo que con la alegria se puede hacer con otros sentimien-
tos como la ternura, la dominacién, la rabia, el miedo, la tristeza o la
aceptacion, el carifio, la amistad o el amor.

6. Finalmente cada persona se despide con las manos de las manos
de la otra persona.

7. Verbalizacién. La persona A expresard a la B c6mo ha sentido
sus propias manos y las manos de la otra persona en las diversas
situaciones. La persona B escucha en silencio, sin interrumpir y sin
dar ningtn juicio. A continuacién la persona B expresard a la A su
experiencia.

8. Es interesante observar si se han sentido libres o han sentido
vergiienza, si se han atrevido o no a expresar y tocar a la otra persona.

Este mismo ejercicio puede realizarse con la espalda. A veces al-
gunas personas pueden expresar mds ficilmente sus emociones y
sensaciones con la espalda que con las manos

4.8 Conoce tus emociones

Reconocer nuestras emociones es importante para nuestra salud por-
que ellas nos hablan de nuestras necesidades, de lo que va bien y me-
nos bien en nuestro mundo interior. Para ello puedes tener en cuenta
lo siguiente:

1. La primera cosa importante es prestar atencién a las sensaciones
corporales y a la respiracién. Cada emocién empuja al cuerpo, a los
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miusculos, visceras y respiracién en un sentido o en otro. Date cuenta
en estos momentos, cerrando los ojos, de cudl es tu sensacién corpo-
ral, en qué punto se concentra mas y c6mo respiras.

2. Cuando te des cuenta de algo aumenta la respiracién, haciéndo-
la més lenta y profunda y expulsando todo el aire. Date cuenta de si
las sensaciones se hacen mads fuertes.

3. Observa si te viene algtin recuerdo, imagen o palabra. Trata de
escribirlo o dibujarlo.

4. Tu emocién es como si fuera un personaje de teatro. Td eres
mucho mds que ella y puedes dirigirla y encauzarla. Pregiintale a tu
emocién qué necesita y en qué medida ti puedes prestarle ayuda.

5. Date cuenta de si necesitas pedir ayuda a otra persona o si nece-
sitas comunicar tus sentimientos con alguna persona de tu confianza.
Elige una persona para comunicarle esta experiencia.

6. Trata de representar corporalmente esa emocién mediante un
ritmo, una postura corporal y gestos o bien moviendo tu cuerpo. Ayu-
date si quieres de una mtsica, centrandote siempre en tu emocién, y
pon tu voluntad en hacer algo de lo que necesites.

7. Poner en comtn, en gran grupo, la experiencia.

4.9 Identificarse con emociones de fotografias

Este ejercicio estd basado en uno propuesto por Fina Sanz en su libro
La fotobiografia," aunque he introducido algunos cambios basados
en juegos dramadticos que implican de diferente manera al cuerpo y a
las emociones. Por otra parte al representar corporalmente distintas
emociones nos damos cuenta de la relacién existente entre postura
corporal, respiracién y emocién.

1. Observa las fotografias que se te presentan y elige una que te
llame la atencidén o que te guste.

2. Describe objetivamente lo que ocurre en la fotografia, teniendo en
cuenta las posiciones de los cuerpos, las miradas, el espacio, la ropa...

3. Interpreta lo que creas que estd pasando, qué estdn haciendo y
sintiendo. Puedes escribir una pequefia historia.

4. Entra dentro de la escena e identificate con un personaje. Ima-
gina que eres ese personaje aunque sea de otra cultura, de otro sexo o
edad. Tal vez pueda resultarte dificil identificarte con ese personaje,

11. Sanz, Fina (2008): La fotobiografia. Kairés, Barcelona.
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pero piensa que de esta manera estds desarrollando la empatia. Date
cuenta de lo que haces, de cudles son tus sentimientos y de lo que
estds necesitando.

5. Elige a algunas personas del grupo para que representen la es-
cena de la foto, siendo ti protagonista del personaje que has elegido.
Date cuenta de lo que sientes y coméntalo con lo que sienten tus com-
pafieros y compaifieras de la escena.

6. Realiza un debate con todo el grupo acerca de lo que habéis sen-
tido al hacer las diferentes fases del ejercicio.

Se puede dar la misma foto a varias personas y ver las diferentes
interpretaciones de lo sentido. Este paso permite desarrollar el respe-
to a las diferentes maneras de sentir e interpretar la vida.

Si aparece un conflicto en las escenas de las fotografias se puede
aprovechar para hacer un debate grupal acerca de la manera sana de
resolver el conflicto.

4.10 Los gestos de las otras personas influencian nuestras
emociones

Este ejercicio tiene como objetivo ser conscientes de la influencia de
los gestos corporales de las otras personas sobre nuestras emociones,
nuestros pensamientos acerca de las otras personas, nuestras res-
puestas y nuestra manera de comportarnos. Se pueden escoger varias
situaciones frecuentes en la vida cotidiana. Aqui he escogido dos,
una de amistad y simpatia y otra de critica.

En la puesta en escena conviene centrarse antes en la respiracion
lenta y profunda, cerrando los ojos para imaginar la situacién antes
de pasar a representarla.

1. Primera situacion

Una persona A camina al lado de otra, imaginando que tienen una re-
lacién de amistad o amor, hablando animadamente y haciendo gestos
de simpatia. No es necesario hablar, tan s6lo imaginar la situacién. La
otra persona B que camina a su lado observa y recibe atentamente sus
gestos, ddndose cuenta de lo que siente.

2. Segunda situacién
Una de las personas hace gestos que indican que estd criticando a la
otra, imaginando que lo que dice es mds importante que lo de la otra.
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La otra persona tratara de recibir estos gestos como si fueran realmen-
te dirigidos a ella.

3. Cambio de roles.

4. Reflexion, verbalizacion y debate por parejas y grupalmente
;Cémo se han sentido corporalmente en cada una de las dos situacio-
nes?

;Qué pasaba por su cabeza cuando criticaban y cuando se sentian
criticadas?

;Qué emociones han tenido en una y otra situacién?

4.11 Trabajando cotidianamente con el enfado

Una manera muy préctica de tratar con nuestros enfados cotidianos
la tenemos en el siguiente ejercicio.

Expresar el enfado a solas y expresarlo posteriormente a la otra persona

Antes de expresar tu enfado, intenta ser consciente de todas sus caras
o aspectos, expresdndolo primeramente a solas.

Busca un lugar seguro, un cuarto propio, un lugar en la naturaleza,
el coche, etc.

Expresa tu enfado con el cuerpo, baila, taconea, golpea un cojin,
parte lefia, juega al balén, dibuja, rasga papeles o cualquier otra cosa
que se te ocurra y que descargue la energia.

Pon palabras a la emocién. No te asustes y suelta todas las frases
que se te ocurran. Prontncialas y escribelas.

Obsérvate después en silencio. Observa cudles han sido tus reac-
ciones y como estd ahora tu cuerpo. Pregintate qué situacién o perso-
na ha influido en la explosién de tu enfado.

Preguntate qué necesitas y qué puedes hacer de beneficioso para ti
y la situacién que te ocasiond el enfado. Cémo mejorar la situacion es
la manera de no ser una victima de la emocién. Td puedes guiarla y
no depender de lo que hagan otras personas. Tt decides.

Decide si quieres expresar tu enfado o bien pedir lo que necesitas
o negociar con la otra persona.

Si decides expresar el enfado puedes comenzar por expresarlo en
primera persona. Por ejemplo puedes decir. «yo siento enfado cuan-
do...», en lugar de decir: «ti me haces enfadar». Si empiezas a expre-
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sar el enfado en segunda persona y dices, por ejemplo, «tii me haces
enfadar», la otra persona se sentird culpable y empezardn las discul-
pas, los enfados y las agresiones.

