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Regalar y recibir suefios 58 afio 2001 se formd como institucién con el objetivo de brindar apoyo a nifias, nifios, adolescentes y
Suma Sarnagaifa — Caminar Bien 60 jévenes en su formacion integral para ser agentes de transformacién y cambio en nuestra urbe altefia y
La Historia del abuelito Valentin 62 en nuestra patria.
Los Saberes del Suma Qamafa 64
El Arbol de valores 67 En el 2009 empezamos con el proyecto "Formacion de Nifios, Nifias, Adolescentes y Jovenes empoderados
Los valores ancestrales positivos 70 en la Cultura de Paz”, trabajando en el Centro de Comunicacion Cultural Chasqui, con unidades educativas
y con juntas vecinales del distrito 1V, con el apoyo de EIRENE (Servicio Cristiano Internacional por la Paz).
Dinamicas de relajacion 71
El proyecto de Cultura de Paz se cred respondiendo a la necesidad de construir una vida arménica frente
Dindmicas para dividir grupos 72 a la conflictividad en la que viven muchos nifios, nifias, adolescentes y jévenes. Debido a que en el futuro
serdn los actores principales en forjar una vida digna con su familia, colegio y comunidad o barrio,
Bibliografia 73 deberiamos formarlos en el manejo y en la manera de afrontar conflictos en la vida cotidiana de manera
constructiva.
Fotografias de experiencias 74

De acuerdo a los principios de la Constitucion Politica del Estado Plurinacional y a la Ley educativa Avelino
Sifiani y Elizardo Pérez, vemos que para el Centro de Comunicacién Cultural Chasqui es importante trabajar
en la formacién y promocién de promotores de la Cultura de Paz en nuestra poblacién, basandonos en
los valores del Vivir Bien - Suma Q‘amania.

La metodologia que presentamos en esta publicacién se desarrollé en base a las necesidades de los nifios,
las nifias, los y las jovenes y adolescentes tomando en cuenta el contexto de la ciudad de El Alto.

Desde la mirada andina vinculamos los principios que se necesitan para desarrollar una Cultura de Paz
con los elementos claves del Vivir Bien.

Creemos en la importancia de cada uno de nosotros, porque cada uno puede ser un agente de cambio
para construir un mundo maravilloso de paz, donde podamos vivir bien, sin afectar a las necesidades del
otro, sin sobreponer nuestros intereses a los intereses del otro.

Jorge Cruz Quispe
Coordinador del Proyecto Cultura de Paz
Centro de Comunicacién Cultural Chasqui
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PRESENTACION

Con esta publicacién presentamos una metodologia para promover una Cultura de Paz, basados en los
valores del Vivir Bien. El trabajo nacié respondiendo a la necesidad de tener un instrumento para poder
trabajar en la formacion y en la construccién de una Cultura de Paz en la ciudad de El Alto.

Los/as educadores/as y docentes encuentran en el manual dindmicas que buscan la transformacién de
conflictos y el bienestar de todos para una vida en armonia, donde se logre el Suma Q’amana.

La metodologia contiene cinco ejes tematicos: el Vivir Bien, la Autoestima, la Comunicacién, la Cooperacién
y la Resolucién de Conflictos. Cada eje contiene un texto de introduccién y cinco o seis dindmicas para
trabajar diferentes aspectos del tema de manera creativa y ludica. El objetivo es fortalecer a los/las
participantes con respecto a su autopercepcion, conducta positiva y su capacidad de analizar y de
reflexionar.

La construccién de la metodologia ha sido un proceso de discusién dentro del equipo, poniendo en
practica las dindmicas en los talleres y en las unidades educativas, ajustandolas de acuerdo a las experiencias
vividas, las cuales se han escrito en este documento.

Esperamos que esta metodologia sirva para trabajar con nifios, nifias, jovenes y adolescentes para asi
construir el vivir pacificamente, buscando una Cultura de Paz en la humanidad.

Jorge Cruz Quispe Damaris Miihe
Coordinador del Proyecto Cultura de Paz Cooperante del Proyecto Cultura de Paz
Centro de Comunicacion Cultural Chasqui EIRENE- Servicio Cristiano Internacional por la Paz

FUNDAMENTOS TEORICOS

Antes de entrar a la construccion de nuestra metodologia, hemos analizado los factores que impiden una
Cultura de Paz en El Alto. Contextuando nuestro entorno hemos construido nuestra propia metodologia
de Cultura de Paz en base al concepto del Vivir Bien.

Cultura de Paz: Una respuesta frente a la necesidad en la Ciudad de El Alto
El Alto es una ciudad donde existe escasez en cuanto al cumplimiento de elementos bdsicos para vivir
una vida en plenitud. Algunos factores impiden el cumplimiento del Vivir Bien:

Racismo y discriminacidén son parte de la vida cotidiana de los/las ciudadanos de la Ciudad de El Alto.
En la sociedad boliviana existen todavia prejuicios contra personas con piel morena y raices culturales
indigenas.

La marginalizacion politica en los niveles local, departamental y nacional se manifiesta en la falta de
atencién en las dreas de educacién y salud. En algunos distritos la poblacién tampoco tiene acceso a
servicios basicos como luz, agua y alcantarillado.

La pobreza en general es un factor que caracteriza la sociedad altefia. La falta de trabajo exige a mucha
gente buscar ingresos en el sector informal. La lucha para sobrevivir impide, por falta de tiempo, una
dedicacién plena al apoyo de una formacién integral de los nifios, nifias, adolescentes y jovenes.

El Adultocentrismo marca la vida de nifios, nifias, adolescentes y jovenes en El Alto. Ellos/ellas no estédn
tomados en cuenta como personas con propias opiniones y derechos. Partiendo de esta percepcidn estan
excluidos de decisiones publicas. No pueden participar en la planificaciéon urbana involucrando las
necesidades de jovenes.

Violencia: La mayoria de los/las nifios, nifias, adolescentes y jévenes sufren violencia en su casa. Asi
aprenden a usar la fuerza fisica para resolver conflictos. Resolver conflictos mediante el poder y la violencia
es una forma de respuesta como se puede percibir en diferentes sectores de la sociedad.

El choque cultural o sea la pérdida de la identidad cultural: Los pobladores de El Alto son migrantes.
Tenian una forma de vida diferente en su comunidad que era comunitaria. Al haberse asentado en la
ciudad de El Alto, sufrieron el individualismo que prevalece en la ciudad. Como ya no viven sus usos y
costumbres como antes sufren también la perdida de una identidad cultural lo cual afecta implicitamente
el sentimiento de pertenencia, y asi mismo su seguridad interna.

Por esta realidad en El Alto hemos decidido construir una metodologia en la busqueda de herramientas
que permitan implementar técnicas de anélisis, reflexion y sensibilizacién con la poblaciéon. También es
necesario basarnos en nuestras leyes y nuestra constitucion politica del estado.

Marco normativo: Promocion de la Cultura de Paz y del Suma Qamaiia

En la Constitucidn Politica del Estado Plurinacional de Bolivia se encuentra la promocién de los principios
del Suma Qamainia (Vivir Bien) y de una Cultura de Paz en Bolivia (Capitulo 2, Articulo 8 y 10).

En la nueva Ley educativa Avelino Sifani y Elizardo Pérez se postula que la educacién deberia estar basada
en la promocién de una “convivencia pacifica, (que) contribuye a erradicar toda forma de violencia en
el dmbito educativo, para una sociedad sustentada en la cultura de paz (...)” (Capitulo 2, Articulo 12).

De acuerdo a los principios de la Constitucién Politica del Estado y de la Ley educativa, el Centro de
Comunicaciéon Chasqui ve importante trabajar en la formacién de promotores de la Cultura de Paz en
nuestra poblacién basandonos en los valores del Suma Qamana.
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Vivir en Paz es Vivir Bien - Vivir Bien es Vivir en Paz

Nosotros vemos que los dos conceptos de la Cultura de Paz y del Vivir Bien tienen un vinculo muy grande
porque tienen el mismo horizonte: vivir una vida en plenitud bajo la ausencia de injusticia y sometimiento,
respetando la diversidad cultural y la naturaleza. Creemos que practicando los valores del Vivir Bien
podemos aportar a una vida en plenitud y en paz, con nosotros mismos, con la sociedad y con la naturaleza.

Definicion de Cultura de Paz

La Organizacién de las Naciones Unidas define a la Cultura de Paz como “una serie de valores, actitudes
y comportamientos que rechazan la violencia y previenen los conflictos tratando de atacar sus causas
para solucionar los problemas mediante el didlogo y la negociacién”.! En el Manifiesto 2000 para una
Cultura de Paz y No Violencia se promovieron seis parametros principales: respetar todas las vidas,
rechazar la violencia, escuchar y dialogar, preservar el planeta, la solidaridad y la participacion.

El concepto del Vivir Bien

El concepto del Vivir Bien es el resultado de la sabiduria de los pueblos originarios de Bolivia. Sus principios
promueven una vida sustentada en el equilibrio, en la armonia y en el respeto profundo por la vida. La
reciprocidad, el cuidado de la vida y de la madre tierra, el saber comunicarse y escuchar son valores muy
importantes dentro del concepto del Vivir Bien?

Los vinculos entre el Vivir Bien y la Cultura de Paz

Los valores del Vivir Bien tienen vinculos fuertes con los “parametros principales” que propone la ONU
para una Cultura de Paz:

El respeto profundo por la vida es un valor fundamental dentro de la cosmovisién andina e incluye el
respeto hacia todo lo que tiene vida en el cosmos. Exige tratar bien a todos los elementos de la naturaleza
y a las personas. El valor también se manifiesta en el respeto a la diversidad cultural.

Existe un vinculo grande con el pardmetro del manifiesto para una Cultura de Paz de “respetar todas las
vidas”, que significa respetar la vida y la dignidad de cada persona, sin discriminacién ni prejuicios.
También hace referencia al parametro de “preservar al planeta”, promoviendo un consumo responsable
y un modo de desarrollo que tenga en cuenta la importancia de todas las formas de vida y el equilibrio
de los recursos naturales del planeta.

Desde la cosmovisidn andina hay que cuidar a la Madre Tierra, porque ella da la vida, si la dafiamos,
también nos dafiamos a nosotros mismos. Todos los elementos de la naturaleza son “seres vivos”, por
eso de ninguna manera son vistos como “recursos” explotables. Para vivir en armonia y en equilibrio con
todo, se usa solamente lo necesario para vivir de los elementos.

El manifiesto para una Cultura de Paz exige el rechazo a la violencia en todas sus formas: fisicas, sexuales,
psicoldgicas, econdmicas y sociales.

En la convivencia de las comunidades andinas existen principios para resolver y manejar conflictos. Para
no llegar a la violencia se busca resolver los asuntos problematicos mediante el didlogo y el consenso.
El objetivo es la busqueda de una vivencia en armoniay equilibrio.

Escuchar bien y expresarse con sinceridad son parte de una comunicacion asertiva en las comunidades.
Estas virtudes se encuentran también en el pardmetro de “escuchar y dialogar” para una Cultura de Paz
que incluye la defensa de la libertad de expresion y de la diversidad cultural, privilegiando siempre la
escucha y el didlogo.

1ht:tp://es.wikipedia.org/wiki/CuItura_de_Ia_paz
2Choquehuanca, 2010

El manifiesto para una Cultura de Paz promueve la solidaridad, que incluye la contribucién al desarrollo
de la comunidad, propiciando la plena participacién de las mujeres y el respeto de los principios
democréticos con el fin de crear juntos nuevas formas de solidaridad. También promueve el esfuerzo de
terminar con la exclusién, la injusticia y la opresién politica y econdmica.

La solidaridad corresponde a la practica de la reciprocidad en las comunidades. La reciprocidad esta
basada en dar cuando otros lo necesitan y en recibir cuando yo lo necesito.

La participacion de las mujeres en las comunidades es parte del “Chacha-Warmi”, la unidad entre hombres
y mujeres. Eso significa, que los cargos, tedéricamente, deberian ser ejecutados solamente en pareja.

Las comunidades han desarrollado sus propios principios democraticos para mantener el equilibrio en
la comunidad. Los asuntos de la comunidad se discuten en asambleas, las decisiones se toman entre
varias autoridades. Los cargos para servir a la comunidad son desempefiados por todas los/las comunitarias
y nadie puede asumir un cargo mas de una vez, esto para evitar estructuras de poder permanente.

La lucha en contra de la injusticia se refleja en todos los procesos de cambio hacia una sociedad incluyente
y plurinacional que se dio a raiz de la lucha del pueblo por muchos afos.

¢Cudl es nuestro objetivo?

Con nuestro trabajo queremos transmitir los valores y principios que permiten el Vivir Bien para la
construccion de una Cultura de Paz. Basandonos en los valores ancestrales de los pueblos originarios
valoramos nuestras raices culturales, afirmamos nuestros propios conceptos que tenemos para vivir en
equilibrio y armonia y vigorizamos la identidad cultural de nuestros nifios, nifias, adolescentes y jévenes.

La metodologia

La metodologia es un resultado de las experiencias compartidas en los talleres con nifios, nifas, adolescentes
y jovenes desde sus miradas y asi de sabiduria acumuladas del equipo en tomar en cuenta la realidad
del contexto de la ciudad de El Alto tomando la decisién de realizar una publicacidon que sea instrumento
de formacion.
Trabajamos cinco ejes porque vemos cada uno importante para acercarnos a nuestra utopia de vivir en
paz y armonia.

Vivir Bien

El concepto del Vivir Bien, basado en la sabiduria de los ancianos originarios, se encuentra en el quinto
capitulo, donde se aborda mediante dindmicas diferentes valores y practicas.

Trabajamos el Vivir Bien, porque estamos convencidos, que sus principios nos llevan a una vida en
equilibrio y armonia, y asi a una vida de paz interno y externo. Queremos formar y promover en los
participantes los elementos y valores de respeto, de equilibro, de complementariedad, de reciprocidad,
de diversidad, de ritualidad y de sabiduria ancestral.

Al mismo tiempo vemos el Vivir Bien como eje transversal, cuales valores influyen y aportan a cada tema
que se trabaja en este manual.

Autoestima

Trabajamos en el fortalecimiento del autoestima y de la identidad cultural porque para vivir en paz, las
personas necesitan un equilibrio interno que les lleva a una convivencia pacifica con otras personas. Las
circunstancias en nuestra sociedad no son apropiadas para desarrollar una autoestima sana. Existe
discriminacién por edad y racismo contra personas con raices originarias y otros factores que influyen
en tener una autopercepcion negativa. Trabajamos el tema en busqueda de una identidad cultural sana
y una autoestima equilibrada.
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Comunicacién

La comunicacién afectiva entre las personas es una base fundamental para la convivencia arménica y
la resolucién de conflictos pacifica. Si existe una comunicacién adecuada, podemos compartir, intercambiar
y comprender para fortalecer nuestras relaciones.

Cooperacion

Con el trabajo de la cooperacién queremos fortalecer el sentido del la colectividad, opuesta a la corriente
actual de un mundo competitivo.

Resolucién de Conflictos
Los valores del Vivir Bien, una autoestima equilibrada y una identidad cultural, la comunicacién asertiva

y un sentido de colectividad son bases de actitudes y conductas para resolver adecuadamente conflictos
sin usar la violencia. En el capitulo se trabaja herramientas concretas para poder resolver conflictos.
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LA AUTOESTIMA

La autoestima es el conocimiento de uno mismo que nos produce confianza y seguridad, eso implica
aceptarnos con nuestras fortalezas y debilidades, respetando nuestros valores, nuestra propia identidad
y sentirnos dignos.

Nuestra realidad en El Alto

La base de la autoestima se forma en la infancia a través de la aceptacion o del rechazo por parte de la
familia y otras personas cercanas o significativas.

El maltrato fisico y psicolégico, el rechazo y la falta de carifio dificultan a que el nifio y la nifia crezcan
con una buena autoestima. Para crecer sanamente, los nifios y las nifias necesitan respeto, amor y ser
escuchados.

Lastimosamente en nuestra sociedad existen muchos factores que pueden dafar el desarrollo de una
autoestima positiva.

El adultocentrismo presupone que los adultos tienen mas experiencia en la vida y, por lo tanto, tienen
la razén y gozan de mas derechos que los nifios, las nifias y los y las adolescentes y jovenes. Por ejemplo:
no se escucha mucho la opinién de las personas de menor edad. Este hecho se refleja en nuestra sociedad
de tal forma que las y los nifios no participan ni en decisiones publicas, ni en decisiones politicas.

La violencia fisica y psicoldgica en el hogar dafia gravemente la autoestima de nifios, nifias, adolescentes
y jovenes porque lastima su dignidad y genera un sentimiento de poca valia.

El machismo provoca que las nifias se sientan menos valoradas en algunos sectores, por ejemplo, en el
espacio publico en donde prevalece la dominaciéon masculina. De los nifios varones el machismo exige
que siempre sean fuertes, sin mostrar sentimientos considerados como una muestra de debilidad.

La pérdida de la identidad cultural afecta el sentimiento de pertenencia que nos da seguridad interna.
Esta pérdida tiene un vinculo fuerte con la discriminacién que sufren muchas personas con descendencia
indigena. En la mayoria de la sociedad se menospreciaba y todavia menosprecia sus raices culturales, su
forma de vestir, su lengua, sus usos y costumbres. Estas experiencias se reflejan, a veces inconscientemente,
en un sentimiento de inferioridad que afecta gravemente la autoestima sana.

Una identidad positiva es significativa para el desarrollo de la autoconfianza. La pertenencia a una
comunidad o a una religion, el uso de un lenguaje comun y la practica de valores compartidos contribuyen
a la identidad de un ser humano.

Cuando algunos de estos factores son menospreciados en una sociedad, es importante crear un ambiente
donde los nifios, las nifias, los y las adolescentes y jévenes puedan practicar y valorar sus propios usos
y costumbres. Eso ayuda a una identificacién positiva con su cultura para enfrentar el contexto en el que
se sienten despreciados.

La autoestima en el mundo andino

La sabiduria del pueblo aymara nos transmite: “sumaqgamanfatakija, sumangafaw”, que significa “para
vivir bien o en plenitud, primero hay que estar bien”3. Eso implica estar en armonia con uno mismo, lo
que incluye una autopercepcion positiva para luego saber relacionarse o convivir con todas las formas
de existencia.

Una autopercepcidn positiva estd estrechamente relacionada con la identidad cultural, la (re)afirmaciéon
de los valores y costumbres ancestrales. Si valoramos nuestra propia cultura podemos vivir bien4.

