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RECONCILIACION CONSIGO MISMO

OBJETIVO

Identificar las emociones, pensamientos y afectos per-
sonales que generan tensiones o conflictos interiores
en la persona, a partir de la aceptacién de la fragilidad,
las heridas, las incertidumbres, el dolory el agotamien-
to; para encontrar un camino de paz y reconciliacién.

CONTEXTUALIZANDO
EL TEMA

Invitamos a los y las participantes a caminar en el es-
pacio que se tenga adecuado para la actividad (supo-
niendo que este no permita moverse, las personas se
ponen de pie durante el ejercicio). Mientras las perso-
nas caminan (con mdusica de fondo, preferiblemente
instrumental), los motivamos a concentrarse en su
respiracién (inhalar, pausar, exhalar, pausar, e iniciar
el ciclo de nuevo), especialmente, en cémo ingresa el
aire y como sale el oxigeno.

A continuacién, los y las invitamos a ser conscientes
de los movimientos de sus pies, piernas, brazos, tronco
y del cuerpo en general al caminar lentamente, conec-
tdndose con lo que sienten fisicamente, el esfuerzo, la
temperatura, etc. Luego de tres minutos, cambiamos
de cancién por otra que les permita caminar mds ra-
pido, y los invitamos a que piensen en su cuerpo, sien-
do conscientes de la alteracién del contexto. Al pasar
otros tres minutos, ponemos una cancién instrumen-
tal a bajo volumen que permita un dialogo interior.

Y CONSIGO MISMA

Las personas se detendrdn. Los y las invitamos a
sentarse o a quedarse en su lugar de pie, cerrar los
ojos y reflexionar sobre las siguientes preguntas:

» ;Como estd mi cuerpo aquiy ahora?

» :Qué siento fisicamente aquiy ahora?

» ;Qué me agota actualmente?

» iMi cuerpo lo esta sintiendo aquiy ahora?



Luego, les indicamos que, asi como su cuerpo sufre
cambios, su emocionalidad también. Por ello, es
necesario tomar consciencia de que la emocionalidad,
los pensamientos y los afectos van a diferentes ritmos
y diferentes velocidades. No nos damos cuenta de esta
proporcién, aun cuando tenemos emociones que nos
agitan y nos duelen, resultado de haber vivido hechos
que nos han generado algin tipo de sufrimiento o
conflicto interior. Insistimos en estar aqui y ahora
con el mayor cuidado, atencién, respeto ante todo,
dandonos el permiso y la oportunidad de conectarnos
en un didlogo interior, donde podamos conversar con
nosotros mismos sobre aquello que aidn hace ruido,
duele y suscita inquietudes. Aquello que adn no he
podido resolver.

Para finalizar la dindmica, abrimos un breve espacio
de didlogo donde los y las participantes puedan
expresar libremente aquellas sensaciones que han
podido identificar en su corporalidad y si sienten que
estas tienen algin eco en su interioridad. La propuesta
pedagdgica de esta herramienta nos ayudard a
profundizar en aquello que resuena, facilitando un
profundo y sereno didlogo interior.

Identificar las emociones, pensamientos y afectos per-
sonales que generan tensiones o conflictos interiores
en la persona, a partir de la aceptacién de la fragilidad,
las heridas, las incertidumbres, el dolory el agotamien-
to; para encontrar un camino de pazy reconciliacién.

La psicologia de la emocién es una de las dreas de la psi-
cologia en la que existe un mayor nimero de modelos
tedricos, pero, quizd, también un conocimiento menos
preciso. Habitualmente, se entiende por emocién una
experiencia multidimensional con al menos tres di-
mensiones: cognitivo/subjetivo, conductual/expresivo
y fisioldgico/adaptativo. Para entender esta nocién, es
conveniente atender a estas tres dimensiones en las
que se manifiesta. Ademds, cada una de estas puede
adquirir especial relevancia en una emocién concreta,
en una persona o ante una situacién determinada. En
muchas ocasiones, las diferencias entre los distintos
modelos tedricos de la emocién se deben tnicamente al
papel que otorgan a cada una de las dimensiones que se
han mencionado?.

Todas las emociones tienen alguna funcién que les
confiere utilidad y permite que la persona ejecute con
eficacia acciones apropiadas; incluso, las emociones
mds desagradables tienen funciones importantes en
la adaptacién social y en el ajuste personal®. Las emo-
ciones son aquellas que motivan el comportamiento
(acciones, pensamientos, sentimientos, propdsitos), el
impulso que lleva a la accién, conectadas siempre a una
forma bioldgica. Estas nos preparan para tomar decisio-
nes y movernos en el mundo, nos permiten saber cémo
actuar segin el momento adecuado, especialmente,
para poder superar desafios que se nos van presentado.

En un contexto en el que siempre estamos interactuan-
do con otros, son las emociones las que nos permiten
leer los rostros de las demds personas. Nuestra postura
corporal y nuestros gestos, las palabras y los tonos de
la voz; nos muestran la respuesta emocional, ddndonos
informacién importante acerca de las situaciones. Ade-
mads, pueden ser sefales o alarmas de que algo esta su-
cediendo y tiene implicaciones para nosotros.

A veces se trata a las emociones como si fueran hechos,
pues cuanto mas fuerte es la emocién mas fuerte resulta
la creencia de que la misma se basa en hechos incues-
tionables. Al contrario, las emociones son respuestas
afectivas de la representacion y de los significados que
damos a los hechos, lo cual nos permite validar nuestros
pensamientos o acciones.



Esta habilidad permite acceder a la sabiduria inhe-
rente de cada persona, definida como la sintesis de
la dialéctica interior entre razén y emocién. De igual
manera, apunta a desarrollar un tipo de atencién
que permita observar y describir eventos o experien-
cias sin poner juicios o evaluaciones. Linehan explica
que las caracteristicas que incluye esta habilidad son
mente sabia y mindfulness (entendida esta ultima
como observar, describir y participar sin juzgar, acep-
tar una cosa a la vez y efectividad)* . Para esta autora,
es fundamental incluir la habilidad de aceptacién de
la realidad (aceptacion radical, cambiar la mente ha-
cia la aceptacién, disposicién abierta y flexible)®.

En la misma linea, Garcia fundamenta que la meta
de la atencidén plena es que las personas aprendan
a tomar conciencia de sus experiencias (emociones,
pensamientos, sensaciones, conductas, etc.). Al adop-
tar una actitud de contemplacién de las experiencias
se logra conocerlas y aceptarlas, mas alla de la forma
impulsiva y dependiente del estado de dnimo. En de-
finitiva, se trata de centrar la atencién en el momen-
to presente y en las experiencias presentes, en vez de
huir de ellas. Este es el primer paso para poder des-
cubrir y validar lo adaptativo y, por otra parte, poder
identificar aquellos aspectos mds problemaéticos.

LA ATENCION PLENA (MINDFULNESS
( ) Las técnicas de la atencién plena estan fundamen-

tadas en la filosofia oriental Zen. Las estrategias se
dividen en las técnicas del ‘qué’ y las técnicas del
‘cdmo’. Garcia describe las técnicas del ‘qué’ como
el aprendizaje de observar, describir y participar de
las experiencias. Las técnicas del ‘cémo’, que se lle-
van a cabo simultdneamente con las del ‘qué’, son
aquellas que nos precisan cémo se observa, describe
y participa: sin juzgar y experimentando los aconte-
cimientos de uno en uno, realizando observaciones
de las ventajas de ser mds conscientes para poder
aceptarlas o cambiarlas. El entrenamiento en aten-
cidén plena se practica durante todo el proceso de
didlogo interior para la reconciliacién, para que las
personas sean capaces de observar, describir y par-
ticipar de las experiencias emocionales en conjunto
con la promocién del cambio.

Es orientar la mente a lo que se hace con una acti-
tud de no juzgar, con aceptacién de la experiencia
vivida. Los beneficios de ejercitar la atencién plena
son: la reduccidn del estrés, la ansiedad, la depre-
sién y el sufrimiento mental, mientras aumenta la
concentracién, el bienestar y la conexién con uno
mismo y con los demas.

La atencién plena ayuda a separar los pensamien-
tos, pues se trata dejar que los pensamientos sur-
jan y pasen, poniendo la atencién en el momento
presente sin aferrarse o preocuparse por el futuro o
lamentarse por el pasado. Se aprende a reconocer el
cuerpo y a descansar la atencién en las emociones,
en vez de alimentarlas con los pensamientos. De
igual manera, también se aceptan las emociones en
lugar de intentar escapar de ellas, consiguiendo de
esta manera una reduccién efectiva del sufrimiento.
La préctica de vivir con atencién en el momento pre-
sente Permite desarrollar una mayor satisfaccién Yy 4 Ver Linehan, Skills Training Manual for Treating Borderline Personality.
un saludable sentimiento de bienestar y reconcilia- * Ibid.

., . . . . & Ver Garcia, “Un programa de tratamiento para el trastorno limite de la perso-
clon consigo mismo y consigo misma. nalidad: la terapia dialéctico comportamental”

6




Herramientas para una reconciliacién personal

LA ACEPTACION Cuando se habla de aceptacién, se busca acoger la
realidad (hechos y situaciones) y experimentar lo que
es. Al hacer esto, se puede identificar circunstancias

Hace parte de una estrategia de cambioy es funda-  causadas por otros factores que han generado dolor

mental en el proceso de reconciliacién. Para ello, se y que no fueron responsabilidad propia_ Reconocer el

debe tener en cuenta cuatro elementos que ayudan  dolor hace parte del proceso de reconciliacién. Cuan-

a identificar en detalle lo que sucede en el interior, do se n[ega la onrtunidad de reconocer el do[or, se

para asi aprender a observar, describir y enunciar genera mds agobio, tristeza y desolacién. Por eso, ini-

aquello que se desea sanar. ciar el camino de la aceptacion es lograr reconocer en

mi interior lo que es y dejar de pelear con los pensa-

mientos, emociones y acciones que dificultan mi ca-

Emocional mino de sanacién.

Reconocer cudles son aquellos sentimientos,

emociones y sensaciones que hay en mi inte- Aceptar no es aprobacion, pasividad, ldstima, amor o
rioridad y que considero me generan dolor. resignacion. Es poder sentir mi interioridad en la bus-

queda de la paz y tranquilidad para crecer desde ellas.@

Pensamientos

Es todo aquello que aparece en mi mente
en ideas, creencias e imaginarios, que tal
vez son frecuentes y pueden resultar incé-
modas, pues muchas veces no reflejan lo
que sucede en la realidad.

Acciones

Todo aquello que hago cuando me relaciono
C 350l con otro u otros, es decir, comportamientos
{:@@ tal vez violentos, agresivos, hostiles, dis-
tantes y/o poco amigables que fracturan
mis relaciones personales.

Contexto

Son las circunstancias, hechos, sucesos, con-
secuencias de mi realidad que impactan so-
bre lo que siento, lo que pienso y lo que hago.
Todo esto con el sentido de aprender a reco-
nocer aquello que me habita, diferenciando
entre lo que estd en mi corazén, mi mente,
mis manos y el contexto que me rodea.

Con todos los elementos, la aceptacién se puede
realizar por medio de ejercicios de relajaciény de en-
trenamiento en habilidades sociales y de comunica-
cién asertiva. Estos ayudan a solucionar problemas
y conflictos, disminuyendo el estrés y fortaleciendo
el manejo de adversidades.




PROPUESTA PEDAGOGICA

Vamos a favorecer un espacio de confianza, donde los
y las participantes puedan conectarse y realizar un
didlogo consigo mismas; es decir, una reflexion que les
permita observary reconocer lo que habita en su inte-
rior. En este sentido, debemos disponer de un ambien-
te sereno (preferiblemente en silencio), acompafiado
de musica instrumental (piano, guitarra, zen, u otra se-
mejante), y ubicar a los y las participantes de manera
que tengan un espacio personal, privado y seguro.