Si quieres negociar con la otra persona ten en cuenta lo siguiente:

* Di lo que sientes de esta o parecida manera: «cuando td dices o
haces... yo...».

e «siento...», o bien: «esta situacién me produce...».

¢ Di lo que necesitas; «yo necesito...».

¢ Di lo que quieres de la otra persona: «quiero que ta...».

* Dilo que estds dispuesta a hacer: «estoy dispuesta a...».

* Dilo que te gustaria arreglar de la situacién.

Una vez que has expresado el enfado a solas y que has decidido
qué hacer con él puedes expresarlo a la otra persona, centrdndote en
tus necesidades y peticiones.
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5. Practicando los buenos tratos con el
cuerpo y con la palabra

5.1 Comunicacion no verbal: el juego de la escucha

Este es un juego de relacién para aprender la diferencia entre una
aparente escucha y una escucha verdadera. Aquf se presentan dos
hojas con consignas diferentes que se reparten en igual nimero en-
tre las personas del grupo. Las personas del grupo se ponen en dos
circulos concéntricos mirdndose. Las personas del interior conta-
rdn una experiencia, la que deseen. Las personas del exterior es-
cuchardn, cada una en su rol. Después, mientras las personas del
interior del circulo permanecen sin moverse, las personas del ex-
terior se moverdn para escuchar a la siguiente persona del circulo
interior, de tal manera que cada persona experimente dos tipos de
escucha.

Es conveniente que existan algunas personas observadoras del
ejercicio para que puedan reflejar lo que han visto a nivel corporal.

1. Primera hoja de consignas:

* No le mires a la cara.

¢ Mira el reloj con frecuencia.

¢ No te acerques a la persona que te habla. Guarda mds bien una
cierta distancia.

* Dale a entender que te estd aburriendo lo que te cuenta. Bosteza o
haz algo que sueles hacer cuando te cuentan cosas que no te inte-
resan.

e Mira a tu ropa, tus zapatos o a tu alrededor, pero no mires mucho
a la persona que te habla.

* No le preguntes nada. Procura pensar en otra cosa.

2. Segunda hoja de consignas:

* Escucha con interés.

¢ Mirale a la cara y a los ojos.

¢ Haz gestos de aprobacién, moviendo la cabeza, por ejemplo.
* Mantén una distancia justa, cercana, pero sin invadir.
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* Haz alguna pregunta que aclare lo que te estdn contando. Puedes
también preguntar cémo se siente o se sinti6 en la situacién que te
estd contando.

3. Verbalizacién

Después de realizar el ejercicio se pasard a verbalizar lo sentido en los
dos tipos de escucha. Posteriormente las personas observadoras de-
volverdn al grupo lo que han observado en la realizacién del ejercicio,
que puede adquirir esta forma.

4. Observacion: ;Qué viste en los que escuchaban?

Primera escucha Segunda escucha

Contacto visual

Posicion del cuerpo

Expresién facial

Expresiones gestuales

5.2 La escucha activa

El arte de la escucha no es facil si antes no lo hemos practicado unas
cuantas veces hasta incorporarlo en nuestros hdbito. Aqui propongo
un ejercicio para practicarlo, teniendo en cuenta varios puntos, que
al principio habran de consultarse en el papel hasta aprenderlos a
nuestra manera.

Por parejas una persona relata a otra una experiencia o problema.
La persona que escucha ha de hacerlo en silencio y empdaticamente,
como en el ejercicio anterior. Posteriormente, siguiendo los puntos de
la parrilla, ha de aclarar, parafrasear, reflejar y resumir lo escuchado.
Posteriormente se cambiardn los roles y finalmente expresaran lo sen-
tido por parejas y grupalmente.
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Técnicas de la escucha activa

Técnicas Procedimiento Ejemplos
Mostrar interés | No estar en acuerdo ni en ;Puedes contarme més sobre esto?
desacuerdo.

Utilizar palabras neutrales.

Clarificar Preguntar. $Y tU qué hiciste en ese momento?

Pedir que aclaren algo que no ;Desde cuéando te ocurre eso?
hemos entendido.

Parafrasear Repetir las ideas y hechos bési- | Entonces para ti el problema con-
cos de lo que se escucha. siste en...

Entonces lo que me estéas diciendo
es que....

Reflejar Reflejar los sentimientos de la Te frustra que siempre te acuse de
persona que habla, preguntando | ser la/el que més...
qué siente si no ha expresado

emociones. Te sientes dolida/o cuando...
Resumir Repetir los hechos y las ideas Entonces si te he entendido bien lo
principales. que ha pasado es que.... Y a tite ha

molestado que...

5.3 La autoescucha a través de la respiracion

La respiracion es el eslabén mediador entre el cuerpo y la conciencia,
eslabén que influye decisivamente en el acontecer psicosomadtico y
que podemos dirigir, en cierta medida, mediante la respiracién cons-
ciente que nos conduce a nuestro interior. Asi, con una respiracién
adecuada podemos influir en nuestra digestién y en el control y ex-
presién de nuestras emociones. La respiracién consciente nos va a
permitir entrar en nuestro interior y mostrarnos al exterior de dife-
rente manera, con més presencia y conciencia de nuestro ser. Por otra
parte respirar correctamente «aumenta el rendimiento del hemisferio
derecho del cerebro, que es el responsable de la fantasia, los sueflos y
las facultades creativas»'?

El aire es el elemento de comunicacién de nuestro interior con el
mundo y con todo lo que en él respira; los seres humanos, las plan-

12. Hill, Marieta (2006): El poder curativo de la respiracion (pag. 11). Obelisco,
Barcelona.
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tas y animales. Es también un elemento de comunicacién con nues-
tro interior y con todas las partes de nuestro cuerpo. Con la ayuda
de la voluntad y de la imaginacién podemos llevar la respiracién y
la conciencia a todo nuestro cuerpo. Por ejemplo, podemos inspirar
lentamente, retener e imaginar que al expulsar el aire lo llevamos al
lugar donde tengamos nuestras manos. Narro a continuacién algu-
nos ejercicios fundamentales de respiracién, cuya préctica es con-
veniente realizar antes de las visualizaciones y en la expresion de
emociones.

5.3.1 Respiracion en tres fases y respiracion completa

1. Postura corporal

Antes de cualquier tipo de respiracién hemos de prepararnos con una
postura corporal adecuada, sobre el suelo o en una silla. Si lo hace-
mos en el suelo la columna ha de estar bien apoyada, para lo cual
los pies han de separarse de tal manera que el sacro se apoye en el
suelo. Los brazos han de estar a lo largo del cuerpo con los hombros
bien apoyados en el suelo. E]l ment6n ha de estar recto, sin levantarlo
hacia el techo. Si estamos en una silla la espalda ha de estar recta, las
piernas en dngulo recto con los muslos, los pies paralelos y a la mis-
ma abertura que rodillas y caderas, los brazos relajados y las manos
descansando sobre las rodillas.

2. Respiracion abdominal

Colocamos las manos sobre el vientre. Al inspirar nuestras manos se
levantardn por la presién del aire. El vientre se hincha. Retenemos
el aire durante unos instantes y espiramos lentamente, aflojando el
vientre. Lo hacemos unas cinco veces imaginando que al espirar el
aire va relajando todo el interior del vientre y todos los misculos, lle-
nando de energia toda esa zona, incluyendo piernas y pies. Podemos
imaginar también que al espirar pintamos esas zonas de un color que
nos guste.

3. Respiracion tordcica

Colocamos las manos en las tltimas costillas y respiramos llenando
de aire toda la caja tordcica, sintiendo c6mo se ensancha nuestro pe-
cho. Retenemos la respiracion y al espirar dirigimos la energia hacia
el corazén y los pulmones, imaginando que los relajamos y que tam-
bién se relajan todos los misculos de la caja tordcica. Podemos imagi-
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nar que al espirar nos pintamos toda la espalda, el pecho y los brazos
del mismo color anterior.