3 Huanacuni, 2010: 37
4 Huanacuni, 2010: 38
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La importancia de la autoestima para una Cultura de Paz

Una autoestima equilibrada es un elemento importante para poder practicar una Cultura de Paz. Una
autoestima sana nos ayuda a mantener un equilibrio emocional interno. Eso nos permite vivir en armonia
con nosotros mismos y con otras personas.

La baja autoestima genera sentimientos de inferioridad, miedo e inseguridad personal. Estos sentimientos
pueden causar comportamientos destructivos hacia uno mismo y hacia otras personas, lo que se expresa
en agresividad en lugar de asertividad.

Solamente si nos valoramos a nosotros mismos, también podemos aceptar a otras personas tal como
son.

Una persona con una autoestima equilibrada puede tratar a otras personas con amabilidad, con carifio
y es capaz de comunicarse con su entorno empdaticamente.

Si una persona confia en si misma, podra afrontar problemas y conflictos de forma constructiva. Esto
significa poder aceptar otros puntos de vista y no es necesario “ganar” a siempre en conflictos para
sentirnos mejor que la otra persona. Con una autoestima equilibrada podemos valorar a todas y todos
como tal y cual son, y asi buscar el bienestar de todas y todos.

éCual es nuestra meta?

Las dindmicas trabajan la autovaloracién, el autoreconocimiento y la influencia de nuestro comportamiento
en la autoestima de otras personas.

También queremos fortalecer la vigorizacion y la afirmacién de la identidad cultural para que los nifios,
las nifias, los y las adolescentes y jévenes se sientan valorados y dignos por sus raices culturales.

Esperamos contribuir con estas dindmicas al desarrollo de una autoestima equilibrada en los nifios, las
nifias, los y las adolescentes y jévenes para que éstos sean capaces de respetarse a si mismos al igual que
a otras personas en situaciones cotidianas y en situaciones conflictivas.

e o
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BUSCANDO EN MI INTERIOR

Objetivo:

Reflexionar acerca de la situacién emocional en la que se encuentran los participantes. Realizar, que otros
tienen experiencias y problemas similares. Fortalecer el compafierismo y apoyo mutuo entre los
participantes.

Procedimiento:

El/la facilitador/a retne a los participantes e introduce la dindmica: “Vamos a realizar una retrospectiva
de tu vida, buscando en tu interior momentos tristes y felices que has vivido. El descubrir de los momentos
que marcaron tu vida, te ayudara en proyectar tu futuro en base de tus experiencias vividas.”

El ejercicio se llevara a cabo durante dos fases. El/la facilitador/a debe instruir a los participantes que
presten mayor atencién y que muestren respeto, empatia y confianza.

Primera fase: Buscar momentos de felicidad

Se empieza con una dindmica de relajacion y respiracion profunda. Después se indica: “Cierren los ojos.
Busquen un momento en el pasado, en el cual han sentido felicidad. Recuerden el momento mas bonito
que han tenido en su vida. Busquen una imagen y tdmenla como una fotografia.”

Se pide a los participantes, que dibujen este momento en un papel. El/la facilitador/a deberia mencionar,
que no es importante dibujar ,lo mds bonito posible" sino poner en papel la imagen, para presentarla,
a los otros participantes. Después, cada uno presenta el dibujo y explica el contenido del mismo segin
las preguntas siguientes: ¢Qué has dibujado? ¢Por qué has elegido este momento? ¢ Qué has sentido,
cuando has pasado este momento?

Segunda fase: Valorar momentos de tristeza

El/la facilitador/a indica otra vez: “Cierren los ojos. Piensen en el momento més desagradable o triste
de su vida. Busquen una imagen y tdmenla como una fotografia. Ahora, imaginense un paraguas. Puede
ser de diferente tamafio, modelo y color. Imaginense que este paraguas les protege.” La imaginacién de
un paraguas sirve como un simbolo que les de consuelo y protecciéon. Eso ayuda para que los recuerdos
sean menos dolorosos.

Se pide a los participantes, que dibujen el momento triste en un papel, involucrando el paraguas en el
dibujo. Después cada uno presenta el dibujo y explica el contenido del mismo, segun las preguntas: ¢Qué
momento quieres expresar con tu dibujo? ¢Qué has sentido cuando has pasado este momento? ¢Te ha
ayudado imaginar y dibujar el paraguas?

Reflexion:

El/la facilitador/a elige unos casos que han presentado emociones fuertes y pide a algunos participantes
dar consejos, con el objetivo de mostrar “que estamos contigo como amigos y amigas”. Deberan buscar
empatia con la situacién presentada, buscando palabras de consuelo y ayuda para levantar el 4nimo de
la persona triste.

Conclusion:

En la vida siempre tenemos momentos felices y momentos tristes que son complementarios y forman
parte de nuestra vida diaria. Para poder seguir adelante, deberiamos buscar caminos para elevar nuestro
estado animico y emocional. Si alguien, por ejemplo, ha perdido una persona querida, podemos estar
seguros de que su alma nos acompafa en nuestra vida diaria.
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Segun la creencia andina, los que nos dejan,se vuelven en un protector de los que permanecen en la
tierra.

Cuando compartimos nuestros momentos de felicidad con los compafieros, la felicidad crece y nos llena
a todos. Compartir nuestros momentos tristes, nos ayuda a sobrellevarlos si nos sentimos comprendidos
por los demas. Sacar del interior lo que nos perjudica en lo personal, contribuye a tener emociones
estables. Emociones estables son la base para tener una autoestima equilibrada.

Recomendaciones:

Mediante este ejercicio, los participantes pueden experimentar emociones profundas. Podria ser, que
algunos expresan sentimientos fuertes mediante el llanto. La persona que facilita debe estar preparada
para estos momentos y apoyar con frases alentadoras.

En la exposicion de los momentos feos o tristes, se debe dejar terminar sus relatos a cada uno sin
interrumpir o cortar el tiempo. Recomendamos realizar el ejercicio solamente, si hay disponibilidad de
tiempo suficiente.

Se recomienda, trabajar con este ejercicio en talleres de la duracidn de dos a tres horas. Una vez terminado
el ejercicio, se sugiere realizar el ejercicio “Lo que soy para otros”, para que los participantes salgan
fortalecidos en su valoracién personal.

Materiales:
Dos hojas de papel bond por participante
Crayones

Tiempo:

Primera fase:

Dindmica de respiracion - 2 minutos
Dindmica de viaje interior - 5 minutos
Dibujos - 10 minutos

Interpretaciones — 3 minutos por persona

Segunda fase:
Dindmica de respiracion - 2 minutos
Dindmica de viaje interior - 5 minutos
Dibujos - 10 minutos

Interpretaciones — 3 minutos por persona
Reflexion:
15 minutos

e
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ESPEJO MOTIVADOR

Objetivo:

Fortalecer la valoracidn y la aceptacion personal.
Procedimiento:

El ejercicio se lleva a cabo durante dos fases:
Primera fase

El/la facilitador/a retne los participantes y les pregunta si alguien quisiera cambiar de nombre y, si es el
caso, por qué se quisiera cambiar. Ya que todos han expresado su opinidn, el/la facilitador/a les pide:
“Cierren sus ojos. Imaginense que son madre o padre de un hijo, a quien quieren mucho. Por favor, elijan
un nombre para su hijo.”

Luego se les pide que abran los ojos de a poco y se les pregunta que nombre han escogido para su hijo
imaginado. Primero, se les pregunta a aquellos quienes querian cambiar su propio nombre. Se pregunta:
¢Fue sencillo o dificil escoger el nombre? ¢Por qué?

A continuacidn, se les pide imaginar: “Sus hijos tienen la misma edad que ustedes ahora. Les dicen que
no estan de acuerdo con sus nombres y quieren cambiarlos.”

Reflexion de la primera fase:

¢Como creen que se sentirian en ese momento?
¢Cuadl seria su reaccion al cambio de nombre deseado?
¢Cémo creen que sus papas se sintieran al saber que no les gusta su nombre?

Segunda fase

El/la facilitador/a se acerca a la puerta y pide a todos los participantes que salgan de la sala y se explica:
“Ha llegado una persona muy importante.”

Mientras los participantes se encuentran afuera, en la sala se instala un espejo mediano encima de una
mesa, en frente se pone una silla. Es importante descubrir el espejo con una tela.

Posteriormente, el/la facilitador/a invita a un participante a la sala. La persona se hace sentar en frente
del espejo descubierto, se le explica: “Te quiero presentar una persona muy buena, con muchas capacidades
y un gran corazon. Esta persona quiere que le digas en silencio una cosa positiva para que se sienta bien.
iEspera, te la presento!” Se saca la tela dejando abierto el espejo, en el cual la persona puede ver su
propia cara. Luego de unos segundos de sorpresa, la persona debe decir en silencio una cosa positiva
por ejemplo: “Tu vales mucho” o “Tu eres muy capaz” etc.

Después, la persona se aparte del lugar, se descubre el espejo y se invita al préximo participante. De esta
manera se involucran todos los participantes esperando afuera. Los que ya han estado de turno, pueden
quedarse en la sala, pero manteniendo completo silencio hasta que haya terminado el ultimo participante.
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Reflexion de la segunda fase:

¢Coémo se han sentido verse a ustedes mismos en el espejo?
¢Al verse en el espejo, han sentido que son una persona importante?

Al finalizar, una vez mas se les preguntara: ¢ AUn quieren cambiar de nombre?
Conclusion:
El/la facilitador/a debe concluir mencionando que en la vida hay ciertas cosas que no estdn a nuestro

alcance y que debemos aceptarnos y querernos tal como somos, porque en el mundo no hay personas
iguales a nosotros. El nombre no nos hace ser nosotros mismos, sino nuestras actitudes y fortalezas.

Materiales:

Espejo mediano

Tela para cubrir el espejo
Mesa y silla

Tiempo:
45 minutos

B
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FRASES ALENTADORAS Y DESALENTADORAS

Objetivo:

Reflexionar acerca de cuales son las frases que escuchan nifias, nifios, adolescentes y jévenes con mayor
frecuencia y cémo afectan a su auto percepcidn y su autoestima.

Procedimiento:

El/la facilitador/a retine a los participantes en plenaria y pregunta por frases alentadoras o desalentadoras
que escuchan nifios, nifias, adolescentes y jévenes durante el dia. Cada ejemplo se escribe en una de dos
papeldgrafos: “desalentador” vs. “alentador”.

Para visualizar mejor, se puede utilizar el dibujo de un corazén en el papeldgrafo de las frases alentadoras,
y el dibujo de un corazén roto en el papeldgrafo para las frases desalentadoras.

Se comenta: “jPiensen en las situaciones de la mafana, después en las de la tarde y en las de la noche
en los espacios familiares, educativos y entre amigos!”

Ejemplos para frases desalentadoras:

Eres indtil. - Eres un infeliz. - Siempre eres travieso. - No vas a tener recreo. - Nunca vas a poder. - No
molestes. - Eres un cochino. - Te voy a dar chicote.

Ejemplos para frases alentadoras:

Un gusto verte. - Muy bien hecho. - Buena idea. - Ya sabes. - Eres muy responsable. - Eres un campeédn.
- Eres un luchador. - Eres mi joya. - Te amo.

Reflexion:

Después, se habla sobre el impacto de estas frases y sobre la influencia en la autoestima del “recipiente”.
¢Qué escuchan los nifios y jévenes con mayor frecuencia, frases desalentadores o frases alentadores?
¢Como se sienten ustedes si les dicen cosas alentadores o desalentadores, qué efecto tiene en su
autoestima?

¢En qué situaciones se utilizan estas frases?

¢Qué quieren lograr cuando las usan?

¢De qué manera nos colaboran en lo personal y familiar?

Conclusién:

Nifias, nifios, adolescentes y jovenes escuchan con mayor frecuencia frases desalentadoras. Si uno suele
escuchar juicios y comentarios negativos sobre su persona una y otra vez en su infancia o juventud, se
manifiesta el sentimiento y la conviccidn de que “algo estd mal conmigo mismo y no merezco ser amado”.
El efecto es una autoestima dafada y baja.

Si queremos fomentar una autoestima sana en nuestro/as hijos/as y alumnos/as, deberiamos utilizar
mas frecuentemente frases alentadoras que subrayan sus fortalezas y habilidades.

Este ejercicio sirve para trabajar con papds y mamas, con el fin de reflexionar la actitud acerca de sus
hijos. Si se trabaja con nifios o jovenes, se puede reflexionar su comportamiento entre si mismos.

Materiales:
Dos papelografos, con dibujo de corazén feliz y corazén roto
Un marcador

Tiempo:
40 minutos

Fuente:
Beck, Detlef. P4agina 66
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LA HISTORIA DE MI NOMBRE
Objetivo:

Reflexionar sobre el origen de los nombres y apellidos, fortalecer la autopercepcién positiva y la identidad
cultural.

Procedimiento:

El/la facilitador/a comienza con: “Cada uno de nosotros es extraordinario, porque detras de nuestros
nombres y apellidos todos llevamos una historia. Sus padres han pensando mucho antes de ponerles un
nombre y se los han puesto por alguna razén. También el apellido conlleva una historia interesante,
porque muestra tu drbol genealdgico, o sea de dénde provienes.”

Los participantes tienen 5 minutos para recordar lo que saben de su nombre y apellido. Después se les
pide que cuenten sus historias en una ronda.

El facilitador empieza con su historia, por ejemplo sobre el nombre y los apellidos

“Amaru Condori Quispe”

Amaru

Viene del aymara que significa: fuerte, duro, de una personalidad dominante e incorruptible.

Condori

Condori viene de la palabra condor. El condor es un ave que vive en el altiplano y en la cordillera, es visto
como una autoridad entre los animales del lugar y es capaz de vigilar su entorno y cuidarlo.

Quispe

Quispe viene de la palabra aymara Qhispiyarfia, que significa libertar, ser sabio y tener mucho conocimiento.

Después, los/las participantes exponen en plenaria la historia de sus nombres y apellidos. Para decidir
el orden de los aportes se usa una botella de pldstico vacia. Se la hace gira en el centro, la 0 el que sea
sefialado por la tapa de la botella debe compartir el significado de su nombre y sus apellidos.

Reflexién:

é¢Como se han sentido al contar su historia?
éAlgunos elementos del significado de sus nombres y apellidos se reflejan en su personalidad?
¢éSe identifican con su nombre?

Conclusion:

Nuestros nombres y apellidos cuentan mucho sobre nuestra familia, nuestro entorno y nuestras raices
culturales. Siempre conllevan también un reflejo de la sociedad en la que vivimos, porque hay nombres
y apellidos que tienen mas “prestigio” que otros. Sin embargo, los apellidos aymaras y quechuas muchas
veces tienen un significado muy lindo y cuentan algo sobre nuestros antepasados. Deberiamos aprender
a valorar nuestros nombres y apellidos para sentirnos cémodos con nosotros mismos y nuestras raices
culturales.

Material:
Botella plastica vacia

Tiempo:
45 minutos

LO QUE SOY PARA OTROS

Objetivo:
Experimentar y sentir la valoracién de otros y otras. Quererse y valorarse a uno mismo.
Procedimiento:

El/la facilitador/a pide a los participantes sentarse en forma de circulo. Luego se entrega a cada uno de
ellos una hoja de papel de papel bond, tamafio % hoja. Cada participante debe anotar su nombre y
apellido en la parte superior de la hoja, después la dobla dejando visible |la parte con sus nombres.

A continuacidn, todos pasan las hojas al participante de su lado derecho. La persona siguiente que recibe
la hoja, debe anotar una frase identificando un aspecto positivo de la persona que ha escrito su nombre
por arriba. Después dobla la parte en la cual ha escrito, manteniendo la misma distancia del doblado.
Nuevamente se debe pasar a su derecha, el siguiente también anota una frase positiva. De esa manera
se continta sucesivamente hasta que la hoja llegue al lugar de su origen, a la persona cual nombre esta
escrito en la parte superior.

Una vez terminado el ejercicio, todos deben leer el contenido de las hojas. Se pide a que algun participante
de forma voluntaria comparta con los participantes lo que esta escrito en su hoja.

Reflexion:

é¢Coémo se sintieron al leer su lista?

¢Fue facil identificar las cualidades en lo/as demas compafiero/as?
¢Qué sientes al saber lo que a tus companieros les gusta de ti?
éDescubriste algunas cualidades que no sabias que tenias?

éLes dices a las personas que te rodean lo que te gusta de ellas?

Conclusién:

La autoestima se alimenta de diferentes fuentes. Una de ellas es aquello que los demas piensan de uno.
Es importante tomar en cuenta la opinién de los demds, pero no debe ser la tnica fuente de valoracién
ya que dependeriamos demasiado de otros. También es importante la autovaloracion. A veces solemos
subrayar nuestras caracteristicas negativas en vez de reconocer lo bueno que también somos.

Materiales: \‘
Papel bond, tamafio % hoja para cada participante
Boligrafo para cada participante

Tiempo:
40 minutos
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MIS RAICES CULTURALES

Ojetivo:

Fortalecer la identidad personal reflexionando sobre las raices de las que provenimos.
Procedimiento:

El/la facilitador/a introduce la dindmica: “Es bonito recordar de donde provenimos. Tanto nuestra mam3,
a igual que nuestro papa tienen un origen. Cada lugar es diferente y diverso y tiene sus particularidades
geogréficas, en los alimentos que se producen, en los usos y costumbres que se practican y en el medio
que lo rodea.

Les pido que dibujen las caracteristicas importantes de los lugares de donde vienen su papa y su mama.
Podrian ser elementos de la naturaleza, alimentos y platos de la regidn, simbolos que les recuerden los
usos y costumbres como: un traje tipico, juguetes etc.”

Se pide a los participantes doblar una hoja de papel por la mitad y escribir en una mitad “Lugar de mi
mama” y en la otra “Lugar de mi papa”. Los participantes tienen 15 minutos para dibujar los elementos
y simbolos que caracterizan los lugares de origen de sus padres.

Antes de explicar los dibujos en una ronda el/la facilitador/a les pide a los participantes, que reflexionen
acerca de con cuéles elementos dibujados se identifican. Después cada participante comparte lo que ha
dibujado y explica con cudles elementos se identifica.

Reflexidn:

¢éHa sido facil dibujar los lugares de tus padres?
¢Pudiste encontrar elementos con los que te identificas?
¢En qué manera la cultura de tu mama vy la cultura de tu papad influenciaron en la formacién de tu ser?

Conclusion:

Para la formacién de una identidad cultural es importante conocer la forma de vivir y los usos y costumbres
de nuestros antepasados. Eso nos puede llevar hacia un sentimiento de pertenencia y nos permite vigorizar
nuestra identidad cultural.

