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Despuésde haberparticipado enlacapacitacion
para facilitadores y de haber revisado los
conceptos de ese manual, estamos listos para
comenzar a facilitar los talleres que integran el
Bdlsamo de la Ternura. Pero, antes de iniciar las
sesiones del Bdlsamo de la Ternura, tenemos
varias tareas importantes por cumplir:

A. lIdentifique bien a las personas que va a
invitar y el lugar de reunidn. Es importante
que tenga una idea general de las sesiones
y del grupo objetivo:

|. {Para quiénes esta dirigido el
Balsamo de la Ternura? Estd dirigido
a padres, madres o personas a cargo de
cuidar a nifios, nifas o adolescentes de la
comunidad. Pueden contarse a personas
ligadas a un centro educativo, iglesia,
programa comunitario u organizacion.

2. {Cual es el limite minimo de la
edad de los participantes? Pueden
ser adultos de cualquier edad arriba de los
dieciocho afios, que tengan hijos o estén a
cargo del cuidado de nifios o nifias.

3. ;Donde se pueden llevar a cabo
las sesiones? En un saldon de clases,
en la sala de una casa, en una iglesia, en
una escuela o en un drea donde otras
personas no interrumpan. Es necesario
que haya al menos una silla o bancos para

cada participante y es ideal que también
haya un espacio donde el grupo tenga la
libertad de moverse para el desarrollo de
algunas dindmicas.

{Cuanto tiempo dura cada sesion?
Cada sesion puede durar entre 90 y 120
minutos. Después de algunas sesiones,
el facilitador conocerd al grupo y podrd
identificar cudles actividades requieren
mds o menos tiempo. Quien facilita
tiene la libertad de simplificar o ajustar
las actividades segln las necesidades del
grupo. Y debe ser sensible a la «energia del
grupo» e invertir tiempo extra con alguna
actividad adicional para dinamizar al grupo.
La idea es que la sesion concluya a tiempo,
pero internamente el facilitador puede
adaptar la agenda, sobre todo cuando
se trata de dejar que los participantes
expresen lo que sienten.

{Cuantas sesiones son en total? Diez.
Sin embargo, es posible que se multiplique
el nimero si el facilitador decide acortar
las sesiones y utilizar por aparte las
«actividades para profundizar» de cada
sesion. Sin embargo, cuando las sesiones
se llevan a cabo en alguna iglesia, antes de
cada fase se implementa un encuentro de
estudio biblico teoldgico, que tiene la misma
duracion que una sesidon comunitaria.

6.

{Cuantas personas se recomienda
que integren cada grupo? la cifra
ideal es de doce personas, y un minimo de
seis y un mdximo de veinte. Este ndmero
también depende del espacio.

{Cuantos facilitadores se necesitan?
Dos para cada grupo. Si el grupo es mixto
(hombres y mujeres) es ideal que haya
al menos un facilitador vardn y la otra
persona que sea mujer.

{Como se manejan las tareas
asignadas para ejecutar en casa?
Cada persona debe tener la Guia del
participante, en la se incluyen ejercicios
practicos para profundizar la experiencia
del Bdlsamo de la Ternura. Los ejercicios
toman 60 minutos para que los lleve
a cabo a lo largo de la semana. En las
sesiones de grupo de apoyo, despugs
del ejercicio de relajacidn corporal vy
fortalecimiento espiritual, los facilitadores
pueden tomar un tiempo para preguntar
si algdn participante quiere compartir
alguna experiencia o aprendizaje a partir
del trabajo que desarrolld en su casa.

{Como se integra a una persona
con discapacidad fisica? Algunos
ejercicios requieren necesariamente el
uso de la vista, el oido o el habla y otros
del desplazamiento fisico. Sin embargo, el



material se puede adaptar con facilidad en
caso de que uno de los participantes tenga
una limitacion fisica, sobre todo cuando por
consenso el grupo decide involucrarlo. En
estos casos, la medida mds sencilla es que
se reemplace la actividad por otra dindmica
que igualmente cumpla el objetivo. Por
otro lado, en algunos casos la persona
puede contar con el acompafiamiento de
uno de los participantes o facilitadores,
por ejemplo, si la actividad requiere que
lea o escriba; o si se trata de escuchar, un
intérprete del lenguaje de sefas podria
asistirlo, etcétera. Pero también es vital
que el facilitador no promueva actitudes
de sobreproteccion entre los participantes
hacia las personas con alguna limitacion
fisica llevando a cabo tareas que ellos
pueden hacer por si mismos

Acciones que debe llevar a cabo antes de
la primera sesion:

Defina la estrategia que serd parte del
grupo de apoyo — Balsamo de Ternura.

Registre a los participantes en una ficha
con su informacién (nombre completo,
correo electrdnico, ocupacién vy teléfono) y
expliqueles con claridad que al registrarse
adquieren el compromiso de asistir a
cada una de las fases v talleres de todo el
proceso.

Adecle el espacio para que tenga
suficiente iluminacion, aseglrese de que no
sea un lugar himedo, oscuro o demasiado
caliente o frio, y que cuente con suficiente
ventilacion.

Prepare el desarrollo de la sesion vy los
materiales un par de dias antes.

Aseglrese de que el grupo de apoyo
cuenta con una red de referencia para
recibir apoyo profesional en salud mental
o fisica en caso de que lo requieran.

Esquema metodoloégico y
operativo de Balsamo de
la Ternura

La metodologfa de facilitacion de Bdlsamo de
la Ternura se ha organizado de acuerdo a los
procesos de restauracion, que son: calmar
el cuerpo y fortalecer el espiritu, descubrin,
resignificar y trascender. El proceso de relajar
el cuerpo y fortalecer el espiritu estd
presente de manera trasversal en todos los
talleres del grupo de apoyo y en la Guia del
participante como una actividad diaria. Los
demds procesos de restauracion (descubrin,
resignificar y trascender) se desarrollan en tres
talleres semanales con una duracion de entre
90 y 120 minutos. Cuando el Bdlsamo de la
Ternura se aplica en las iglesias o en espacios
que permiten el desarrollo del contenido
biblico teoldgico, cada proceso metodoldgico
se enriquece con un taller biblico teoldgico que
se implementa antes de cada una de las fases
del proceso metodoldgico. Por consiguiente,
en los espacios eclesidsticos, la implementacion
del Bdlsamo de la Ternura contiene catorce
encuentros comunitarios y diez sesiones de
trabajo individual, y para los espacios laicos
se implementa en diez sesiones comunitarias
y diez sesiones de trabajo individual, que se
llevan a cabo en casa.



Figura 4 — Temario de restauracion — Balsamo de la Ternura

Modelo de Restauracion, Balsamo de Ternura
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DESCUBRIR RESIGNIFICAR TRASCENDER

[ ]
0

* Aprender a relajar el cuerpo v las » Construir sentidos renovados de » Continuar practicando ejercicios
emociones y fortalecer la espiritualidad. indentidad y vocacion. para relajar el cuerpo y fortalecer la
Complementar el test de la EAN y FFN. » Construir nuevos sentidos para las EAN espiritualidad.

* Expresar a través del juego, arte, escritura y FFN en mi vida y relaciones con los * Asumir nuevas Yy saludables posturas
y reflexién las memorias referentes a las hijos e hijas y los demds. de vida, crianza y cuidado.

EAN y FFN, en un espacio de seguridad » Continuar practicando ejercicios * Perdonar para trascender.
afectiva. espirituales para relajar el cuerpo y * Reconciliarse con la historia de vida.

*  Descubrir el efecto de las EAN y FFN en fortalecer la espiritualidad. » Cultivar relaciones de ternura con

vida. los hijos y los demds.

Relajar el cuerpo y fortalecer la espiritualidad
(Meditacion, contemplacion, oracion, atencion plena, etc.)