Para favorecer este didlogo interior, limitamos el esti-
mulo de la visién cerrando los ojos de los y las partici-
pantes y haciendo consciencia de la respiracién, que
debe ser la mds natural posible, inhalando por la nariz

y exhalando de igual forma. Esta respiracién contiene
cuatro pasos en cada ciclo:

Inhalar

Sostener

Exhalar

Sostener

Luego de hacer el ciclo completo, empezamos otro.
Explicamos a los y las participantes sobre los benefi-
cios de una buena respiracion, sobre todo, la funcién
de oxigenar el cuerpo a través de la sangre y bajar la
presién arterial.

Con esta disposiciéon de serenidad, realizamos un
ejercicio de mindfulness, es decir, atencién plena utili-
zando una metéafora que se denomina ‘fuente de vita-
lidad'. El facilitador o la facilitadora debe recomendar
a los y las participantes mantener la concentracién
en la narrativa, en los pensamientos y en las emocio-
nes que se irdn evocando. Debemos advertirles que
en el momento en que se distraigan con algin pen-
samiento, no deben sentir preocupacién, mas bien
deben volver a conectarse con la respiracién y con la
narrativa que se va llevando.

Vamos a caer en cuenta del lugar que me habita en
este momento, el entorno, solamente observar y des-
cribir los espacios que puedo visualizar con mis ojos
cerrados. Me imagino las paredes, el techo, el piso, las
personas que estdn a mi alrededor, los diferentes soni-
dos que puedan estar all, el olor del lugar. Solo obser-
vo y describo sin juzgar. Mantengo mi atencién aqui'y
ahora. En este lugar estoy yo, esta mi cuerpo, me co-
necto con él, nuevamente con mi respiracion, observo
y describo para mi{ mismo cémo estoy acomodado, la
posicién de las partes de mi cuerpo, empezando des-
de los pies hasta la cabeza, examinando mi cuerpo, la
sensacion de la ropa, la presién sobre la superficie en
la que me encuentro, etc. Al momento de llegar a mi
cabeza, describo y reconozco cémo es mi rostro.

Ahora hago conscientes los sentimientos que me ha-
bitan en este momento. La preocupacién, angustia,
alegria, motivacién y en qué estoy pensando. Observo
mi mundo interior, no me conecto con las ideas, solo
dejo que fluya.

En este momento me voy a imaginar en un lugar com-
pletamente blanco, un salén, en donde no hay nada,
solo el vacio, y ahora veo que una puerta blanca apa-
rece en la mitad de aquel lugar. Observo y describo



aquella puerta que tiene en la mitad una chapa dora-
da, la cual resalta por su brillo, estiro el brazo lenta-
mente y la giro para abrir dicha puerta. Al momento
que la abro una luz blanca fuerte aparece, miro hacia
el piso y cruzo la puerta. Al momento de dar el paso,
me doy cuenta de que estoy pisando un césped verde
y que estoy sin zapatos, solo mis pies expuestos con
la piel. Siento la sensacién del pasto al dar un paso.
Levanto la mirada y observo un jardin lleno de flores
¢Qué flores estdn alli? ;Cuales son sus formas, colo-
res, olores? Describo también todo lo que habita ese
lugar: arboles, animales, todo un ecosistema. Detallo
aquiy ahora las formas, siluetas, texturas, etc. A me-
dida que voy caminando sigo observando el ambiente
y sintiendo el césped en mis pies.

En el horizonte veo un lugar que es diferente, es opaco,
es sobrio, las flores han cambiado, hay maleza y arbus-
tos, que no permiten ingresar facilmente. Hago el in-
tento. Estando alli, me doy cuenta de que es un lugar
que ha sido destruido, hay arboles rotos y desolacién.
Lo observo y me conecto con su fragilidad. Entonces
me pregunto: ;Qué es aquello en mi vida? sEn estos
momentos qué ha sido roto? ;Qué ha sido destruido?
¢ Qué es aquello que me genera dolor? Me conecto con
esa situacion, con la sensacién de aquel momento. Es-
toy en aquel lugar desolado, describiendo para mi mis-
mo qué fue lo que sucedid, lo observo con distancia, con
cuidado, con respeto. Solo describo lo que ha sucedido.
¢Cémo me ha hecho sentir? Aquiy ahora, iqué siento?
¢esigual o ha cambiado mi emocionalidad o mi percep-
cién de la situacion vivida? Enuncio para mi qué es lo
que ha sido diferente, qué no me permite sentir paz. De
nuevo desde el cuidado, el respeto y la sinceridad.

Ahora bien, con esta narracién, pedimos a los y las par-
ticipantes que abran sus ojos lentamente. En un am-
biente de silencio, le entregamos a cada persona una
hoja tamarfio carta (preferiblemente de colores) y con
qué escribir. Los y las invitamos a conectarse nueva-
mente con aquella situacién que lograron evidenciar
en el ejercicio y con aquel hecho con el que se quieren
reconciliar (es importante lograr diferenciar las situa-
ciones de las personas, pues no es con alguien, sino
con un acontecimiento).

Con estas indicaciones, plasmamos, en un cuadro, los
elementos que enunciamos a continuacién:

1. Emocién: anotamos, sobre la linea, aquella emo-
cién o sentimiento que representa la situacién detec-
tada. Una sola palabra: dolor, tristeza, angustia, sole-
dad, etc. Con base en esta emocidn se describirdn los
siguientes componentes.

2. Situaciones o momentos: describimos los lugares,
hechos, situaciones o0 momentos en que se empezd a
sentir dicha emocionalidad: cuando, dénde, haciendo
qué, bajo qué circunstancias.

3. Ideas y pensamientos: ;qué es aquello que habi-
ta en la mente? es decir, describimos las ideas sobre
dicha circunstancia y emocionalidad. Por ejemplo: ‘no
voy a poder seguir adelante’, ‘fue mi culpa), ‘la vida no
tiene sentido’, ‘nadie me entiende’, ‘esto no es posible
de superar’, etc.

4. Otras emociones y sentimientos: enunciamos un
listado de sensaciones afectivas que estan relaciona-
das a la emocién principal.

5. Sensaciones fisicas: con todo lo anterior, pre-
guntamos qué siente mi cuerpo: dolor de espalda, de
cabeza, me da hambre, no me da suefio, me siento
cansado fisicamente. ;Qué sucede en mi cuerpo y en
qué parte lo siento?

6. Acciones: ;qué es aquello que hago cuando se sus-
cita y se da todo lo anterior? Por ejemplo: me aislo de
las personas, no duermo, dejo de comer, lloro. ;Cémo
es mi comportamiento?

7. Por dltimo, respondemos a la pregunta: ¢de qué me
estoy dando cuenta?



AA .

Situaciones o momentos Ideas, pensamientos Otras emociones y sentimientos

Sensaciones fisicas Acciones

Figura 1.

¢Qué me estoy dando cuenta?

Cuadro de emociones en contexto

Es importante mantener el ambiente de reflexién. Para
ello, podemos colocar musica de fondo que ayude a
una experiencia de dialogo intimo.

Concluido el trabajo personal, en parejas, los y las par-
ticipantes compartirdn brevemente lo experimentado,
haciendo énfasis en la respuesta de la dltima pregun-
ta: ;De qué me estoy dando cuenta?

Para finalizar, nos disponemos en actitud de atencién
plena para escuchar esta narracion:

Conectamos con la respiracién, nos ubicamos
en aquel jardin que no nos permite estar en paz.
Alli, observamos que al otro lado sigue estando
aquel jardin primaveral, y que los dos jardines
hacen parte de una misma realidad, de un mis-
mo contexto. Pero jqué debo hacer para que este
jardin donde hay destruccién se pueda recuperar
y poco a poco volver a florecer? ;Qué pasos debo
dar? Aceptar y asumir que hay maleza, que hay
dolor, que hay situaciones que me ponen fragil,
quizds pueda ayudarme a recuperar todo aquello
que me da vida.

agua de la vida, el agua que me da paz, el agua
que me da amor, el agua que me consuelay me
permite seguir avanzando, el agua con la que
puedo volver a sembrar, volver a cuidar mi jardin
y recuperarlo. Esa agua es todo aquello que me
conecta con mis emociones de realizacién, de
animo y amor a m{ mismo.

Me dispongo para retirarme de dicho jardin, y
avanzo a la puerta blanca para regresar al aqui
y ahora. Me despido del jardin, agradeciendo lo
vivido, y ddndome cuenta de que en mi jardin ha-
bita la paz y el dolor. En el dolor estd el agua de
la vida, para aceptary reconocer lo que he vivido.
De mi depende poder continuar con mi proceso
personal e intimo, mi emocionalidad me pertene-
ce, al igual que mis pensamientos y acciones. El
agua de la vida es mi camino para volver a sem-
brary poder crecer. Cruzo aquella puerta, prome-
tiendo volver. Estando en la habitacién blanca,
vuelvo a ser consciente de donde estoy y qué hay
a mi alrededor. Lentamente abro los ojos.

Para dar cierre al momento pedagdgico, hacemos
Ahora observo que hay un manantial que pasa  una socializacién general, compartiendo aquellos
por aquel jardin, con un agua clara, cristalina, el ~ sentimientos que ahora nos estdn habitando.



Herramientas para una reconciliacién personal

Recomendamos revisar el referente teérico para
comprender la herramienta metodoldgica utilizada.
Si se considera necesario, se puede realizar una ex-
plicacién general, al final del ejercicio, sobre la im-
portancia del trabajo de si mismo y la aceptacién en
perspectiva de reconciliacion.

EVALUACION

Antes de finalizar la sesién, planteamos las siguien-
tes preguntas:

@] COMPROMISO i » sQué me llevo de esta experiencia? (aprendizajes
s

tedricos, sentimientos, lecciones aprendidas, inten-
ciones o propdsitos)

i » ;Considero que esta experiencia fue importante
para empezar en mi un proceso de reconciliacién?
cpor qué? sen qué me ayudo?

A partir de lo vivido y lo reflexionado, nos preguntamos:

i+ ;Qué es aquello que quiero seguir dialogando a nivel
personal?

i + Desde mi sentido de vida, ¢a qué me quiero compro-
meter conmigo mismo?

Por dltimo, puntualizamos tres acciones concretas que
queremos realizary pensamos en cémo llevarlas a cabo.
Nos comprometemos a que estos tres puntos sean
prioridad en nuestro camino, para continuar nuestra
experiencia emocional y afectiva desde la aceptacion.

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS
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NUESTRO CUERPO: TERRITORIO DE PAZ

Y RECONCILIACION?’

OBJETIVO

Generar un espacio de reflexién donde los y las parti-
cipantes hagan consciente su corporalidad como terri-
torialidad de conflicto/herida y de paz/reconciliacién.
Asimismo, poder identificar la corporeidad como una
dimensién propia de la reconciliacién.

CONTEXTUALIZANDO
EL TEMA

En el centro de este encuentro, queremos ubicar a los
hombres y mujeres con historias particulares, creen-
cias, suefios y con cuerpos fisicos: con manos, piernas,
ojos, labios, etc. En el centro de este encuentro estara
nuestra humanidad, nuestra historia, nuestro entorno,
nuestro cuerpo. Pues bien, aunque esto parezca obvio,
a veces se nos olvida que somos un cuerpo con el cual
nos expresamos y entramos en relacién con los y las
demds. Somos cuerpo que siente y necesita cuidado,
Un cuerpo que se expresa y pocas veces escuchamos.

El cuerpo puede llegar a ser nuestro primer territorio
de paz y reconciliacién, pero lastimosamente, tam-
bién es nuestro primer territorio de conflicto, de vio-
lencia, de heridas. Invitamos a caer en cuenta de esta
realidad: nuestro cuerpo como territorio de violencia.
Esto a partir de una serie de videos con testimonios.