Materiales:

Una hoja papel tamafio oficio
Crayones

Lapices

Gomas de borrar

Lapices de color

Boligrafos

Tiempo:
45 minutos

RECUERDOS Y SUENOS

Objetivo:

Expresar nuestros sentimientos sin miedo para generar una autoestima saludable a través de la expresion
de recuerdos y suefios.

Procedimiento:

Se realiza un circulo. El/la facilitador/a indica: “En este ejercicio nos vamos a conocer a nosotros mismos
y a otros, mediante la expresion de emociones. En el mundo que nos rodea, tenemos varios objetos que
son importantes para nosotros. Algunos nos recuerdan a situaciones que hemos vivido, otros nos hacen
recordar a suefios que todavia queremos cumplir en nuestra vida.”

En el centro de un circulo se ponen varios objetos que se encuentran en el entorno. Se pide a los
participantes, que elijan dos cosas. Una deberia recordarles a un momento vivido y la otra deberia
representar un suefio.

Como objetos pueden servir todas las cosas que estén al alcance del/la facilitador/a, por ejemplo un vaso,
un lapiz, cubiertos, una cinta, un paraguas, un tornillo, una flor, una quena etc.

Los participantes tienen cinco minutos para asociar las cosas con recuerdos y deseos. Luego, se pregunta:
“¢Cudles de estos objetos les hacen recordar una situacion vivida? jElijan uno!” De la misma manera se
pregunta: “¢Cual de estos objetos les recuerda a un suefio, un deseo grande que quieren cumplir? jElijan
uno que sea la fuente de su inspiracion!”

Cuando todos hayan elegido un objeto, lo alzan para presentar su asociacion después. Si dos personas
han elegido la misma cosa, la comparten, dandole a la persona que le toca hablar.

Después, el/la facilitador/a empieza, mostrando su objeto de recuerdo, diciendo: “Eso me recuerda....”
Sucesivamente todos en la ronda se expresan de esta manera. Luego sigue la segunda ronda. El/la
facilitador/a muestra el objeto que le hace recordar un suefio, un deseo y expresa: “Este objeto representa
el suefio siguiente...”. Todos manifiestan su deseo de la misma manera.

Reflexion:

¢Qué ha sido mas facil: expresar el recuerdo o el suefio? ¢Por qué?
Después de expresarse, écomo se sienten?
Las cosas que nos rodean, éson fuentes de inspiracion de la vida? ¢Por qué?

Conclusion:

A través de nuestros recuerdos y sueifios podemos compartir sentimientos de alegria, tristeza y anhelo
con nuestros companferos. El ejercicio nos anima a superar el miedo de expresarnos, de manifestar que
sentimos y quienes somos. También aprendemos a escuchar a otras personas y experimentamos como
uno se siente cuando es escuchado.

Reflexionar sobre recuerdos y suefios nos colabora en estar mas conscientes sobre nosotros mismos.
Expresar nuestros sentimientos y escuchar a otros, nos ayuda en conocernos mejor y fortalecer relaciones
entre personas. Poder expresarnos, sentirnos escuchados y relacionarnos son elementos importantes
para nuestro estado animico equilibrado lo que contribuye a una autoestima sana.

Materiales:
Objetos que puedan representar recuerdos y suefios.

Tiempo:
45 Minutos
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LA COMUNICACION

La comunicacién es la base fundamental de la vida porque es un recurso natural que nos permite
expresarnos y escucharnos con los que nos rodean, de forma clara, haciéndonos conscientes de lo que
observamos, sentimos y necesitamos, practicando la escucha atenta, el respeto y la empatia que propicie
el deseo mutuo del bienestar comun de la colectividad.

La comunicacion en el mundo andino

En el mundo andino la comunicacidn se caracteriza por ser oral. El conocimiento y la sabiduria se
transmiten de forma verbal. En la lengua aymara muchas expresiones son dulces, se hace comparaciones
con los elementos de la naturaleza. Por ejemplo: iEres tan puro como el agua!, iQué lindos los nevados
de tu cabello!, jEres fuerte como una rocal.

En las comunidades andinas la importancia de una buena comunicacién se expresaba mediante el didlogo.
De esta forma podemos aprender que: “Tenemos que comunicarnos como antes nuestros padres lo hacian,
y resolvian los problemas sin que se presenten conflictos, eso no lo tenemos que perder.”*®

En la sabiduria aymara existen dos principios que hacen referencia a la buena comunicacién como parte
de un Vivir Bien:

“Suma Aruskipani — Hablar Bien: Antes de hablar hay que sentir y pensar bien, hablar bien significa hablar
para construir, para alentar, para aportar; recordemos que todo lo que hablamos se escribe en los
corazones de quienes los escuchan, a veces es dificil borrar el efecto de algunas palabras, es por eso que
hay que hablar bien.”®

“Suma ist'ana — Saber escuchar: En aymara ist'afia no solo es escuchar con los oidos, es percibir, sentir,
escuchar con todo nuestro cuerpo. Si todo vive, todo habla también.””

Los principios de comunicacion incluyen la importancia de los sentimientos, el conectarse empaticamente
con el otro con el objetivo de alcanzar una comunicacién verdadera sin dafiar a la otra persona. Una
comunicaciéon basada en estos elementos ayuda en la prevencién de problemas y en el manejo de
conflictos de una manera constructiva.

Segun la cultura aymara y quechua, la comunicacion no existe solamente entre seres humanos, sino entre
todo lo que los rodea de acuerdo a la creencia de que todo tiene vida. Por ello, la comunicacién es un
didlogo permanente con el espacio, los cerros y la madre tierra. La naturaleza habla mediante sefiales y
codigos. Las personas escuchan y observan, y de acuerdo a este comunicado responden, sintonizdndose
con el mundo que las rodea.

Nuestra realidad en El Alto

En la ciudad muchas personas ya no practican el didlogo con la madre tierra. Es asi que nos falta un
vinculo fuerte que nos haga recordar que tenemos que vivir en armonia y paz con nosotras y nosotros
mismos, con los demds y con la naturaleza.

El valor del didlogo entre las personas también se va perdiendo en la ciudad; en especial, existe una falta
de buena comunicacién entre generaciones.

Por la necesidad de trabajar, los padres y las madres de familia pasan muchas horas fuera del hogar, por
lo tanto, faltan tiempo y espacios para la comunicacién con los seres queridos. En las familias,
tradicionalmente, el almuerzo o la cena son espacios para compartir y dialogar. Si estos espacios se
reducen, hay que buscar alternativas; por ejemplo, realizar actividades familiares los fines de semana.

5 Choquehuanca, 2010
6 Huanacuni, 2010: 47-48
7Huanacuni, 2010: 48

La importancia de la comunicacién para una Cultura de Paz

Practicar una Cultura de Paz incluye tratar los conflictos de manera constructiva. La comunicacién es una
herramienta muy importante para el manejo de conflictos. Mediante la comunicacién podemos intercambiar
puntos de vista, podemos expresar nuestras necesidades y podemos llegar a acuerdos. La falta de una
comunicacion adecuada puede provocar malentendidos, molestias y peleas.

Una comunicacién que sirva como una herramienta de transformaciéon de conflictos requiere de dos
elementos primordiales:

A Empatia: ponerse en los zapatos de la otra persona; escuchar activamente y prestar atencion.
A Partir de una y uno mismo, expresando los propios sentimientos y necesidades para asi evitar
culpabilizar a la otra persona.

éCual es nuestra meta?

Las dindmicas sirven para reflexionar la importancia de una comunicacién adecuada para una Cultura de
Paz.

Queremos que los nifios, las nifias, las y los adolescentes y jovenes sean capaces de expresar sus alegrias,
tristezas y necesidades, sin miedo y con mucho respeto.

Trabajamos los elementos de una comunicacion asertiva y otras técnicas para lograr que las personas
puedan expresarse adecuadamente en situaciones de conflicto.

También queremos motivar a retomar la conversacion con la naturaleza para vivir en equilibrio y armonia.
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COMUNICACION ASERTIVA
Objetivo:

Reflexionar, aprender y sensibilizar sobre la comunicacién y la escucha asertiva.
Procedimiento:

El/la facilitador/a escoge tres personas para realizar un socio drama. Uno representa al papa, una a la
mama, uno/a a la hija o al hijo. A los tres se les entregan las descripciones de los dos actos en los cuales
tienen que actuar.

No se define el problema que cuenta el hijo/la hija en el socio drama, para que los participantes puedan
llenar este espacio con ejemplos desde su propia experiencia. De la misma manera, los padres aconsejan
con sus propias recomendaciones al final (segundo acto). Cada “actor” lee la descripcién de los actos y
se prepara para asumir su rol durante el socio drama.

Primer acto:

El hijo/la hija llega del colegio, tiene varias preocupaciones y siente la necesidad de ser escuchado/a.
Quiere comunicar sus problemas a sus padres. Cuando llega a la casa, la mama esté preparando la comida
y al mismo tiempo viendo su telenovela preferida.

El hijo/la hija dice: “é¢Mami, sabes que me pasé hoy dia?” La mama responde: “Dime no mas, te estoy
escuchando”, pero sigue cocinando y estd muy concentrada en el televisor.

El hijo/la hija va entonces donde su papa. El est4 leyendo las noticias en el periddico y parece muy
concentrado también. “Papi, te quiero decir algo”, le pide el hijo/la hija, pero él sigue mirando su periddico.
El hijo/la hija insiste: “Paaapi”. El Pap4, sin dejar de leer, le dice: “¢Qué quieres, hijo/hija?”. El hijo/la hija
empieza a hablar, pero después de un rato se da cuenta de que su Papa no le presta atencién. Entonces
les dice en voz alta a los dos: “iMe dicen ‘dime y que quieres’, pero no me escuchan!”

Segundo acto:

Esta vez, la madre y el padre escuchan al hijo/a la hija. Ambos adoptan una posicién de atencién,
sentandose y mirdandole a los ojos a su hijo/a. Le dicen: “Sentémonos, te escuchamos” y preguntan:
“¢éCudl es tu problema?” El hijo/la hija empieza: “Hoy en el colegio me pasé (...)". (Se puede contar un
ejemplo propia).

Los padres escuchan a su hijo/a sin interrumpirlo/a, pero utilizan abre puertas, por ejemplo: “¢Entonces?”,
“&Y después?” y “éQué mas pasé?”. Ellos hacen preguntas para obtener mas informacién del problema
y entenderlo mejor. Posteriormente practican empatia con el problema, diciendo “En mi adolescencia
me paso casi lo mismo...” y “Siento lo que te pasa...”. Después fortalecen el autoestima de su hijo/ay
dan consejos: “Tu eres fuerte y extraordinario/a. iEres capaz de resolver el problema! Te recomendamos
(...)” (Se aconseja algo adaptado al ejemplo contado).

Reflexién:

El/la facilitador/a retne a todos los participantes y les hace reflexionar sobre las siguientes preguntas:
¢Qué les parecid el primer acto?

¢éPasa lo mismo en su vida?

¢éVieron algunos choques de comunicacion?

¢Qué les parecio el segundo acto?

Se encuentra en el segundo acto los elementos siguientes:
- una posicién corporal de atencion

- mirarse a los ojos

- escuchar sin interrupciones

- utilizar “abre puertas”

- preguntar

- ponerse en los zapatos del otro

- dar consejos

Conclusion:

El/la facilitador/a resume los resultados e indica que la comunicacién asertiva, mediante la cual buscamos
relacionarnos con otras personas, se compone de diferentes elementos:

- Atencion: concentrarse en lo que expresa la otra persona.

- Escucha activa: oir profundamente y mostrar activamente, que se ha entendido.

- Mostrar interés: interesarse mediante preguntas y a través del lenguaje corporal.

- Empatia: tratar de comprender la situaciéon en la que la otra persona se encuentra.

- Respeto: aceptar y valorar a la otra persona como a uno mismo.

- Claridad: decir sinceramente lo que uno piensa, siente y necesita.

Materiales:
Fotocopias de los dos actos para los actores

Tiempo:
40 minutos
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COMUNICACION SILENCIOSA
Objetivo:

Reflexionar sobre la importancia de la comunicacién verbal. Apoyar al entendimiento no verbal en grupo.
Procedimiento:

Se forman dos o tres grupos de acuerdo al tamafio del papeldgrafo y la contextura fisica de los participantes
para realizar una competencia.

La meta es llegar a un destino y regresar al punto de partido sin descanso, dando una vuelta anteriormente
indicada por la sala. Cada grupo recibe dos papeldgrafos, todos juntos tienen que caminar sobre estos
dos.

Antes de empezar se pide a los grupos que se organicen con sefias y gestos - sin hablar - sobre la caminata
especificando roles y tareas. Durante todo el ejercicio se deben comunicar solamente por el lenguaje no-
verbal, no estd permitido hablar.

En el transcurso del traslado no debe romper el papel sobre el cual se estd caminando, si fuera asi el
grupo queda descalificado.

Reflexion:

éComo fue la experiencia?

éHan cumplido los roles y tareas que han consensuado antes de la dindmica?
¢Qué fue insuficiente, qué falto acerca de la comunicaciéon?

¢Qué importante es la comunicacién hablada?

Conclusion:

Tenemos que valorar la comunicacién verbal como el medio mas humano de interaccién interpersonal
y grupal. El saber escuchar es uno de los componentes mas importantes del dialogo. Muchas veces no
se logra un dialogo profundo, porque una de las partes no tiene la capacidad de escuchar.

Somos seres llamados a vivir en dialogo. Cuando nuestra comunicacién es mas libre, franca, clara y
espontdnea, mejora el ambiente dentro de cualquier grupo humano y nos guia a una convivencia plena
en la familia como en la comunidad. El dialogo abre las puertas al conocimiento mutuo.

Materiales:
Dos papeldgrafos para cada grupo

Tiempo:
40 minutos

EL MENSAIJE

Objetivo:

Visibilizar como se distorsiona un mensaje cuando su trasmision se maneja irresponsablemente. Fortalecer
una comunicacioén cuidadosa.

Procedimiento:

El/la facilitador/a retine todos los participantes en una fila.

El/la facilitador/a busca una frase por ejemplo: “Mi amor Platénico del corazén”, “Boliviana mi corazén
sigue latiendo por ti”, “La Paz cuna de valientes y tumba de tiranos”. Esta frase debe pasar en voz muy
baja al participante que esta delante. La persona que lo recibid la pasa a la préxima persona, asi continua
sucesivamente hasta llegar al dltimo participante de la fila. Mientras la frase “corre” hasta el final de la
fila, los demas participantes no deberian entenderla. El facilitador/a pregunta al ultimo, cual ha sido la
frase que ha entendido y le pide que la exprese en voz alta. Luego se compara con la frase inicial.

Reflexion:

Primero, se da cinco minutos para reflexionar el proceso dentro del grupo de forma plenaria. Después
el/la facilitador/a les pregunta a todos:

¢Qué paso en el proceso de la comunicacion?

é¢Dénde se distorsiond el mensaje?

¢Qué no fue claro?

¢Cémo repercute en nuestra vida diaria este tipo de accion?

¢Como debemos realizar la comunicacién cotidianamente?

Conclusion:

Para finalizar, el facilitador debe relacionar el proceso que tuvo la comunicacién con la coyuntura actual
en el entorno familiar, en la comunidad y en el entorno de nuestros amigos.

Este ejercicio nos muestra que los mensajes se pueden cambiar de sentido cuando los pasamos. La
trasmisiéon de un mensaje depende de la persona que lo manda igual como de la persona que lo recibe.
Es importante prestar atencion al contenido que se quiso expresar y preguntar, cuando no entendemos
bien. Para llegar a comprendernos, es necesario escuchar y hablar de forma empética y asertiva.

Material:
Ninguno

Tiempo:
30 minutos
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HABLAR CON LA NATURALEZA
Objetivo:

Generar una comunicacién amable y respetuosa para pedir y agradecer a los elementos de la naturaleza.

Procedimiento:

El/la facilitador/a empieza con palabras de introduccién: “En este mundo maravilloso en que vivimos
todo tiene vida y habla mediante cédigos. Nosotros podemos conversar con la naturaleza pidiéndole y
agradeciéndole.”

Después se distribuye a cada participante una tarjeta que muestre un dibujo que represente a elementos
diferentes de la naturaleza, por ejemplo un arbol, el agua, el sol o la luna.

El/la facilitador/a les pide a los participantes que conversen con el elemento que les toque. En frente de
todos los participantes, deben hablarle en voz alta.

Con un dibujo del &rbol, por ejemplo, se podria desarrollar asi: “Arbol, tu eres el que embellece a mi
pueblo, ti me das la sombra, tu también purificas el aire mediante tus hojas. Si te falta agua, avisame
haciendo caer tus hojas secas. Yo quiero cuidarte, ti también me tienes que cuidar. Yo te necesito mucho,
arbol.”

A cada participante le toca otro elemento y se tiene que imaginar una conversacién, agradeciendo y
pidiendo de la manera que se sugiere arriba.

Reflexion:

Después de las ponencias distintas, el grupo se retne y se hacen las preguntas siguientes:

éHan podido conversar con los elementos?

¢éHa sido facil o dificil dialogar?

¢Como se imaginaron las respuestas del elemento?

éImaginandose el elemento, han sentido que tiene vida? éPor qué?

Conclusion:

En la vida cotidiana estamos en contacto permanente con los elementos de la naturaleza los cuales
forman parte de nuestro entorno. Debemos siempre estar agradecidos con ellos, porque son pilares
fundamentales de nuestra vida los que tenemos que cuidar.

Contemplando su belleza da sentido a nuestra existencia, a través de ella nos comunicamos con la
Pachamama y aprendemos valorar los ciclos de la vida. Para llegar a tener una vida plena, deberiamos
saber pedir y agradecer a todos los elementos conscientemente.

Materiales:
Tarjetas con dibujos de 25 elementos naturales.

Tiempo:
45 minutos
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RONDA DE EXPRESION
Objetivo:

Generar una comunicacién amable, motivadora, respetuosa y sincera que estd inspirada en la expresién
de sentimientos.

Procedimiento:

Se empieza la dindmica con un ejercicio de relajacién. Es necesario crear un ambiente cémodo y
concentrado en el cual todos escuchamos con interés lo que dice el otro.

Luego el/la facilitador/a introduce:

“Todos somos poetas y también somos grandes pensadores. Cada uno tiene la oportunidad de expresar
con sus palabras lo que siente y piensa. Se puede acompanar lo que uno dice con gestos usando las
manos y el cuerpo para dar vida a sus expresiones.”