La estructura de cada sesion:

Cada taller que se implementa en un grupo de apoyo dura aproximadamente entre 60 y 90 minutos. El facilitador maneja el tiempo de acuerdo a las
necesidades y caracteristicas del grupo de apoyo. Es importante que planifique un tiempo extra para la convivencia entre los participantes, la cual puede
darse alrededor de un tiempo de café o una merienda sencilla cada vez que haya reunidn. En esa convivencia los participantes interactdan y se conocen mds.

Cada sesion inicia con un ejercicio corto, que dura entre 10 y |5 minutos,
para que los participantes relajen el cuerpo y se alisten para las actividades

I. RELAJAR:
que van a desarrollar en el taller.

Este es un momento de preparacién para que las personas se familiaricen con
el tema y se preparen para abrirse a la experiencia vivencial y a la reflexion.
Una cdlida bienvenida, una charla amena e informal al inicio son importantes
5. APRECIAR: para ubicar el tema en el contexto del proceso de restauracion.
2. INSPIRAR:
Es el momento para tratar el tema principal y animar a los participantes a que
se conecten de manera personal con él y a que vayan «construyendo ideas
juntos». Es con el apoyo emocional del grupo que se les hace posible dar los
pasos que los llevan a cambios positivos.

Esta actividad extra sirve para que ahonden mds en las ideas y experiencias

del taller.
4. PROFUNDIZAR:

3. VIVIR: Es un momento importante en el que el grupo llega a algunas conclusiones de
la sesidn y se afinan algunas recomendaciones o ideas para que las practiquen
durante la semana.




FASE |.
DESCUBRIR

Durante esta fase recuerde que debe ser sensible y paciente;
enfatice la construccion de confianza y aplique con seguridad las
técnicas de empatia, y para ello, todo el tiempo, sin excepcion,
debe escuchar a los participantes.

Es muy importante que reconozca que muchas de las
actividades planteadas en estos ejercicios son producto del
trabajo de reelaboracion colectiva de los gjercicios clasicos
del Teatro del Oprimido, de Augusto Boal (Boal 2013) vy de
las metodologias de Educacion para la Paz del Instituto Paulo
Freire de la Universidad Libre de Berlin (http://www.ina-fu.org/
institute/paulo-freire-institut).




TALLER I.
HONRAR Ml
HISTORIA DE
VIDA

Objetivo: El participante genera una
perspectiva compasiva y esperanzadora
respecto de su propia historia de vida, a

partir de la superacidan de la adversidad.

Relajar:
Esta actividad estimula la relajacion

Duracién: 20 minutos.
Materiales: no requiere.

Expliquele al grupo que la primera actividad de
todas las sesiones de esta metodologia es la
relajacion, que el propdsito es que preparen su
cuerpo, corazdn y mente para las actividades
que van a llevar a cabo durante el taller. Para
algunas personas estas prdcticas pueden ser
una novedad, asi que empiecen con procesos

de respiracion de 5 minutos hasta llegar a los
|5 minutos. Con voz serena, instrdyanles que
se concentren en su respiracion sin tratar
de cambiarla; que solo la sientan de manera
consciente durante 5 minutos. Entonces, les
explica que es posible que su mente divague
O piense sobre algunas preocupaciones que
puedan tener. Cuando eso ocurra, digales que
no tienen por qué frustrarse o molestarse.
Recomiéndeles que calmadamente traten de
regresar la mente a enfocarse en la sensacion
que genera su respiracion en el cuerpo.

Antes de iniciar, pidales que cada participante
busque una posicion cdmoda, donde pueda
permanecer tranquilo por |5 minutos. Pueden
quedarse de pie o sentarse, lo importante es
que se sientan cdmodos con su cuerpo. Para
que el grupo inicie el momento de relajacion,
invite a los participantes a cerrar los ojos vy
a respirar profundamente, de manera que
enfoquen toda su atencion en el cuerpo que
respira, en el aire que se inhala, y en cémo
se expande en el cuerpo, y en como sale del
cuerpo mediante el paso de la exhalacion.
Después de los primeros 5 minutos, todavia
con los ojos cerrados, pidales que digan la
primera palabra que les venga a la mente,
solo una palabra. Escuche a tres o cinco
participaciones, y luego invite a todos a repetir
el ejercicio de respiracion, solo que en esta
segunda oportunidad deben colocar su mano
derecha suavemente sobre el corazodn. Vuelva

a solicitarles que digan la primera palabra que
les llegue a la mente, y después de que haya
escuchado a tres o cinco participaciones, inicie
el tercer ejercicio de relajacion. En esta dltima
etapa, pidales que mantengan su mano derecha
sobre el corazdn, solo que esta vez al inspirar
mediten sobre la palabra «ternura», y al
exhalar mediten sobre la palabra «serenidad».
Al concluir, agradézcales su participacidon en
este ejercicio.

Inspirar:
Para generar confianza.

Duracién: 20 minutos.
Materiales: no requiere.

El animal que vive en mi: Cada persona
escribe una lista de tres caracteristicas
personales Y, luego, con un dibujo identifica
al animal que la representa. Seguidamente,
escribe otra lista con tres caracteristicas que
le gustarfa haber adquirido en el futuro, y de
nuevo identifica al animal que la representa, y lo
dibuja. Luego pega al animal actual en el pecho
y al animal del manana en la espalda. En el
plenario, cada persona se presenta, diciendo su
nombre, el animal que la representa hoy, lee las
tres caracteristicas que la describen, y el animal
que la representard mafiana, y también lee las
caracteristicas que quiere haber desarrollado
en el futuro.



Vivir:

Para que entren en contacto consigo
mismos como una etapa del proceso de
descubrimiento.

Duracion: 45 minutos.

Materiales: tres pliegos de papel por persona,
rotuladores gruesos de colores, cinta adhesiva,
ldpices de colores o crayones de cera,
marcadores vy pliegos de papel.

Mi cuerpo cuenta mi historia de vida:
Expliquele al grupo que van a dibujar la silueta
de su cuerpo sobre pliegos de papel en blanco.
Pidales que busquen una persona con quien
se sientan comodos para que dibuje la silueta
de su cuerpo. No importa si esta persona
ya dibujo la silueta de otro participante. Lo
importante es que el participante identifique
a una persona de su confianza para que dibuje
su silueta sobre el papel. Una vez que todas las
personas tengan listo el dibujo de su silueta,
contestan sobre ella, por medio de dibujos, sus
respuestas a las siguientes preguntas sobre su
propia crianza.

Durante mi experiencia de crianza, en los
primeros veinticinco afios de mi vida: a)
;Cudles fueron mis experiencias de ternura
que recibia de parte de mi papa, mi mama o
de quienes me cuidaban? b) ;Cudndo me hizo
mas falta la ternura de mi papd, mi mamd o
de mis cuidadores! c) ;Cémo me sentia con la

ternura que recibia de mi papd, mi mamd o de
quienes me cuidaban? d) ;Qué partes de mi
cuerpo utilizo para expresar ternura a mis hijos
e hijas o a los nifios y las nifias que cuido? e)
;Tiene mi cuerpo alguna cicatriz? y f) ;Quisiera
cambiar algun rasgo o parte de mi cuerpo!

Deles cinco minutos entre cada pregunta para
que dibujen con tranquilidad sus respuestas.
Cuando los participantes hayan terminado el
ejercicio, pidales que peguen sus siluetas en la
pared. Si no fuera posible, que las coloquen
sobre mesas o sobre el piso. Seguidamente,
soliciteles que cada uno contemple por cinco
minutos su propia silueta. Contemplar significa
mirar con atencion y ternura. Luego, invitelos
a que anoten sobre su silueta tres emociones
que les vienen al corazdn, y que las registren
sobre su silueta.