Podemos buscar en YouTube los videos titulados:

Su cuerpo fue territorio de guerra.
Interpreta: Alberto Pinzdn

Su cuerpo fue territorio de guerra.
Interpreta: Natalia Helo

Su cuerpo fue territorio de guerra.
Interpreta: Ernesto Benjumea

Jasmine, victima de acoso esco-
lar: “Ahora no puedo entrar sola a
un bafio publico”

" Esta herramienta ha sido elaborada a partir de la propuesta contenida en los en-
cuentros “Soy cuerpo” y “Reconciliar-Nos”, de Encontrémonos, Ruta Metodoldgica
para la Paz y la Reconciliacion, SIR Colombia, 2015.



Luego de ver los videos, planteamos las siguientes pre-
guntas para profundizar:

» ¢Qué nos transmiten los videos?

+ ¢Reconozco las heridas que ha dejado el conflicto
armado en el cuerpo de hombres, mujeres, nifios, nifas
y jovenes?

» iQué emociones o sentimientos experimentamos
al hacernos conscientes de las heridas de los otros?

» ¢Reconozco heridas en mi propio cuerpo?

Para el trabajo con un grupo de estudiantes, pode-
mos realizar la dinamica que se propone en el si-
guiente experimento social, el cual encontraremos
en YouTube con el titulo:

Vicenzo Rossi

La invitacién de este encuentro serd a reflexionar en
torno al reconocimiento de nuestro cuerpo, hermo-
SO Universo que CONOCEMOS MUy poco y que, a Veces,
lo tratamos como si no existiera. Es él quien alberga
lo que ocurre en cada uno de los dias de nuestras vi-
das. Nuestro ser, comprendido de una manera integral,
es cuerpo, asi como es conciencia, como es emocidn,

como es mente y espiritu. El ejercicio corporal es reco-
mendado por la salud y, en otras culturas, hace parte
de los ritos cotidianos. Nosotros creemos que es funda-
mental disponernos corporalmente para realizar cual-
quier actividad, pero en concreto para aprender y para
crear nuevas alternativas en la construccién de la paz.

Conocernos mejor implica también querernos un poco
mas. Para querernos tenemos que valorar cada parte
de nosotros. As{ como valoramos nuestra historia, lo
que aprendemos y nuestras palabras, debemos tam-
bién apreciar nuestro cuerpo. Sin embargo, muchas ve-
ces nos sentimos descontentos con él y esto se debe,
la mayoria de las veces, a que no cumplimos con unos
ideales de belleza que nos venden los medios de comu-
nicacion. Desconocemos la riqueza del cuerpo y las po-
sibilidades que nos abre. Querernos un poco mas sig-
nifica apreciar el valor de nuestras manos con las que
trabajamos y las piernas con las que andamos y que
nos permiten ponernos en movimiento. Querer nues-
tros ojos porque nos muestran la belleza del mundo
y nuestro pecho porque nos permite sentir el calor de
un abrazo, nos ayuda a apreciar nuestro cuerpo entero
porque nos hace unicos e irrepetibles, porque a través
de él nos expresamos y establecemos contacto con los
demas. Desarrollar la habilidad del autoconocimiento
pasa necesariamente por un proceso de reconocimien-
to, cuidado y valoracién de nuestro cuerpo.®

En la construccién de una cultura de paz es fundamen-
tal aprender a afrontar los conflictos de forma crea-
tiva, empatica y no violenta. Como lo plantea Johan
Galtung, se trata de prepararnos para conseguir habi-
lidades y conocer estrategias personales y colectivas
que nos lleven a desaprender la violencia y a ser capa-
ces de transformar positivamente nuestras realidades.
Las relaciones humanas y sociales traen consigo la po-
sibilidad del conflicto y por eso es fundamental enton-
ces proveernos de herramientas que nos conduzcan a
asumir dichos conflictos de forma positiva y a partir de
las relaciones que construimos.

A través del cuerpo experimentamos, reflexionamos,
actuamos y nos comunicamos; es un medio que nos
permite conocer, analizar y construir estéticamente
nuevas realidades. Este encuentro nos invita a adqui-
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rir mayor conciencia sobre el propio cuerpo, sobre las
heridas que existen en él, pero también sobre las posi-
bilidades de sanarlas para poder compartir la vida con
otros y constituirnos como un solo cuerpo. Un cuerpo
social que honra la diferencia y junto con otros descu-
bre alternativas de aportar a la generacién de condi-
ciones para la pazy la reconciliacién.

Finalmente recordamos la fundamental distincién
entre corporalidad y corporeidad:




Ubicados en un circulo, cada uno y cada una hace
consciencia de como viene o qué trae al espacio de
encuentro. Podemos dar un tiempo corto de silencio
para tratar de reconocer cémo estd nuestra vida en
ese momento. Posteriormente, cada participante va
a tratar de sintetizar ese estado en una palabra que
serd compartida en el circulo (alegria, tristeza, cal-
ma, entusiasmo, etc. Evitese, cuanto sea posible, la
palabra normal o bien, pues se usa indiscriminada-
mente y no dice nada real del estado de la persona).
Vale la pena aclarar que aquello con lo que venimos
es con lo que vamos a trabajary que, por ello, es ne-
cesario ser consciente de nuestra realidad, porque
esa alegria o esa tristeza también hacen parte de
mi proceso de paz y reconciliacién. El facilitador o la
facilitadora debe agradecer la honestidad y la dispo-
nibilidad para abrir la historia a este proceso.

Los y las invitamos a hacerse conscientes de su propio
cuerpo. Damos inicio con la actividad solicitando que
nos quitemos todas las cosas que nos puedan incomo-
dar (reloj, zapatos, cinturones, etc.), pues se trata de
que estemos cémodos. Ponemos una luz encendida
en el centro, prendemos incienso y acompafiamos con
musica suave. Pedimos a losy las participantes que nos
ubiquemos en el piso cémodamente, preferiblemente
boca arriba, sin cruzar brazos o piernas. Damos la indi-
cacion de cerrar los ojos y permanecer en silencio.

Empezamos la relajacién dirigida de la siguiente ma-
nera: losy las invitamos a escuchar la voz de quien esta
dirigiendo el ejercicio. Luego, les pedimos que imagine-

mos una luz blanca que les recorre el cuerpo de ma-
nera lenta. Ella empieza su recorrido por los pies, los
dedos, va subiendo por el cuerpo, las piernas, la cola,
la cadera, estémago, pecho, brazos, manosy cabeza.

Este recorrido debemos hacerlo de forma pausada,
tranquila e invitando siempre a que sintamos cada
parte de manera detallada y relajada. Una vez hecho
el recorrido, mencionamos que vamos a tratar de
identificar las heridas que reconocemos en nuestro
cuerpo. Vayamos a una parte del cuerpo o mente en
la que estemos experimentando alguna molestia en
este momento. Respiremos profundamente e ima-
ginemos que hay una luz interna que nos ayuda a
sentir alivio a nivel fisico o emocional. Se trata de un
recuerdo para poder aceptarlo, abrazarlo y soltarlo.

Ahora, vamos a sentirnos tranquilos, muy placidosy
en paz. Vamos a ir a un hecho de la vida que nos evo-
que alegria y placer; sugerimos recordar cuando fue,
con quiénes estdbamos, qué ocurrié detalladamen-
te. Nos vamos a detener en ese momento a disfru-
tarlo de nuevo. Damos el tiempo necesario para que
estemos en ese momento de la vida, recordandoles
sentir plenamente las emociones, olores y colores
de ese hecho. Vamos a permanecer un momento alli,
a sentirlo nuevamente, para recrear bien ese instan-
te. De manera muy lenta, vamos despidiéndonos
de ese momento feliz, recordando el lugar en el que
nos encontramos, las personas con las que estamos.
Lentamente vamos moviendo los dedos de manos
y pies, sintiendo otra vez nuestro cuerpo. Abrimos
muy despacio los ojos y nos sentamos.

Esta indicacidn se repite cuantas veces sea necesa-
rio hasta que todos nos hayamos incorporado.
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A continuacidn, presentamos una propuesta de lectu-
ra personal de la teoria de las cinco pieles del artista
austriaco Friedensreich Hundertwasser Regentag".
Los y las participantes, personalmente, y si se quiere
con musica suave de fondo, van a leer la pequefia teo-
ria de cada piel y a permitirse profundizar en algunas
de las preguntas que estan en cada una de las pieles
(las preguntas que debemos responder son las que
cada uno elija). Es importante que presentemos el es-
pacio como un momento de interioridad muy cercano
a la meditacién.

Se trata de reconocer todo lo que acontece en la
primera piel, a saber: los lugares permitidos y no
permitidos, los espacios de mi cuerpo frente a los
que tengo prejuicio, dolor, heridas, miedo (reco-
nociendo que soy cuerpo y no que tengo cuerpo).
También es importante identificar quiénes han
influido sobre mi cuerpo y por qué.

» iQué figuras de poder han existido en mi vida,
iferente de mis padres?

» cMe he sentido vulnerado en mis derechos o
he sentido que vulneran los derechos sobre otro
cuerpo?

i+ iMi cuerpo asume los deberes para si y para
otros?

i » ¢En qué ha participado o participa mi cuerpo?
i+ ¢Qué dindmicas de paz y reconciliacién, de
conflicto o de violencia se manejan en mi cuerpo?
i » ;Qué actores participan en estas dindmicas?

LU L]

Segunda piel
La ropa/ el vestido

Aqui cada uno va a rastrear su identidad y los
factores de vida y de muerte que se encuentran
alrededor de la ropa que usan.

£+ sQuién la hace? jdénde se compra? squé pa-
rdmetro existe para elegirla? jcémo se adquieren
los recursos para comprar la ropa?

i+ ¢Qué dice mi ropa de mi, de mis gustos, de
mi historia? jqué vestidos tienen los otros y las
otras que me gustan?

i+ ilntento imitar a alguien? ja quién? ;qué co-
sas me atraen de esa persona (fisicas o de perso-
nalidad)?

i+ iQué dindmicas de paz y reconciliacién, de
conflicto o de violencia se manejan en mi modo
de vestir? ;qué actores externos participan o in-
fluyen en estas dinamicas?

Tercera piel
La casa/ la habitacidn

El lugar donde vivimos marca la manera en la que
se construye mi identidad. Por eso, es importante
identificar:

i+ ;Como esel ambiente en micasa? iquién hace
qué, o como se distribuyen las tareas del hogar?
i+ ¢He vivido siempre en la misma casa? Inten-
to recordar la historia de las casas en las que he
vivido: shan sido arrendadas, propias? ssignifica
algo para mi vivir en casa propia o arrendada?

i » iHe tenido que compartir mi casa con otras
familias? scuando? spor qué? sTengo una habi-
tacién para mi solo o tengo que compartirla con
alguien mas?

i+ iMe siento identificado con mi habitacién?
ipor qué?

i + ;Qué dinamicas de paz, de conflicto o de vio-
lencia se manejan en mi casa o en mi habitacién?
Jqué actores participan en estas dindmicas?

" Tomado y adaptado del Médulo 1 del Manual de ciudadania y convivencia desde
la construccion colectiva de sentidos y redes. CINEP/PPP.



El barrio, la localidad o la comuna donde se de-
sarrolla nuestra vida resulta siendo importante
en la construccién de sujetos y de comunidades
politicas. Vale la pena preguntarse:

¢ » sEnmibarrio y/o entorno, encuentro la posibi-
lidad de reconocer mis deberes, ejercer mis dere-
chos y participar activamente? jcudl es la histo-
ria de mi entorno?

i+ sHe cambiado constantemente durante mi
historia? si asf es, jcudl ha sido mi entorno prin-
cipal o més intenso? spor qué?

i+ ¢Qué dindmicas de paz y reconciliacién, de
conflicto o de violencia se manejan en mi barrio?
cqué actores participan en estas dindmicas?

¢ » ¢Participo en algiin mecanismo dentro de mi
entorno? isé qué es una Junta de Accién Comu-

nal (JAC)?