El/la facilitador/a empieza con una frase que expresa sus sentimientos acerca de un asunto importante
para él o ella, por ejemplo:

“La musica nacional para mi es una fuente de felicidad.”

La dltima palabra de este aporte - en este caso: “felicidad”- sera la fuente de inspiracion del siguiente
participante.

Esta ultima palabra sirve para que el siguiente relacione su significado con lo que representa para él o
ella o en que lo hace recordar, por ejemplo:

“La felicidad es algo que encuentro en la naturaleza.”

Asi sucesivamente todos participan y se expresan. Después de escuchar, el/la facilitador/a pedira un
aplauso en conjunto para reconocer los aportes. Como conclusion, el/la facilitador/a dira:
“Estuvimos reunidos siendo brillantes poetas y pensadores en esta ronda. Gracias por su participaciéon.”

Reflexion:

Después de haberte expresado, icdmo te sientes?

¢éHa sido facil o dificil expresarse? éPor qué?

¢éHa sido una comunicacién amable y motivadora? ¢A qué se debe?
Al escuchar, ¢has sentido la belleza del mensaje?

Conclusion:

Todos los dias en la familia, en el colegio o en el lugar donde trabajamos, deberiamos generar conversaciones
y didlogos amables y sinceros. También debemos entender que las cosas, las personas y la naturaleza
requieren que les expresemos sinceramente nuestros sentimientos - traducidas en palabras - para cumplir
con la necesidad de relacionarnos bien.

Material:
Ninguno

Tiempo:
45 minutos

LA COOPERACION

Entendemos por cooperacion el trabajo y el apoyo mutuo de dos 0 mas personas para lograr un objetivo
comun tomando en cuenta las necesidades de todos y todas.

La cooperacion en el mundo andino

En la cultura andina se puede comparar la cooperacién con dos tipos de ayuda mutua: uno es el trabajo
de accion comunal y el otro es el “Ayni”. En los dos casos, cooperar es una parte integral y fundamental
de la convivencia.

El trabajo de accidon comunal se refiere al trabajo comunitario donde todos trabajan para alcanzar un fin
comun, por ejemplo: el mejoramiento de la infraestructura de la comunidad o del barrio.
“Ayni” significa apoyo mutuo entre comunitarios. Es una filosofia que consiste en brindar ayuda
incondicional, uno ayuda cuando otros lo necesitan y viceversa: “Hoy dia yo lo hago por ti y mafiana
habra gente que lo haga por mi.”

La filosofia original del Ayni es similar a la idea de la cooperaciéon: todos brindan su apoyo dentro de sus
posibilidades para lograr el bienestar de la comunidad y la satisfaccién de las necesidades de todos.

Cuando se coopera, no se compite. La busqueda permanente de ser el o la “mejor” esta fuera de lugar.
En las comunidades se busca “complementarse y compartir sin competir” para lograr el bienestar de
todos® El principio que orienta la vida y la forma de relacionarse dentro de las comunidades dice: “si
uno gana o si uno pierde, todos hemos perdido. Por lo tanto la vida no se trata de ganar o de perder, se
trata de vivir bien.”?

Nuestra realidad en El Alto

En la Ciudad de El Alto se practica el trabajo de accién comunal para obtener objetivos en comun, por
ejemplo: el mejoramiento de la infraestructura en las zonas.

La cooperacién es mayor en aquellas zonas donde la poblacién carece de servicios basicos e infraestructura
comunal. Alli los vecinos necesitan organizarse para satisfacer sus necesidades y para el desarrollo de la
comunidad.

Por un lado, la lucha en contra de la marginalizacién (por ejemplo: el abandono del gobierno de turno),
la discriminacidn y el racismo ha fortalecido la cooperacién y el sentido comun.

Por otro lado, se ha generado individualismo, egoismo y competencia. ¢Como se ha llegado a esta
situacion?

La migracién campo-ciudad, el choque cultural, la pérdida de valores, el consumismo, la falta de fuentes
de trabajo y la pobreza en general influyen en la construccidn y en el caracter de una sociedad. Todos
los aspectos mencionados fomentan la competencia y el individualismo.

Los colegios también forman parte de este sistema: la educacién en éstos promueve mucho mas el
individualismo y la competencia que la cooperacién.

éCual es nuestra meta?

Por las caracteristicas competitivas que influyen en nuestra sociedad es importante trabajar el tema de
la cooperacion.

8Huanacuni 2010: 38
9Huanacuni 2010: 55
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Queremos despertar un sentimiento de convivencia colectiva. En las dindmicas de cooperacién todos
ganan de igual manera. Esto fortalece el sentido comun, porque las y los participantes se perciben a si
mismos como compafieros y no como competidores. También se fortalece la confianza en ellas y ellos
mismos ya que tienen la oportunidad de aportar al grupo.

En estas dindmicas las y los participantes aprenden a contribuir con sus habilidades para alcanzar un fin
comun involucrando las ideas de otras personas y poniéndose de acuerdo de manera consensuada.

Asi aprenden a construir y mantener relaciones equitativas con derechos igualitarios.
Las y los participantes reflexionan que a través de la cooperacién se pueden alcanzar metas mas grandes
y en menos tiempo que de manera individual.

La importancia de la cooperacion para una Cultura de Paz

Los elementos que aprenden los y las participantes con las dindmicas de cooperacién son una base
importante para poder resolver conflictos.

Para trabajar conflictos de manera constructiva y no violenta, se requiere la cooperacién entre el oponente
y el opositor.

Es importante entender el conflicto como un desafio que necesita ser trabajado entre todos, incluyendo
el punto de vista de cada uno y buscando soluciones conjuntas. Asi logramos situaciones que permitan
que todos y todas ganen en lugar de vencer a alguien.

DIBUJANDO ENTRE DOS

Objetivo:
Reflexionar sobre como se puede trabajar conjuntamente sin dominar.
Procedimiento:

El/la facilitador/a divide a los participantes en grupos de dos personas. Los equipos se sienten en una
mesa. Se indicara: “Ustedes forman un equipo de trabajo. Juntos deben agarrar un ldpiz y una hoja de
papel. Tienen la tarea de dibujar una flor, una casa y un perro — pero sin hablar. Cuando hayan terminado,
ambos firman sus dibujos con sus nombres.”

Después cada grupo mostrara el dibujo realizado y comentara el proceso.

Reflexion:

¢Coémo trabajaron juntos?

éFue dificil no poder hablar?

éLos dos se sienten contentos con el resultado?

éAlguien dominaba el proceso?

¢Como seria posible una relacién sin que uno domina al otro?

Conclusion:

Frecuentemente, una persona de las dos suele dominar el proceso de dibujar juntos, es decir toma las
decisiones como dibujar la casa o el gato sin comunicar non-verbalmente y sin ceder espacio para que
la otra persona por igual realice su idea. Muchas veces esta actitud se da inconscientemente.

Este ejercicio sirve para concientizar nuestra conducta de imponer y - por otro lado - dejar imponer.
¢Cémo se sintié la persona que no era involucrada mucho en el proceso? Tal vez se siente mal o no
tomado en cuenta.

Si queremos obtener resultados de un trabajo verdaderamente conjunto, tenemos que tomar en cuenta
la opinién de todos e involucrarlos al proceso segun sus habilidades.

Materiales:
Hojas de papel y lapices para dibujar
Varias mesas para los equipos de a dos personas

Tiempo:
40 minutos

Fuente:
Walker, Jamie. Pagina 107.
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LA ISLA

Objetivo:
Aprender a buscar estrategias a ponerse de acuerdo incluyendo a todos los miembros del grupo.
Procedimiento:

En una esquina del aula se pone una mesa. La mesa simboliza una isla. El/la facilitador/a les pide a los
participantes que se coloquen en algun lugar dentro del aula. Cada participante recibe una hoja de
periddico. En el lugar dénde estan tienen que pararse encima de la hoja. Se entrega al grupo una hoja
extra.

Se les explica que los participantes tienen la tarea de llegar a la isla, moviéndose al pisar las hojas de
periddico. Con la hoja de periddico que les sobre, el grupo puede trasladarse moviéndose de una hoja
a la otra hasta llegar a la isla.

Se explica a los participantes: "Ustedes son pasajeros que han viajado juntos en un bote en el lago Titicaca.
El bote se hundio, ustedes se salvaron y se quedaron cada uno sobre un pedazo de hielo. Este pedazo
de hielo estd flotando en el lago. Por suerte, en el horizonte pueden ver una isla. Quieren salvar a todo
el grupo. Ayudense a llegar a la isla pisando los pedazos de hielo. Tienen un pedazo adicional, pueden
moverlo y pararse sobre éste. Si un nuevo pedazo esta libre, pueden moverlo y pisarlo nuevamente.”

El grupo sélo gana, si todos llegan hasta la isla. Los participantes tienen que cuidar a todos los miembros
de su grupo, porque si alguien cae al mar tendra un castigo: El/la facilitador/a le vendara los ojos y, si
cae de nuevo, le amarrara los pies.

Reflexion:

é¢Coémo era la cooperacion dentro del grupo?

éEra facil o dificil?

éCuales hubieran sido las estrategias para llegar todos juntos?
Después de una reflexion se puede repetir el juego.
Conclusion:

Los jovenes muchas veces se salvan a si mismos en vez de pensar en una estrategia para salvar a todos.
Es necesario motivar la contribucién de todos en buscar lograr un objetivo comun.

Materiales:
Una hoja de periédico para cada participantes mas una hoja adicional
8 Vendas

8 Cuerdas

Tiempo:
45 minutos

LO QUE ME FALTA, TU LO TIENES

Obijetivo:

Generar el espiritu de cooperacion y ayuda entre los participantes. Sensibilizar que todos somos importantes
como somos y que cada uno puede contribuir con sus capacidades especificos a una meta comun.

Procedimiento:

Primero, el/la facilitador/a realiza una ronda con los participantes, preguntandoles si conocen a personas
con capacidades diferentes.

Se considera persona con capacidades diferentes a todo ser humano que presente una limitacién, una
pérdida o una disminucion de sus facultades fisicas, intelectuales o sensoriales. A través de una limitacién
podemos llegar a desarrollar mejor otros sentidos. De esa manera formamos capacidades diferentes a
las de las personas sin limitaciones. Esta expresion incluye las personas en vez de excluirlas. Si hablamos
de “discapacitados”, nos olvidamos de las muchas capacidades que tiene la persona.

Luego de identificar algunas capacidades diferentes, se conforman dos (o mas) grupos de alrededor de
seis personas. Una persona en cada grupo tiene todos los sentidos completos, a los otros se pide empefiar
el rol de alguien sordo, mudo, ciego, de alguien con las extremidades superiores -las manos- o las
extremidades inferiores -los pies- inmovilizados. Entre los integrantes del grupo se distribuyen los roles
sin que el/la facilitador/a participe.

El/la facilitador/a les da las instrucciones:

Cada persona debe asumir el rol asignado durante este ejercicio. Se van a utilizar tapones para tapar los
oidos, vendas para vendar los ojos, masquin para cerrar la boca y sogas para amarrar las extremidades
inferiores y superiores.

Restringidos de esa manera, cada grupo tiene que recorrer un camino con obstdculos. Obstaculos podrian
ser unas sillas, una mesa o otros objetos. Es importante demarcar la partida y la meta de los caminos.
Se prepara la cantidad de caminos de obstaculos segun los grupos que participan.

Cada grupo debe trasladarse de la partida hasta la meta del recorrido en forma conjunta. Es obligatorio
cruzar juntos la meta sin dejar alguien atrds. Durante todo el camino, cada uno asume su rol de falta de
un sentido o miembro.

Para ayudar al grupo cada miembro tiene un rol especial. Por ejemplo el sordo puede ver, hablar, caminar
y cargar. Asi puede ayudar a los otros que tienen limitaciones en estas areas.
iCada otra persona del grupo igual tiene un rol importante con sus capacidades!

Reflexion:

Después de haber realizado el recorrido, se retinen los participantes en forma plenaria. El/la facilitador/a
les pregunta:

¢Cémo se han sentido en el papel que han realizado?

¢éPodrian comunicarse? ¢ Podrian moverse?

¢Cémo lograron organizarse para trasladarse y llegar a la meta?

éSe han sentido apoyados por los otros participantes frente a su limitacién?



Conclusién:

El/la facilitador/a concluye que deberiamos estar agradecidos de nuestras capacidades que tenemos. Si
a una persona le falta un sentido, muchas veces desarrolla mejor la capacidad de los otros sentidos —
mejor que las personas con sus sentidos completos. Por ejemplo, si uno esta ciego, puede escuchary
oler mejor.

Todos somos importantes con nuestras capacidades que tenemos. Con ellas nos podemos ayudar y
cooperar para el bienestar de todos.

Materiales:
Tapones, masquin, vendas, sogas
Objetos que sirven como obstaculos

Tiempo:
40 minutos

SILLAS MUSICALES

Objetivo:
Ayudarse mutuamente para lograr una meta conjunta.
Procedimiento:

Se arman dos filas de sillas de tal manera que los espaldares estén juntados. Cada participante tiene su
propia silla. Al empezar el ejercicio, todos estan sentados en ellas.

El/la facilitador/a explica: “Cuando escuchen la musica, deben girarse bailando alrededor de las sillas.
Cuando se apague la musica, busquense rapido una silla y siéntense. Después de cada pausa, voy a
quitarles dos sillas. Luego vuelve a sonar el ritmo y todos empiezan a bailar de nuevo. Cuando se detiene
la musica una otra vez, ustedes tienen que compartir las sillas que permanecen en el lugar, sea sentado
encima de otros, parado, amontonado o de cualquier forma. Deben permanecer asi sin tocar el suelo
durante cinco segundos. Luego sigue la musica.”

La meta es que todos los participantes se amontonen encima de la cantidad de sillas menos posibles
hasta que uno se caiga.

Cuando ya hay pocas sillas y los participantes tienen dificultades de encontrar un lugar para todos, el/la
facilitador/a puede recomendar algunas estrategias adecuadas para acomodarles, por ejemplo sentarse
en los hombros de alguien, apoyarse en la espalda de alguien, pararse en una silla y solo poner un pie
en vez de dos, etc.

Reflexion:

¢Como se han ayudado mutuamente?
éTenian estrategias como amontonar mas gente posible?

Conclusion:
Este ejercicio fortalece el sentido comun del grupo y sirve como “entrada” al tema.

Para lograr una meta en conjunto, se necesita |la ayuda y la cooperacién de todos. En los procesos de
toma de decision es importante mantener una comunicacién entre todos los integrantes del grupo para
buscar estrategias adecuadas. La coordinacién entre muchos a veces no es fécil. Es aconsejable buscar
personas que faciliten el proceso.

Materiales:
Una silla por participante
Radio grabadora y un disco

Tiempo:
15 minutos



36 / Metodolog

a de Cultura de Paz / 31

TODOS JUNTOS LOGRAMOS

Objetivo:

Entender que con la participacién de todos y acuerdos adecuados en consenso se puede lograr un bien
comun.

Procedimiento:
Los participantes deben estar de pie y formar un circulo. El/la facilitador/a toma una pelota con las manos
y la lanza hacia cualquiera de los/las participantes. El/ella que recibe de la misma manera pasa la pelota
a otra persona.

Justo antes de lanzarla, la persona de turno dice en voz alta, cual es su nombre y el nombre de la persona
a la cual va a pasar la pelota.

Ejemplos: Juan para Elena, Elena para David, David para Maria...

Si los participantes no se conocen bien, se les pide que coloquen una cartulina con su nombre en un lugar
visible de su cuerpo.

Nadie puede tocar la pelota dos veces. El/la facilitador/a debe contar el tiempo que ha transcurrido desde
el inicio hasta que el ultimo participante haya participado.

Se pide repetir la dindmica, siguiendo el mismo orden, lo mas rapido posible.

En continuacién debe preguntar a los participantes si encuentran una estrategia para realizar la dindmica
en menos tiempo. Esta estrategia puede incluir el cambio de la rotacién de la pelota.

Los participantes deben seguir buscando maneras de poder reducir el tiempo hasta llegar a un minimo.
Si contamos con mas de veinte participantes, se pueden formar dos grupos.
Reflexion:

¢éFue facil encontrar otras formas para reducir la rotacién de la pelota?
¢Cémo encontraron otras formas?
¢ Existio cooperacion en el grupo o alguien no estuvo de acuerdo?

Conclusion:

Se cierra la actividad diciendo que para lograr un objetivo de beneficio comln, deben existir estrategias
consensuadas. En el espacio de toma de decisién deben participar todos los involucrados activamente
desde su lugar.

Materiales:

Una pelota

Un reloj

Hojas de cartulina cortadas para escribir los nombres
Cinta masking para pegar las cartulinas

Marcadores

Tiempo:
40 minutos

LA RESOLUCION DE CONFLICTOS

El conflicto es una situacion que dificulta alcanzar lo que queremos o lo que necesitamos porque otra(s)
persona(s) quiere(n) o necesita(n) algo diferente a nosotros/as y esto dificulta que lleguemos a un acuerdo
facilmente.

Para transformar los conflictos a un estado constructivo necesitamos trabajar las causas estructurales
que los generan para asi poder establecer una convivencia armdnica.1?

La importancia de la Resolucion de Conflictos para una Cultura de Paz

Los conflictos surgen del hecho de que todo ser humano tiene diferentes intereses y necesidades. A
veces, lo que uno quiere no es compatible con lo que la otra persona quiere.

La clave es como enfrentar los conflictos:

Si los ignoramos o los manejamos de manera negativa se pueden agravar, ya que en lugar de buscar una
solucion, limitariamos la comunicacidn, la situacién se pondria tensa y llegariamos a ser violentos.
Los conflictos forman parte de la vida y por eso seria mas fructifero verlos como un desafio y como una
oportunidad para mejorar la situacion de todos.

Transformar los conflictos significa buscar sus origenes y cambiar los factores que los generan. Si buscamos
soluciones puntuales y superficiales no logramos cambiar la causa y éstos pueden surgir de nuevo!!

Para la practica de una Cultura de Paz, la resolucion de conflictos de manera pacifica es imprescindible
y es uno de los ejes mas importantes. Para poder lidiar con éstos, necesitamos trabajar en nuestra actitud
hacia los conflictos y aprender a manejar diferentes herramientas. Podemos aprender de nuestra propia
cultura: en las comunidades andinas podemos encontrar técnicas utiles para el manejo de conflictos.