En el plenario, expliqueles: La caracteristica
sobresaliente y fundamental del Bédlsamo de la
Ternura es que requiere un cuerpo para poder
actuar sobre €l. En nuestro cuerpo se aloja
nuestra historia de vida, y es sobre este cuerpo
que se aplica el Bdlsamo de la Ternura. Sanar
las heridas de una historia de vida, implica
sanar el cuerpo que contiene las memorias, las
emociones, los pensamientos, la piel, el espiritu,
el cerebro vy el corazdn. Al final de la sesion
cada participante retira su silueta de donde la
expuso, y la guarda en su carpeta.

Lectura de la
reflexion del dia:

Experiencias Adversas de la Nifiez.
Duracién: 20 minutos.

Invitelos a que se sienten formando un circulo.
Luego l€ales la reflexidon del dia que se trata
de la historia de Guadalupe, que ilustra las
Experiencias Adversas de la Nifiez.

Guadalupe es una mujer de treinta y siete
afos, estd casada y tiene dos hijos. Cuando
Guadalupe tenia cinco afos, su mama fallecié
en un accidente de transito. Guadalupe sentia
mucho la ausencia de su mamd. Su papa era
muy estricto y severo. Cuando Guadalupe se
equivocaba, él la castigaba con golpes y gritos.
Su papd decia que Lupe nunca seria nada en
la vida, que no encontraria donde trabajar,
porque no hacia nada bien. Cuando Lupe tenia
catorce afios, su papa la obligé a que trabajara
de noche como mesera en un restaurante para
mejorar la situacion econémica de la familia. Sin
embargo, Guadalupe tenia una tia a quien queria
mucho, que se llamaba Martha, quien vivia muy
cerca de su casa. Cuando Lupe se sentia triste,
buscaba el apoyo de su tia Martha, que le decia
que era una nifa especial a quien ella amaba
con todo su corazon. Su tia Martha la ayudaba
con los deberes del colegio, y le decia que ella
llegaria a ser una gran profesional. Ultimamente,



Guadalupe se ha sentido muy triste, incluso, a
veces, sin deseos de seguir viviendo, se enoja
mucho, y con frecuencia, aunque lo no quiera,
termina gritando a sus hijos. Guadalupe a
veces se siente mal cuando le regalan algo o
cuando tiene que descansar porque cree que
no lo merece. Sin embargo, su esposo la valora
mucho, y la anima a que participe de los grupos
de autoayuda, y también a que dedique tiempo
para si misma y sus proyectos personales.A Lupe
le gusta participar de los grupos de autoayuda
porque se siente acompanada de gente amable,
como su tia Martha.

Pida a los participantes que identifiquen en la
historia las experiencias dificiles que enfrentd
Lupe durante su nifiez y adolescencia. Luego,
deben identificar las experiencias positivas
durante la nifez y adolescencia de Lupe.
Finalmente, pidales que identifiquen las
experiencias dificiles de Lupe en su vida de
adulta. Registre en un pizarrén o papeldgrafo
las contestaciones del grupo.

Seguidamente, emplee la historia de Lupe para
explicarles algunas ideas que tienen importancia
para el proceso de restauracion. Primero,
expliqueles qué son las Experiencias Adversas
de la Nifiez: Son situaciones dificiles, como el
abuso fisico,emocional y sexual, negligencia fisica
o afectiva y disfuncion familiar, que los nifos,
las nifias y adolescentes enfrentan de manera
frecuente en los primeros dieciocho afios de
su vida. Cuando estas experiencias adversas

ocurren en un cuerpo que se encuentra en
proceso de maduracion y desarrollo, el estrés
que ellas generan puede afectar el desarrollo
emocional, cognitivo, espiritual y social de los
ninos, las nifas y adolescentes.

Fisico

de género
N

S EXPERIENCIAS
ADVERSAS DE
\

LA NINEZ

Violencia
Sexual

o S(Undb“ Famifiar

Fortalezas Familiares durante la Niiez.
Expliqueles qué son: Son las experiencia de
apoyo, proteccidn y cuidado con ternura que
nifos, nifias y adolescentes experimentaron de
manera frecuente en sus primeros dieciocho
afios de vida.Aun cuando durante nuestra nifiez
hayamos tenido que enfrentar experiencias
adversas, resulta igualmente importante que
reconozcamos las experiencias de ternura
que nos ayudaron a sobrevivir la adversidad o
trauma durante esos primeros dieciocho afos.
En el caso de la historia de Lupe, su tia Martha

era la persona que la amaba, apoyaba y que
crefa en sus capacidades y suefios.

Aun cuando hayamos enfrentado adversidad
durante la nifiez,tenemos mejores posibilidades
de que nos recuperemos de las huellas de las
adversidades si a la vez, por lo menos, contamos
con una persona que nos haya amado con
ternura, animado y empoderado. La ternura
de un adulto significativo experimentada de
manera frecuente o muy frecuente durante
la nifiez puede protegernos de los efectos
adversos del estrés toxico que las Experiencias
Adversas de la Nifiez generan. Podemos
afirmar que contamos con Fortalezas Familiares
durante la Nifiez cuando, en nuestros primeros
dieciocho afos de vida, disfrutamos de manera
frecuente o muy frecuente las siguientes
experiencias:

I. Mi familia me apoyaba

2.Me sentia cuidado y protegido por mi familia

3. Mi familia mi valoraba

4. Me sentia amado por mi familia

5. Mi familia cuidaba de mi salud

6. Confiaba y me sentia seguro en mi familia

7. Mi familia resolvia sus conflictos a través del
didlogo respetuoso

8. Participaba en la toma de decisiones en mi
familia

9. Mi familia confiaba en las decisiones que yo
tomaba

0. Mi familia me animada a desarrollar mi
proyecto de vida.



Profundizar:
Para ahondar en el autoconocimiento.

Duracion: 30 o 40 minutos.
Materiales: no requiere.

Montaias y valles (Duracion: 30 minutos)
— Invite a los participantes a que dibujen un
paisaje que simbolice su experiencia de crianza
durante sus primeros dieciocho afios de vida.
En el paisaje deben plasmar montafas, valles,
rios, arboles, flores que representen momentos
significativos y personas que marcaron su
historia de crianza,tanto de celebracién y alegria
como de momentos de dificultad y dolorosos.
Expliqueles: Cuando  vivimos  situaciones
dificiles, tendemos a olvidar los momentos de
alegria y realizacidn, y perdemos la perspectiva
histdrica de la vida, de modo que pensamos
que el dolor de hoy ha sido asi siempre y que
no lograremos superarlo en el futuro. Por
eso es importante que tengamos el paisaje
completo que nos recuerde los momentos
alegres para que alentemos nuestro corazon
y recuperemos la esperanza. Cuando todos
hayan concluido su dibujo, invitelos a que se
organicen en grupos de tres o cuatro personas.
En estos pequefios grupos, cada persona de
manera individual anota en una tarjeta dos o
tres lecciones de vida que pueden aplicar en
la crianza o educacidn de los nifios y las nifias
que cuidan. Seguidamente, los participantes
comparten las lecciones de su experiencia de

crianza y cémo las aplicardn en las relaciones
con sus hijos e hijas o con los nifos y las nifas
que cuidan. Para concluir; en el plenario, solicite
tres personas que quisieran compartir cémo
se sintieron en la actividad de «Montafas y
valles» y qué se llevan de ella. Luego reafirmeles
cuan importante es que miren su experiencia
de crianza desde diferentes dngulos y que
aprendan de la vida para que puedan crecer
y florecer en sus relaciones con los nifios y las
nifas que cuidan,y que no repliquen de manera
inconsciente sus Experiencias Adversas de la
Nifiez en la vida de esos nifios y nifas.

Apreciar:
Para que se autoevalden.

Duracion: 10 minutos.
Materiales: Oracidn de la serenidad.

Cuando todos estén acomodados formando
un circulo, pidales que cada uno participe
comentando sobre la siguiente pregunta:
;Como es que he logrado llegar hasta aqui a
pesar de las experiencias que he compartido
(Y quizds también otras que no he compartido
aun)?