4. Respiracion clavicular

Colocamos las manos apoyando los dedos debajo de las claviculas,
en el hueco que dejan. Respiramos llevando el aire donde estdn las
manos. Al espirar visualizamos la garganta y el cerebro, pintando el
cuello, cara y cabeza del color elegido.

5. Respiracién completa

Respiramos llenando de aire vientre, pecho y garganta. Retenemos
unos instantes y espiramos lentamente, con la boca entreabierta, ima-
ginando que llevamos el aire a todas las zonas de nuestro cuerpo,
desde la coronilla a los pies, y que nuestro cuerpo es del color elegido.
(Conviene repetir este ejercicio cinco veces)

6. Dibujo del cuerpo
Una vez terminado el ejercicio podemos incorporarnos y en silencio
pintar nuestro cuerpo, del color imaginado, en un folio.

7. Puesta en comiin
Conviene verbalizar el ejercicio por parejas y grupalmente.

5.3.2 Respiracion y postura corporal para decir nuestra verdad

Decir la verdad es diferente de hacer una critica. Por ejemplo las ma-
dres de los desaparecidos y desaparecidas de Chile y Argentina iban
con las fotos de sus hijos e hijas y las mostraban en la plaza. Dijeron la
verdad de lo que ocurria y eso fue importante para realizar un cambio.

Respirar varias veces, lenta y profundamente, con los ojos cerra-
dos, en posicién sentada, con la espalda recta, los pies paralelos en
el suelo y las manos en las rodillas. Las piernas han de estar en aper-
tura, sin dominio ni sumisién, sintiendo la tierra, es decir nuestra
realidad, nuestra experiencia, nuestro poder.

Posteriormente colocar una mano en el corazén y otra en el aire,
imaginando que llevamos en la mano nuestra creatividad, nuestra
manera especial de estar en la vida, respirando, profunda y lentamen-
te con la boca entreabierta y expulsando el aire con un ligero sonido.

Ser conscientes de nuestras sensaciones corporales, tanto si esta-
mos en tensién como en relajacion, sin juzgarnos y sin esconder nada,
aceptando lo que aparezca.
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Respirad hondo y decios la verdad, vuestra verdad, para empezar a
cambiar las cosas. Nuestra verdad es el agente mas poderoso del cam-
bio. Nuestra verdad como mujeres y hombres nos da fuerza para estar
en el mundo de otra manera mds satisfactoria, sin ejercer dominio ni
tirania sobre nadie y sin someterse. (La opresién y la tiranfa funcio-
nan con mentiras institucionalizadas).

5.3.3 Respiracion y ejercicios de expresion y lectura corporal

En este ejercicio es interesante que haya personas observadoras para
que puedan devolver al grupo lo que observan.

Previo al ejercicio se ha de explicar la importancia de centrarse
en las sensaciones del propio cuerpo, en las emociones y en la respi-
racion.

e Caminar con los pies de puntillas y luego con los pies bien apoya-
dos en el suelo y las rodillas flexionadas como un orangutdn.

¢ Caminar como los seres humanos, unas veces con la cabeza maés
adelantada que el cuerpo, yendo velozmente, con prisa.

* Caminar seduciendo, primero la cadera y luego la cabeza.

* Caminar mirando a lo alto, por encima del hombro, sintiéndose
importantes.

¢ Caminar con la cabeza mirando al suelo, como si estuviéramos
con depresién o tristeza.

e Caminar sintiendo alegria.

e Caminar sintiendo rabia.

* Caminar con la cadera y la cabeza en la misma linea, sin adelantar
mds una que otra, sin esconder ni dominar, con velocidad equili-
brada, mirando tranquilamente y con respeto a las otras personas,
reconociéndolas, siendo conscientes de nuestras sensaciones y mi-
rando a las otras personas desde nuestro interior.

Verbalizacién por parejas y grupalmente, expresando sensaciones,
emociones e ideas al observar y realizar el ejercicio.

5.3.4 Expresar nuestro poder

En primer lugar expresamos nuestro poder individualmente:

Con los pies separados a la misma distancia que caderas y rodillas,
que estardn ligeramente flexionadas, con una mano en el pecho y otra
en el vientre, cogemos aire con el pecho y al expulsarlo sacamos el
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aire desde el vientre, empujando el vientre y la mano hacia fuera y
diciendo Ja. Luego lo hacemos bajando el cuerpo ligeramente en la
expulsion del aire, a la vez que repetimos la silaba Ja.

Expresar nuestro poder en pareja:

Por parejas cogerse de las manos y mirdndose a los ojos respirar y
expulsar el aire diciendo Ja..., como en la vez anterior.

Terminar en circulo, cogiéndose las manos, numerdndose y mi-
rando los nimeros impares a los pares y viceversa. Finalmente mirar
a todas las personas del circulo.

5.3.5 Ejercicio para sentir la energia corporal en relacion: abrazar un arbol

En este ejercicio del drbol los pies estdn conectados relajadamente
con la tierra, la pelvis también estd relajada, los misculos distendi-
dos, piernas y brazos relajados, boca entreabierta y respiracién lenta
y profunda, consciente de s{ y del mundo.

En esta posicién puedes dirigirte al encuentro con un drbol que
haya llamado tu atencién por su presencia. Acércate lentamente, res-
pirando relajada y profundamente, cogiendo el aire por la boca entre-
abierta y expulsdndolo también lentamente por la boca. Lleva el aire
a todos tus centros energéticos; periné, vientre, plexo solar, pecho,
garganta y coronilla. Siente la energia expansiva. Date cuenta de las
sensaciones corporales mientras miras el drbol. Cuando estés cerca
de él, cierra los ojos y posa tus manos sobre su tronco. Estate asi unos
momentos sintiendo la presencia y energia del drbol. Luego puedes
acariciar su corteza y sentir su textura. Abrdzale con todo tu cuerpo
y respira profundamente sintiendo su olor y su energia. Sé consciente
de la zona de tu cuerpo que estd en contacto con el drbol. Después de
unos minutos en contacto sepdrate poco a poco y date cuenta de tus
sensaciones corporales, de tus emociones, imdgenes e ideas. Observa
también como ha cambiado tu nivel energético al contacto con el ar-
bol y agradece a la vida este contacto. Después, expresa a una persona
del grupo lo que hs sentido. Posteriormente podrds comentarlo en
gran grupo.
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5.4 Practicando la respiracion y el tacto consciente

Que mi cuerpo de mujer sea mio sin dejar de
estar disponible a la relacién.

M.* MILAGROS RIVERA GARRETA"

Que mi cuerpo de hombre sea mio estando a
la vez disponible a la relacién y abierto a la
escucha de otros seres diferentes.

Abandonarse y abrirse mediante la respiracién consciente a las sen-
saciones corporales y a lo que ellas producen en todo el ser es tomar
conciencia no sélo del cuerpo y de sus sensaciones sino también de
las necesidades, deseos y emociones que se despiertan o que estaban
ahi bloqueadas gracias a una respiracién parcial. Se despiertan ade-
mads en un espacio de respeto donde poder escucharse y escuchar a
otros y otras. En resumen, el tacto consciente nos devuelve nuestro
cuerpo perdido en los avatares de una vida basada casi exclusiva-
mente en la produccién y consumo de objetos mds que en las relacio-
nes con nuestro mundo interior, nuestras verdaderas necesidades y
deseos y los de las otras personas.

Se trata de contactar con otra persona, colocando nuestras manos
en su cuerpo y dejando que las reciba, pudiendo sentir asf su ser a
través del respeto y aceptacién que le mostramos. La persona que re-
cibe no ha de hacer nada, tan sélo recibir y sentirse en confianza, y la
persona que da no ha de pretender nada, sélo contactar y respetar el
cuerpo y ser de la otra persona.