La Resolucion de Conflictos en el mundo andino

Segun la Cosmovision Andina todo tiende a vivir en equilibrio y en armonia. Un instrumento importante
para prevenir y manejar conflictos es el consenso en base a decisiones colectivas. Tomar decisiones
colectivamente significa involucrar a todas y a todos. Eso nos lleva a vivir en comunidad para vivir bien.
Otra caracteristica de las comunidades andinas en relacién a los conflictos es la importancia de mantener
las relaciones equilibradas entre todas y todos.

Las estrategias frecuentemente usadas son:

Involucrar y escuchar a todas las personas involucradas

Promover el didlogo entre los involucrados

Acudir a las personas mayores en busca de su sabiduria

Llegar a una conclusion entre todas y todos los miembros de la comunidad

Los castigos impuestos sirven para el reestablecimiento de la armonia mediante la reparacion del
dafio provocado. Finalmente, se reintegra a la colectividad a la persona que ha fallado a la
colectividad.

>

Nuestra realidad en El Alto.

Las condiciones precarias de vida en la ciudad de El Alto, la pobreza, el choque cultural y las diferentes
percepciones entre las diferentes generaciones ocasionan muchos conflictos.

Los conflictos que frecuentemente surgen dentro de las familias muchas veces son “resueltos” a través
de la violencia. No se recurre a la comunicacion constructiva para solucionarlos.

10 Definicién segun programa conjunto EIRENE SCP BOLIVIA

11 Aunque el término "Transformacién de conflictos" seria el mds correcto, hemos decidido utilizar: "Resolucién de conflictos"
porque nos parece mas comprensible y practico para el trabajo con la poblacién.
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Estos patrones de conducta se repiten y se reflejan en las relaciones establecidas de muchos espacios,
como en los colegios, espacios juveniles y las mismas calles de los barrios. Las nifias, los nifios, adolescentes
y jovenes no son capacitados en el manejo de conflictos de manera constructiva.

éCuadl es nuestra meta?

Lo mas importante para enfrentar conflictos de manera constructiva es la actitud. Es necesario superar
el temor frente a los conflictos. Se debe tomar al conflicto como un desafio que nos ayuda a crecer
personalmente y a mejorar la situacion de todos los involucrados si es aclarado de manera constructiva.

Podemos aprender de la actitud de las comunidades, ellas manejan conflictos con la meta de alcanzar
el bienestar de todos al igual que el equilibrio en la comunidad.

Las dindmicas de la metodologia ensefian los elementos y la utilidad del manejo de la comunicacién
asertiva, la aceptacion de otros puntos de vista y la bldsqueda de soluciones a favor de todos, identificando
en los conflictos: posiciones, intereses y necesidades.

CARTA A UN EXTRATERRESTRE

Obijetivo:

Analizar y reflexionar qué es un conflicto, cudles son sus elementos, aprender que los conflictos forman
parte de la vida y que hay que enfrentarlos de una manera constructiva.

Procedimiento:

Se divide a los participantes en grupos de seis personas. Cada grupo escribe una carta en un papelégrafo
a un imaginado amigo “extraterrestre” explicindole lo que es un conflicto, sin usar la palabra misma.
Para la elaboracién de la carta contamos con un tiempo disponible de diez minutos.

Los resultados se presentan en plenaria. De las ponencias el/la facilitador/a rescata las palabras clave,
subrayandolas en el papeldgrafo; por ejemplo “peleas, rifias, no ponerse de acuerdo” entre otros.

Reflexion:

Después se reflexiona con los participantes acerca del conflicto y sus elementos bajo el siguiente
cuestionario:

1.- ¢Alguien puede dar un ejemplo de un conflicto?

Si los participantes tienen dificultades, el/la facilitador/a deberia ayudar con un ejemplo concreto que
pueda ayudar a desarrollar las preguntas.

2.- ¢Cudles son los elementos de este conflicto?

Por ejemplo “incomprensién, engaio, gritos”. Se puede comparar los elementos de conflicto con las
palabras claves que se sacaron de las cartas al extraterrestre.

3.- ¢éComo se sienten cuando estan involucrados en un conflicto?

Podemos llegar a malas intenciones, incomprensiones y peleas que nos provocan sentimientos no
agradables, por ejemplo tristeza, rabia, impotencia entre otros.

4 .- i Cudndo surgen conflictos?

Se explica que tenemos un conflicto con otra persona cuando no podemos lograr lo que queremos o lo
que necesitamos, porque la otra persona quiere o necesita lo contrario y no podemos ponernos de
acuerdo facilmente.

5.- éCuadles son los elementos basicos para enfrentar un conflicto de una manera constructiva?
Después que los participantes hayan expresado sus ideas , el/la facilitador/a puede complementar los
aportes mencionando los elementos siguientes:

Es necesario buscar la empatia con la otra persona con la que estamos en conflicto, la capacidad para
ponerse en el lugar del otro y compartir sus sentimientos y necesidades. Para llegar a entender la otra
perspectiva, tenemos que escuchar con interés honesto y empatico y ser dispuesto a intercambiar los
propios sentimientos. El dialogo asi desarrollado debe buscar soluciones que satisfagan a todos los actores.

Conclusion:

Los conflictos no son agradables, por eso tenemos miedo y tratamos de evitarlos. Pero si no resolvemos
lo que nos molesta, el problema puede crecer y al final surge un conflicto muy grande.

Podemos ver al conflicto como algo “normal” de la vida, que siempre existird. Mejor que lo veamos como
un reto para mejorar la situacion actual de todos los involucrados, buscando a satisfacer las necesidades
de todos.
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Para cerrar la actividad se puede poner énfasis en el dialogo, refiriéndose a la actividad inicial: “Hemos
escrito una carta a un amigo extraterrestre pero resulta que a veces nosotros mismos nos sentimos
comosi fuéramos de otro planta por falta de didlogo. Cada ser humano es un mundo aparte.”

Materiales:
Papeldgrafos
Marcadores

Tiempo:
45 minutos

Fuente:
Idea segun Claus, Stephan. Pagina 133.
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DOS POR UN PLATANO

Objetivo:

Aprender la importancia de brindar informacién sobre las necesidades de cada uno para una buena
resolucion de conflictos.
Realizar que por falta de coordinacién y comunicacién se pueden generar conflictos que son evitables.

Procedimiento:

Se divide a los participantes en dos grupos por medio de una dindmica. Una vez conformados los grupos,
cada uno debe nombrar a un/a representante.

Los representantes tienen que salir de la sala, el/la facilitador/a se reunird con ellos y les explicard que
ellos tienen que tomar una decision en el interés del grupo que estan representando.

Hay que indicarles que son las portavoces del grupo y tienen que resolver su problema. No se les indica
las necesidades exactas de su grupo. Después de las explicaciones permanecen un tiempo afuera.

Dentro de la sala el/la facilitador/a les hard conocer a los grupos sus necesidades. Cada grupo recibe sus
propias instrucciones sin que el otro grupo se entere.

Instrucciones para el 12 Grupo:
Tiene la necesidad de alimentar a un cerdo que no ha comido ningun alimento durante tres dias, por lo
que el representante debe conseguir algin alimento para el cerdo.

Instrucciones para el 22 Grupo:
Tiene a uno de sus integrantes que lleva tres dias sin comer y necesita alimentarse por lo que el
representante debe llevar algo para comer.

Una vez que los grupos sepan de sus necesidades, el/la facilitador/a invita a los representantes esperando
afuera a entrar otra vez a la sala y reunirse con los integrantes de su grupo. Tienen un minuto para
conversar, el/la facilitador/a no les ayuda con preguntas orientadoras.

Ya que estan todos reunidos, se pone un platano sobre una mesa. Los representantes deben apartarse
de sus grupos y distribuir la fruta entre ellos.

El/la facilitador/a puede ayudar preguntdndoles: ¢ Cudl seria la manera mas justa de repartir el platano?
é¢Como representante de tu grupo, que tienes que llevar? etc.

Mientras los representantes toman su decisidn, los demdas permanecen quietos esperando el resultado.
Luego retornan a sus grupos con lo que han conseguido.

Reflexion:

En forma plenaria se hace reflexionar sobre las preguntas siguientes:
éFueron satisfechas todas las necesidades del grupo?

¢Qué les faltd para una buena y adecuada distribucion?

¢Cémo podemos satisfacer nuestras necesidades?

¢Qué significa ser un buen representante?
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Conclusion:

Si los representantes hubieran averiguado la necesidad exacta de su grupo, hubiera sido mas facil ponerse
de acuerdo: Para el cerdo sirve la cascara, para la persona la pulpa del pladtano.

Cortar el platano por la mitad, no es la mejor solucién. Parece ser justo, pero no es, porque el cerdo
podria comer pulpa y cascara, la persona Unicamente la pulpa.

Es necesario aclarar que el éxito del grupo o del representante no se expresa en un mas o menos del
pladtano sino en el entendimiento de ambos grupos. Para una buena resolucién de conflictos es basico
escuchar y tomar en cuenta las necesidades de todos los involucrados en ellos.

Algunas veces - como en el ejemplo de |a pelea por el platano - las necesidades son compatibles y se
puede resolver el conflicto de una manera fécil. En otras ocasiones las necesidades no se pueden satisfacer
facilmente, pero sin embargo, para acercase a una solucion es indispensable conocer las necesidades de
cada persona involucrado en el conflicto.

Material:
Un platano

Tiempo:
45 minutos
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ENTRE REVUELTA Y PAZ

Objetivo:

Aprender a escuchar las necesidades de todos y negociar los intereses en grupo para una buena resolucién
de conflictos.

Procedimiento:

Se divide a los participantes en dos grupos por medio de una dindmica. Una vez conformados los grupos,
el/la facilitador/a dara las siguientes instrucciones por separado, porque las tareas son opuestas.

Fase 1
Instrucciones para el 12 Grupo:
Realizar una meditacidon en la posicion de sentados formando un circulo durante tres minutos.

Instrucciones para el 22 Grupo:
Presentar una danza con caracteristicas nacionales durante tres minutos.

Los dos grupos deben realizar su tarea al mismo tiempo. Después de la primera fase, el grupo se retine
silenciosamente y el/la facilitador/a indica |a tarea opuesta:

Fase 2
Instrucciones para el 12 Grupo:
Presentar una danza con caracteristicas nacionales durante tres minutos.

Instrucciones para el 22 Grupo
Realizar una meditacidon en la posicion de sentados formando un circulo durante tres minutos.

Durante las dos fases, una radio y una CD con musica nacional se encuentran disponibles en la sala para
su uso voluntario.

Reflexion:

Obviamente es dificil meditar tranquilamente sentados en un circulo, mientras otros bailan una danza
con musica nacional en el mismo entorno. Tampoco es muy agradable bailar de forma alegre, si la mitad
del grupo estd sentado en el suelo queriendo meditar. Son intereses opuestos que se contradicen.

Después de haber realizado las dos fases de baile y meditacion, se les pregunta a los participantes:

¢Coémo se sintieron?

é¢Cumplieron las instrucciones en su totalidad?

¢Fue sencillo llevar a cabo las actividades?

¢éLos intereses de los grupos fueron satisfechos?

¢Qué debian hacer para cumplir y satisfacer los intereses de los dos grupos?

Después del intercambio de experiencias, el/la facilitador/a debe preguntar cémo quieren continuar con
las actividades opuestas y qué accion conjunta se podria realizar para cumplir los intereses de ambos
grupos. Como una lluvia de ideas se juntan varias propuestas: Una solucién podria ser que los que quieren
meditar esperen hasta que los bailarines terminen su danza con o sin musica — y al revés. Una vez que
los grupos se hayan puesto de acuerdo en mejorar y ordenar las tareas, se podran realizar las actividades
como el grupo los ha acordado.



(5~
44 / Metodologia de Cultura de Paz ~" rk
2

Reflexion final:

Después de la actividad final que reune la danza y la meditacién, los participantes se juntan y se les
pregunta:

éQué diferencia existié entre el primer momento y el segundo?
éCémo solucionaron el problema?

Conclusion:

El/la facilitador/a debe subrayar la importancia de la capacidad de poder hacer una intervencién adecuada
para solucionar un problema. Es sumamente necesario mostrar un interés verdadero en llegar a un
acuerdo que depende mucho de la forma de comunicacién en conflictos. Mientras tenemos un desacuerdo,
es necesario expresarnos de forma autentica y verdadera.

Materiales:

Una radio

Un CD con musica nacional
Un reloj

Tiempo:
40 minutos
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LA CEBOLLA

Objetivo:

Reflexionar y entender las posiciones, intereses y necesidades de cada persona o grupo involucrada/o
en un conflicto para poder transformarlo constructivamente.

Procedimiento:

Para entender mejor un conflicto, se puede analizar las posiciones, intereses y necesidades de cada
persona o grupo que forma parte de un conflicto.

En situaciones de conflicto normalmente expresamos nuestras demandas y nuestros intereses, pero no
asi lo que necesitamos. Cada conflicto tiene como base intereses incompatibles y necesidades no
satisfechas. Analizar los intereses y las necesidades de cada persona/grupo involucrado y buscar satisfacerlas
nos ayuda a resolver el conflicto.

A través del modelo de una cebolla que muestra diferentes capas podemos explicar que, detrds de cada
posicidn existe un interés y detras de cada interés se esconde una necesidad.

Posicion

Interés

Necesidad

Primer paso: Explicacion

El/la facilitador/a explica el diagrama de la cebolla: tiene tres capas, la mas visible es la capa exterior, la
menos visible es la capa interior.

Posicion = Lo que decimos
Externamente se ve la capa de las posiciones: La Posicion es lo que decimos. Las posiciones se manifiestan
verbalmente a través de puntos de vista, exigencias y demandas.

Interés= Lo que queremos lograr
La capa del medio es la de los intereses. Un interés es lo que realmente queremos lograr con nuestra
posicion. Los intereses se expresan en querer lograr algo, hacer algo, tener algo.

Necesidad= Lo que necesitamos satisfacer

La capa interior es la de las necesidades. Una necesidad es lo que necesitamos satisfacer. Las necesidades
son cosas basicas que no se pueden negociar, las necesitamos para sobrevivir y llevar una vida plena.
Estan clasificadas en cuatro categorias principales: identidad, bienestar, seguridad y participacién.}?

Algunos ejemplos que representan necesidades pueden ser: la comida, el agua, el amor o la dignidad.
Las necesidades las tenemos todos en comun: éstas nos unen en lugar de separarnos.

12 Acebey adaptado de la piramide de las necesidades humanas de Maslow.
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Segundo paso: Dar un ejemplo

Situacién: Una mama quiere que su hijo duerma en la noche, aunque obviamente el nifio no esta cansado.
Pero de todas maneras le ordena al pequefio que vaya a su cama.

La Posicién: La mama ordena al nifio: “ijVete a la cama y duerme!”
El Interés: En realidad la mama quiere mirar la telenovela y no quiere que nadie, ni nada la moleste.
La necesidad: La mama ha trabajado todo el dia, estd agotada y realmente necesita descansar.

Tercer paso: Actividad

Se divide a los participantes en tres grupos y se entrega a cada grupo la fotocopia de un caso de un
conflicto (ver abajo). Los grupos tienen la tarea de identificar la posicion, el interés y la necesidad de las
dos (o mas) personas en conflicto. Se pide que cada grupo escriba sus ideas en una hoja de papel para
luego presentarlas en plenaria.

Caso 1:

Elena tiene 15 afos y le han invitado a |a fiesta de una amiga por la noche. Su papa no quiere que vaya.
¢Cudl podria ser la posicion, el interés y la necesidad del papa?

¢Cudl podria ser la posicion, el interés y la necesidad de Elena?

Caso 2:

Carlos de 17 afios siempre escucha la musica que le gusta cuando esta haciendo sus tareas del colegio.
A su mama no le gusta este habito.

¢Cudl podria ser la posicion, el interés y la necesidad de la mama?

¢Cual podria ser la posicion, el interés y la necesidad de Carlos?

Caso 3:

Oliver tiene una relacién de mucho carifio con su gata “Wayra”. Le gusta dormir con ella en la noche. Su
abuela esta renegando porque no quiere que la mascota duerma en la cama con el nifo.

¢Cual poderia ser la posicion, el interés y la necesidad de Oliver?

¢Cudl podria ser la posicion, el interés y la necesidad de la abuela?

Después del trabajo de grupo, cada grupo presenta sus resultados.
Reflexion:

¢Han tenido dificultades para identificar posiciones, intereses y necesidades?
En la vida cotidiana y durante conflictos, é estamos siempre conscientes de nuestros intereses y necesidades?
¢éLes parece util aplicar la herramienta de “la cebolla” en sus conflictos personales?

Conclusion:

En nuestras interacciones cotidianas, normalmente, no mostramos mucho de nuestro interior y aun
menos si estamos involucrados en conflictos. En conflictos solemos expresar nuestra posiciéon con “Yo
quiero..., yo exijo...” y no explicamos bien qué es lo que queremos lograr con nuestra demanda y cual
es nuestra necesidad detrds de esta declaracién.

Si las partes en conflicto estan conscientes de sus propios intereses y necesidades y también de las del
otro, pueden entrar en didlogo y negociar soluciones. De esta manera logramos soluciones que son
satisfactorias para todos.
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Materiales:

Papeldgrafo con el diagrama de la “Cebolla”
Marcador

2 hojas de papel para cada grupo
Fotocopias de los ejemplos de conflicto

Tiempo:
45 minutos

Fuente:
Clauss, Stephan. Pagina 144.
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LA CEBOLLA: EJEMPLOS PARA POSICIONES, INTERESES Y NECESIDADES

Ejemplos que muestran posibles respuestas para las posiciones, intereses y necesidades de los diferentes
actores.

Por favor tomar en cuenta lo siguiente: No existe una sola respuesta para cada ejemplo, porque existe
una variedad de posiciones, intereses y necesidades.

Ejemplo 1
Elena tiene 15 afos y le han invitado a la fiesta de una amiga por la noche. Su papa no quiere que vaya.

Posicion del papa: iNo vas a ir!
Interés del papa: Quiere que su hija se quede en casa.
Necesidad del papa: Preocupacion por la seguridad de su hija.

Posicidn de Elena: jQuiero ir a |a fiesta!
Interés de Elena: Compartir con sus amigas y amigos, divertirse bailando:
Necesidad de Elena: Sentirse parte de su grupo de amigos, autoestima e identidad:

Ejemplo 2

Carlos de 17 afios siempre escucha la musica que le gusta cuando esta haciendo sus tareas del colegio.
A su mama no le gusta este habito.

Posicidn de la mama: iNo escuches musica cuando estés haciendo tus tareas!

Interés de la mama: Que su hijo cumpla bien con sus tareas.