Acomodados en el circulo retoman su silueta
y el dibujo de la actividad «Montafas vy valles».
Cierran los ojos v escuchan la cancién Gracias
a la vida —Violeta Parra. Ahora invitelos a que
concluyan el dia con palabras de afirmacion

y accion de gracias por la vida. Luego, todos
repiten juntos la Oracidn de la serenidad: «Dios,
concédeme serenidad para aceptar las cosas
que no puedo cambiar; valor para cambiar
las que puedo, y sabiduria para reconocer la
diferencia.»

Antes de concluir la actividad compadrtales la
boleta de evaluacidon de «Mi vida actual», la
cual ofrece un andlisis de como se desarrollan
las relaciones interpersonales en la actualidad.
No comparta aln el cuestionario completo de
las Experiencias Adversas de la Nifiez y el de
las Fortalezas Familiares durante la Nifiez, sino
Unicamente la seccion «Mi vida actual».

Aseglrese de que cada persona tenga un
cddigo v que lo pueda recordar unas cuantas
semanas mas adelante para que registre el
mismo codigo en la otra parte del cuestionario,
con €l no se necesita que la persona use su
nombre.

o




TALLER 2.
LOS SENTIMIENTOS
QUE MORAN EN MI
CORAZON

Objetivo: El participante descubre las
emociones que ha vivido en su nifiez y en la
adultez y la huella emocional que estas han

dejado en su corazon.

Relajar:

Materiales: revistas, periddicos, pegamento,
tijeras y papel de colores.

Distribuya entre los participantes revistas
y papel periédico. Con este material, pida
que cada participante haga con la técnica
del collage un simbolo que le recuerde la
ternura. Seguidamente, proceda al ejercicio de
respiracion para relajar. Esta vez con los ojos
abiertos contemplan su simbolo de la ternura.
Con la mano derecha sobre el corazdn,
respiran de manera libre, e invitelos a que
sientan por dénde fluye el aire en su cuerpo,

cémo ingresa con cada inhalacién y cdmo sale
del cuerpo en cada exhalacion. Una vez que
hayan concluido este ejercicio, invitelos a que
guarden su simbolo de ternura en su carpeta,
junto con los materiales de la sesidn anterior.

Inspirar: Mejora la manera en que
comprendemos nuestras emociones Yy la
relacidn que estas tienen con nuestras
experiencias  familiares,  especificamente
las. de crianza (Duracion: 30 minutos.
Materiales: musica instrumental suave). Este
ejercicio ayuda al grupo a que expresen sus
emociones mediante posturas corporales y
a que identifiguen cémo esas emociones se
manifiestan en ellos mismos y qué efectos
tienen sobre los demas.

El arcoiris de emociones: Indiquele al
grupo que esta sesion se ha dedicado a las
emociones, principalmente a que comprendan
como las emociones que vivieron en su
crianza han generado memorias afectivas que
los acompafian hasta el dia de hoy.

Invite a cada participante a que dibuje y coloree
el «arcoiris de las emociones familiares». El
arcoiris de las emociones consta de ocho lineas.
Las primeras cuatro lineas, de abajo haciaarriba,
las pintan con cuatro colores que reflejan las
emociones que surgian con mds frecuencia
en su entorno familiar, durante su nifiez. Las
otras cuatro lineas del arcoiris las pintan con

los colores que reflejan las emociones que mas
prevalecen en su entorno familiar actual. En
pequenos grupos, los participantes comparten
su «arcoiris de las emociones familiares». ;Hay
alguna emocion que ha prevalecido en su
familia, tanto en la nifiez como en la adultez?
;Hay alguna emocidn que prevalecid en la
familia solo durante su nifiez?, ;o alguna solo en
su adultez? ;Hay alguna emocion que le gustarfa
que hubiera prevalecido en la familia durante su
nifiez! ;y alguna ahora en su adultez! Concluya
esta actividad reconociendo la diversidad
de experiencias emocionales de todos los
participantes. Resalte la importancia que tiene
el hecho de que cada experiencia familiar deja
una huella emocional y la importancia de que
las reconozcan y aprendan de ellas.

Esculturas de emociones: Este es un
juego para que descubran cdmo se expresan
las emociones a través del su cuerpo. Solicite
al grupo que se organice en parejas, v les indica
que uno de ellos serd estatua y el otro serd
escultor. De manera gentil y respetuosa, el
escultor moldea la estatua con la que expresa
la emocidn que mds le cuesta manejar en la
relacion actual con sus hijos e hijas o con los
nifios y las nifias que cuida, tales como miedo,
ira, frustracion, irritabilidad, tristeza, etcétera.
Se repite el ejercicio, pero ahora con las
emociones gratas que se experimentan en la
relacion entre padre/madre e hijos e hijas o
entre adultos significativos/nifios y nifias, tales



como ternura, alegria, seguridad, serenidad,
paz, satisfaccion, sosiego, amor, etcétera. Entre
ejercicio y ejercicio, brinde tiempo para que
los escultores contemplen las demds estatuas,
en seguida, cambian de roles, y pasan a ser
ellos las estatuas que su pareja moldea.

Anime el didlogo para la reflexion con las
siguientes preguntas: ;Quiénes fueron los
principales escultores de sus emociones en su
nifiez?, jy ahora en la adultez? ;Durante su
nifiez o adultez, alguna vez se sinti6 como una
estatua emocional? O sea, jsin la capacidad de
contralar el ambiente que generaba emociones
en su interior? ;Con cudles estrategias contaba
para manejar sus emociones durante la nifiez?,
¢y durante la adultez?

Para concluir, pidales que se sienten formando
un gran circulo. Luego, soliciteles que
tres participantes compartan una leccidn
aprendida en este ejercicio y la manera en
que piensan aplicarla en su propia vida y en
la relacion que cultivan con los nifios y las
nifas que cuidan. Seguidamente, concluya
reconociendo la actividad, celebrando Ila
importancia de reconocer la diversidad de
experiencias emocionales de cada uno de los
participantes, quienes son diferentes entre sf.
Resalte la importancia del hecho de que cada
experiencia familiar deja una huella emocional
y la importancia de que sean conscientes de
los efectos emocionales que cada persona

puede generar en sus relaciones con sus hijos
e hijas o los nifios vy las nifias que cuida.

Vivir
Mi corazon esta lleno de...

Expliqueles: Un lindo lugar para iniciar el
proceso de restauracion de nuestras Experiencias
Adversas de la Nifiez y afirmar el efecto tierno
y protector de las Fortalezas Familiares durante
la Nifiez es nuestro corazédn. Para identificar ese
lugar, dibuje su corazon. Luego cierre los ojos,
y, con un lapiz en la mano, realice movimientos
circulares libres sobre el corazéon que ha
dibujado. Como resultado verd un corazén
segmentado. Seguidamente, en cada segmento
de su corazon, escriba palabras y frases cortas
o dibuje iconos que describan o ilustren lo que
ama, sus sentimientos, sus suefos, emociones 0
deseos. Luego pinte cada seccion de su corazon.
Asegurese de dejar por lo menos tres segmentos
en blanco, sin palabras ni colores. Retomaremos
el ejercicio en el momento de «profundizar».

Al concluir comparta su corazén con dos o tres
personas del grupo.

- (Qué admira de su corazon?
- (Qué admira en el corazon de los demds?

Concluya el ejercicio indicdndoles que nuestro

corazon alberga amores, suefios y emociones.
Celebre con ellos la importancia de reconocer
la hermosura de su corazdn, pues de €l saldrd
lo mejor que puedan brindar a si mismos, a su
hijos e hijas, a los nifios y las nifias que cuidan,
y a Dios.