Las 5 pieles

Herramientas para una reconciliacién personal

Quinta piel
La tierra/ el mundo

Parte de lo que somos y de la manera como nos
situamos ante la sociedad tiene que ver con la
manera como concebimos y nos hacemos partici-
pe del mundo. Cuando pienso en el planeta tierra
o en el mundo:

i » sQué se me viene a la cabeza? ;jme interesan
las luchas politicas, sociales, de género, religiosas
y ambientales que suceden en otras partes del
mundo?

i+ sSiento en verdad que hago parte de una na-
turaleza mds amplia? ime da lo mismo? jiconoz-
co qué dindmicas de paz y reconciliacién, de con-
flicto o de violencia existen en el mundo o en la
historia de la humanidad?

i+ ¢Qué actores participan en estas dindmicas?
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Socializacion y accién

Socializamos la lectura hecha por cada uno de los 'y
las participantes. Exponemos las ideas principales y
la percepcidn de ellos, mediante estas preguntas:

» iCémo el contenido se relaciona con mi vida?

» ;Qué consecuencias eso trae?

» ¢Por qué eso me mueve?

» iCémo mi cuerpo es territorio de paz y reconci-
iacion?

— N ERE EEE EEE

A partir de la socializacién y la elaboracién que he-
mos hecho de cada una de estas pieles, brindamos un
espacio para plasmar sentimientos, percepciones o
propuestas en algin material disponible (tela, papel,
etc.). Las preguntas que van a suscitar este didlogo
son:

i+ ;Qué heridas reconozco en mi cuerpo, en mi ves-
tido, en mi casa, en mi barrio, en mi entorno, en el
planeta?

i+ ;Qué podemos hacer para ayudar a sanar estas
heridas?

\\I

IaNll coMPROMISO

/I|\

Animémonos a plantear alguna accién sencilla que nos
permita ayudar a sanar la herida del lugar que compar-
timos (la comunidad, el barrio o el planeta). Podemos
planificar juntos dicha accién y comprometernos a lle-
varla a cabo en cada uno de nuestros espacios.

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

EVALUACION

Para ver nuestro recorrido, propiciamos un momen-
to de recogimiento y silencio. Vamos a recordar el re-
conocimiento que hicimos de esas cinco pieles que
nos recubren:

i+ ;Cudles son mis heridas? ide qué manera puedo
empezar a sanarlas?

» ¢Qué aprendimos en el encuentro de hoy?

» ¢En qué cambiaron mis emociones, sentimientos y
pensamientos?

+» ¢Cémo se traducen en acciones concretas?

» ¢Cémo podemos ir mas alla?

. ¢Podemos enriquecer el encuentro con otros recur-
os? jPropongdmoslo!

) mmE mEm mE

- CINEP/Programa por la Paz. Manual de ciudadania y convivencia desde la construccién colectiva de sentidos y redes, Bogotd, 2014.

- Le Boulch, Jean. El desarrollo psicomotor desde el nacimiento hasta los 6 afios. Paidés Ibérica: Madrid, 1995.

- Morin, Edgar. La cabeza bien puesta. Repensar la reforma, reformar el pensamiento. Buenos Aires: Ediciones Nueva Visién, 2001.

- Programa por la Paz/ Compafiia de Jesus. Desarrollo de habilidades para la construccién de paz - Cartilla Nro. 1, Bogotd. 2003.




OBJETIVO

Reconocer la importancia de la experiencia espiritual
en los procesos de reconciliacién, ya sea desde una
connotacién religiosa (como la cristiana) o referida a
la fuente de vida.

CONTEXTUALIZANDO
EL TEMA

Proponemos una introduccién sencilla sobre el tema,
preguntandole a cada uno de los y las participantes
qué es para ellos la espiritualidad. Para ello, aclara-
mos que no hace falta que todos sean de una misma
religién o iglesia (catdlica, protestante, etc.); lo impor-
tante es que seamos capaces de encontrarnos con una
experiencia trascendente, que va mas alla de nosotros,
a la cual podemos llamar nuestra ‘fuente de vida’

Experiencia:
Meditacién-andando para reconocer
mi fuente de vida

Recomendamos tener en cuenta el referente tedrico
para aclarar el término ‘fuente de vida' El facilitador
o la facilitadora guiara la meditacién, que, a nivel de
sugerencia, puede tener estos pasos:

‘Ejercicio de estiramiento corporal. Trabajamos el cuer-
po para energizarlo y tomar conciencia de las sensaciones
corporales aquiy ahora.

ESPIRITUALIDADES **

Después de unos minutos de ejercicio corporal, traba-
jamos la toma de conciencia a través de la respiracion.
Invitamos a los y las participantes a tres inspiraciones y
expiraciones desde el estémago, con fuerza, para luego ir
cada uno asumiendo su ritmo de respiracién natural.

Llevamos la atencién a las sensaciones que produce el
aire en la nariz o en la boca al inspirar y expirar. Después
de un minuto, invitamos a decir mentalmente “dentro al
inspirar” y “fuera al expirar”, para ayudar a que la atencién
no se distraiga, sino que se pose solo en la respiracién.

Siviene alguna distraccién de pensamientos, pensamos:
“no lo resisto, pero tampoco me rindo ante ellos”. Dejo en-
trar esos pensamientos distractores en mi campo de con-
ciencia, mas, inmediatamente, los dejo salir (como si fueran
nubes que pasan delante de una montafia para posar otra
vez la atencidn a la montafia).

Ahora, llevamos la atencién al silencio, entre el inspirary
expirar. Y hacemos todo silencio interior dejando de repetir
“dentro-fuera” al inhalary exhalar.

Centramos nuestra atencién en el silencio que soy.
Imaginamos, dentro de si, una puerta que se abre y nos
invita a pasar. Traspasamos la puerta y descubrimos den-
tro nuestro lugar preferido en el mundo. Ese lugar es para
mi fuente de vida: scémo es? iqué personas lo habitan?
¢cémo me relaciono ahi?

onectados con nuestra ‘fuente de vida', empezamos a
caminar despacio, mirando hacia el suelo por dos o tres
minutos.

Conectados con nuestra fuente de vida, levantamos la
vista y empezamos a interactuar en silencio, sin perder la
conexién interior con el espacio en donde estoy y la gente
con la que estoy, por dos o tres minutos.

El ejercicio acaba e invitamos a los y las participantes a
comentar cémo les ha ido.

2 Tomado y adaptado de la “Cartilla de reconciliacién del SIR- LAC". Bogotd,
septiembre de 2013
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El silencio interior, desde la conciencia plena, nos ayuda
a abrir la espiritualidad en tres aspectos:

Espiritualidad como conexién con
la fuente de vida

Hay una forma estrecha y otra amplia a la hora de
definir espiritualidad. La primera es la espiritualidad
religiosa unida a una tradicién de fe como pueden ser
la espiritualidad judia, hindd, cristiana, musulmana,
budista, etc.; pero hay otra forma de definir espiritua-
lidad que es mas amplia, concretamente, si se une a su
origen semantico clasico.

Para los griegos, el espiritu es lo que da vida al cuerpo.
Siun cuerpo no respira (halito vital) se muere. Por eso,
podemos definir espiritualidad en torno al concepto
de vida. La espiritualidad es todo aquello que promue-
ve la vida en su plenitud, lo que nos conecta con las
fuentes de vida. Uno de los valores universales es la

vida. Por lo tanto, la definicién de espiritualidad como
fuente de vida seguramente tiene sentido para mu-
chas comunidades en distintos contextos culturales.

La espiritualidad es reconectarnos con el deseo de
vida plena para todos y todas. Los derechos funda-
mentales de las personas y colectividades (derechos
de primera, segunda y tercera generacién) son para
proteger la vida plena de los miembros de la sociedad,
sin exclusién. Defendemos en nuestra aproximacién
a la reconciliacion, la justicia restaurativa para la vic-
tima y el victimario (que sea una justicia que sane el
vinculo vital de ambas partes en la sociedad) para que
todos y todas se reincorporen a la vida plena y relacio-
nal. El concepto de vida es un concepto relacional, no
hay vida plena si no hay familia, comunidad o nacién.
La conexién con valores que promueven la vida es lo
que llamamos en un sentido amplio espiritualidad.

Espiritualidad como conexién de mi yo profundo
con la trascendencia (el otro)

En el estudio comparado de espiritualidades del mun-
do® se puede descubrir la estructura de la experiencia
espiritual que tiende a repetirse en todas las tradicio-
nes. La experiencia espiritual estd estructurada en la
conexién entre dos conciencias:

Conciencia de la interioridad: la conciencia
de miyo mas profundo, de conectarme con
mis valores mds auténticos, con mi deseo
mas hondo; en ultimas, la capacidad de en-
trar en si mismo.

Conciencia de la exterioridad: todo aque-
llo que me trasciende y con lo que estoy
llamado a vivir en armonia. Es la capaci-
dad de entrar en el otro y en lo otro, por
ejemplo, la naturaleza.



Espiritualidad como conexién de amor
entre antagonistas

Cuando se da una conexién de reconocimiento a nivel
de consciencia entre mi yo mdas profundo en el centro
del ser, mi esencia y lo que me trasciende, lo distinto,
lo otro, o el otro por excelencia, que seria el enemigo
que amenaza mi yo; entonces, se abre el espacio de la
libertad: la experiencia espiritual.

Esta conexién es una vinculacién que promueve la vida
integral del yo y del otro, donde ambos ganan en esa
relacién, a ambos se le potenciay se les protege la vida.
Esa conexidn, que promueve la vida plena de ambos, se
puede definir como relacién de amor. Cuando ambos
son antagonistas, que han roto su vinculo de cuidado
de la vida integral para los dos, entonces hablamos de
la necesidad de revincularse uno con el otro, desde el
amor que promueve la vida plena para los dos. A eso, lo
llamamos reconciliacién desde la espiritualidad.

En la espiritualidad cristiana, esa conexién es de amor
y esta referida a Dios como fuente ultima de amor para
per-donar (dar en exceso) o amor infinito para sanar el
vinculo que ha sido roto por una violencia. Una muerte
excesiva solo se puede sanar conectdndonos con una
fuente excesiva de amor. Para los cristianos, esa fuen-
te dltima de amor excesivo es Dios y se expresa en la
peticién de perddn de Jesus en la cruz (victimizado) al
Padre: “Padre, perdénalos”.

Pero hay otras fuentes de vida y espiritualidades a las
cuales invitamos a conectarse para sanar sus heridas
y construir reconciliaciéon. Por ejemplo: otras religio-
nes, la amistad, la naturaleza y concretamente los hi-
jos, las hijas o las generaciones futuras que se vuelven
en fuente de vida para los padres y abuelos. @

Herramientas para una reconciliacién personal
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Proponemos dos actividades para que el facilitador
o facilitadora decida cudl es mas conveniente de
acuerdo con el credo religioso o cosmovision del gru-
po acompafiado. También, existe la posibilidad de
desarrollar las dos propuestas, realizando el cierre
que incluya las preguntas orientadoras.

Encuadrarnos:

Desde mis fuentes de vida y la espiritualidad, vivir
las relaciones interpersonales, familiares, laborales,
sociales y politicas. A partir de esas fuentes, trabajar
la reconciliacién a todos esos niveles. Para conectar-
nos y vivir desde las fuentes de vida, hacemos este
ejercicio:

Tomamos una hoja de papel en vertical y la dividi-
mos en cuatro, con una linea de arriba abajo y otra de
izquierda a derecha por la mitad de la hoja.

En el rectangulo superior izquierdo escribimos con
una palabra lo méas negativo, lo que de ningin modo
aceptamos, lo que cada uno rechaza de su progenitor
(padre o madre). A esto lo llamamos contra valor.

En el rectangulo inferior derecho, pensamos en el
otro progenitor y escribimos con una palabra lo mejor,
lo que mds me gusta de él o ella.

En el rectéangulo inferior izquierdo, pensamos en el
valor del contra valor asociado a mi padre o a mi madre
en el punto 2. Por ejemplo: si el contra valor es la agre-
sividad, el valor asociado puede ser la fortaleza. Todo
contra valor tiene un valor naturalmente asociado.