Este tipo de contacto es una manera de acceder a la globalidad
de la otra persona. Es una manera de acercarse y estar sin pretender
dirigir ni controlar nada, sin dominio ni sumisién. Lo que se aprende
con las manos se guarda en la memoria corporal, porque queda incor-
porado en el cuerpo entero y no sélo en la mente.

e Aprendemos a estar con otros y otras diferentes a mi.

¢ Aprendemos el respeto por nuestro ser y el de otros y otras.

e Aprendemos a pedir y a rechazar, es decir, a poner limites y a
respetarlos.

13. Rivera Garretas, M.” Milagros (2005): «La cdlera masculina ante lo otro». En
Duoda. Revista de Estudios Feministas, n.° 29.
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» Aprendemos que lo sentido por una persona es suyo y no tiene por
qué ser igual a lo que yo siento en las mismas circunstancias.

¢ Aprendemos a no controlar a las otras personas.

¢ Aprendemos a estar con la singularidad de cada ser.

Estas premisas han de servir de punto de partida en todas las for-
mas de contacto, ya sea con la mirada, con el lenguaje o con el cuerpo,
sin juzgar, sin dirigir y sin manipular.

Después de cada contacto se verbaliza partiendo del propio sen-
tir, partiendo de si, de lo vivido en esos momentos y no de una idea
general, abstracta, que se ha aprendido a repetir en un tipo de comu-
nicacién que no parte de si. A través del tacto aprendo que todo lo
que pasa dentro de mi es mio, apropidndome de todo mi ser, todas
mis sensaciones, recuerdos, imédgenes e ideas. En la verbalizacion de
lo vivido aprendo que cada persona es un espacio diferenciado, un
espacio que descubro y se descubre voluntariamente al otro cuando
nos comunicamos cuerpo a cuerpo, con la mirada y un lenguaje en-
carnado en el propio sentir. Es un tipo de comunicacién que viene
de un movimiento interior que se confronta a la hiperactividad ex-
terior. En definitiva es un proceso de apertura del ser a si y a la otra
persona. Es el tiempo de ser y expresarse como uno y una es en ese
momento.

Los ejercicios que propongo a continuacién estdn basados en mi
aprendizaje y practica de la Diafreoterapia, la Eutonia, el masaje
(MSG) y otras practicas corporales.

5.4.1 Entrar en contacto

Caminar por la sala conscientes de cémo pisamos, respirando y cons-
cientes de nuestro cuerpo y de lo que sentimos.

Rozarse con las manos, luego con los codos, con las piernas, con
la espalda.

Entrar en contacto sin fusionarnos, sin confundirnos con la otra
persona y sin aislarnos sino entrando en didlogo corporal: yo tengo
mis sensaciones, mis opiniones y entro en contacto contigo, dialogan-
do. El didlogo se produce cuando hay una escucha de mi y de la otra
persona, cuando me percibo y percibo a la otra.

Reflexion y debate grupal sobre lo sentido.
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5.4.2 Autosensibilizacion con objetos

Cada persona estd en su espacio tumbada en una manta, esterilla o
aislante. Ha de estar relajada y concentrada en el ejercicio, practican-
do la respiracién completa.

Una vez relajada se le da una pelota de goma-espuma o de otro
material blando que pueda pasar por todo el cuerpo, presionando més
en las partes mas musculosas, donde hay mas huesos y més tensiones.
Ha de presionar en la expulsién del aire, ayuddndose de la voz e ima-
ginando que el aire sale por las zonas donde estd presionando.

Pasar posteriormente, u otro dia, una pelota mas dura, de tenis o
de corcho, viendo las diferencias entre objetos blandos y duros.

Verbalizar la experiencia, teniendo en cuenta sensaciones, emo-
ciones, imdgenes e ideas, observando también las sensaciones a nivel
de piel, misculos y huesos.

5.4.3 Sensibilizacién con objetos por parejas

1. Posicion

Las personas receptoras se han de colocar boca abajo. Las personas
activas han de estar c6modas, sentadas en un cojin, en posicién de
loto o sobre sus talones.

2. Relajacion

Se invita a todas las personas a respirar lenta y profundamente con
la boca entreabierta, la mandibula relajada y los ojos cerrados para
poder concentrarse mejor en su interior.

3. Realizacion

La persona activa pasa lentamente una pelota blanda por el cuerpo de
la otra persona, presionando més en las partes de mayor masa corpo-
ral, como los gliteos o donde haya huesos duros como los omoplatos
y el sacro. En la columna ha de hacerse de dentro hacia fuera, para
que la sensacién de amplitud sea mayor. Se termina en las plantas de
los pies. La persona activa ha de estar en contacto con su respiracién
y con la de la otra persona para presionar mds en la expulsién del aire
de la persona receptiva.

4. Cambio de roles
El cambio de roles ha de hacerse en silencio, sin hablar del ejercicio,
cuya verbalizacién se hard al final.
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5. Verbalizacién en dos tiempos

Cada persona hablara libremente de su experiencia, de sus sensacio-
nes, emociones, recuerdos, imdgenes e ideas que le hayan venido en el
ejercicio. La persona que escucha ha de hacerlo atentamente, sin juz-
gar ni interpretar nada, sin interrumpir ni hablar de su experiencia.
Cuando haya terminado se cambian los roles de escucha y la persona
que escuchaba pasard a verbalizar su experiencia. El siguiente esque-
ma puede ayudarles a practicar la escucha respetuosa.

Primer momento

A habla B escucha

Segundo momento

A escucha B habla

5.4.4 Contactar con la otra persona con las manos

Este ejercicio estd tomado de las técnicas sacrocraneales. Lo describo
someramente, aunque para practicarlo con otras personas es necesa-
rio haberlo experimentado anteriormente en el propio cuerpo.

1. Normas del ejercicio

Nuestro cuerpo es sagrado y el cuerpo de la otra persona también.
Esto quiere decir que nadie puede acceder a nuestro cuerpo y nuestra
psique sin nuestro permiso. Por tanto no puedo contactar con otro
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cuerpo sin su consentimiento y he de acercarme con respeto, pres-
tando atencién a sus limites. He de estar pendiente de la respiracién
de la otra persona, sin olvidar mi propia respiracién consciente, en
una postura cémoda para mi y la otra persona, es decir, cuiddndome
y cuidando a la otra persona.

2. Posicion

La persona que recibe se coloca boca arriba y posteriormente de lado,
en posicién de cuatro, con la cabeza apoyada en un cojin y las piernas
en dngulo recto con los muslos. La persona activa estard sentada en
el suelo sobre sus piernas, con un cojin si es necesario, o de rodillas
sobre sus talones.

3. Realizacion

Después de una breve relajacién, en contacto con la respiracién cons-
ciente, la persona activa coloca sus manos con los dedos extendidos
y lentamente, sin presionar, en la cara de la otra persona. Los dedos
pulgares estardn apoyados en la frente, los indices en las mejillas y
los otros cerca de las orejas y detrds de ellas. En esta posicién no ha
de estar mds de cinco minutos. Después de cinco minutos la persona
que recibe se coloca de lado y la persona activa coloca su mano iz-
quierda en la nuca de la persona que recibe y la mano derecha, con
los dedos bien extendidos y abiertos, en el sacro, presionando ligera-
mente, sin ejercer tensién y sin tensionarse, para lo cual es importan-
te que tenga los hombros relajados. No estard més de cinco minutos.

4. Verbalizacion de la experiencia por parejas y grupalmente
Han de hablar de sus sensaciones, emociones e ideas en el tiempo que
ha durado el ejercicio.

En la préctica de este ejercicio he observado cémo todas las perso-
nas, incluso las mas hiperactivas, compulsivas y agresivas, han sen-
tido una gran relajacién, pudiendo hablar de su experiencia de una
manera relajada.