Revisar nuestras creencias respecto de
las emociones

Duracion: 20 minutos
Materiales: no requiere

En el plenario, comparta informacién sobre el
manejo de las emociones: Las emociones son
parte de nuestra vida y sirven para generar
respuestas internas frente a lo que pasa
alrededor de nosotros o en nuestro interior.
En ese sentido, las emociones representan
un cambio interno pasajero en respuestas a
estimulos ambientales. Asi lo expone Céspedes
(2010):

Las emociones bdsicas humanas nos acompanan
desde el nacimiento y se organizan en un eje
polar: rabia y miedo versus alegria y quietud. Un
recién nacido experimenta un extremo miedo al
cambiar el cdlido y protector utero materno por
un ambiente externo plagado de estimulos nuevos
y desconocidos para él: ruido, olores, temperatura,
luces. Estos estimulos lo perturban y su cerebro
transforma esta incomodidad en rabia. Una vez
que es atendido en sus necesidades, se calma



y experimenta la alegria de ser confortado; los
cuidados recibidos le permiten dormirse en un
placentero estado de calma. Estas primeras
emociones, que no son conscientes, se denominan
emociones primarias y nos acompanan al largo
de toda la vida. Cuando los adultos nos sentimos
amenazados, incomprendidos, abandonados,
nos invade el miedo al desamparo y la rabia,
pero cuando nos consuelan y nos aseguran que
somos queridos y valorados, nos alegramos y
experimentamos una deliciosa quietud interna.

;Por qué se producen las emociones! Las
emociones son respuestas fisicas y quimicas de
sustancias que nuestro mismo cuerpo libera.
Por ejemplo, el miedo libera mucha adrenalina,
que es como una droga que nuestro cuerpo
produce para que podamos correr o pelear.
El estrés libera cortisol. La alegria libera
endorfinas, que nos ayudan a abrir nuestros
sentidos y a sentir placer. El miedo y la angustia
liberan glutamato, que hace que no queramos
comer, dormir, o disfrutar las cosas.

Mis primeras memorias: Solicite a los
participantes que intenten recordar y luego
anotar con una frase diferentes experiencias
de vida que hayan generado cada una de las
emociones bdsicas: miedo, rabia, alegria y
quietud.

Figura 5 - Emociones basicas
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Nuestra experiencia de vida de cuando éramos
nifios y nifias dio lugar a que construyéramos un
universo muy variado de emociones. Por ejemplo,
las experiencias de alegria y quietud pueden
generar emociones y sentimientos como ternura,
serenidad, sosiego, paz, hasta jubilo y euforia. Por
otro lado, desde la tristeza y miedo se pueden
producir emociones como el estrés, frustracion,
colera, vergiienza, pena, angustia, recelo, entre
muchas otras.

Miremos que otras palabras de sabiduria nos
comparte Amanda Céspedes (2010):

A medida que el nifio va creciendo, las emociones
se van haciendo conscientes y se integran al
guifio biogrdfico de cada cual, con su particular
cumulo de vivencias. De este modo se establecen
esquemas emocionales mdas duraderos que
interactuan constantemente con la personalidad
en formacion;son los sentimientos, que también se
organizan en una jerarquia que va desde los mas
basicos como el carifio, el optimismo y la ternura,
los celos, la envidia, a sentimiento mds elaborados
y sofisticados que pasan a construir una unidad
indisoluble con la personalidad individual, como
el amor a la patria, el odio a la minorias, etc.
En este nivel se encuentra un conjunto de
sentimientos elevados que se construyen sobre
una emocionalidad basica positiva y sélida y que
se relaciona con la espiritualidad humana: la
fe, el altruismo, la solidaridad, la capacidad de
perdonar, el amor empadtico y caritativo.

Profundizar

En el plenario, reflexione con el grupo diciendo:
Las Experiencias Adverses de la Nifez vy las
Fortaleza Familiares de la Nifiez son vivencias
que impactaron nuestra vida, de manera que
dejaron una huella emocional en nuestro
ser, personalidad, identidad y vocacion. Cudn
importante es mirar esa huella emocional con
profunda y genuina compasion, y un sentido
de esperanza de que somos capaces de
transformar esa huella en experiencia de vida
para crecer y ser mds empaticos, generosos y
solidarios.

Mi corazon esta lleno de... (Parte 2)

Revise su corazon e identifique qué emociones
o sentimientos hacen parte de su personalidad,
identidady vocacion, y que reflejan las Experiencias
Adversas de la Nifiez ylo las Fortalezas Familiares
durante la Nifez. Escriba una pequefa frase
para nombrar estas emociones o sentimientos y
pinte con el color que usted considera que las
refleja.

Apreciar

Expliqueles: Abrazar nuestro corazén, con el
reconocimiento de que ha sido fuerte sin ser duro.
Sensible sin despedazarse. En nuestro corazon
estd escrita la historia de nuestras emociones.
Acogerlo con ternura es un paso en el camino de
la salud interior.

Mientras abrazan el corazdn cierran los ojos
y escuchan la cancién Casa abierta - Duo
Guardabarranco.

Cierre este taller con la Oracidn de la
serenidad: «Dios, concédeme serenidad para
aceptar las cosas que no puedo cambiar, valor
para cambiar las que puedo, y sabiduria para
reconocer la diferencia.»



TALLER 3.
ADVERSIDAD Y
TERNURA, PARTES
DE UNA MISMA
HISTORIA

ObjetiVO: El participante establece
una conexion entre las Experiencias
Adversas de la Nifiez que vivid y la
forma en que afectan las relaciones que
cultiva en su familia o comunidad.

Relajar:
Relajacion y reconocimiento del cuerpo

Duracion: |5 minutos.
Materiales: no requiere.

El grupo aprende otra forma de relajarn,
recostdndose en sus sillas (o en el suelo) con
poca luz y contrayendo tres o cuatro veces
cada parte de su cuerpo, debe iniciar por los
pies y seguir hasta la cabeza y las manos: pies,
pantorrillas, muslos, gliteos, abdomen, pecho,
hombros, brazos, manos, cuello, cabeza y cara.
Cada parte se contrae o se tensiona por unos

segundos y luego se relaja. Repiten el gjercicio
tres o cuatro veces, por cada parte de cuerpo
indicada.

Inspirar:
Para fortalecerla alianza entre miembros
del grupo

Duracion: 20 minutos.
Materiales: un lugar donde haya piedrecitas,
para ejecutar el ejercicio.

Dé la bienvenida, y pida al grupo que cada
uno comparta como les fue con el ejercicio
de manejo de las emociones fuertes. ;Qué
lecciones aprendieron con este ejercicio?
;Cdmo han puesto en practica estas lecciones
con los hijos e hijas? ;O con los nifios y las nifias
que cuidan?

La piedra y mi vida - Luego, pida que cada
persona busque una piedra del tamafo de una
moneda. Guielos: Observen por un momento su
propia piedra, vean la belleza de cada piedra, y
dense cuenta de que a la vez de ser hermosa, tiene
fortaleza, ademas tienen una forma especifica
de interactuar con el viento, el sol, la lluvia, los
seres humanos, los animales, las plantas que
dejan marcas del pasado. De igual manera, las
personas que enfrentaron adversidades durante
la nifiez tienen hermosura, fortalezas y marcas,
que queremos honrar. Asi que, invite a que cada

persona escoja la piedra que mejor represente
su historia de vida. Después de hallar la piedra,
que formen una pareja con otra persona del
grupo y que compartan entre si como esta
piedra representa sus propias dreas por «pulir»
y, en sefial de buena voluntad, cada uno se
lleva la piedra de la otra persona para recordar
tenerla en mente y ayudarla a mejorarn

Vivir:
La empatia y contencidn frente a las
Experiencias Adversas de la Nifiez

Teatro foro de contencion empatica de
las EAN y las FFN

Organice un teatro foro para fortalecer las
capacidades de contencidn empdtica de
cada participante. El contexto en el cual se
desarrollan las tres escenas es el grupo de
apoyo en medio de una sesidn del Bdlsamo
de la Ternura. Los personajes de esta obra de
teatro son:

* Andrés, un hombre cuyo padre autoritario
lo humillaba constante y frecuentemente
le daba palizas interminables, sin que su
madre pudiera detenerlo. Cuando Andreés
tenfa diez afios huyd de su casa y tuvo
que empezar a trabajar en la calle para
mantenerse. A los doce afios de edad la tia
materna de Andrés lo acogio en su casay a
los catorce afios lo adoptd como su propio
hijo.