En el rectdngulo superior derecho, escribimos el
contra valor del valor del rectdngulo inferior derecho,
expresado en el punto

Miramos la hoja con los cuatro rectangulos comple-
tos. Luego, como si la hoja fuera un espejo, nos mira-
MOos y nos preguntamos:

» ¢Me reconozco en alguno de los valores o los con-
tras valores de mis padres?
» ¢En qué me parezco? sen qué no?

Explicacion del ejercicio

Normalmente tendemos a identificarnos en un por-
centaje muy alto con los valores de nuestros padres
y también tendemos a reconocer los contravalores de
ellos en nosotros. Somos mucho de lo que nuestros pa-
dres nos han pasado. Pero fundamentalmente, somos
los valores de nuestros padres. Los valores de nuestros
padres son nuestra luz, lo que verdaderamente somos;
los contras valores de nuestros padres son la sombra
que proyecta esa luz. No somos sombra (contra valo-
res), somos la luz (valores). Estamos [lamados a co-
nectarnos, a vivir situados en los valores y desde ahi
atravesar nuestras sombras sin dejarnos atrapar por
ellas para relacionarnos con los otros desde nuestra
luz a la luz de ellos.

No dejarnos atrapar por las sombras y vivir desde la
luz es lo que llamamos espiritualidad. Situados desde
la luz no negamos las sombras, sino que las atravesa-
mos para, desde ahi, relacionarnos positivamente. En
la relacién con mi antagonista, intento situarme en mi
luz y relacionarme desde mi luz con su luz. Eso es lo
que ayuda a la reconciliacién.



Cierre

Podemos finalizar con un momento de conexién con
lo trascendente o ‘fuente de vida’, cada uno desde su
propia creencia. Disponemos el grupo en forma de cir-
culo con una vela o veladora encendida en el centro y
cada participante con una vela apagada en la mano.
Cada uno y cada una se acercara al centro, encendera
su vela y expresard, voluntariamente, de qué manera
quiere ser luz para otros, para su fuente de vida o las
personas que ama; cdmo se siente invitado o invitada
a reconciliarse con el otro. Lo que estd dispuesto a re-
cibiry ofrecer.

Si lo consideramos pertinente, podemos enfatizar
que como seres humanos no estamos solos, sino que
formamos parte de algo mayor que nos supera y nos
abarca (lldmese Dios, universo, cosmos, gran espiritu,
energia vital, etc.) que nos ayuda a mantener esa luz
encendida y a mantener nuestra fuente de vida reno-
vada en el amor.

El rio de la vida

Se trata de recordar momentos de nuestra vida que
catalogamos como importantes y significativos,
aquellos que marcaron la historia de nuestras vidas.
Imaginemos que nuestra vida es agua que fluye por
un recorrido y sintamos lo que hay a nuestro alrede-
dor, personas, cosas, lugares, etc. Plasmemos eso en
nuestros dibujos.

Cada participante tomara una hoja de papel, del ta-
marfio que desee, y utilizara todos los recursos disponi-
bles para realizar el dibujo del rio de su vida.

Una vez que todos hayamos concluido nuestros
dibujos, los ubicaremos en las paredes de la habita-
cién. La idea es hacer una exposicién con ellos. Poste-
riormente, en orden voluntario, pasaremos a explicar
nuestra historia plasmada en nuestro rio de la vida.

Cierre

Podemos terminar con un momento de entrar en
contacto con lo trascendente o fuente de vida, desde
nuestra propia creencia.

Organizamos el grupo en forma de circulo con una
vela o veladora encendida en el centro y cada parti-
cipante con una vela apagada en la mano. Cada uno
y cada una se acercara al centro, encenderd su vela
y expresard, voluntariamente, de qué manera quiere
ser luz para otros, para su ‘fuente de vida’ o las per-
sonas que ama.

» :Cémo se siente invitado a reconciliarse con el otro?

» iQué estd dispuesto a recibir y ofrecer?

* Vale la pena preguntarnos: sicémo puedo aplicar
lo vivido en la vida diaria?

Si lo consideramos pertinente, podemos enfatizar
que, como seres humanos, no estamos solos, sino
que formamos parte de algo mayor que nos supera,
nos abarca (lldmese Dios, universo, cosmos, gran es-
p[ritu, energia vital, etc.), nos ayuda a mantener esa
luz encendida y a mantener nuestra fuente de vida
renovada en el amor.

Al final, hacemos un circulo y pedimos a los y las
participantes que piensen en un sentimiento que
les ha generado la experiencia y que expresen cémo
este sentimiento los lleva frente a su deseo y res-
ponsabilidad con un proceso de reconciliacién.

» iQué me llevo de esta experiencia? (aprendizajes
tedricos, sentimientos, lecciones aprendidas, inten-
ciones o propdsitos etc.)

» ;Considero que esta experiencia fue importante
para empezar en m{ y en la comunidad un proceso
de reconciliacion? jpor qué? sen qué me ayudd?

23



SANACION DE LAS HERIDAS

OBJETIVO

Favorecer una experiencia de sanacién, mediante un
espacio de empatia y confianza que ayude a los y
las participantes en su proceso de reconciliacion y
curacién.

CONTEXTUALIZANDO
EL TEMA

Luego de la bienvenida al taller, hacemos una intro-
duccién sencilla sobre qué es la sanacién, pregun-
tdndole a cada uno de los y las participantes, iqué
significa este término? jcon qué lo asocian? Es im-
portante tener en cuenta que aqui el discernimiento
es necesario para acompafar a las personas a lograr
el objetivo de esta herramienta.

Presentamos dos historias de personas que han en-
contrado, a través de una experiencia positiva (amor,
cuidado, etc.), una manera de trascender sus heridas
y quienes nos muestran cédmo iniciaron un proceso
de sanacién. Tenemos las opciones de elaborar un
poster, entregar una hoja a cada participante o leer
cada una de las historias. Por el momento, propone-
mos dos historias, pero si el facilitador o facilitadora
conoce otro relato indicado para el contexto y las
caracteristicas del grupo, puede incluirlo.
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4,
/STORIAS QuETE]EN SUEA*,'OS

Un poco de mi lucha: “Sigo de pie,
pisando fuerte en este mundo”

Testimonio 1.
Nicolasa Portocarrero
(Buenaventura, Valle del Cauca)

Me acuerdo cuando era adolescente y estaba en la
escuela, me gustaba mucho ir, aprender y divertirme.
Recuerdo que tenia cuatro cuadernos para todas las
materias que veia, pues mi abuela que me crio, a quien
yo llamaba mam4, crefa que era poco necesario com-
prarme cuadernos para cada materia, pues la verdad
ella era un poco terca y yo creo que pensaba que eran
solo ganas de molestar, pero esto si afecté mi estudio,
pues tenia los apuntes de todas las materias en des-
orden y cuando se iba acabando el espacio, no pude
seguir anotando en mis cuadernos, para luego poder
en mi casa estudiar para los exdamenes.

A causa de esto perdi muchas materias y no pude pa-
sar al siguiente curso. As{ que me sacaron del colegio y
nunca mas volvi, me quedé en la casa, ayudando en el
hogar, salia al monte con machete, también pescando,
pianguando y otras cosas mas que aprend{ hacer. Con
todos estos aprendizajes que me inculcaron, he salido
adelante con mi familia. Yo vivia con ellos en el corre-
gimiento de Bazdn, en el Charco Narifio; me vine de
ese lugar a causa de la violencia, habia mucho conflic-
to armado y eran muy seguidos los enfrentamientos
entre ellos, y nosotros en la mitad, aguantdndonos y
resistiendo, por no dejar nuestro hogar.

Hasta que un dia el miedo y la intranquilidad nos lle-
v6 a decidir que era momento de partir, si... de dejar
el lugar que con tanto esfuerzo habia construido, del
lugar donde me habian criado, un lugar lleno de signi-
ficado para miy mi familia. Asi mas o menos a finales
del 2012 nos vinimos a Buenaventura. Llegamos bus-
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cando posibilidades y esperanza de que en este lugar
todo iba a ser diferente, luchando cada dia para man-
tenernos juntos. Pero... no ha sido asf, pues a causa de
la violencia, me he quedado sin la presencia fisica de
unos hijos mios en este mundo... es como si sintieras
que algo muy dentro de ti se desvaneciera, sientes que
no tienes fuerzas para seguir luchando por las demds
personas que hacen parte importante para ti en tu
vida, sintiendo un dolor en el pecho, el cual no deseo
que nadie en este pafs sienta.

Pero sé que muchos padres y madres en Buenaventura
han tenido que pasar por lo mismo; uno en esta vida
saca fuerzas y esperanza de donde no la hay. Sigo aqui,
sentada contando esto, porque existen mis nietos, por
los cuales lucho dia a dia, para que puedan salir ade-
lante y encontrar un mundo de posibilidades, sin tan-
ta lucha como fue la mia. Sélo hablar de ellos y estar
con ellos, me hace sonreir al despertarme y saber que
sigo en este mundo; por ellos, yo Nicolasa, sigo de pie
pisando fuerte en este mundo, con perseveranciay pa-
ciencia, con una alegria y picardia escondida detras de
mi rostro que refleja timidez, pero también muestra
lucha, persistencia y fortaleza, para seguir afrontando
este mundo en su transcurrir.
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Testimonio 2.
Luis Carlos Vesga Caicedo
(Barrancabermeja, Santander)

Naci en Barrancabermeja hace 20 afios, en la época
de los noventa, una época donde la violencia estaba
en todas partes, un tiempo muy dificil para mi familia.
Soy hijo dnico en una familia humilde y trabajadora.
Cuando tenia 5 afios nos fuimos a Bogotd con miedo
porque secuestraron a un familiar y duramos 3 afios
en la capital. Cuando volvimos a Barranca llegamos a
la comuna 7, al barrio Minas del Paraiso, la violencia
seguia, uno vefa hombres armados que se dedicaban
a “cuidar” el barrio y llegaban a las casas a ordenarle
a la gente que debia asistir a las reuniones que ellos
organizaran. Por esa época mi mama trabajaba ha-
ciéndole aseo a una casa de familia, y no importaba
si ella tenfa que trabajar, era obligatorio ir a esas reu-
niones o si no la mataban. Mi papd siempre estuvo en
la casa porque él es sastre y tiene su taller ahi mismo.

Siempre me gusté el arte, bailar y desde que tenia 12
o 13 afios eso se volvid algo importante en mi vida.
Cuando sali del colegio me preguntaba qué podria
estudiar, quién iba a ser, qué tipo de profesional, aho-
ra no, ahora me doy cuenta de que yo no quiero ser
doctor, ni ingeniero, quiero ser artista y vivir del arte
y por el arte. Unirme o mas bien ser de los jévenes
fundadores de Jévenes Constructores de Paz en Ba-
rrancabermeja, me permitié reconocer mis talentos,
trabajar para otros, preocuparme mas por la sociedad
en la que vivo. Llegué al grupo por medio del colegio,
para ese momento habia muchos grupos de jévenes
que se presentaban en el colegio y poco a poco nos
fuimos reuniendo todos en la oficina del JRS, unos se
lo tomaron en serio como yo, otros simplemente lo
ve{an como un espacio para pasar el tiempo.

Los jévenes siempre hemos estado en la mitad del
conflicto, nos afecta mucho, la drogadiccién es algo
que afecta a los jévenes del mundo, es un problema
gigantesco. Con las drogas viene la necesidad de de-
linquir, de volverse un delincuente solo por llegar a
ellas. No entiendo por qué en las peliculas muestran
que los que venden drogas son personas adultas, ma-
yores, si la realidad es que son los pelados quienes
venden, son los pelados quienes roban.