5.4.5 Tacto consciente por parejas

Este ejercicio ha de hacerse muy lentamente, mientras suena una mu-
sica relajante. Después de una breve relajacién, practicando la respira-
cién consciente, la persona activa coloca sus manos en el cuerpo de la
otra persona, acercdndolas lentamente y dejdndolas posadas, sin aca-
riciar, como si fueran las alas de un péjaro, en los siguientes puntos:
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¢ En posicién boca arriba:

— Una mano en la frente y otra en la coronilla.

— Las dos manos en las mejillas.

— Las dos manos en las orejas.

— Manos en los hombros, brazos y manos.

— Manos debajo de las claviculas.

— Una mano debajo de las claviculas y otra en el plexo solar, donde
acaba el esternén.

— Las dos manos en las tltimas costillas.

— Una mano en el estémago y otra en el vientre.

— Las dos manos en los huesos isquiones.

— Las dos manos en los muslos, luego en las rodillas y finalmente
en los tobillos, empeines y plantas de los pies.

e En posicién boca abajo:
— Manos en la cabeza, hombros, brazos y manos.
— Manos en los omoplatos, cintura, sacro, gliteos, muslos, corvas
de las rodillas, piernas, tobillos y plantas de los pies.

Cambio de roles y posterior verbalizacién por parejas y grupal-
mente.

5.4.6 Acoger el ser de la otra persona en mis manos

Pensar que para vuestra madre y para las personas que os aman sois
las personas més maravillosas del mundo.

Pensar que esa persona que estd a mi lado es maravillosa y que
guarda un tesoro en su interior, aunque yo no sepa verlo.

Con esa intencidn, con la cara frente a esa persona, de pie o senta-
das vais a coger entre vuestras manos, lentamente, como si vuestras
manos fueran alas, la cara de la otra persona, pensando que tenéis en
vuestras manos a la persona mds maravillosa del mundo, que tenéis
un tesoro o una joya muy delicada en vuestras manos.

Con los ojos cerrados, concentraos las dos personas en vuestras
sensaciones. (Primero se hace en silencio y posteriormente con mu-
sica relajante y expansiva. Nos puede servir muy bien la misica de
Mozart)

Después de unos cinco minutos abren los ojos y se miran, expre-
sando con los gestos de la cara lo sentido. Posteriormente expresardn
con palabras lo sentido, en primer lugar la persona receptora y poste-
riormente la persona activa. Luego se cambian los roles.



76 m Los senderos de Ariadna

5.4.7 Masaje de cara, manos y espalda

Aunque este ejercicio no puede realizarse sin haberlo visto y practi-
cado con una persona que sepa cémo hacerlo, doy aquf algunas indi-
caciones sencillas.

1. Normas
Es importante la eleccion de la persona con la que vamos a compartir
el ejercicio. Ha de ser una persona con la que tengamos una relacién
de confianza.

Es importante saber pedir lo que necesitemos y saber rechazar lo
que no queramos.

Es importante que cada persona se cuide y sepa cuidar, prestando
atencioén a todo lo que ocurre en el ejercicio.

2. Realizacion
El masaje de cara y manos puede hacerse con crema.

Antes de empezar conviene posar las manos lentamente en las
plantas de los pies de la persona que recibe, luego en las manos y
finalmente en la cabeza.

Podemos empezar el primer dia por las manos y, dependiendo del
tiempo que tengamos, continuar o no con la cara y la espalda o dejarlo
para otro dia.

Hemos de tener en cuenta que los movimientos irdn siempre de
dentro hacia fuera y se hardn lentamente, estando siempre en contac-
to y observando a la persona.

En el masaje de espalda se puede presionar en los huesos e intentar
ensanchar el espacio entre la columna y los omoplatos.

Finalmente terminaremos con las manos en las plantas de los pies,
como puntos de enraizamiento con la realidad
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6. Imaginando y creando nuestra vida:
ejercicios de visualizacion

La visualizacién es una técnica que utiliza la imaginacién para re-
crear el deseo y hacerlo posible en la realidad. Todo lo que hacemos
en la vida, si no es copiado, antes lo hemos imaginado y nos lo hemos
representado de alguna manera en nuestra mente.

La visualizacién ocupa una parte importante en los cambios que de-
seamos realizar en nuestra vida. Antes de comprar una casa nos la ima-
ginamos. Antes de realizar un viaje hacemos el recorrido en nuestra
mente. Por tanto podemos utilizar la visualizacién creativa de manera
consciente para crear una imagen clara de algo que deseemos realizar.

La utilizacién de los simbolos puede causar una profunda transfor-
macién en la psique creando nuevos caminos de energia psiquica. Por
otra parte los simbolos conectan con partes nuestras inaccesibles a la
mente analitica, guidndonos hacia la comprensién de una manera vi-
sual y no a través del pensamiento racional, pudiendo despertar otras
emociones y sentimientos. Como dice Assagioli, el fundador de la Psi-
cosintesis, en sus leyes psicoldgicas: «Las ideas y las imédgenes tienen
tendencia a despertar las emociones y los sentimientos y a producir
las condiciones fisicas y los actos exteriores correspondientes».

En mi experiencia de aula he podido constatar los beneficios ejer-
cidos por las visualizaciones sobre el dnimo de mi alumnado. Yo
misma he experimentado los beneficios sobre mi persona. Con este
dnimo resalto aquf algunos ejercicios y su manera de hacerlos. Otros
podrdn encontrarse en los libros citados a tal fin en el apartado de
bibliografia. Otros muchos podrdn inventarse para cada momento
cuando estemos habituados en la prédctica de la visualizacion.

6.1 El lago: visualizacion después de un estado de enfado
Después de una relajacion se les invita a cerrar los ojos e imaginar que
con la fuerza de su enfado cogen unas cuantas piedrecillas y las van

tirando de una en una muy lejos, en el centro del lago.

14. Assagioli, Roberto (1989): La volonté libératrice. Le Hierarch, Paris.
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1. Visualizacién

Siente todo el cuerpo en contacto con el suelo. Tu cuerpo estd alarga-
do, con las piernas separadas aproximadamente a la anchura de las
caderas, los brazos a lo largo del cuerpo, la mandibula relajada y la
boca entreabierta.

Escucha el ritmo de tu respiracién y siente el ligero sonido del aire
al expulsarlo por tu boca. Haz unas cuantas respiraciones escuchan-
do el ligero sonido del aire. (Pausa de un minuto)

Cierra los ojos e imaginate frente a un gran lago de aguas tran-
quilas. (Ligera pausa) Con la fuerza de tu enfado vas a coger unas
cuantas piedrecillas en tus manos para ir tirdndolas de una en una
al centro del lago. Coges una piedra y con fuerza la tiras muy lejos.
Ves cémo el agua se ondula en circulos concéntricos. Luego otra vez
el agua se queda en reposo, reflejando todo el paisaje de los alrede-
dores. (Pausa)

Coges otra piedra y esta vez llega aiin mads lejos. Observa cémo el
paisaje reflejado en el lago se mueve. Luego vuelve al reposo.

Observa cémo se tensa tu cuerpo cuando tiras la piedra y cémo se
relaja cuando terminas el movimiento. (Pausa) Sigue observando tu
cuerpo y tirando piedras hasta que te canses y las aguas recobren su
quietud.

Ahora ves con nitidez todo el paisaje reflejado en la superficie
del lago, distinguiendo cada elemento. Sientes también la claridad y
quietud del agua dentro de ti. Respira profundamente esta sensacién
de tranquilidad y observa cémo el aire entra pausadamente en tus
pulmones, llendndolos completamente, y luego es expulsado también
lentamente. (Pausa mds grande mientras escuchan una musica rela-
jante; puede servirnos la misica acudtica de Hendel)

Date cuenta de tus sensaciones corporales y de tus sentimientos.

Poco a poco abre los ojos y mueve las articulaciones de muiiecas y
tobillos, estirdndote y bostezando, si tienes ganas, como si saliésemos
de un sueilo.