Necesidad de la mama: Llevar adelante a su hijo para que pueda ser profesional, seguridad econdmica
en el futuro para su hijo.

Posicion de Carlos: jQuiero escuchar musica!

Interés del Carlos: Sentirse a gusto con su musica.

Necesidad de Carlos: Identificarse con una corriente cultural, expresarse a través del tipo de musica que
le gusta.

Ejemplo 3

Oliver tiene una relacién de mucho carifio con su gata “Wayra”. Le gusta dormir con ella en la noche. Su
abuela estad renegando porque no quiere que la mascota duerma en la cama con el nifio.

Posicion de la abuela: iNo duermas con el animal!
Interés de la abuela: Que el nifio no se contagie de enfermedades.
Necesidad de la abuela: Salud del nifo, bienestar fisico.

Posicion de Oliver: jQuiero que la gata duerma en mi cama!

Interés de Oliver: Pasar tiempo con el animal, mantener la relacién y la amistad con el animal, no estar
solos en la noche.

Necesidad de Oliver: Sentir y dar carifio y amor.

PELEA DE BURROS

Objetivo:

Aprender que en un conflicto sélo hay soluciones verdaderas si se busca soluciones que satisfagan las
necesidades de todos.

Procedimiento:

El/la facilitador/a elige a dos participantes y les indica:

“Cada uno de ustedes juega el papel de un burro. Ambos burros no han comido durante todo el dia y
entonces tienen mucha hambre. Cada uno encuentra un platito con su comida en otra esquina de la sala.
Lamentablemente tienen una dificultad: Los dos burros estdn amarrados entre ellos por una soga, que
estd colocada a la altura de su cintura. jAhora busquen una solucién cémo cada uno pueda comer de su
propio plato!”

En dos platos se colocan galletas. Los platos se pone con una distancia de aproximadamente seis metros
entre ellos en dos esquinas de la sala. Los dos participantes elegidos para jugar el papel de burros, se
amarran con la misma soga por la cintura. Dejan la soga suelta por unos dos metros para poder moverse.

Los dos burros tienen 3 minutos para lograr la meta: Cada uno debe comer de su propio plato. Entre los
burros puede haber comunicacién verbal para buscar estrategias. El resto de los participantes se queda
quieto y observando.

En la mayoria de los casos, los burros suelen jalarse mutuamente en la direccién del uno u otro plato.
La solucion méas adecuada para realizar el cometido asignado, seria la cooperacién: Primero, dirigirse
juntos hacia un plato y después al otro para que los dos puedan satisfacer sus necesidades.

Si los dos burros no encuentran esta solucidn, se puede repetir la dindmica con otros participantes o se
pide al grupo algunas sugerencias.

Reflexion:

¢Como se han sentido durante los tres minutos?
éPor qué han elegido su solucién?

Luego se les pregunta al resto de los participantes:
¢Qué han observado del ejercicio?
¢éTienen otra propuesta para resolver el conflicto?

Conclusion:

Si los burros encuentran la solucién de ayudarse mutuamente, los dos pueden satisfacer su necesidad
de comer. Para lograr esta meta es necesario que colaboren en vez de pelear con fuerza fisica.

Asi igual es en la vida real: En vez de permitir que gane el mas poderoso deberiamos buscar estrategias
para garantizar el bienestar de todos. Si todos tenemos nuestras necesidades satisfechas no surgen
conflictos. En cambio, si solamente algunos pueden satisfacer sus necesidades y otros no, surgen los
conflictos.

Materiales:

Dos platos

Galletas

Una soga de aproximadamente 4 metros

Tiempo:
40 minutos

Fuente:
Beck, Detlef. Pagina 105.
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PUNTO DE VISTA
Objetivo:

Reflexionar que en situaciones de conflicto siempre tenemos diferentes percepciones. Aprender que una
solucidn satisfactoria sélo se da, si se toman en cuenta los puntos de vista de cada persona involucrada
en el conflicto.

Procedimiento:

Inicialmente, el nombre del ejercicio — “punto de vista” - no se revela al grupo. Se divide a los participantes
en dos grupos. A un grupo | se muestra el dibujo de un ratén (ver dibujo “ratén”), al otro grupo Il el dibujo
de una cara (ver dibujo “cara”). Ambos grupos no se deben enterar de lo que ha visto el otro grupo.

Luego se forman parejas, constituidas por una persona del grupo | y una persona del grupo Il.

Las parejas tienen la tarea de dibujar juntos lo que han visto. La actividad se desarrolla en silencio, para
comunicarse en pareja soélo se permite el lenguaje no-verbal.

Como los dos han visto dibujos diferentes, va a haber una confusién. Es posible, crear de los dos dibujos
uno solo (ver dibujo “CaraRatén”).

Para terminar, se pregunta a los participantes: ¢ Qué es lo que han visto en el dibujo que les he mostrado?
Para aclarar la confusidn, se les muestra los dos dibujos. Después se muestra el dibujo del “CaraRatén”.

Reflexion:

¢Cudl ha sido el desempefio al dibujar en equipo?

¢Quién ha impuesto su idea?

éEra posible ponerse de acuerdo sin hablar?

éConocen situaciones en cuales dos 0 mds personas piensan haber visto o vivido lo mismo, pero realizan
que tienen percepciones diferentes?

éQué relacion tiene esta dinamica con un conflicto?

Conclusién:

Muchas veces, en situaciones de conflicto tenemos diferentes percepciones y puntos de vista. Todo es
parte de la realidad, no existe una sola verdad.

Para ponerse de acuerdo, es imprescindible valorar el punto de vista de la otra persona. Para el manejo
de conflictos es igual de importante que los dos partidos no impongan sus puntos de vista sino que
busquen conjuntamente una solucién.

Materiales:
Dibujos de “Ratén”, “Cara”, “CaraRatén”
Papel y marcadores

Tiempo:
40 minutos

Fuente:
Beck, Detlef. Pagina 89.
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EL SUMA QAMANA - VIVIR BIEN

Entendemos el Suma Qamafia — Vivir Bien como el camino para alcanzar el saber vivir, el relacionarse y
el convivir en armonia con todas las formas de existencia.

El Suma Qamana es el proceso de la vida en plenitud en base a la sabiduria y a los valores andinos
buscando el equilibrio y practicando la ritualidad para vivir en armonia.

Vivir Bien en el mundo andino

El concepto del Vivir Bien estd basado en las sabidurias ancestrales que se expresan en los valores y en
las practicas de los pueblos andinos.

Las personas mayores son como “enciclopedias andantes”, escuchdndolas y dialogando con ellas podemos
aprender mucho.

La vida de las comunidades estda guiada por el principio del equilibrio. Por eso todo lo que tiene vida se
une; un elemento se complementa con otro, por ejemplo: cielo-tierra, noche-dia, sol-luna, chacha-warmi
(hombre-mujer).

Vivir en equilibrio también implica vivir en armonia con la naturaleza. Todos los elementos de la naturaleza
tienen vida, las plantas, los animales, el agua, los cerros. Segun la cosmovisién andina el ser humano no
tiene mds valor que otros seres. Por lo tanto hay que llevar una vida en armonia con todos los elementos
sin hacer dafio a ninguno de éstos. Todos los seres que existen son igual de importantes y cumplen su
rol complementario con los demas para contribuir a mantener un equilibrio.

Eso explica por qué los pueblos originarios no consideran a las plantas o al agua como recursos explotables.
Como se trata de seres vivos, merecen todo el respeto. Los pueblos andinos guardan un profundo respeto
por la vida, por todo lo que existe. Este respeto se expresa a través de la apreciacion de la diversidad,
porque cada ser vivo es importante en su propia forma de ser.

El respeto se refleja también en las relaciones humanas, en la forma de comunicacién y en el trato. Se
exige un respeto especial a las personas mayores por la experiencia y el conocimiento que éstas poseen
gracias a su experiencia de vida.

Los ancianos, por su parte, deben procurar el bienestar de sus descendientes.

La reciprocidad es un valor que ayuda a mantener el equilibrio en la comunidad, ésta se basa en dos
elementos: el dar y el recibir. Dar implica apoyar al otro para que él o ella puedan vivir bien. El dar debe
ser incondicional, y éste paralelamente impulsa una cadena en la cual todos participan activamente,
tanto dando como recibiendo. Es decir: yo doy lo que puedo y recibo cuando lo necesite. No siempre se
trata de un intercambio directo, éste también depende de las necesidades.

La reciprocidad implica una vivencia compartida, donde buscamos el bienestar de todos y todas en la
comunidad.

La reciprocidad también se refleja en la crianza. Criamos a nifias y nifios, plantas y animales. Las y los
cuidamos y nos preocupamos de que tengan todo para vivir bien. A su vez, estos seres vivos nos crian,
es decir nos ensefian y contribuyen al bienestar de nuestra vida. Las plantas y los animales nos dan frutos,
vegetales, leche, lana para la ropa etc. Los nifios y las nifias nos ensefian a descubrir el mundo a través
de sus ojos, nos traen alegria y esperanza.

La ritualidad es parte de la espiritualidad de las comunidades, a través de ésta nos ponemos en contacto
con la Pachamama, con los Apus (cerros protectores) y con los Achachilas (espiritus de los antepasados)
para estar protegidos y abnegados.

La ritualidad es una vivencia para compartir, pedir y agradecer. Mientras realizamos un ritual, por ejemplo
al hacer la wajtha, una ofrenda para la Pachamama, entramos en contacto directo con los protectores
y con la madre tierra, compartimos con ellos y con la naturaleza en este momento.

Practicamos también la reciprocidad ya que nos ponemos en contacto con la Pachamama agradeciéndole
por todo lo que nos ha dado y pidiéndole lo que necesitamos.

Vivir con respeto, en reciprocidad y en equilibrio, practicando la ritualidad para conectarnos con la
naturaleza y las deidades, nos lleva a vivir una vida en armonia que se manifiesta en las emociones y
actitudes internas y externas con uno mismo, con otras personas y con la naturaleza.

Nuestra realidad en El Alto

Muchos valores andinos se han perdido en el cotidiano de la vida citadina. En una vida acelerada y
anénima todos luchan para vivir mejor, lo que significa incrementar el estandar de vida en aspectos
materiales. Esto conlleva a entrar en competencia con la otra persona. Estar mejor significa ser el mejor
o la mejor alumna, tener una casa mejor que la del vecino, tener un sueldo mas alto que el de mi hermano,
hermana, etc....

La pérdida de valores culturales es visible, por ejemplo, en la falta de conexién con la Pachamama y en
el olvido de los habitos y costumbres.

En los ultimos afios hubo una revalorizacién de los principios de la cosmovisién andina. En la busqueda
de su identidad cultural, muchos adolescentes y jovenes exploran sus raices culturales y el significado
personal de lo que significa ser aymara o quechua. De esta manera, eligen qué principios andinos pueden
vigorizar y afirmar su identidad cultural.

La importancia del Vivir Bien para una Cultura de Paz

Entendemos por Cultura de Paz el vivir en armonia y en equilibrio. Los valores y principios que nos han
transmitido nuestros antepasados nos guian para alcanzar esta meta.

La reciprocidad nos ayuda a vivir en solidaridad, donde fortalecemos nuestros lazos sociales. El respeto
profundo hacia todos los seres vivos implica el respeto hacia todas las personas y animales y excluye el
hacer dafo. Concebimos a la naturaleza como a un ser vivo, por lo tanto, no podemos explotarla, mas
bien debemos cuidar el medio ambiente.

El respeto a la diversidad es un valor que nos ayuda a convivir pacificamente en el Estado plurinacional
de Bolivia.

Estos son algunos de nuestros valores que nos permiten vivir bien. En este sentido, podemos contribuir
a la creacidén y a la practica de una Cultura de Paz con nuestros valores y principios, desde nuestra propia
cultura porque vivir bien significa vivir en paz.

éCual es nuestra meta?

A través de las dindmicas queremos hacer conocer y reflexionar la sabiduria y los valores ancestrales. Las
y los participantes pueden conocer el procedimiento para hacer una wajtha, su funcién, reflexionar el
sentido de la reciprocidad y de los valores, aprender las sefiales de la naturaleza que se saben leer en
las comunidades y asi reflexionar sobre la vivencia del concepto de Vivir Bien.
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LOS COMPONENTES DE MI COMUNIDAD ANDINA
Objetivo:

Fortalecer el conocimiento sobre los saberes ancestrales.
Procedimiento:

Para poner un ambiente del contexto el/la facilitador/a debe vestirse con una ropa ancestral de la regién
- puede ser un ch’ollo-poncho o una chalina.

Se debe comenzar con un tema musical autéctono de la regién en cual se esta trabajando durante un
minuto. Luego se baja el volumen del sonido, quedando de fondo para dar un ambiente nativo, mientras
se explica la actividad.

Los participantes se reunen en un circulo. Cada uno de ellos se presenta, indicando su nombre y la regién
de donde vienen.

Después el/la facilitador/a pide a los participantes elaborar de arcilla objetos y seres que componen una
comunidad. Cualquier objeto producido nos debe ensefiar algo sobre los saberes ancestrales. A continuacién,
cada participante recoge los materiales de arcilla o greda de acuerdo al objeto a elaborarse.

Ejemplo 1.: Hemos hecho un zorro. La explicacién serd, cuando vemos a un zorro bajando de un cerro,
entendemos que nos va ir mal. Cuando vemos al zorro en algin lado, nunca mas vamos a volver a ese
lugar.

Ejemplo 2.: Se elaboré un pajarito andino, por ejemplo el Pichitanka. Cuando llega este pajaro a la
vivienda, significa que va venir una visita.

Después todos exponemos en plenaria lo que hemos hecho, explicando el significado de los saberes que
nos ensefian los objetos.

Reflexion:

¢Qué han aprendido?
¢A qué situacion o a quién te hace recuerdo el elaborar los objetos en arcilla o greda?
¢En que nos ayuda la actividad?

Conclusion:

Mediante la elaboracién de objetos y animales importantes en las comunidades, podemos recordar que
nos han contado los abuelos sobre su significado. Podemos aprender sobre los saberes ancestrales,
escuchando también a lo que saben los otros participantes.

En las comunidades andinas, se dice que la naturaleza habla mediante cédigos que necesitamos entender.
El aparecimiento de ciertos animales nos avisa de diferentes acontecimientos. Es necesario, entrar en

un didlogo con la naturaleza mediante ofrendas para cuidarnos de la mala suerte.

Saber dialogar con la naturaleza es muy importante y saludable, porque todos somos parte de la familia
del universo. Si sabemos reaccionar adecuadamente a las sefiales de la naturaleza, nos va a ir bien en
la vida.

Materiales:
Arcilla, aproximadamente un kilo por cinco personas
Tres litros de agua

Un pequeifio aparato de sonido
Un CD musical autéctono
Papeldgrafo

Crayones de diferentes colores

Tiempo:
Una hora y media
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RITUALIDAD
LA WAJTHA: AGRADECER Y PEDIR

Objetivo:

Generar a partir de la explicacién de la wajtha una reflexion en torno a la ritualidad andina.
Procedimiento:

Los participantes escriben cada uno en una hoja, lo que ha sido importante para ellos durante el afio que
ha pasado. Luego anotan, como quieren que sea el proximo afio en su vida diaria. En una bolsa se
depositan los papelitos. Se explica, que esta bolsa se llama tata uyuiwiri — “él que cuida, guia y crea”
y que los protectores (los achachilas y apus) del mundo andino nos ayudaran si les pedimos ayuda y si
tenemos fe.

Reflexion:

Se pide que los participantes compartan sus experiencias e ideas en el grupo. Después se pregunta: “¢Qué
necesitan para que se cumplan sus suefios?”

Se realiza una lluvia de ideas sobre la ritualidad a partir de las siguientes preguntas:
¢Puedes vivir solo o necesitas alguien en el cotidiano vivir?

éTienes algan protector espiritual?

¢Coémo piensas a realizar tus suefios?

Luego se muestra el power-point que explica mediante fotos el ritual de la wajtha (vea disco). La wajtha
es una ofrenda dirigida a la madre tierra para la armonizacién entre el ser humano y la naturaleza.

Durante la ceremonia se pone diferentes elementos como dulce misa, incensio, coca, cupdla y alcohol
a una “mesa” (asi se llama el conjunto de los elementos) con el fin de agradecer a la Pachamama por
todo que nos ha dado durante el Gltimo afio y para pedir el bienestar del préximo ano (bienestar en salud,
buena produccién, negocio, integridad familiar).

Después de la preparacién se procede a la quema para que la Pachamama reciba las ofrendas ofrecidas.
La ceremonia acompafia un amauta, una persona sabia que se pone en contacto con los achachilas y los
apus para que conecten los seres humanos con la Pachamama.

Después de la muestra de la presentacion, los participantes comparten sus impresiones, sentimientos,
emociones y sensaciones. Luego, se reflexiona qué componentes intervienen en el momento de la
ritualidad. A continuacidn, se divide a los participantes en grupos de seis personas para seguir analizando
y compartiendo sus experiencias de convivencia en la comunidad, bajo las siguientes preguntas:

¢Realizan la wajtha en su familia?
éPara qué se realiza la wajtha?
¢En qué épocas o circunstancias se realiza la wajtha?

Se pide escribir las respuestas en papeldgrafos. Después de diez minutos de trabajo en grupo, los
participantes presentan su trabajo en plenaria.

Conclusién:

En el mundo andino la convivencia pacifica de los seres humanos con sus entornos, la naturaleza y las
deidades son importantes. Mediante rituales cémo la wajtha podemos estar en contacto con la Pachamama
y las deidades. De esta manera podemos vivir en agradecimiento con todo lo que nos rodea y pedir el
cumplimiento de los suefios y anhelos que tenemos cada uno. :

Materiales:

Tarjetas, boligrafos

6 hojas de papeldgrafos

6 marcadores

Masquin

Equipo de video televisor y DVD

Tiempo:
Una hora
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REGALAR Y RECIBIR SUENOS
Objetivo:

Reflexionar que la reciprocidad estd basada en un equilibrio de dar y recibir incondicionalmente para una
vivencia arménica. Motivar y fomentar la practica de la reciprocidad en la vida diaria.

Procedimiento:

El/la facilitador/a empieza el ejercicio con una introduccién: “Es importante en nuestra vida el saber de
la reciprocidad. Les pido que dejen fluir un espiritu de dar al préjimo lo mas bello que podemos dar.
También quiero pedir, que reciban los deseos, anhelos y suefios dedicados a su persona como un regalo.”