Todo lo que pasa con los pelados hoy en dia es porque
no tienen guias, no tienen compafiia, siempre estan
solos porque la mama y el papa trabajan, no hay una
ayuda para que un nifio o un joven construyan su vida
y terminan buscando eso que no tiene en otras perso-
nas. Cuando llegué al JRS encontré esa guia, mis pa-
dres también me la daban, pero conocer a otras perso-
nas de otros lugares y recibir sus consejos me permitié
formarme, aclaré muchos aspectos de mi vida. Como
que uno presta mucha atencién a lo que otros tienen
por deciry eso marca la diferencia. El grupo de J6venes
Constructores de paz me ayudé a construirme a mi. Ya
no pertenezco al grupo porque crec{y tengo otras ne-
cesidades, pero le sigo apostando a construir mi vida
desde el arte, con un grupo de baile de Break Dance;
a tener una filosofia de vida distinta, a mi lo que me
gusta es bailary quiero vivir haciendo lo que me gusta.

A partir de la lectura de estas dos historias, reflexio-
namos individualmente:

» iHay alguna similitud entre estos relatos y mi
propia historia?

» iConozco historias similares en donde las perso-
nas hayan podido iniciar procesos de sanacién?

» ¢Cuales son las condiciones que ayudaron a que
estas personas pudieran vivir una experiencia de sa-
nacién?

éQué es una herida?

Una herida, fisicamente, es una ruptura del tejido bio-
l6gico del cuerpo. Metaféricamente, en el contexto de



ayuda humanitaria y de reconciliacién, se refiere a un
trauma, concepto griego para herida, a nivel psicoldgi-
co, afectivo y relacional. En principio esa herida se pre-
senta a nivel individual, interpersonal y comunitario,
pero esa metafora puede extenderse en su significado a
un nivel social, politico, econémico, juridico, etc.

Trauma extremo

Este es un concepto mediante el cual algunos au-
tores”™ definen el trauma en contextos humanitari-
os determinados por graves violaciones de derechos
humanos, crimenes de guerra, crimenes contra la
humanidad, uso de violaciones sistematicas de mu-
jeres como arma de guerra, uso de nifios soldados,
etc. Ante esta violencia extrema, la herida también
es extrema. Asi pues, ien qué consiste la dimensién
extrema del trauma o la herida? Para los autores
referidos, son dos los factores que determinan el nivel
extremo de la herida:

Violencia masiva, por ejemplo, muerte de un
ser querido y miedo a ser también asesinado o
torturado. Debido a ese miedo, soy obligado al
desplazamiento forzado, perdiendo casa, tie-
rras, relaciones, cultura, etc.

Intencionalidad en el ejercicio de esa violen-
cia hacia un ser humano por parte de otro ser
humano. Por ejemplo: matanza de un grupo
armado en una vereda. Esa matanza es inten-
cional y no accidental. Un trauma accidental
es ser atropellado por un coche al no darme
cuenta de que el seméforo estaba en rojo. Ni el
transelnte ni el conductor ten{an la intencién
de causar heridas.

Efectos del trauma extremo en personas
afectadas por esa violencia

El trauma extremo esta tipificado como enfermedad
mental, con el nombre de trauma postguerra. Algunos
de sus sintomas son: estrés que impide dormir por la
noche, sudoracidn, boca seca y, sobre todo, miedo ge-
neralizado a otros seres humanos que puedan volver
a victimizar de forma masiva e intencional. Este mie-
do generalizado se traduce en pérdida de confianza
en otros seres humanos. De algin modo, se rompe la

confianza basica en la bondad del ser humano y, por
eso, vivimos las relaciones humanas como amena-
zantes, desde el miedo.

En principio, esta herida a nivel interpersonal se instala
a nivel social, politico e institucional, cuando es genera-
lizada en muchos individuos que la han sufrido.

Sanacién

Puede entenderse también a distintos niveles: indivi-
dual, interpersonal, comunitario, politico.

Desde un plano general, partimos de un principio a
saber: una experiencia negativa y violenta se sana con
otra experiencia positiva de cuidado y amor. Usando
como punto de partida el nivel personal e interperso-
nal, la confianza bdsica, que se ha roto en la bondad
del ser humano y que, por lo tanto, me hace descon-
fiar desde el miedo, se sana desde una experiencia po-
sitiva de relacién humana, de cuidado y de seguridad
proporcionada por la persona que facilita el proceso
de sanacién.

Desde la perspectiva del JRS/COL al acompafiar, ser-
vir y defender, corregimos la experiencia negativa del
trauma extremo que viven las personas refugiadas,
desplazadas internamente y buscadoras de asilo; con
una experiencia positiva tanto a nivel afectivo, empa-
tico en el acompaniar, como a nivel de cubrir necesida-
des basicas desde el serviry derechos fundamentales
desde la proteccidén en incidencia publica y politica.

La actitud reina en la sanacién es acompafar, serviry
defender desde la empatia: la capacidad de entrar con
comprension, cuidado y afecto, con reconocimiento
de la herida, sus causas y sus efectos en la relacién
con las personas que han sufrido el trauma extremo.

En cualquier interaccién que un trabajador, trabaja-
dora o voluntario del JRS/COL tenga con una de las
personas, debe tener presente que, en el modo mas
0 menos empdatico en que se estd relacionado con
esa victima, esta contribuyendo o no a la sancién del
trauma; es decir, a restaurar la confianza en la bon-
dad del ser humano.
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PROPUESTA PEDAGOGICA

Primer momento » iCudles son mis principales dolores emocionales?
i+ sCémo me estdn afectando esos dolores en mi
vida diaria?

» iQué necesito para poder liberarme de este dolor?
» ¢Cémo puedo conseguir eso que necesito?

Proponemos la actividad de la bolsa de papas. Para
ello, cada uno y cada una de los y las participantes
tomara cuatro o cinco papas, mientras va asociando
una herida significativa con las papas que va toman-
do. Debemos entregarles bolsas, papasy una cuerda
que puedan atar a su cuello.

Para generar un clima de confianza, sugerimos que,
en pequefios grupos, los y las participantes pue-
dan conversar sobre algunos aspectos de su vida
o pensamientos sobre su cotidianeidad y, a la vez,
que cada uno se sienta libre para comunicar lo que
quiera. Aqui, algunos aspectos para tener cuenta a
la hora de compartir verbalmente las heridas:

A medida que vamos identificando esas heridas, va-
mos metiendo cada papa en una bolsa que colgara de
nuestro cuello durante la primera parte de la sesidn.

La creacidén de grupos de apoyo entre iguales,
por ejemplo, personas que han sido afectadas
por la violencia extrema. Dichos grupos de
apoyo son la mejor estrategia para la sanacién
del trauma y el acompafiamiento mutuo.

Escucha empdtica: se escucha acompafiando
sin juzgar, intentando entrar en la experiencia
afectiva, poniéndome en los zapatos del otro
y la otra para ir regenerando el vinculo que
violentamente fue dafiado. No hay sanacién
sin desarrollar en la comunidad victimizada la
habilidad de escucha empdtica para recrear el
vinculo y la confianza con el otro y, desde esa
relacién interpersonal, ir sanando las relacio-
nes de confianza a nivel comunitario, social,
institucional; y a nivel macro, en lo politico.

Precaucién: sin esta escucha empdtica de la
experiencia traumadtica del otro, es decir, pre-
juzgando y no comprendiendo el hecho vic-
timizante y el efecto que produce en la victi-
ma, el que escucha va a producir una segunda
victimizacién. Por lo tanto, debemos poner
atencién en el desarrollo de la habilidad de la
En grupos de tres personas, creamos un espacio para escucha empdtica para la sanacién del trau-

compartir aquello que llevamos dentro de nuestras ma extremo, sabiendo que es un proceso que

bolsas, cudl es el peso que cargamos. Las preguntas puede llevar afios. Por ello, exige paciencia por
orientadoras son: parte del personal que acompania.
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Al finalizar el compartir, podemos preguntarle al
grupo: scémo se sienten después de haber expre-
sado sus heridas o dolores? La intencién no es que
respondan todos, sino sondear con la respuesta de
unos cuantos, el clima general del grupo.

Cierre

Sugerimos que al finalizar el compartir, hagamos
un ejercicio meditativo entre todos. Nos ubicamos
sentados en un circulo, pedimos que cierren los ojos
y hagan consciente su respiracién. Podemos usar
musica instrumental o de relajacién. Cuando es-
temos en un momento de tranquilidad, pedimos a
los y las participantes que imaginen el lugar de su
cuerpo en el que adn sienten la herida o donde la
sintieron en su momento.

Desde su espacio interno, les indicamos que piensen
en las palabras que les haria bien escuchar para ir ob-
teniendo la sanacién que cada uno y cada una necesi-
ta. Las palabras pueden ser paz, amor, libertad, bon-
dad, salud, lo dejo ir, ternura, fortaleza, etc.

Por dltimo, pedimos que de nuevo hagan consciente
su respiracién, imaginando que el aire que respiran es
de color violeta y que este aire llega hasta el dltimo
rincén de su cuerpo y les lleva sanacién y serenidad.
Este breve ejercicio nos ayudard a terminar la sesién
con mayor paz interior y tranquilidad.
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IGNIl COMPROMISO
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Sentados en circulo, y manteniendo la disposicion
del cierre, compartimos las siguientes preguntas:

i » ;Considero que esta experiencia fue importante
para empezar a nivel personal y en la comunidad un
proceso de sanacién? jipor qué?

» ¢En qué me ayudé?

+ ¢Cémo puedo aplicar lo vivido en mi cotidianidad?
+ ¢Qué compromiso concreto puedo asumir?

EVALUACION

Para finalizar, pedimos a los y las participantes que
piensen en un sentimiento que les haya generado
esta experiencia y que expresen a qué los lleva fren-
te a su deseo y responsabilidad con un proceso de
reconciliacién.

i+ 2Qué me llevo de esta experiencia? (aprendizajes

tedricos, sentimientos, lecciones aprendidas, inten-
ciones o propdsitos etc.)

- Martin-Bard, Ignacio. “La violencia politica y la guerra como causas del trauma psicosocial en El Salvador.” En Psicologia Social de la

Guerra: Trauma y terapia, por Martin- Bard, Ignacio, 66-83. San Salvador: UCA, 1990.




TEXTOS

5.1. Espiritualidad y

construccion de paz ¢
(Alejandro Angulo Novoaq, S.].)

Lo dnico necesario en la construccién de la paz es la
espiritualidad, por tres razones: la paz es un proble-
ma de relaciones humanas, las relaciones humanas
son un problema de emocionalidad, la emocionalidad
oscila entre el amor y el odio. Ahora bien, si preten-
demos mantener la emocionalidad del lado del amor
o, en otras palabras, si queremos construir la paz, no
tenemos otro remedio que apelar a la capacidad del
ser humano de transformar sus odios en amores. Y
esto es la espiritualidad. Vamos por partes.

La paz es un problema de relaciones humanas

En el discurso superabundante y superabstracto so-
bre la paz, tan corriente hoy en nuestro pafs, sustan-
tivamos la paz: Colombia quiere la paz. Hagamos la
paz. De igual manera, cuando hablamos de la vida
interior decimos: No tengo paz. Pedro perdid la paz.
Los ejercicios espirituales nos dan paz. En esta forma
de hablar, la paz se convierte en una entidad concre-
ta, una cosa que las personas o algunos grupos hu-
manos han perdido y que hay que recuperar, o una
cosa que, usando la metdfora de la industria de la
construccidn, no tienen pero que pueden construir si
se les dan las herramientas y los materiales. También,
cuando se aplica a la paz personal la metéfora de la
cosa perdida, hay hombres y mujeres que pierden la
pazy, por tanto, el remedio que se les propone es que
la busquen, o que busquen a alguien que les ayude
a encontrarla; para lo cual se han escrito cientos de
instructivos que se comercializan bastante bien.

COMPLEMENTARIOS

Sustantivar la paz, aunque haga parte del lengua-
je corriente, no tiene mucha utilidad para lograr la
paz social ni tampoco la paz interior y personal. Para
obtener un concepto util es mds adecuado pensar
la paz como las relaciones humanas arménicas. Por
consiguiente, trabajar por la paz es empefarse en la
transformacién de las relaciones conflictivas, o sea,
la sustitucién de los desencuentros por relaciones
amistosas o, por lo menos, respetuosas. Ahora bien,
concebir la paz como relaciones pacificas vuelve mds
complejo el concepto, pero al mismo tiempo es la
manera mas adecuada de conocer lo que hay en el
fondo de la palabreja y, por consiguiente, lo que se
debe hacer para “construir la paz”.