* Valentina, una mujer cuyo padre, quimico
dependiente, habia sido encarcelado por
golpearasu esposa. Desde los cinco afios de
edad, Valentina participaba en actividades
de una iglesia, donde se sentia aceptada,
apoyada y valorada. Actualmente estudia
en un seminario para ser educadora de la
fe.

* Florencia, una joven que sufrid por
el alcoholismo de su madre, quien es
depresiva, mientras su padre, que era
un cirujano muy exitoso, se dedicaba
exclusivamente al trabajo. El arte siempre
fue parte de la vida de Florencia. Su
primera maestra de pintura la incentivd
a desarrollar sus habilidades artisticas y la
llama una vez por mes hasta el dia de hoy.

* Otros tres participantes se turnan para
asumir el papel de facilitadores. Los demads
participantes son observadores.

Primera escena - El facilitador da la bienvenida
al grupo (Mario, Valentina y Florencia). Luego
pregunta: ;Cémo les fue con su cuestionario de
Experiencias Adversas de la Ninez? ;Alguien
quisiera comentar algo con el grupo? Esta
pregunta sin duda desatard muchas reacciones
y comentarios. Andrés pide la palabra pues
desea comentar sus resultados. Valentina y
Florencia no desean hablar en este momento.

El facilitador escucha y dialoga con Andrés,
y, mientras lo hace, aplica las técnicas de
contencion empadtica.

Cinco minutos después: El  grupo real
comenta, con sensibilidad y respeto, y brinda
recomendaciones al facilitador del teatro para
que fortalezca sus técnicas de contencion
empdtica.

Segunda escena — Estas tres historias de vida
reflejan familias disfuncionales, que ademds de
generar experiencias adversas, posiblemente
carecian de fortalezas familiares. Asi que los
puntajes del cuestionario de las FFN van a ser
bajos, lo cual puede generar que necesiten
contencidon. Ahora, el mismo facilitador indaga
sobre las Fortalezas Familiares durante la
Nifiez: ;Alguien quiere comentar como le fue en
la segunda parte del cuestionario, que explora
las Fortalezas Familiares durante la Nifiez?
Valentina levanta la mano para comentar sobre
su puntaje de las FFN. Andrés y Florencia no
desean hablar en este momento. El facilitador
escucha y dialoga con Valentina, y, mientras
lo hace, aplica las técnicas de contencion
empdtica.

Cinco minutos después: El  grupo real
comenta con sensibilidad y respeto, y brinda
recomendaciones al facilitador del teatro para
fortalecer sus técnicas de contencién empdtica.

Tercera escena — El facilitador indaga sobre
otras personas que pueden haber dejado una
huella de ternura en la vida de los participantes:
¢Aun cuando la familia pudo no ser un espacio
donde prevaleciera la ternura, tuvieron otras
personas, mas alla de su familia, que fueron
importantes, que los protegieron y les brindaron
un sentido de valor, durante la nifiez? Andrés y
Valentina no desean hablar en este momento.
Sin embargo, Florencia levanta la mano y
comparte respecto de su maestra de arte.
El facilitador escucha y dialoga con Florencia,
y, mientras lo hace, aplica las técnicas de
contencion empadtica.

Entre escena y escena: Hacen pausas de cinco
minutos en las que el facilitador real y los
participantes pueden brindarrecomendaciones
constructivas al facilitador del teatro para que
fortalezca su técnica de contencidn empdtica.

El ejercicio se repite tres veces con diferentes
facilitadores y personajes, siempre simulan el
mismo rol. Luego el facilitador real concluye
la actividad enfatizando la importancia de la
contencion empadtica.



Profundizar:

Ahondar en el conocimiento de nuestras
Experiencias Adversas de la Nifiez, Fortalezas
Familiares durante la Nifiez, y el estado de
nuestras relaciones actuales.

Los seres humanos no nacimos para estar solos.
De hecho, un bebé humano no puede sobrevivir
bajo el sol, expuesto al frio o sin el cuidado de otros
seres humanos. Por eso es que nos necesitamos
unos de otros para cuidarnos y protegernos, y es
la misma razon por la que nuestro cerebro tiene
la capacidad de comunicarse, de hablar y de
trabajar en equipo con otras personas. Por eso
mismo la ternura es tan importante. Sin ternura
no podriamos sobrevivir.

Asi que las Experiencias Adversas de la Nifez
pueden tener efectos tan duraderos en nuestra
vida, de forma fisica, psicoldgica, social y espiritual.
Una experiencia adversa es una situacién que
vivimos, que puso en riesgo nuestra seguridad
personal y nuestra integridad fisica o psicoldgica.
Y por otro lado, una fortaleza familiar es una
cualidad en nuestra familia que producia un
sentimiento de seguridad, apoyo fisico, material,
espiritual o psicoldgico.

Las experiencias adversas nos alejan de la
ternura y, por lo tanto, cuando las sanamos, la
ternura se vuelve de nuevo una forma de vida.
Invite a los participantes a leer y llenar el
cuestionario de las Experiencias Adversas de la

Ninez, el de las Fortalezas Familiares durante la
Nifiez y el de las Relaciones. El cuestionario es
un instrumento importante que nos permite
conocer cudles Experiencias Adversas de la
Nifiez hemos vivido, cudles fueron nuestras
principales  Fortalezas Familiares durante
la Nifiez, y el estado de nuestras relaciones
actuales. Dele un ldpiz vy el cuestionario a
cada participante y expliqueles cdmo deben
responder. Enfatice que las respuestas son
confidenciales, por lo que no deben ponerle
nombre a la hoja. Pero es importante que los
resultados sean incluidos en las estadisticas
del Bdlsamo de la Ternura. Los participantes
Unicamente contardn los puntos de cada
seccidn por separado.

Expliqueles: Ahora, tomen un tiempo para llenar
sus cuestionario de las Experiencias Adversas de
la Nifiez y el de las Fortalezas Familiares durante
la Nifez.

La primera parte del cuestionario mide las
experiencias adversas y su punteo se suma con
las respuestas que marcaron «Siy. Normalmente
mds de cuatro respuestas positivas implican un
alto riesgo de sufrir problemas como consecuencia
de las Experiencias Adversas de la Nifez.

La segunda seccion evalia las Fortalezas
Familiares durante la Nifez. El punto mds
alto indica que su familia estaba en posicién
de ayudarlo y ser de apoyo a pesar de sus

Experiencias Adversas de la Nifez.

;Coémo me senti al llenar el cuestionario?
;Cudles de las experiencias que vivime animarian
a compartir con el grupo?

;Cudles eran mis principales fortalezas familiares?

Apreciar:
Para reafirmarse y animarse unos a
otros

Duracién: 10 minutos
Materiales: marcadores y copias impresas de la
letra de la cancidn Color esperanza.

Cada participante saca de nuevo su silueta y la
pega en la pared. Cada persona se acerca a la
silueta de alguien mds y le deja un mensaje de
animo, v, luego, todos leen sus mensajes y se
felicitan unos a otros por los avances. Cierren
este espacio con un tiempo de oracién o
reflexion silenciosa.

Realizan movimientos y ademanes al cantar
la cancién Color esperanza — letra de Diego
Torres.

Cierre la sesion con la Oracion de la serenidad:
«Dios, concédeme serenidad para aceptar las
cosas que no puedo cambiar, valor para cambiar
las que puedo, y sabiduria para reconocer la
diferencia.»