El/la facilitador/a expone unas tarjetas con palabras como “Felicidad”, “Amistad” o “Esperanza” (ver
abajo) en el centro de una ronda. Cada participante elije la tarjeta que representa el deseo que quiere
regalar a su compafiero/a de la derecha. Se regala la tarjeta con el deseo, mds una “accién” y se entrega
de la manera siguiente:

“Te quiero regalar felicidad a ti porque eres muy importante para mi. Para que se cumpla la felicidad, te
regalo mi cancion favorita, que te va gustar mucho.” Otros ejemplos podrian ser: “un cafecito que te

”n u

preparo cada mafiana de esta semana”, “un paseo por el parque”, etc.

Es importante que los participantes puedan hacer fluir sus ideas y que busquen compartir el bienestar
del/de la compafiero/a de la derecha. Asi mismo, él quien recibe, debe agradecer por las intenciones y
deseos.

Reflexion:

¢Coémo se han sentido al recibir un regalo?
¢Es facil o dificil regalar algo? ¢Por qué?
¢Cémo vivimos la reciprocidad en nuestra vida diaria?

Conclusion:

La reciprocidad significa dar y apoyar al otro para que él o ella puedan vivir bien. El dar debe ser
incondicional, asi que va impulsando una cadena en la cual todos participan activamente, dando y
recibiendo. Si nosotros damos, seguramente igual vamos a recibir.

En la reciprocidad intervienen también los componentes de pedir y agradecer. Comunicar lo que
necesitamos y mostrar nuestro agradecimiento, nos ayuda a tejer una red de relaciones, lo que nos
permite a establecer una vida colectiva y en comunidad.

Preparacion:
Se debe preparar 20 tarjetas con las palabras siguientes:

Felicidad, Amistad, Amor, Creatividad, Esperanza, Belleza, Alegria, Ternura, Responsabilidad, Honestidad,
Imaginacién, Fuerza, Simpatia, Exito, Coraje, Sabiduria, Armonia, Fe, Espiritualidad, Valentia.

Materiales:
20 tarjetas rotuladas

Tiempo:
40 minutos
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SUMA SARNAQANIA — Caminar bien.
La sabiduria del abuelo Valentin.

Objetivo:

Promover, analizar y reflexionar sobre los saberes de nuestros antepasados.
Procedimiento:

Se pide a los participantes formar una ronda y ponerse en la posicién mas cémoda posible. Para obtener
una atmosfera de concentracidn, se realiza un ejercicio de relajacion.

Luego el/la facilitador/a divide los participantes en grupos de seis personas. Se explica que se va a leer
la historia “Suma Sarnaqafia — Caminar bien. La sabiduria del abuelo Valentin” que es una historia autentica
de la vida. Cada uno tiene la tarea de analizar y reflexionar donde identifican las sabidurias de la historia.

En continuacidn se empieza a leer la historia en voz alta. Es importante, que se presente con pausas y
expresion, dandole vida. También se puede utilizar musica ambiental del fondo para crear un ambiente
enfocado en la escucha intensa.

Después de la lectura los grupos anteriormente establecidos, se retinen y anotan en un papelégrafo los
saberes importantes de la historia. Después exponen en plenaria para compartir sus ideas. La exposicién
de cada grupo estara compartida entre todos los participantes del taller.

Al final el/la facilitador/a deberd complementar lo que no han mencionado los participantes. Aparte de
la reflexion de las sabidurias y consejos del abuelo también se puede reflexionar sobre los ejemplos
negativos, para que los/las participantes aprendan de ellos.

Debe haber igualdad de oportunidades entre varones y mujeres.

Ejemplos:

- “La familia tenia muy poco dinero, por eso solo a Sebastidn mandaron a estudiar, porque era el Unico
hijo varén.”

- “Hoy en dia estudian muchas mujeres también, porque sabemos que deben tener las mismas
oportunidades que los varones.”

- “Sebastian le condiciona a su hermana: “No quiero verte con ningiin amigo o enamorado.” Sin embargo,
él suele llegar con diferentes chicas.

Una convivencia familiar carifiosa estd importante para el desarrollo de los hijos.

Ejemplos:

- “Abuelo Valentin era muy amoroso y carifioso.”

- “El abuelo les dice a sus nietos: Ustedes son personas muy importantes para mi, son como propias
joyas.”

- “Lamentablemente (Sebastidn) genera gritos con su familia y a veces quiere pegar a sus hermanas.”
- “No vivian felices (la pareja de Sebastidan y Justina), porque siempre discutian y peleaban.”

Los adultos deben acompaiiar a los jovenes.

Ejemplos:

- “El tenia la oportunidad de acompafiarlos en su vivencia diaria, porque siempre estaba en la casa.”
- “El Papd descuidaba sus responsabilidades con la familia.”

- “El abuelo regularmente se reunia con sus nietos para conversar y dialogar con ellos.”

Debe haber un intercambio de experiencias entre las generaciones.

Ejemplos:

- “El abuelo les dice a sus nietos: Yo no tengo mucho dinero, no tengo riquezas para ofrecerles pero les
puedo transmitir algunas experiencias de mi vida.”

- “En esta situacion (la separacion de Sebastian y Justina) para el abuelo era muy importante aconsejar
a las nietas de no cometer el mismo error. Les dice: "Cuando una familia se desintegra, son los hijos los
que sufren, no queremos otra familia separada’."

La unidn de la familia se tiene que cuidar.

Ejemplos:

- “El abuelo les dice a sus nietos: Si no esta él (Sebastian), no empiezo a hablarles.”

- “Sebastian después de ocho afios de matrimonio se aburre de su companiera y dice que ya no la quiere
y que no quiere saber nada de ella.”

Los hermanos mayores deben cuidar a los menores.

Ejemplos:

- “La hermana mayor Catalina le buscé al Sebastian.”

- “Ellos (los padres) toman la decisién de llamarle la atencion mediante la hermana mayor. A Catalina le
piden que converse con él (Sebastian).”

Cada uno debe respetarse a si mismo y llegar a una buena autoestima.
Ejemplo:
- “El abuelo les dice a sus nietos: Quiero que cada uno respete a si mismo.

Los jovenes deben cuidar su salud.

Ejemplos:

- “Ustedes tienen que madurar integralmente.”

- “No deben consumir bebidas alcohdlicas, porque su consumo altera el desarrollo fisico y emocional
integral de las personas.”

No se deben tener relaciones sexuales antes de haber desarrollado integralmente.

Ejemplos:

- “No tengan relaciones sexuales antes de lo debido.”

- “Después de pocos meses, la muchacha se embaraza. Justina tenia 17 afios y todavia se encontraba
estudiando en la secundaria.”

- “De todos modos, se mantenia la familia llegando a tener tres hijos varones como una zampona, casi
no existia una diferencia de edades entre sus hijos.”

- “Catalina llega a tener una pareja a los 23 afios, con su novio formaba un hogar. Del amor de este
matrimonio existen seis hijos. Después del matrimonio de Catalina, su hermana Aydee se casa a los 25
anos, ella también tiene un hogar muy feliz.”

Se debe entender la situacion antes de castigar.

Ejemplo:

- “Un pan lo partia en pedazos para compartirlo. Un dia de esos, uno de los pequefios intenté levantar
el pan sin permiso, pero lo hacia porque tenia mucha hambre. El abuelo - por un momento — empezé
con los reclamos, pero después veia la situacion en la que vivian.”

Todos debemos analizar los consejos de los abuelos porque son enciclopedias andantes.
Conclusion:

Es importante aprender de la vida y de las experiencias de nuestros abuelos, eso significa abrirse y
escuchar sin prejuicios. Podemos analizar las sabidurias. No solo aprendemos de los ejemplos positivos,
sino también del analisis de las experiencias malas. Un error se puede volver en una gran oportunidad
de mejorar, si sabemos analizar.

Materiales:
Papelégrafos y marcadores de alcohol
Una radio y un CD de musica ambiental

Tiempo:
45 minutos
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LA HISTORIA DEL ABUELO VALENTIN

En la Zona 16 de Julio de la Ciudad de El Alto de Bolivia, en la década de los afios cincuenta, vivia una familia de
siete integrantes, entre ellos se encontraban: el Papd, la Mam3, el Abuelo y los hermanos - en el orden de su
nacimiento - Catalina, Sebastian, Aydee y la hija menor Bonita. Los cuatro hermanos crecieron siempre muy cerca
del abuelo.

La familia tenia muy poco dinero, por eso solo a Sebastian mandaron a estudiar, porque era el Gnico hijo varén.
En estos tiempos no veian la necesidad de mandar a las nifias, porque eran mujeres y en el futuro formaran un
hogar, creardn a sus hijos y apoyaran a sus esposos. Hoy en dia estudian muchas mujeres también, porque sabemos
que deben tener las mismas oportunidades que los varones.

El abuelo Valentin era muy amoroso y carifioso cuando conversaba con los nietos quienes estaban en su etapa de
la adolescencia. El tenia la oportunidad de acompafiarlos en su vivencia diaria, porque siempre estaba en la casa,
mientras los padres trabajaron mucho en la producciéon de artesania y casi nunca se encontraron en el hogar. Ellos
tenian que comprar la materia prima y cortarla, luego la llevaron a la confeccidn, era trabajo de todos los dias.
Ademas, el Papa después del trabajo se dedicé mucho a actividades de la dirigencia del barrio y asi descuidaba
sus responsabilidades con la familia.

El abuelo regularmente se reunia con sus nietos para conversar y dialogar con ellos. Un dia les llamé a todos y les
pidid que realicen un circulo alrededor de él. Quiso charlar sobre una cosa que era muy importante para él.

El abuelo empezd: “Yo no tengo mucho dinero, no tengo riquezas para ofrecerles pero les puedo transmitir algunas
experiencias de mi vida. Ustedes son personas muy importantes para mi, son como propias joyas.”

Entre tanto, mientras hablé el abuelo, Sebastidan menciond en voz baja: “Ya nos dara algunos de sus sermones.”
Sebastidn se levantd y se retiré de la ronda, pero el abuelo pedi que vuelva Sebastian e indicd: “Si no esta él, no
empiezo a hablarles.” Para poder seguir, la hermana mayor Catalina le buscé al Sebastian y le pidié a sentarse en
la ronda nuevamente.

Una vez reunidos, él abuelo sefialé: “Es la mejor edad de la vida en la que se encuentran ustedes. Tienen mucha
energia y estan en la plenitud de su crecimiento.”

Luego realizéd una comparacion con un arbol de manzana: “Cuando florece y crece, da un fruto. Este fruto esta
inmaduro y de color verde. Ustedes actualmente estdn en esa etapa. Cuando comemos la manzana recién crecida,
todavia de color verde, estd agria porque no ha terminado de madurar. Pero si comemos una manzana roja, bien
madura, es muy rica y sabrosa. Asi también es con la etapa de la vida, ustedes tienen que madurar integralmente.”

Sus nietos le escucharon con interés. El abuelo continué: “Es por eso que en esta etapa de crecimiento no deben
consumir bebidas alcohdlicas, porque su consumo altera el desarrollo fisico y emocional integral de las personas.
Les recomiendo que no tengan relaciones sexuales antes de lo debido, sino que esperen hasta que lleguen a una
etapa cuando hayan desarrollado integralmente para tener mayor criterio de responsabilidad y respeto y estar
bien preparados para enfrentar la vida. Quiero que cada uno respete a si mismo. Yo pienso que a los veinticinco
afios han adquirido la madurez necesaria para poder disfrutar la vida en su plenitud.”

Pasan los afios y los nietos siguen desarrollandose. Sebastidn a sus diecisiete afios consume bebidas alcohdlicas
con sus amigos en lugares escondidos. Siempre llega muy tarde a la casa, algunas veces ni siquiera asiste al colegio.
Tampoco conversa con sus padres. Se va equivocando del camino correcto. Al afio siguiente deja de estudiar y sus
padres se informan sobre lo que esta haciendo Sebastian. Ellos toman la decision de llamarle la atencidon mediante
la hermana mayor. A Catalina le piden que converse con él.

Entonces ella le pregunta a su hermano por qué llega tarde, por qué consume bebidas alcohdlicas y cual es su
problema. Entre ambos cruzan palabras de discusion sin llegar a ninguna conclusién. Al dia siguiente, nuevamente
sucede lo mismo. Sebastian le condiciona a su hermana: “No quiero verte con ninglin amigo o enamorado.” Sin
embargo, él suele llegar con diferentes chicas. Lamentablemente genera gritos con su familia y a veces quiere
pegar a sus hermanas. Pasa el tiempo y sigue fallando.

Un dia, Sebastian — él tiene 18 afios - llega acompafiado con una muchacha llamada Justina y dice que ella es su
novia. Se comprometen con el consentimiento de los padres de formar un hogar. Después de pocos meses, la

muchacha se embaraza. Justina tenia 17 afos y todavia se encontraba estudiando en la secundaria. No vivian
felices, porque siempre discutian y peleaban. De todos modos, se mantenia la familia llegando a tener tres hijos
varones como una zampona, casi no existia una diferencia de edades entre sus hijos.

Catalina llega a tener una pareja a los 23 afios, con su novio formaba un hogar. Del amor de este matrimonio
existen seis hijos. Después del matrimonio de Catalina, su hermana Aydee se casa a los 25 afios, ella también tiene
un hogar muy feliz.

Sebastian después de ocho afios de matrimonio se aburre de su compafiera y dice que ya no la quiere y que no
quiere saber nada de ella. Toma la decision de separarse.

El abuelo, ya con una edad avanzada, interviene en la situacién de conflicto que ha pasado al matrimonio de
Sebastian y Justina pero no logra remediar la situacion. El muchacho no escuchd e insistio en separarse de ella.

En esta situacion para el abuelo era muy importante aconsejar a las nietas de no cometer el mismo error. Les dice:
“Cuando una familia se desintegra son los hijos los que sufren, no queremos otra familia separada”. El Abuelo les
recuerda nuevamente de la manzanas rojas y verdes.

Después de separarse, Sebastidn se fue con otra mujer, dejando sus hijos en la casa de su padre. Con su nueva
esposa también llega a tener otra familia, nacen cuatro hijos.

Existian dias donde tenian hambre sus hijos del Sebastidn, el abuelo era el Unico que se ocupaba de los pequeiitos
y hacia todo lo posible por alimentarlos. Un pan lo partia en pedazos para compartirlo. Un dia de esos, uno de los
pequefios intentd levantar el pan sin permiso, pero lo hacia porque tenia mucha hambre. El abuelo - por un
momento - empezé con los reclamos, pero después veia la situacién en la que vivian.

Lo unico que podia hacer en este momento era reflexionar ante la situacion atravesada, dando la bendicién a todos
sus seres queridos para que vivan bien y tengan felicidad.

Autor: Jorge Cruz Quispe




LOS SABERES DEL SUMA QAMANA
Objetivo:

Reflexionar qué significa el Suma Qamafia - “Vivir Bien” para uno mismo.
Aprender principios fundamentales del pueblo aymara y sus significados para el Suma Qamafia.

Procedimiento:

Se empieza con un viaje de imaginacion para entrar al tema del Vivir Bien. Se pide que los participantes
busquen en su imaginacion espacios donde se sienten bien, comodos, felices. Se indica: “Cierren los ojos
y respiren profundo tres veces. Busquen en su imaginacion una situacion que expresa para ustedes
felicidad y una vida linda. Busquen una imagen que simboliza una vida en plenitud. Esta situacion pueden
encontrar en la naturaleza, en la familia, con sus amigos o practicando alguna actividad que les gusta.
Cuando han encontrado una situacion saquen una foto en su imaginacion.”

Para terminar se comparte esta imagen en plenaria.

Para continuar el tema se presenta las 13 postulados del investigador aymara Fernando Huanacuni
Mamani (mas sobre su persona ver proxima pagina).
Segun Huanacuni el pueblo aymara ha guardado 13 principios para vivir bien o vivir en plenitud:

Suma Mangq’afia — Saber comer

Suma Umafia — Saber beber

Suma Thokofia — Saber danzar

Suma Ikifia — Saber dormir

Suma Irnakafia — Saber trabajar

Suma lupifia — Saber meditar

Suma Amuyafia — Saber pensar

Suma Munafia Munayasiiia — Saber amar y ser amado
Suma Ist’afia — Saber escuchar

Suma Aruskipafia — Saber hablar

Suma Samkasifia — Saber sofiar

Suma Sarnaqgaia — Saber caminar

Suma Churafia, Suma Katukaia — Saber dar y recibir

Se prepara 13 tarjetas, en un lado escribiendo un principio, en el otro lado pegando una fotocopia de la
explicacién del mismo principio (ver proxima pdgina).

Se divide las participantes en 13 equipos y pide que cada grupo se dedique a reflexionar sobre un principio
respondiendo la pregunta ¢ Qué significa este principio para el Suma Qamafa y como se lo pone en
practica? Después de 5 minutos se pide leer los dorsos de las tarjetas con las explicaciones para
complementar la lluvia de ideas de los participantes. En plenaria cada equipo explica el principio y como
se lo pone en practica para cumplir con el Suma Qamafia.

Reflexion:
¢Cuales de los principios practican ustedes en su vida cotidiana?

¢Existe una coincidencia sobre sus ideas del Vivir Bien y los postulados de Huanacuni?
¢Cuales de los postulados promuevan una Cultura de Paz?

Conclusion:

Es importante conocer los elementos de los antepasados para poder vivir el Suma Qamanfa en nuestra
vida diaria. Practicar los elementos nos lleva hacia una convivencia en armonia y equilibrio.

Materiales:
Tarjetas con los “13 principios” en un lado y su significado en otro lado.

Tiempo:
45 minuto
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13 POSTULADOS PARA VIVIR BIEN SEGUN FERNANDO HUANACUNI MAMANI

Fernando Huanacuni Mamani describe la sabiduria del pueblo aymara en su libro ,Vivir bien/Buen vivir. Filosofia, politicas, estrategias y

exeriencias regionales®. El es investigador aymara y se dedica a recuperar los principios y sabidurias ancestrales.
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ARBOL DE VALORES

1 Suma Manq’ afia: Saber comer,
saber alimentarse, no es equivalente a
llenar el estémago; es importante escoger
alimentos sanos, cada luna nueva se
ayuna; y en la transicion del mara (ciclo
solar) se debe ayunar cinco dias (dos dias
antes y dos dias después del Willka Ura
(dia del sol Solsticio de Invierno). En la
cosmovision andina todo vive y necesita
alimento, es por eso que a través de las
ofrendas damos alimentos también a la
Madre Tierra, a las montafias, a los rios.
La Madre Tierra nos da los alimentos que
requerimos, por eso debemos comer el
alimento de la época, del tiempo, y el
alimento del lugar.