Las relaciones pacificas no son una cosa sino una
manera de interactuar. E interactuar es una accién
reciproca que, en el caso de las relaciones humanas,
supone dos sujetos que se enfrentan y que intercam-
bian ideas o acciones: una persona con otra perso-
na, una persona con un animal, una persona con un
vegetal, una persona con un mineral y viceversa. La
parte mas importante de la frase anterior es la pal-
abra viceversa, o sea, el hecho de que las relaciones
suponen siempre accién y reaccién. Si tu te relacio-
nas con otra persona, esa persona se relaciona con-

'6-Articulo publicado en Apuntes Ignacianos, N°71, Afio 24, mayo-agosto 2014,
Bogotd CIRE, pp. 57-68.



tigo, si tu te relacionas con una planta, esa planta se
relaciona contigo. Lo cual, a su vez, supone que, si tu
actuas, el otro, sea lo que sea (hombre, perro, plan-
ta), también actia como respuesta a tu accién. Toda
accién produce una reaccién. Y si no lo notamos el
problema es nuestro.

La complejidad de esta forma de pensar consiste en
que no tenemos siempre consciencia de esa bipolar-
idad de las relaciones ni siquiera con las personas,
mucho me- nos con los animales, las plantas o los
minerales. Somos egocéntricos. Y como no tenemos
esa consciencia tampoco notamos las reacciones del
otro lado de la relacién. Y esa inadvertencia respecto
a los demas nos vuelve ignorantes de muchas reac-
ciones a nuestras acciones. Es un simple problema de
inconsciencia que genera ignorancia, ignorancia que
engendra la desconsideracién, desconsideracién que
provoca la tensidn, tensién que engendra el conflicto,
conflicto que pare la violencia.

Como se ve, perder la paz no es perder una cosa, sino
entrar en un proceso degenerativo de las relaciones
humanas que las precipita a la guerra, es decir, a la
violencia como sistema de relaciones. Y aqu{ aparece
otra complejidad de este concepto de paz como rel-
acion: el proceso degenerativo configura, a su turno,
un sistema de relaciones agresivas y destructoras que
se realimenta y se expande. No solamente se dete-
rioran las relaciones humanas propiamente dichas,
sino que se malogran también las relaciones con todo
el entorno, con la misma naturaleza. Este desprecio
de la naturaleza es también un problema de incon-
sciencia que genera ignorancia, que produce despre-
cio, que provoca tensién...

Darnos cuenta de la paz como proceso creativo de
relaciones humanas que configuran un sistema virtu-
oso de intercambios pacificos, nos ilustra sobre otro
aspecto de los procesos y sistemas que constituyen la
convivencia armdnica o la violencia institucionaliza-
da. Por tratarse de comportamientos de seres vivos,
la repeticién del comportamiento amable, as{ como
la del violento son adictivos: a medida que se repit-
en las colaboraciones, o las agresiones, se va consol-
idando dentro de nosotros y de nuestras sociedades
un sistema colaborativo o agresivo. Aprendemos una
forma de comportarnos que produce respuestas au-
tomadticas en una o en otra direccién.

Esta es una de las claves del trabajo por la paz. A

medida que se logra la transformacién de unas rel-
aciones agresivas por otras pacificas, el sistema se
va realimentando de acciones amistosas en lugar de
acciones agresivas y esos insumos de solidaridad y de
creatividad van creciendo y transformando todo el
sistema de relaciones destructoras en un sistema de
relaciones creativas. De esa misma propiedad de gen-
erar adiccion surge la gran dificultad para erradicar
la violencia cuan- do se ha constituido como sistema
de procesos agresivos y destructores, los cuales tam-
bién se refuerzan con la practica, como se observa,
sin lugar a duda, en el ejemplo colombiano. Con todo,
ni es imposible, ni hay que inventar los métodos de
lograrlo porque ya estdn inventados. Lo que si hay que
hacer es ejercitarlos.

El inconveniente de usar una metafora impropia para
hablar de la paz, como el objeto perdido, o la con-
struccién de una casa, es que nos cierra el camino a
la comprensién de la bipolaridad de las relaciones hu-
manas. Si no tenemos claro que al construir la paz se
trata de una accién reciproca, podemos con facilidad
embocarnos en los callejones cerrados de las inicia-
tivas de paz unilaterales que pueden, tal vez, tran-
quilizar la mala conciencia civica, pero que no mod-
ifican en nada las enormes tensiones que soportan
los conflictos armados. Se habla de paz, pero no hay
paz. Se marcha por la paz, pero no hay paz. Se firma
la paz, pero no hay paz.

Nuestra incapacidad para percibir la reciprocidad de
la relacion pacifica es el obstdculo principal, porque
el egoismo humano es un reflejo instintivo de autode-
fensa que se dispara siempre que tenemos intereses
encontrados con los demas seres. Controlar ese refle-
jo y sustituirlo por el reconocimiento y la aceptacién
del otro en vistas a negociar esos intereses, requiere
un esfuerzo consciente para aprender a reaccionar
de manera amistosa y una actitud adquirida frente
a los derechos ajenos que son tan derechos como
los propios. Por tratarse de dominar una reaccién
automadtica en la defensa de lo propio, nos cuesta
mucho trabajo ver el punto de vista del otro en la ne-
gociacion de sus intereses, a menos que nos hayamos
ejercitado para lograrlo. Los programas educativos
debieran colocar un énfasis particular en este entre-
namiento. La socializacién en la familia también.

Sin embargo, en el sistema educativo damos pref-
erencia a la competitividad sobre el altruismo y en
las familias exaltamos la defensa de los egoismos y
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premiamos el “valor” excluyente de la consanguini-
ad. Estamos, pues, mal preparados para distinguir

dad. Est L d dist

la doble via de las relaciones humanas y mds bien

pavimentamos una sola calzada egocéntrica con el

Unico carril de nuestro interés individual, casi siem-

pre miope.

El principio de la relacién pacifica es, por tanto, la sol-
idaridad, cuyo eje no es otro que la triple articulacién
del reconocimiento, el respeto y el amor. Son tres
niveles de la misma capacidad de darnos cuenta de
que el interlocutor, sea el que sea, es igual a nosotros,
razén por la cual tiene derecho al mismo respeto
que exigimos nosotros a las demds personas y que,
bien miradas las cosas, ese interlocutor merece que
le otorguemos nuestra confianza. Tal vez no sea tan
aparente que este ultimo nivel de la confianza es ya
el comienzo del amor. Debido al uso que hacemosy al
abuso que cometemos, a diario, de la palabra amor,
hemos terminado por no saber qué es lo que significa.
Por eso tampoco entendemos que el amor comienza
con un acto de confianza, dado que el amor, en ul-
timo término, es la entrega de si al otro. Donde no
hay confianza no hay entrega. Y donde hay confianza
existe la posibilidad de que se perfeccione la entrega
y florezca el amor.

Todos estos niveles de relacién tienen un maximo y
un minimo. Y justamente lo que se pretende sefalar
aqui es que la construccién de la paz es lograr ese
minimo de confianza que representa el minimo del
amor. Solo entonces podremos empezar a hablar de
perdén y reconciliacién, escalando as{ los niveles de
la relacién pacifica. Intentarlo, sin esta preparacién
interior y exterior, es perder el tiempo. La paz es un
problema de relaciones humanas.

Las relaciones humanas son un problema
de emocionalidad

En apariencia, esta afirmacién es un lugar comdn. En
la prédctica no lo es, como se demuestra en el trat-
amiento que aplicamos a nuestros desencuentros,
amontonando teorias y consejos para “mejorar” las
relaciones, como si se tratara de corregir conceptos
errados y no de modificar sentimientos agresivos.
De hecho, este desenfoque tedrico es un producto
de largos afios de educacidn libresca, cuyos origenes
y remedios son otra historia que debe ser contada
en otro sitio. Para esta reflexiéon basta con apuntar
que la emocionalidad es la raiz de la accién humana

y que, por consiguiente, la accién violenta tiene mas
que ver con el manejo de las emociones que con el de
las ideas.

Cuando se dijo, mas arriba, que “se habla de paz, pero
no hay paz”, la intencién era dejar ya sentado, de en-
trada, ese precepto diddctico que aconseja a los mae-
stros, lo mismo que a todos los activistas, empezar
por “ganarse la benevolencia”, bien sea de sus alum-
nos, bien sea de sus seguidores. Es un precepto sabio
porque parte esa conexidn que existe entre lo que
llamamos la voluntad de hacery el hacer. En los am-
bientes colectivos hablamos de la voluntad politica
para significar que no basta el discurso promisorio, ni
tampoco el amontonar leyes, para lograr los efectos.
Se requiere la accién eficiente y eficaz. Solamente los
hechos soportan las palabras, de lo contrario, se las
lleva el viento. Ya lo canté Mina desde el siglo pasado:
palabras, palabras, palabras...

En el campo de construir la paz no han faltado las
palabras, ni tampoco han faltado las ideas. Pero, al
menos en el caso colombiano, el control de las emo-
ciones no se ha ejercitado sino en pocos y muy raros
casos. Por el contrario, se ha tratado, a menudo, de
exacerbar desde los distintos rincones de la coyun-
tura, la emocionalidad destructiva que rompe las
relaciones humanas y las transforma en guerra. La
descalificacién reciproca no ha faltado ni siquiera en
La Habana, donde el supuesto de partida es el recon-
ocimiento mutuo. No se diga nada de los medios de
comunicacién masiva en los cuales se podria encon-
trar material suficiente para muchos estudios sobre
la manera de desacreditar al adversario y exacerbar
la pugnacidad.

Habria que pensar mas bien en favorecer iniciativas
como la que se describe con la expresién: desarmemos
el lenguaje. Ah{ si hay una intuicién certera de la ver-
dadera naturaleza emocional del problema y una pro-
puesta util, cuya resolucién empieza con el rechazo
del lenguaje derogatorio. En efecto, el uso de palabras
respetuosas hacia el adversario tiene como efecto
cambiar el signo de la emocionalidad y hacer que los
sentimientos de odio empiecen su metamorfosis has-
ta lograr relaciones amistosas y aun armdnicas. Ese
es el camino de la paz: las emociones positivas, los
deseos constructivos, los buenos sentimientos.

De lo contrario, la neutralidad fingida de las palabras
iniciales terminard minada por la fuerza de las emo-



ciones. Por esa razén, la negociacion es una de las
formas de comenzar la construccién de relaciones
pacificas si en ella se logra mantener el perfil emo-
cional en su nivel positivo. El presi- dente Santos tuvo
un gran acierto al proponer ese método y al condicio-
nar al acuerdo total todas las otras discusiones. La
hipdtesis es que la mutua consideracién, a lo largo de
las conversaciones, es el requisito indispensable para
que la negociacién pueda coronarse con éxito. Esa
mutua consideracién supone un control emocional
de ambas partes con el fin de evitar la interrupcién
del didlogo y el retirarse de la mesa.

Es desde luego utépico pensar que la poblacién en-
tera pueda controlar sus propias emociones en torno
a una posible negociacién, porque las circunstancias
de cada ciudadano del pais frente al conflicto armado
son distintas y porque la capacidad real de entend-
er el conflicto armado es distinta en todos por esa
mismisima razén. Lo cual pone de relieve la dificultad
intrinseca de la construccién de la paz, pero al mismo
tiempo muestra cudl seria el camino para llegar allf.
Hay que poner en practica una estrategia regional y
aun local.