Ponte de lado y apoyando las manos levdntate poco a poco, ende-
rezando la columna vértebra a vértebra, como si fueran las cuentas
de un collar. La cabeza es la tltima parte del cuerpo que se endereza.

Ahora puedes escribir brevemente lo que has sentido y dibujar al-
guna imagen que te haya llamado la atencion.

2. Escucha por parejas
Cuando hayas terminado de escribir y/o dibujar retdnete con una per-
sona de tu grupo y cuéntale tu experiencia.



Practicas que ayudan a cambiar las relaciones m 79

3. Escucha grupal
Libremente, las personas que lo deseen pueden expresar su experien-
cia y cémo se han sentido, a la vez que muestran sus dibujos.

6.2 El arco iris

Conviene realizar esta visualizacién en un estado de tranquilidad o
después de un estado de enfado. También podemos utilizar este sim-
bolo en momentos de enfado, pero solamente cuando nos hayamos
apropiado de esta imagen en anteriores visualizaciones. Seguiremos
los pasos siguientes.

1. Relajacién corporal

Pueden realizarse algunas de las relajaciones de los ejercicios ante-
riores, teniendo siempre en cuenta el silencio, la comodidad del cuer-
po, la temperatura y la musica relajante.

2. Visualizacion

Imagina un paisaje bajo la lluvia. (Pequeiia pausa) De repente se des-
ata una gran tormenta con rayos y truenos. La lluvia cae ahora con
gran fuerza sobre los tejados de las casas, golpeando también fuer-
temente sobre los cristales de las ventanas, sobre los drboles y sobre
todo lo que encuentra a su paso. (Nos puede servir una musica rdpida
como la sonata n® 9 en La Mayor de Beethoven, que pueden escuchar
durante 3 o 5 minutos). Poco a poco la lluvia cae més lentamente,
las nubes van desapareciendo, luce el sol y un gran arco iris aparece
sobre el horizonte. Ves todos los colores; rojo, anaranjado, amarillo,
verde, azul, afiil y violeta. Fijate en un color que te llame la atencién
y métete dentro de ese color hasta confundirte con él, como si fueras
ese color. Ahora formas parte del arco iris, pudiendo pasar de un co-
lor a otro. Siente el color, la luz y el bienestar. Ahora ese color, la luz
y el bienestar penetran en tu cuerpo cuando respiras. Respira lenta y
profundamente y siente cémo en cada respiracién ese color y luz se
expanden por todas las partes de tu cuerpo. (Pausa) Eres un gran arco
iris y desde él puedes ver toda la tierra. (Mtsica relajante) Respira
lenta y profundamente y date cuenta de tus sensaciones corporales y
de tus sentimientos. (Pausa)

3. Vuelta al estado de conciencia normal
Poco a poco estira brazos y piernas, mueve las articulaciones de mu-
fiecas y tobillos, abre los ojos y siéntate.
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4. Simbolizacién de la experiencia
Dibuja y escribe lo que més te ha llamado la atencién.

5. Escucha por parejas y grupal.

6.3 Visualizacion del caballero o dama de la paz

1. Relajacién
Concentrarse en los soportes del cuerpo en el suelo y en la respira-
cién.

2. Visualizacion

Imagina que coges un sendero que sube por una colina hacia una
montafia. Observa el paisaje, la vegetacién, los animales, el aire, el
agua, el cielo y todos los colores...

Arriba, en la montafia, vas a encontrarte con un personaje que real-
mente es tu propia imagen. Lleva puesto un traje de caballero o un ves-
tido de dama del corazén, de la paz, de la justicia, del amor. Imagina
qué ropa lleva puesta, qué colores, cémo es su peinado y si lleva algo
en la cabeza. ;Qué adornos lleva?: objetos, joyas o simbolos...

En un bolsillo de sus ropas lleva una carta extrafia, especial, don-
de estdn dibujadas las cosas que puedes hacer ti para que el mundo
sea mds justo, mds amoroso, con mds paz y armonfa. En la parte in-
ferior de la carta hay una frase escrita que expresa en palabras lo que
estd dibujado. ;Qué dice?

En la mano izquierda tiene un objeto, podria ser una ldmpara, una
copa, un libro o cualquier otra cosa.

A su lado hay un animal salvaje o un péjaro. Es su animal de po-
der. ;Cuél es?

Ahora das un paso y abrazas a ese personaje. Al hacerlo te con-
viertes en él. Bajas de la montafia siendo ese personaje y vas al lado
de tu animal. Asf vuelves a tu casa y al mundo con tu familia y tus
amistades. Tt vas con tus ropas y tus simbolos, al lado de tu animal,
pero las demds personas te ven como antes. Sélo td puedes ver a tu
animal, tus ropas y tus simbolos y sentir lo que ha pasado dentro de
ti, aunque las demds personas notan que algo ha cambiado en ti. Des-
prendes una luz y una belleza especial porque has cogido tu poder
y tu sabidurfa.

Respira, estirate y vuelve a esta sala moviendo las muifiecas y los
tobillos. Cuando abras los ojos dibtjate con los simbolos y el animal.
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3. Dibujo
Dibujar en silencio y con musica relajante, pero mds movida que du-
rante la visualizacién.

4. Escucha por parejas y posteriormente grupal.

5. Finalmente, o en dias posteriores, puede realizarse la siguiente re-
flexion:

Reflexion de las mujeres y hombres de paz

El trabajo en equipo da resultados extraordinarios como podemos ver en
el siguiente caso de los gansos.

La ciencia ha descubierto que los gansos cuando vuelan forman una
V porque cada pdjaro bate sus alas produciendo un movimiento en el aire
que ayuda al ganso que va detrds de él. Volando en V la bandada completa
aumenta por lo menos un 71% mads su poder de vuelo respecto al vuelo
de un ganso aislado.

Cada vez que el ganso se sale de la formacién, siente la resistencia del
aire y se da cuenta de la dificultad de de volar solo por lo que inmedia-
tamente se incorpora a la fila para beneficiarse del poder del compafiero
que va delante.

Cuando el ganso que va a la cabeza se cansa, se pasa a uno de los pues-
tos de atrds y otro ganso toma su lugar.

Los gansos que van detrds producen un sonido propio de ellos para
estimular a los que van delante y pueden asi mantener la velocidad.

Cuando un ganso enferma o queda herido, dos de sus compaiieros se
salen de la formacién y le siguen para ayudarle o protegerle, queddndose
con él hasta que esté nuevamente en condiciones de volar o hasta que
muera. Sélo entonces los dos comparfieros vuelven a la banda o se unen a
otro grupo.

Todo esto nos indica que cuando tenemos un proyecto comin y tene-
mos sentido de comunidad, podemos llegar a donde deseamos mds fécil
y rdpidamente. Este es el beneficio del mutuo apoyo.

Después del anterior ejercicio, ya se tiene la preparacién para rea-
lizar esta reflexién.

* ;Qué es lo que menos soporto y lo que mds rabia me da?
e ;Con quién tengo el conflicto mds grande?

¢ ;Qué necesito?

* ;Qué necesita la otra persona?
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¢ ;Qué necesita el grupo?
¢ ;Qué podemos hacer conjuntamente?
¢ Si colaboramos, jcémo afectaria al grupo?

6.4 Tener y visualizar el propio lugar de poder

Puedes ser una persona en la que se encarne el arquetipo del guerrero
o el arquetipo de un hombre o mujer de paz. Si eliges con corazén
puedes trabajar por la paz y las buenas relaciones. Para ello necesitas
tener energia que puedes coger de tu interior en contacto con la na-
turaleza.