5 Suma Imakana: Saber trabajar.
Para el indigena originario el trabajo no
es sufrimiento, es alegria, debemos realizar
la actividad con pasién, intensamente (Sinti
pacha).

2 Suma Umana: Saber beber.
Antes de beber se inicia con la ch’alla,
dando de beber a la Pachamama, a los
achachillas, a las awichas. Beber, tomar,
ch’allar completarse (chuymar montaria,
chuymat apsufia, chuymat sartaiia jawirjam
sarantafiataki) entrar al corazon, sacar del
corazén y emerger del corazon para fluir
y caminar como el rio.

6 Suma lupina: Saber meditar,
entrar en un proceso de introspeccién. El
silencio equilibra y armoniza, por lo tanto
el equilibrio se restablece a través del
silencio de uno (Amiki) y se conecta al
equilibrio y silencio del entorno, el silencio
de uno, se conecta con el silencio del
entorno (Ch’uju) y como consecuencia de
esta interaccion y complementacion
emerge la calma y la tranquilidad.

10 Suma Aruskipana: Hablar bien.
Antes de hablar hay que sentir y pensar
bien, hablar bien significa hablar para
construir, para alentar, para aportar,
recordemos que todo lo que hablamos se
escribe en los corazones de quienes lo
escuchan, a veces es dificil borrar el efecto
de algunas palabras; es por eso que hay
que hablar bien.

11 Suma Samkasifia: Saber sofiar.
Partimos del principio de que todo empieza
desde el suefio, por lo tanto el suefio es
el inicio de la realidad. A través del suefio
percibimos la vida. Sofiar es proyectar la
vida.

7 Suma Amuyafa: Saber pensar.
Es la reflexion, no sélo desde lo racional
sino desde el sentir; uno de los principios
aymaras nos dice: jan piq armt'asa chuman
thakip sarantafani (sin perder la razén
caminemos la senda del corazén).

3 Suma thukhuna: Saber danzar,
entrar en relacion y conexién
coésmicoteldrica, toda actividad debe
realizarse con dimension espiritual.

8 Suma Munana, Munayasifa:
Saber amar y ser amado, el proceso
complementario warmi chacha, el respeto
a todo lo que existe genera la relacién
armoénica.

12 Suma Sarnaqafia: Saber
caminar. No existe el cansancio para
quien sabe caminar. Debemos estar
conscientes de que uno nunca camina
solo; caminamos con el viento, caminamos
con la Madre Tierra, caminamos con el
Padre Sol, caminamos con la Madre Luna,
caminamos con los ancestros y con
muchos otros seres.

4 Suma Ikifia: Saber dormir. Se
tiene que dormir dos dias, es decir dormir
antes de la media noche, para tener las
dos energias; la de la noche y la de la
mafiana del dia siguiente, la energia de
dos dias. En el hemisferio sur se tiene que
dormir la cabeza al norte, los pies al sur,
en el hemisferio norte la cabeza al sury
los pies al norte.

9 Suma Ist’' afia: Saber escuchar.
En aymara ist'afia no sélo es escuchar
con los oidos; es percibir, sentir, escuchar
con todo nuestro cuerpo; si todo vive, todo
habla también.

Fuente: Huanacuni Mamani, Fernando. Pagina 46-48.

13 Suma Churafia, suma katukana:
Saber dar y saber recibir. Reconocer
que la vida es la conjuncién de muchos
seres y muchas fuerzas. En la vida todo
fluye: recibimos y damos; la interaccion
de las dos fuerzas genera vida. Hay que
saber dar con bendicién, saber dar
agradeciendo por todo lo que recibimos.
Agradecer es saber recibir; recibir el brillo
del Padre Sol, la fuerza de la Madre Tierra,
fluir como la Madre Agua y todo lo que la
vida nos da.

Objetivo:
Conocer y practicar los valores del mundo andino y reflexionar su aporte para una Cultura de Paz.
Procedimiento:

Se prepara fichas impresas con valores y antivalores del mundo andino (propuestas véase abajo) que se
pone cara abajo en el centro de una ronda. También se pone recortes de hojas y flores. En un papelégrafo
se dibuja un arbol sin hojas ni flores.

El grupo debe elegir una ficha. Si la ficha se refiere a un valor, el grupo elige una hoja o una flor y la pega
en el dibujo y explica qué significado tiene este valor en el mundo andino y qué aporte conlleva para una
Cultura de Paz.

Si la ficha contiene un antivalor, el grupo esta obligado a retirar una hoja o una flor del dibujo. También
hay que explicar por qué se trata de un antivalor y por qué éste impide que se ejerza una Cultura de Paz.
Asi se trabaja sucesivamente hasta terminar las fichas.

En el caso de que los/las participantes no supieran si se trata de un valor o un antivalor y cdmo se relaciona
con una Cultura de Paz, el/la facilitador/a explica y completa el ejercicio.
Una tabla con ideas se encuentra en la tabla siguiente.

Reflexion:

¢Cémo se han sentido en el ejercicio?

¢Conocian todos los valores que han encontrado en las fichas?

¢Qué valores se ponen en practica en la vida diaria?

¢Qué valores son mds importantes para contribuir a una Cultura de Paz?

Conclusion:

Los valores que se promueven desde la Cosmovisidon Andina tienen como meta vivir en equilibrio y paz.
Viviendo estos valores contribuimos a una Cultura de Paz desde la propia Cultura Andina.

Preparacion:

Dibujar un arbol sin hojas ni flores en un papeldgrafo y 22 recortes de hojas y flores de papel colorado
para el arbol.
Preparar tarjetas escritas con los valores y antivalores:

Los valores:

Respeto, Honestidad, Aceptacién, Amabilidad, Sinceridad, Apoyo, Comunidad, Respeto a la Pachamama,
Espiritualidad, Equilibrio, Coraje, Chacha-Warmi, Equivalencia, Complementariedad, Dignidad, Reciprocidad,
Responsabilidad, Armonia, Ama Sua = no robar; Ama Qella = no ser flojo; Ama Llulla = no ser mentiroso

Los antivalores:
Egoismo, Desigualdad, Individualismo, Envidia, Odio, Mentira, Robar, Flojera, Abusar

Materiales:

Arbol dibujado en un papelégrafo

Fichas impresas con los valores y antivalores
Recortes de hojas y flores

Tiempo:
40 minutos
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Reciprocidad

Convivencia con la Madre Tierra de compartir,
pedir y agradecer.

Entre seres humanos se vive la reciprocidad
dando y recibiendo cuando uno lo necesita.

Tenemos que aprender a dar al otro
incondicionalmente, al igual que recibir la
ayuda del otro. Asi podemos construir una
vida en paz.

Responsabilidad

Construir una vida colectiva y preocuparse
por el bien de todos.

Vivir una vida donde uno se preocupe de las
otras personas, de la naturaleza y de la
sociedad en general. Asumir tareas para
construir un mundo mejor.

Armonia

Paz y equilibrio interno, conexién con la
naturaleza y relaciones sanas con las personas
que nos rodean.

Buscar relaciones sanas, buscando resolver
conflictos de manera constructiva, cumpliendo
las necesidades de todos.

Ama Sua = no robar

No apropiarse de las cosas de otras personas.

No apropiarse de cosas de otras personas
(incluye también no apropiarse de recursos
naturales, no aprovecharse estructuras
econdmicas injustas etc.)

Ama Qella = no ser flojo

No dedicarse a hacer nada.

Tenemos derecho de descansar pero también
tenemos la obligacion de cumplir con deberes.

Valor Significado en el mundo andino Aporte para una Cultura de Paz
Respeto Hay que respetar a las personas igual como | El Respeto es primordial para vivir una
la naturaleza. convivencia pacifica. El respeto hacia la
naturaleza significa cuidar el medio ambiente.
Honestidad Ser autentico en palabras y hechos. Autenticidad es la base primordial para la
resolucion de conflictos, diciendo siempre la
verdad, sin favoritismo.
Aceptacion Aceptar a uno tal como es en el marco de los | Para lograr paz interna y externa necesitamos
valores positivos compartidos. aceptarnos a nosotros mismos y a otras
personas tal como son.
Amabilidad Siempre hay que saludar a las personas y ser | Actuar de manera constructiva y con mucho
empdticos en el momento de conectarse y | respeto hacia la otra persona.
conversar.
Sinceridad Expresar sentimientos, emociones y | Expresarse de una manera constructiva sin
pensamientos de manera sincera y clara. | juzgar y dafar frente a un conflicto, o sea
decir lo que tu percibes, con el fin de buscar
la paz.
Apoyo Ayni, dar y recibir apoyo. Ayuda mutua, fortalece los lazos de la
Uno da incondicionalmente, cuando la otra | comunidad/sociedad.
persona lo necesita y recibe cuando ella o el
mismo lo necesita.
Comunidad Compartir, construir una vida colectiva. La | Trabajar en equipo en beneficio de la

comunidad es el nucleo bdsico de la sociedad.

colectividad de una comunidad (es decir un
colectivo que comparte espacio, tiempo y
objetivos).

Ama Llulla = no ser

No inventar historias en vez de decir la verdad.

No distorsionar la informacion.

Respeto a la Pachamama

Cuidar y conservar a la Pachamama,
sintonizarse con sus sefiales (saber leer y
entender los codigos y actuar segun ellos) y
agradecer y pedir mediante rituales.

Preservacion de la naturaleza y del entorno
con el que te relacionas (agua, plantas,
alimentos).

No considerar a la madre tierra como materia
prima, sino como valor vital.

mentiroso
Antivalor Daiio segtn el mundo andino éPor qué impide una Cultura de Paz?
Egoismo Si uno piensa en satisfacer solamente sus | Si imponemos nuestras necesidades sin
propias necesidades, dafia a la colectividad. | atender las necesidades de los demds
oprimimos a los otros.
Desigualdad Sentirse superior al otro. Si no tenemos los mismos derechos y

oportunidades no podemos vivir en igualdad
en la sociedad.

Espiritualidad

Saber convivir con las deidades y agradecer
y pedir a través de la ritualidad. Comunicacion
con los achachilas, apus y la naturaleza.

Respeto a las creencias de cada persona.

Individualismo

Pensar en uno mismo y no aportar a la
colectividad.

No permite trabajar en equipo, impide lograr
objetivos en beneficio de todos. Provoca
soledad.

Equilibrio

Es un balance entre dos polos opuestos por
ejemplo mujer/hombre, dia/noche,
tierra/cielo.

Vivir sin excesos ni extremos en nuestras
actividades diarias.

Nadie vale mas, nadie vale menos = todos
tienen los mismos derechos y oportunidades,
no importa su color de piel, religion, género,
nacionalidad etc.

Coraje

Valentia y fuerza interior.
Incluye energia espiritual.

Valentia para afrontar y resolver
problemas/conflictos en vez de evitarlas.

Chacha-Warmi

Unidad entre mujer-hombre, incluye dualidad
y complementariedad.
Ndcleo bdsico de la familia.

El respeto a los dos sexos y el fomento de la
igualdad de derechos y oportunidades para
mujeres y hombres.

Equivalencia

Somos diferentes pero valemos lo mismo.

Reconocimiento a la diferencia de
pensamiento y actitud del ser humano.

Complementariedad

Dualidad de dos elementos opuestos para
ser una unidad completa.

Para realizar un logro es necesario tener la
habilidad y la destreza de cada una de las
personas. Solo juntos doodemos lograr un
objetivo colectivo grande.

Envidia No aceptar que todos tenemos el mismo | No aceptar fortalezas de otras personas, sino
valor, aunque tengamos diferentes | querer “tener” las mismas. La envidia impide
potencialidades. Tener envidia desarmoniza | construir lazos sanos entre personas.
una comunidad.

Odio Envenena el alma oy no te permite vivir en | Impide vincularse entre humanos y crear lazos
armonia en relacion con las personas y el | solidarios.
mundo que te rodea.

Mentira Pérdida de confianza en la comunidad. | Sin la verdad no es posible la resolucién de

conflictos de manera constructiva.

Robar Dafia a la red social en la comunidad. Dafia a la red social en la sociedad.

Flojera Desaprovechamiento de nuestro trabajo y | Necesitamos el aporte de todos para poder
habilidades, en lugar de aportar a la | construir una Cultura de Paz.
comunidad.

Abusar Aprovecharse de la debilidad o de las | Rompe los vinculos de relacién entre las

potencialidades que otros tienen. Interrumpe
el equilibro en la comunidad.

personas, porque el abusador dafia los
derechos de otras personas.

Dignidad

Valorar su personalidad, sus raices culturales,
su sexo, sus habilidades. No permitir que
alguien dafie la integridad de una persona,
desvalorizando su personalidad, cultura,
genero, edad etc.

Nadie tiene derecho de lastimar la dignidad
de una persona o de otro ser vivo. Estamos
obligados a defender la dignidad de cada ser
vivo.
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LOS VALORES ANCESTRALES POSITIVOS
Objetivo:

Promover, rescatar y practicar los valores ancestrales positivos en la vida diaria de los nifios, nifias,
adolescentes y jovenes para la convivencia pacifica.

Procedimiento:

Primera parte

Se divide a los participantes en tres grupos. El/la facilitador/a deberia preparar la dindmica de introduccién,
poniendo objetos (por ejemplo sillas, globos, papel usado, botellas pet vacias etc.) en un lado de la sala.
Tiene que marcar un punto de partida y una meta.

Los participantes tienen la tarea de llevar los objetos. No existen reglas y normas. Cada uno actua segun
su parecer. El/la facilitador/a deja que hagan trampas entre ellos y insiste en declarar tres ganadores
(primer, segundo y tercer lugar).

Esta dindmica provoca que cada uno muestre sus habilidades para competir y para ser individualista. Una
reflexién se va a realizar después del paso siguiente.

Segunda parte
Se proyecta el video de |la obra de teatro La Mentira y se les pide a los participantes observarla para
analizar y reflexionarla.

Reflexion:

Se reflexiona bajo las siguientes interrogantes:

éComo fue el comportamiento de los participantes en la primera dindmica?
éLes parece justo tener ganadores y perdedores?

¢Qué valores importantes se muestran en la obra de teatro?

¢éEstos valores son aplicados en nuestra vida diaria?

¢éPara ustedes estos valores son importantes y pueden ser parte de su vida?

Después el/la facilitador/a pide a los participantes que busquen y reflexionen algunos otros valores ligados
a la comunidad y a sus précticas sociales, esta parte se escribe en un papeldgrafo.

Conclusion:
El/la facilitador/a debe conocer los valores ancestrales para que los participantes reflexionen sobre la

importancia de ellos. Si lo aplican en su vida cotidiana (en la familia, zona o barrio) pueden vivir una vida
armonica. o o

Materiales:

Video “La mentira”

1 Papelografo

Marcadores

Masquin

Equipo de video televisor y DVD
15 Globos

Otros objetos

Tiempo:
45 minutos

DINAMICAS DE RELAJACION

Dinamicas de Relajacion

Los ejercicios de relajamiento permiten soltarse, tranquilizarse y permiten a la mente concentrase. Se
recomienda realizar un relajamiento antes de empezar los ejercicios, en los cuales los y las participantes
tienen que abrirse.

Respiracion

El/la facilitador/a pide a los participantes que tomen una posicién lo mas cémoda posible, donde las
manos y los pies estén sueltos, relajados. Se les indica que cierren los ojos y que respiren profundo,
inhalando tres veces por la nariz, llenando el estdmago y los pulmones y después expulsando el aire por
la boca.

Después se repite el proceso pidiendo a los participantes que imaginen que el aire viaja

- hasta las manos

- hasta los pies

- hasta los cabellos

Viaje a una cascada

Se realiza una ronda, los y las participantes toman una posicién cdmoda y cierran sus ojos. Se les indica:
“Vamos a viajar imaginariamente, estamos cerca a una cascada. Hay un rio, estamos en la orilla donde
hay vegetacion y la contemplamos.”

Durante todo el ejercicio el/la facilitador/a utiliza una botella de agua y hace caer el agua de la botella
hacia un vaso para imitar el sonido de un arrollo o una cascada. Mientras cae el agua se indica: “Aprecien
este momento, viajen imaginariamente y contemplen la plenitud.”

El ejercié durard 5 minutos. Concluido el tiempo se pedird a los participantes que saquen una foto de
recuerdo y que abran los 0jos.

El anochecer

Se realiza una ronda, los y las participantes toman una posicion cémoda y cierran sus 0jos. Se les pide
realizar un viaje con la mente. Se dice: “Nos imaginamos que estamos en un atardecer, en el horizonte,
el sol se estd perdiendo. Estd empezando la noche y se ve el cielo avariento con un fondo rojizo. Ustedes
estan contemplando esta maravilla. Traten de contemplar, que sea posible ver el horizonte. Es un paisaje
maravilloso, saquen una foto de este momento.”

Mientras este proceso toma lugar, el facilitador/a debe poner una musica instrumental. El ejercicio durara
5 minutos. Acabado este tiempo se les pedirad que abran los ojos.
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DINAMICAS PARA DIVIDIR GRUPOS

Dinamicas para dividir grupos

Para algunas dindmicas serd necesario dividir a los/las participantes por grupos en funcién a la cantidad
de personas.

El barco se hunde

Se pide a los participantes que vayan caminando en el ambiente. El/la facilitador/a indica: “El barco se
hunde y solo se salvaran los grupos de tres personas.”

Segun la cantidad que indica el/la facilitadora los/las participantes tienen que agarrarse de la mano. Se
puede realizar la dindmica con cantidades diferentes, pero se sugiere hacerla tres veces. La tercera debe
ser la cantidad de personas que se requiere para trabajar en grupos pequefos.

Encontrando semejantes

Se entrega a cada uno/a de los/las participantes una tarjeta con un nombre de un animal, por ejemplo:
perro, gato y gallina; las tarjetas se preparan segun la cantidad de grupos pequefios que uno necesita.
Una vez recibida la tarjeta, la o el participante debera imitar el sonido del animal que tiene en la tarjeta.
Por ejemplo si a uno le toca el perro empezara a ladrar, y asi cada participante podra encontrar a sus
semejantes.

Divisién por especies

Se construye cartulinas con figuras. Si se requiere tres grupos por ejemplo podrian ser figuras de un
pescado, conejo y cdndor. Para que sean grupos iguales en nimero, se divide la cantidad de participantes
entre el nUmero de grupos pequefios que uno requiere.

Se necesita una figura para cada persona. Se pone al centro las figuras y pide a los participantes que
recojan una figura que les gusta mas. Luego se les pide agruparse segun la figura.
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