FASE 2.
RESIGNIFICAR

Durante esta fase, es relevante que retome la idea de que deben
buscar un significado renovado para sus experiencias y aprendizajes
de vida para que puedan cultivar relaciones de ternura con sus hijos
e hijas y los nifios y las ninas que cuidan. Este es el momento de que
ayude a los participantes a que se replanteen sus concepciones para
) renovarlas a fin de que construyan su identidad y vocacidon de amor
a sl mimos y a los demas. Las actitudes de empatia y el cuidado en
cada momento del didlogo entre participantes y facilitadores tienen
mucha importancia.




TALLER 4.

DARLE SENTIDO
A MI HISTORIA
DE VIDA

Objetivo: El participante construye
el sentido sobre el impacto de las AEN
y las FFN en su vida y relaciones con los
nifos vy las nifias que cuida.

Relajar:

Distribuya una pequefia hoja en blanco
en forma de un cuadrado de 5 cm. x 5 cm.
Luego, pida a los participantes que piensen
en el bdlsamo de la ternura, ;qué color tiene?
Invite a los participantes a pintar esta pequefia
hoja de papel con el color del bdlsamo de la
ternura. Que no deje ni un solo rincdn sin
pintar. Seguidamente, proceda al ejercicio de
respiracion para calmar el cuerpo. Esta vez pida
que lo hagan con los ojos cerrados vy dirijalos:
Visualice en la mente el color de la ternura.
Con la mano derecha sobre el corazén, respire
de manera libre, imaginando que el aire que
inhala tiene el color del bdlsamo de la ternura.

Respire, inhale y exhale, sintiendo en el cuerpo
por donde fluye el aire con el color de la ternura.
Medite en como ingresa con cada inhalacién y
cémo sale de su cuerpo, en cada exhalacién. Una
vez que haya concluido este ejercicio, invite
a los participantes a que guarden la hoja del
color del bdlsamo de la ternura en su carpeta,
junto con los materiales de la sesidn pasada.

Inspirar:

Abrir la mente sobre las creencias
preconcebidas sobre la violencia y la
ternura

Duracién: 20 minutos.
Materiales: cinta adhesiva blanca.

Flexibilizar la mente: Los participantes
se dan la bienvenida unos a otros, y los
facilitadores trazan una linea con cinta adhesiva
en el centro del salén. Anuncieles una frase a
todos. En un extremo se colocan las personas
que estdn de acuerdo con esa frase y en el
otro, quienes estdn en desacuerdo, también
pueden colocarse en medio si no estdn de
acuerdo ni en desacuerdo o mas cerca o lejos
de los extremos. Las frases son:

|. La gente violenta ya nace asi.

2. La ternura es un bdlsamo que sana de
adentro hacia afuera.

3. La violencia que sufren los hombres es
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diferente a la que la que sufren las mujeres.

4. Las fortalezas familiares protegen contra el
efecto de la violencia.

5. Las heridas del corazdn nunca sanan.

6. El bdlsamo de la ternura es mds eficaz
en mujeres y nifios pequefios, que en los
hombres y personas adultas.

/. Si perdonamos a los que nos ofenden los
invitamos a que lo hagan de nuevo.

8. El balsamo de la ternura puede sanar las
heridas del corazén de hombres y mujeres.

Usted, como persona facilitadora no debe
dar su opinidn personal; pero, cada vez que
el grupo se posicione, pregunte a diferentes
personas por qué sostienen esa posicion. Si
alguien después de escuchar las posturas de
diferentes personas quiere aproximarse o
alejarse aun mads de su posicion original, estd
en libertad de hacerlo. Es importante que el
facilitador anime a los participantes a que se
escuchen unos a otros de manera empatica,
que sean sensibles a las diferentes perspectivas
y respetuosos de las diferencias.

Invite a los participantes a que se sienten
formando un circulo para que les pueda
compartir la intensidon del ejercicio y algunas
informaciones sobre las Experiencias Adversas
de la Nifiez y las Fortalezas Familiares durante
la Nifiez.



La intencién del ejercicio no es saber quién
tiene o no la razon, sino desarrollar flexibilidad
al escuchar a las personas con posiciones muy
diferentes a las nuestras, y hacerlo de manera
respetuosa y sensible. Tal vez cambiemos
de parecer si existen argumentos que nos
brindan pistas para resignificar nuestra primera
perspectiva. Para iniciar la segunda fase del
Balsamo de la Ternura tendremos que aprender
a escuchar la voz de nuestro corazén y la voz de
las personas que nos aman a fin construir nuevos
sentidos y lecciones de vida sobre las Experiencias
Adversas de la Nifiez y las Fortalezas Familiares
durante la Nifiez.

Seguidamente, comparta informacion sobre
las EAN y las FFN. No para decir quién tiene
0 no razon, sino que les informa para seguir
profundizando sobre esta temdtica.

Todos los seres humanos nacen de forma
inmadura. Por ejemplo, el cerebro toma veinticinco
anos para madurar en toda su plenitud. Los
cuerpos de los nifios y las nifas que estan en
proceso de maduracién son muy sensibles al
estrés que viven bajo las Experiencias Adversas
de la Nifez, asi como a la ternura que se expresa
en las Fortalezas Familiares durante la Nifez.

Cuando las hormonas que el estrés libera llenan
el cuerpo de un nifio en desarrollo, las sefiales
de alerta de este se mantienen activadas ante
el peligro. Convivir con un padre alcohélico, una

madre deprimida, un tio abusador, una abuela
agresiva puede activar el sistema hormonal del
estrés y debilitar el sistema inmunolégico. De
este modo resulta afectado negativamente el
desarrollo emocional, cognitivo, fisico y mental
de los nifios y las nifias, y, en consecuencia, les
dificulta que alcancen todo su potencial humano
y social. Por otro lado, cuando las personas se
dan la oportunidad de sanar su historia de vida,
también son capaces de volver a estimular la ruta
de su desarrollo intelectual, emocional, fisico y
espiritual. Nuestra historia de vida no se escribe
en piedra, sino que tenemos el potencial de que
nuestro desarrollo contintie a lo largo de toda la
vida. Esta es la buena noticia.

Igualmente importante son las Fortalezas
Familiares durante la Nifez, pues sirven para
prevenir y proteger el desarrollo de los nifios y
las nifias que estdn enfrentando Experiencias
Adversas de la Nifiez. Cuando un nifio o nifa tiene
por lo menos un familiar o adulto significativo
que de manera muy frecuente le genera la
seguridad de ser amado, valorado, importante, y
lo empodera para tomar decisiones responsables,
éticas y saludables, estas experiencias de ternura
logran funcionar como una barrera ante el efecto
del estrés. En ese sentido, se ve cudn importante
es que practiquemos la crianza con ternura,
tanto en la familia como en otros espacios de
socializacién de la nifiez, como iglesia, escuela,
centros de cuidado, y espacios culturales,
recreativos y deportivos.
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Vivir:
Para autoevaluarse

Duracién: 30 minutos.
Materiales: no requiere.

La adversidad y su impacto en la salud
integral - Entregue a cada participante una
copia de la «Tabla de efectos de las EAN, y
los invita a que marquen cada uno los efectos
que pueden estar experimentado como fruto
de las EAN o por carencia de las FFN. Luego
distribuya tarjetas en blanco para que cada
participante anote los efectos de las EAN en
su salud y las pegan en el lugar correspondiente
de su silueta.



Te invitamos a que veas algunos de los efectos que tienen las Experiencias Adversas de la Nifiez sobre tu organismo:

Efectos negativos en el desarrollo de las personas que sufrieron Experiencias Adversas Durante la Nifez

Efectos de las EAN

Salud fisica

Salud mental

Relaciones interpersonales

Problemas en el rendimiento

Espiritualidad

Ejemplos

* Enfermedades crdnicas derivadas del estrés (gastritis, diabetes, asma y otras).