El trabajo que el pais tiene por delante, no solamente
los gobiernos, sino todos los ciudadanos de Colom-
bia en este momento, es emprender el ejercicio del
reconocimiento y respeto reciprocos, con miras a una
posible reconciliacién. Y como queda dicho, este tra-
bajo es un entrenamiento de las emociones, que se
podria y se deber{a realizar en las escuelas, colegios
y universidades, en las iglesias y en los clubes, en los
estadios y en las carceles. En otras épocas se hablaba
de la urbanidad. Hoy esa palabra puede ser tildada
de ficticia y aun hipdcrita, sobre todo por las genera-
ciones jévenes. Sin embargo, en esa palabra se tocaba
el fondo de la cuestidn: el trato urbano significaba el
trato respetuoso del otro, el esfuerzo por volver favor-
able cualquier contacto humano, gracias al recono-
cimiento del otro como persona, titular de derecho al
reconocimiento de su dignidad. La urbanidad era el
manejo de las emociones en el juego de las relaciones
humanas. Un buen ejercicio pacificador.

Ese reconocimiento de la otra parte presupone algin
conocimiento de la historia por ambas partes, porque
cada parte tiene su propia versién de la historia y sol-
amente tomando en serio las dos versiones se puede
empezar un didlogo tranquilo y fructifero. Y esta
escucha mutua es el primer ingrediente del entre-

Herramientas para una reconciliacién personal

namiento para lograr el reconocimiento reciproco de
los seres humanos. Cada historia tiene al menos dos
versiones. A veces mads. Y preparar- se para una ne-
gociacion exige conocer y aceptar las dos o mas ver-
siones y poder hablar sobre sus peripecias de manera
civilizada. O sea, que la primera accién del didlogo
sincero es escuchar. Como todos bien sabemos, no es
esta la manera en que nos ensefaron la historia.

Por eso nos acostumbramos a una sola versién de
la historia, que ademds defendemos a mordiscos. Y
cuando se trata de las historias politicas, no hay que
olvidar que, por lo general, disponemos tan solo de la
versién de los vencedores. Los vencidos suelen estar
amordazados o muertos. De aquf la inevitable urgen-
cia de las comisiones de la verdad, que no son otra
cosa, cuando han servido a la paz, que un ejercicio
consciente de reconocimiento reciproco entre victi-
mas y victimarios para intentar llegar hasta la mu-
tua aceptacién. Solamente ah( se puede pensar en el
perddny, con suerte, avanzar hasta la reconciliacién.

Aunque parezca un camino erizado de puas, es una
via posible. Hay mds de un ejemplo y el estudio de los
ejemplos puede ayudarnos a comprender que los éxi-
tos en esos ejercicios se deben a personajes extraor-
dinarios que han sabido convertir sus sentimientos
personales en emociones creativas y constructivas.
Es posible, entonces, construir la paz. Al mismo tiem-
po hay que notar que esos personajes son extraordi-
narios porque han logrado esa transformacién emo-
cional por distintos motivos, pero todos con el mismo
horizonte, la creacién de un mundo vivible por el cual
vale la pena pagar el precio que sea.
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La emocionalidad oscila entre el amory el odio

No cabe duda de que el esfuerzo para adoptar otro
punto de vista distinto del nuestro propio es una ar-
dua faena; si asi no fuera, la erradicacién de la violen-
cia tendria facil solucién. Y no es exagerado denom-
inar proeza al con- trol de si mismo, acompafiado de
la capacidad de total comprensién del otro, porque la
historia y la literatura nos muestran que ese control
y comprensién juntos son un bien escaso. Se han re-
querido muchos afios y muchos esfuerzos para lograr
niveles aceptables de convivencia entre los humanos,
pese a lo cual, esos niveles estdn siempre expuestos
al riesgo de perderse de golpe por la incapacidad muy
comun de ejercer dicho control.

Desde el comienzo de esta reflexidn, se ha enfatiza-
do la importancia de la formacién de la consciencia
porque ella es la facultad que permite distinguir esa
continua oscilacién de nuestras emociones entre el
amor y el odio, el gusto y el disgusto, la aceptaciéon
y el rechazo. La consciencia es la facultad que nos
permite saber en qué lugar del péndulo nos encontra-
mos en cada momento, dado que ese péndulo no se
detiene jamds y nunca estamos en el mismo lugar. De
aquf la dificultad que a menudo encontramos para
reconocer nuestros sentimientos, tanto mas cuan-
to que nuestros propios pensamientos nos engafian
con frecuencia en ese dominio. El conocimiento de
s{ mismo también es un producto exquisito y poco
comun, porque también requiere esfuerzo y valor para
aceptarse como uno es.

Paraddjico pero real, como lo prueba la de- manda
de asistencia psicoldgica y psiquiatrica. Entonces,
la construccién de la paz comienza por aprender a
conocer el péndulo de las emociones, a situarse en
su oscilacién y a transformar su impulso destructor
en un movimiento constructivo. Es posible, tanto en
el nivel personal como en el colectivo, pero supone
ejercicio y guias. No basta con un pufado exiguo de

negociadores, por habiles que sean estos. Se requi-
ere un propdsito nacional en el que tienen que com-
prometerse todas las organizaciones que llamamos
las fuerzas vivas de la sociedad, pero que, hasta el
momento, no han entendido ni asumido de manera
eficaz su responsabilidad. Semejante propdsito na-
cional incluye la superacién del odio y la instalacién
del respeto mutuo entre los ciudadanos. Esto solo se
logra con la espiritualidad. Los sentimientos del re-
chazo y de la venganza, con todas sus modalidades
mads o menos destructoras, solo se superan mediante
el ejercicio consciente del perddn. Y las heridas cau-
sadas por esos sentimientos destructores solamente
se sanan con la reconciliacion.

Esta capacidad de trascender el propio dolor, de su-
perar el propio deseo de vengarse, de reconocer los
propios errores, de aborrecer la repeticién de los com-
portamientos que perjudican a los demas es lo que
llamamos la espiritualidad. Porque solamente la es-
piritualidad nos permite reconocer en el otro nuestra
propia entidad. Solamente la espiritualidad nos hace
sentir cémo hacerle dafio al otro es dafiarnos a no-
sotros mismos. La ciencia también nos lo dice, pero
no lo entendemos. La espiritualidad nos lo esculpe
en nuestros propios huesos. Sin espiritualidad no es
comprensible el perddn ni aceptable la reconciliacién.

Ahora bien, la espiritualidad no recomienda el olvido:
es preciso recordar. Es un deber recordar. Nuestra me-
moria es nuestro tesoro. Y el recuerdo de los crimenes
es el principio de la sabiduria cuando las relaciones
humanas se transforman por la espiritualidad. Pos-
tular el olvido como medio para la reconciliacién es
absurdo. La espiritualidad trasciende gracias a que
no olvida. Ese es el contenido profundo del “Perdé-
nales, Padre, porque no saben lo que hacen”. La es-
piritualidad de Jesus logra trascender el odio de sus
victimarios y transformarlo en ignorancia, salvando
asf la racionalidad humana de la trampa de su emo-
cionalidad incontrolable.



La capacidad de reconocer las diferencias entre los seres
humanos, de aceptarlas y de respetarlas, a pesar de los
sentimientos instintivos de rechazo que cada uno de
nosotros ha interiorizado a lo largo de su vida, requiere
una claridad de consciencia y una fuerza espiritual que
logre mantener las emociones a raya, por las consid-
eraciones superiores del bien de todos. Pero renunciaral
desquite, a la ley del talién, a cobrarse las deudas por la
propia mano exige, ademds de esa claridad de conscien-
cia, la fuerza espiritual del amor que no solamente con-
trola los impulsos destructores, sino que los transforma
en la entrega de la confianza. La espiritualidad trasci-
ende esa fuerza imparable del sentimiento destructory
la convierte en amor, la fuerza constructiva, la que en-
gendra la vida por la entrega en la unién.

En nuestro lenguaje sobre la reconciliacién y el perdédn,
la justicia ocupa el lugar prominente. El discurso sobre
la justicia es la herramienta conceptual que los seres
humanos hemos fraguado para manejar las relaciones
pacificas. En nuestros “foros de paz” el tema primor-
dial son los derechos. Pero basta con mirar a nuestra
propia historia para verificar, sin la menor duda, que
ese solo discurso y el sistema de justicia, aun en los
lugares en donde funciona, no bastan para “constru-
ir la paz”. La definicion elemental de justicia como la
disposicién de dar a cada uno lo que le corresponde,
puede servir, con demasiada facilidad, y sirve, con de-
masiada frecuencia, de pantalla para cubrir nuestros
deseos incontenibles de venganza.

Solamente la espiritualidad puede prevenir y evitar la
venganza. Pero asi como, desde la infancia, el discur-
so sobre la justicia hace parte de nuestro vocabulario,
aun- que no de nuestra practica, asi mismo el discurso
y sobre todo el ejercicio de la espiritualidad no ha logra-
do salir del ambiente esotérico, misterioso, reservado a
unos pocos, como si el espiritu hubiera sido distribuido
con nuestros sistemas econémicos. La espiritualidad no
impregna nuestras relaciones culturales y as{ nos hac-
emos excluyentes, no penetra en nuestras relaciones
econémicas y asi nos hacemos codiciosos, no toca
nuestras relaciones sociales y as{ nos hacemos ene-
migos, cultores del odio y practicantes de la violencia. Y
a pesar de todo ello, hablamos de paz. Pero no hay paz.

Este es un desafio mayusculo para todas aquellas orga-
nizaciones grandes y pequefias, publicas y privadas, re-
ligiosas y laicas que ondean el estandarte de los bienes
publicos, de la participacidn, de la transparencia, de
la honestidad, de los valores, de la ética, de la moral.

Todos esos conceptos son palabras que se materiali-
zan Unicamente en el dominio de la espiritualidad. La
experiencia nos muestra que fuera de ese dominio no
tienen ninguna consistencia, son palabras, palabras,
palabras...

Es evidente que detrds de la violencia colombiana
estdn las grandes injusticias flagrantes en todos los
niveles: cultural, politico y, sobre todo, econémico. Y es
evidente que sin justicia tampoco habrd perdén ni rec-
onciliacién. No puede haberlos ni debe haberlos. Pero
es que el problema de la justicia, como el de la paz, es
también el problema de las relaciones humanas. La
justicia es el resultado de la consideracién del otro ser
humano como persona. La relacién justa es reconoc-
erle al otro sus titulos por su dignidad como ser hu-
mano. Esa es toda la teoria de los derechos humanos.
Y por eso todo lo dicho hasta ahora es aplicable a las
relaciones justas. Las relaciones individuales y sociales
justas son las relaciones pacificas y viceversa.

La espiritualidad ni es abstracta ni es ingenua. Una es-
piritualidad que pueda sostener las relaciones pacifi-
cas supone, desde luego, que esas relaciones tienen
las demas condiciones que sustituyen la amable con-
vivencia a la lucha de las especies. De lo contrario, es-
tariamos delirando. El énfasis en la espiritualidad que
se ha hecho en este ensayo no intenta devaluar las
iniciativas de paz realizadas por muchos con muy bue-
na voluntad, sino todo lo contrario, procura sefialar un
instrumento que contribuiria a que todas esas iniciati-
vas adquieran mayor consistencia. Lo que se propone
aqui es completar lo que ya estamos haciendo con
ineficiencia debida al descuido generalizado de esa di-
mension del amor que es la que mueve a los humanos.
Seducidos por el brillo de nuestra razén nos sumergi-
mos en el infierno de nuestra sinrazén. Hablamos de
paz, pero no hay paz.

El posconflicto colombiano es la dltima oportunidad
que tienen dichas entidades para obtener sus creden-
ciales. Aveces pareciera que no nos hemos dado cuenta
de ello. Deambulamos sumidos en una inconsciencia
culposa, en una patologia maligna de irresponsabili-
dad crénica, chapoteamos en un magma de rencillas
de toda indole, esperando que la paz se nos aparezca
en el camino sin te tengamos que hacer ningiin cam-
bio en nuestras relaciones humanas desfiguradas por
los odios grandes y pequefios de nuestros diminutos
egoismos. La espiritualidad puede sacarnos del maras-
mo para que al hablar de paz tengamos paz.
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