Has de buscar tu lugar de poder, donde poder escucharte y escu-
char lo que te dice el corazén. Tal vez tengas ya ese lugar, un sitio
especial y silencioso, donde escuchar los sonidos de la naturaleza,
del agua, de los drboles, de los pdjaros. Si no es asi busca un lugar
al que puedas llegar facilmente y encuentra un rincén secreto que
sea solamente tuyo. Siéntate o extiéndete en él, respira lenta y pro-
fundamente y cierra los ojos. Deja que la naturaleza entre en ti hasta
confundirte con ella, como si fueras agua, tierra y vegetacién. Cuando
lo logres puedes consultar tu problema y decir cudl es tu necesidad.
La naturaleza puede darte una respuesta. No es cosa de magia porque
la respuesta estd en nuestro corazén cuando le acompasamos con la
naturaleza. Muchas personas sabias del mundo artistico, cientifico o
humanitario han tenido sus mejores ideas en contacto con la natura-
leza.

Cuando lo necesites si no puedes dirigirte hacia tu lugar de poder
siempre puedes imaginar, cerrando los ojos y estando en silencio, que
estds en ese lugar. Si lo practicas podras ver sus beneficiosos resulta-
dos. Ten en cuenta que muchas personas que se han sentido privadas
de libertad han podido resistir muchas penalidades gracias al poder
de su imaginacién y gracias a la esperanza.

Visualizar tu lugar de poder

En posicién cémoda, con la espada bien apoyada, cierra los ojos y
respira lenta y profundamente con la boca entreabierta, tratando de
expulsar todo el aire lentamente.

Imagina que abandonas la sala donde estds y te diriges por un
camino hacia el campo. Vas a ir a un lugar especial para ti, donde te
sientes a gusto. Imagina c6mo es el camino que te conduce a ese lugar.
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Mira todo lo que te rodea y date cuenta de la vegetacién, del color de
la tierra y del cielo. (Pausa)

Cuando llegues a ese lugar elige un sitio para sentarte y admira el
paisaje. Respira lenta y profundamente sintiendo la paz y la energia
de ese lugar. (Pausa)

Si tienes algtin problema o cuestién para resolver puedes consul-
tar con todos los elementos de la naturaleza. Tal vez te den una res-
puesta que estd en tu corazén. (Pausa)

Finalmente despidete de ese lugar y vuelve poco a poco por el ca-
mino a esta sala. Mueve las articulaciones de las mufiecas y tobillos
y abre los ojos.

Ahora puedes dibujar ese lugar y escribir todas tus sensaciones,
emociones e ideas que hayas tenido.

Comparte, si lo deseas, el ejercicio con una persona de tu confian-
za.
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Resenas

A continuacién, algunas resefias de libros sobre tratamiento de
conflictos y précticas de aula.

Barragan Medero, Fernando (Coordinador) (2005) Violencia, géne-
ro y cambios sociales. Un programa educativo que si promueve nue-
vas relaciones de género. Ediciones Aljibe, Mdlaga.

Este libro es la sintesis de un gran proyecto intercultural, Edu-
cacion para el presente sin violencia: construir una cultura de paz
(2000-2005), elaborado en el marco de un proceso de investigacién-
accién, desde el constructivismo. Es el producto de un trabajo de
cooperacion entre profesores y profesoras de educacién primaria y
secundaria de Espafia, Alemania, Dinamarca, Italia y México.

Nos ofrece una aportacién tedrica a conceptos como la violencia,
el sistema de sexo/género, las masculinidades en el patriarcado, la
interculturalidad, la violencia de género y la educacion, la educaciéon
sentimental y la cultura de paz, ademéds de una guia curricular para
trabajar con poblacién adolescente, teniendo como meta la armonia
entre los humanos, basada en relaciones de paz, solidaridad y amor,
con propuestas detalladas de actividades para el aula; cuestionarios
para reflexionar, textos interculturales actuales, ejercicios de imagi-
nacio6n, dilemas morales para resolver en grupo y otras dindmicas
grupales y juegos de rol. Se trata de deconstruir la masculinidad vio-
lenta y las relaciones patriarcales que comporta hacia una cultura de
paz.

Brotons, Paloma; Lillo, Judn y Simén, Nieves. Teoria y prdctica de
la Coeducacién. Diputacién de Alicante. 2007.

Libro que nos demuestra la gran experiencia coeducativa de sus
autoras y que nos aclara conceptos claves de la coeducacién. Consta
de 29 actividades agrupadas en torno a tres apartados; de la identidad
de género a la identidad personal, del reparto del trabajo en funcién
del sexo a la conciliacién de la vida personal y laboral y de la violen-
cia de género a la concordia entre personas. Todas estas actividades,
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experimentadas durante siete afios, son producto de un gran trabajo
llevado a cabo con el profesorado y el alumnado de varios centros de
la provincia de Alicante.

Cascon, P. y otros. (12 edicién en 1990, octava edicién en 2003) La
alternativa del juego. Juegos y dindmicas de educacion para la paz.
Seminario de Educacién para la Paz. Edupaz. La Catarata. Madrid.

Libro de juegos a partir de 5 y 12-13 afios. Presenta juegos para
realizar en el aula y en espacios abiertos sobre afirmacién, confianza,
comunicacién, cooperacion, resolucién de conflictos y distension.

Cornelius, H. y Faire, S. (1989) (52 ed. 2003) Ti ganas, yo gano.
Como resolver conflictos creativamente. Gaia. Madrid

Libro de gran utilidad y claro, para uso personal, para la forma-
cién del alumnado y profesorado. Incluye ejercicios y cuadros de sin-
tesis que se pueden adaptar al aula. Los temas incluyen la empatia, la
asertividad, el poder de la cooperacién, el manejo de las emociones
y la resolucién de conflictos mediante la mediacién y la negociacion.
Es interesante el apartado de las emociones que desmenuza los pasos
para el tratamiento de las emociones probleméticas como la rabia.

Faber, A. y Mazlish, E. (2002) Cémo hablar para que sus hijos le
escuchen y como escuchar para que sus hijos le hablen. Medici. Bar-
celona.

Libro interesante para detectar los modos de relacién cotidiana,
tanto en el &mbito familiar como escolar. Consta de varias vifietas de
didlogo entre infantes, adolescentes y adultos que muestran una ma-
nera justa de comunicarse para evitar conflictos y expresar emociones.

Fernindez, I. (2004) Prevencion de la violencia y Resolucién de
Conflictos. El clima escolar como factor de cambio. Narcea. Madrid.

La autora ve los conflictos como algo integrativo y sistémico, y
no s6lo personal del alumnado. Propone un modelo de intervencién
pedagdgica; organizacion escolar, los sentimientos en la vida, el desa-
rrollo sociopersonal, la educacién en valores, etc.

Ofrece ademds estrategias de intervencion para reflexionar sobre
la practica educativa, completdndola con anexos de cuestionarios
para profesorado y alumnado. Es interesante el cuestionario sobre
abusos entre comparieros y el cuestionario para analizar la conflicti-
vidad de grupo y la consiguiente toma de acuerdos.

Algunos de los ejercicios que propone para tratar el abuso entre
compaifleros son interesantes: ocho sesiones en grupo y entrevistas
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personales con la victima y con el agresor (método Pikas y circulo de
amigos).

Goémez. M.T. Mir, V. y Serrats, M.G. (2000) Propuestas de Inter-
vencion en el aula. Técnicas para lograr un clima favorable en clase.
Narcea. Madrid.

Propone muchos ejercicios y juegos para todas las edades; cuentos,
juegos de reflexidn, y de relacion.

Duran, D. y Vinyet, V. (2004) Teoria entre iguales: de la teoria a la
prdctica. Un método de aprendizaje cooperativo para la diversidad en
secundaria. Graé. Barcelona.

Ejercicios de lectura para reflexionar con alumnado de diversifi-
cacién y para que pueda hacerlo el alumno ayudante. Es una tutoria
pensada para leer y comentar.

Garaigordobil, M. (2000) Intervencion psicolégica con adolescen-
tes. Un programa para el desarrollo de la personalidad y la educacién
en derechos humanos. Pirdamide. Madrid.

Programa de intervencién psicolégica diseflado para estimular el
desarrollo de la personalidad y la educacién en derechos humanos
durante la adolescencia, con fundamentos teéricos del programa, ac-
tividades, metodologia de evaluacién y resultados del estudio. Com-
bina distintas técnicas de dindmicas de grupo para promover la co-
municacién, la confianza, el respeto por las diferencias y la expresion
de emociones. Muy 1itil para realizar ejercicios en tutoria.

Laura, Pilar y otras. (2004) Educar en Relacion: hacia la conviven-
cia y el respeto. Propuesta coeducativa para educacion secundaria.
Ed. Ayuntamiento de Zaragoza.

Este libro, después de aclarar conceptos bdsicos como estereotipo,
conflicto o violencia, se estructura en actividades alrededor de cuatro
bloques temadticos: 1) La relacién con un@ mism@. La identidad. 2) La re-
lacién con los demads. La convivencia. 3) la relacién con el trabajo. La pro-
fesién. 4) Una actividad tipo: andlisis de una teleserie. Son actividades
féciles de llevar al aula, para tutorias o Educacién para la Ciudadanfia.

Ortega, P., Minguez, R. y Saura, P. (2003) Conflicto en las aulas.
Propuestas educativas. Ariel Educacién. Barcelona.

El libro se divide en varios apartados de propuestas tedricas y préc-
ticas para alumnado adolescente y padres: Aprendizaje de normas, au-
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toestima, habilidades de didlogo y comunicacién y responsabilidad.
Parte de textos de autores, introduciendo cuestiones para reflexionar y
debatir.

Son interesantes los ejercicios de comunicacién: el respeto en la
comunicacién interpersonal, aprender a expresarse y a escuchar, dié-
logo y resolucién de problemas, ejercicios que van en la direccién de
las técnicas de la mediacién.

Ortega, Rosario (coord.) (2000) Educar la convivencia para preve-
nir la violencia. Antonio Machado Libros. Madrid.

Serie de ejercicios y orientaciones para trabajar la convivencia,
con estudio de casos frecuentes en la ESO, que trabajados en grupos
cooperativos de clase pueden prevenir la violencia.

Ortega, R. y Del Rey, R. (2003) La violencia escolar. Estrategias de
prevencion. Graé. Barcelona.

Como su nombre indica, este libro aporta estrategias de interven-
cién en el aula y centro, con algunos ejemplos concretos para trabajar
en pequeflo grupo y gran grupo de clase.

Sanchis, Rosa (2006) ;Todo por amor? Una experiencia educativa
contra la violencia a la mujer. Octaedro. Barcelona.

A través de experiencias de relacién educativa en el aula con ado-
lescentes, la autora nos va mostrando relatos de chicas y chicos ado-
lescentes e intervenciones educativas respecto a cémo transformar el
miedo y la rabia en palabras, cémo ensefiar la ternura y el cuidado de
los demads, cémo enseflar a escuchar y respetar a los diferentes y cémo
prevenir el maltrato, entre otras cosas.

Sastre, G. y Moreno, M. (2002) Resolucién de conflictos y aprendi-
zaje emocional. Una perspectiva de género. Gedisa. Barcelona.

Amplio programa de recursos y ejercicios, con una reflexién sobre
la resolucién de conflictos desde la etapa infantil a la adolescencia.

Subirats, Marina y Tomé, Amparo (1992) Pautas de observacion
para el andlisis del sexismo en el dmbito educativo, UAB, Barcelona.

Es una obra eminentemente practica que consiste en la aportacién
de procedimientos de observacién para realizar un estudio sobre el
sexismo en los centros educativos.

En la obra aparecen fichas de observacién de numerosos dmbitos
de un centro educativo: uso del lenguaje en el centro, uso del lenguaje
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oral en el aula, libros de texto, cuentos e ilustraciones, murales, rétu-
los, carteles y sefializacion, la violencia en el centro escolar, el patio
de juegos, etc.

Es un cuaderno de trabajo muy completo y sistematico.

Subirats, Marina y Tomé, Amparo (2007) Balones fuera. Recons-
truir los espacios desde la educacién. Recursos Octaedro, Barcelona.

Estas expertas autoras e investigadoras en el mundo de la Coedu-
cacién nos presentan un libro imprescindible para observar los es-
pacios educativos, y lo hacen con un lenguaje sencillo y riguroso,
producto de sus muchos afios de experiencia. Nos plantean avanzar
hacia la coeducacién como acceso a todas las posibilidades para mu-
jeres y hombres y como camino para deslegitimizar la violencia y
reconstruir la masculinidad sobre otros presupuestos. Nos explican
las estrategias para construir un proyecto coeducativo, invitdndonos
a la observacién del espacio y las interacciones que en €l se dan entre
mujeres y hombres, posiciones de cuerpos y movimientos, llegando
a evidencias alarmantes: los nifios invaden espacios ajenos y las ni-
fias ceden espacios propios, demostrando que el espacio no es neutro
sino que estd atravesado también por el sexismo, que refleja un mode-
lo cultural dominante en las relaciones y coincidente con el modelo
masculino. Nos lanzan hipétesis, alternativas de juegos cooperativos
no sexistas y cuestiones para debatir y practicar con el alumnado y
el profesorado.

Seminario de Educacién para la Paz. Asociacién Pro Derechos
Humanos (2007) SISTEMA SEXO-GENERO Unidad did4ctica. Segun-
da edicién en los libros de la Catarata.

Edicién revisada y actualizada, (1* edicién de 1988), con propues-
tas atn vigentes para el profesorado y para todas las personas que
quieran educar en valores y actitudes de igualdad entre mujeres y
hombres. Consta de material para el profesorado, que nos proporcio-
na documentos, bibliografia, recursos y contactos, y material para el
alumnado, pensado para realizar actividades en los ciclos de Prima-
ria y Secundaria Obligatoria, con objetivos, conceptos, procedimien-
tos, valores, actitudes y actividades a realizar, a modo de sugeren-
cias, que se pueden ajustar a las propias necesidades del alumnado
e incluirse en los momentos mds apropiados de la programacién, sin
tener que seguir el orden establecido en el libro. Pretende sensibilizar
acerca de la problemdtica actual de los modelos masculinos y feme-
ninos presentes todavia en nuestra sociedad, demostrando con sus
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adivinanzas, dilemas y estudio de casos que atin estamos en una so-
ciedad sexista y masculinizante que es necesario cambiar para lograr
una sociedad mds justa y unas relaciones pacificas entre hombres y
mujeres.

Vinyamata (coord.) (2003) Aprender del conflicto: Conflictologia y
educacion. Graé. Barcelona.

Serie de articulos, fundamentalmente teéricos, acerca de la pre-
vencién de los conflictos, mediante la educacién emocional, la con-
vivencia, el desarrollo de la democracia organizativa y de aula, la
mediacién y, en una palabra, la transformacién de la escuela.

Es de interés préactico, para el aula, el apartado de los juegos de rol:
péginas 95 a 110.

VV. AA. (2006) Experiencias de relacién en la escuela. Prevenir la vio-
lencia contra las nifias y las mujeres. Serie Cuadernos No Sexistas. N2 19.

El Proyecto Relaciona contribuye al desarrollo, en el 4mbito edu-
cativo, de la Ley Orgédnica de Medidas de Proteccién Integral contra
la Violencia de Género y de la Ley Orgdnica para la Igualdad efectiva
de Mujeres y Hombres. Su propésito es conseguir un mundo sin vio-
lencia contra las mujeres. Cuentan experiencias, observaciones y ma-
neras de intervenir en el aula teniendo en cuenta siempre la relacién
de amor entre profesorado y alumnado y teniendo en cuenta que en el
mundo y en el aula hay dos sexos, evitando, por tanto, la mirada y la
intervencién neutra.
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