» Cualquier tipo de cancer

* Problemas cardiacos, hepdticos y pulmonares

*  Obesidad

* Tensidon muscular

* Embarazo durante la adolescencia

* Enfermedades de transmision sexual

» Dafios o lesiones fisicas, cicatrices visibles, discapacidades, o problemas funcionales

* Depresién y ansiedad

* Intento de suicidio

* Estrés postraumadtico

* Problemas de personalidad

* Problemas con el manejo de la ira

* Adicciones (alcoholismo, fumado quimico-dependencia)

* Ser victima y victimario de violencia de género

* Agresividad

* Fobia social (miedo al publico o a otras personas)

* Dependencia de otros para resolver sus problemas
* Desconfianza de los demds

* Problemas en el desarrollo cognitivo (matemdticas y estudios sociales) y del lenguaje
* Pobre desempefio académico

* Pobre desempefio laboral y ausentismo laboral

* Problemas financieros

» Falta de esperanza en su vida

* Sentimiento de vacio «La vida no tiene sentido»

* Sentimiento de culpa o estar condenado o merecer castigos duros
* Dificultad para perdonar a las personas

 Dificultad para dar a los demds o recibir carifio de ellos
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Mi sentido de identidad y vocacion. Pida
a cada participante que dibuje un trébol de tres
hojas y que luego anote sus contestaciones a
cada una las siguientes preguntas:

;Cdmo las Experiencias Adversas
de la Nifiez han afectado la manera
cémo me relaciono con los hijos/as

o nifios/as?

;Cdmo las Experiencias Adversas
de la Nifiez han afectado mi
sentido de identidad o propdsito

de vida? , "
;Cdmo las Fortalezas Familiares

durante mi nifiez han afectado la
manera cdmo me relaciono con
los hijos/as o nifios/as?

;Cdmo las Fortalezas Familiares
durante mi nifiez han afectado mi
propdsito de vida?
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En grupos de tres personas, los participantes
comparten sus contestaciones. Cuando hayan
concluido el trabajo en grupos, soliciteles a los
participantes que se rednan en circulo, y se
sienten de manera cdmoda. Luego pidales que
tres o cuatro personas compartan lecciones
de vida que generen a partir del ejercicio, y la
manera en que piensan aplicarlas en la relacion
que cultivan con sus hijos e hijas y los nifios
y las nifias que cuidan. Finalmente, concluya
indicando que cada dia que nace es una nueva
oportunidad para repensar la historia de vida,
aprender de ella, a fin de que vivan mejor
consigo mismos y con los demas.

Profundizar

Dinamica del arbol. Use musica suave de
fondo. Solicite a los participantes que cierren
los ojos y, en silencio, que se concentren en
su respiracion mientras caminan. Luego de
dos minutos, invitelos a que imaginen que
son un drbol: Imaginen que son un drbol.
Imaginen que ya no respiran por la nariz sino
por las hojas. Estan plantados sobre un terreno
fértil. Sus raices crecen. Sientan como sus raices
se adentran en el suelo, y asi consiguen mas
firmeza y estabilidad para todo el arbol. Sientan
las hojas. ;Son grandes, pequefias, chiquititas?

Preguntense ;Tengo nudos? ;Estoy verde o seco?
/Tengo flores? ;A que huelen estas flores? ;Hay
pajaros en mi? ;Qué tipo de cancion emiten
esos pajarillos? ;Hay otros arboles cerca o estoy
solo? ;Hubo drboles que me admiraban cuando
era pequeno? Luego poco a poco todos abran
los ojos y comentan lo que imaginaron. Digales:
Los drboles son como nos representamos a
nosotros mismos. Nuestras heridas (producidas
por las EAN), nuestra fuerza, nuestras raices (las
FFN). Invite a los participantes a organizarse
en grupos de tres o cuatro personas. Cada
persona dibuja el drbol que los representa

Apreciar:
Para practicar serhonestos con nosotros
MismMos

Duracion: 20 minutos.
Materiales: cartulina o papel de colores.

Tarjeta de ternura. Pida a los participantes
que hagan una tarjeta para alguien especial
con materiales de colores y un disefio. Lo que
los participantes no saben es que esta es una
tarjeta para ellos mismos. Dentro del mensaje
escriben una leyenda y mensaje positivo.
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Escuchan la cancidn con ojos cerrados — Yo
vengo a ofrecer mi corazén (Mercedes Sosa).
Después de escuchar la cancion pidales que
escriban su nombre en la tarjeta que hicieron.
Que lean el mensaje para ellos mismos, pues
son personas especiales y muy apreciadas.

Cierre la sesion con la Oracion de la serenidad:
«Dios, concédeme serenidad para aceptar las
cosas que no puedo cambiar, valor para cambiar
las que puedo, y sabiduria para reconocer la
diferencia.»



TALLER 5.
RENOVAR PARA
CRECER

Objetivo: Fl participante, motivado
a partir de la ternura, construye
renovados sentidos de su identidad vy
vocacion

Relajar:

Duracion: 15 minutos.
Materiales: reproductor de mdusica, canciones
con ritmos distintos como suave, de miedo,
alegria, tristeza, accion.

El grupo escucha diferentes tipos de musica
y camina por el saldn, y, mientras lo hace,
expresa sus emociones con movimientos, que
cambian cada vez que la musica cambia.

Inspirar:
Para fortalecer el sentido de identidad vy
libertad personal

Duracidén: 30 minutos.

Lineas de expresion (Duracidn: 30 minutos):
Comience por ayudar a los participantes a
determinar las formas en que las Experiencias
Adversas de la Niflez marcaron su sentido
de identidad y propdsito de vida. Pidales con
anterioridad que cada persona lleve un espejo
al grupo. Con este espejo, cada participante
mira las lineas de expresidn, arrugas, marcas,
cicatrices que trae en su rostro. Y las va
dibujando con mano libre. Digales: Estas
lineas de expresion, arrugas, marcas y cicatrices,
revelan un poco quiénes somos. Después de que
hayan dibujado estas lineas, escriban alguna
caracteristica de su personalidad sobre las lineas
de su rostro. Como siempre, es importante que
tomen un tiempo para que contemplen las lineas
de su rostro y las palabras que utilizaron para
describir su personalidad. Con la mano izquierda
en el corazén, contemplen por cinco minutos
lo que han dibujado y escrito. Después de que
hayan contemplado su obra de arte, invite a cada
participante a que se pregunte individualmente:
(Algunas de estas caracteristicas son reflejos
del impacto de las Experiencias Adversas de la
Nifnez en mi vida, que han quedado plasmadas
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en mi rostro? O mas bien, json marcas de las
risas, alegrias y serenidad, que son fruto de las
fortalezas familiares que experimenté en mi
nifiez? Expliqueles: La segunda parte de este
gjercicio consiste en que transformen estas
lineas de expresion facial “en una ilustracion”, de
manera que les den nuevos sentidos, y que las
construyan desde una mirada compasiva. Para
cada linea de expresion, dibuje una figura que
logre capturar ese nuevo sentido que puede darle
a su identidad. Por ejemplo:

* Soy libre del dolor de la memoria;
transformo mis lineas faciales en alas para
volar.

* Soy un sobreviviente dispuesto a luchar
por vivir con dignidad; transformo mis
lineas faciales en un drbol.

* Soy tierno para mirar con compasion
a todos los que vivimos Experiencias
Adversas de la Nifiez; transformo mis
lineas faciales en un gran corazon.

* Soy fuerte; transformo mis lineas de
expresion en un abrazo.

Pidales que cada participante pegue su trabajo
artistico en las paredes. Luego invite a que
recuerden que pueden dar nuevos sentidos
a sus Experiencias Adversas de la Nifiez, y
fortalecer asi su resiliencia.



Vivir:

Para identificar pensamientos
automdticos que resultan de las
situaciones diarias

Duracién: 30 minutos.
Materiales: no requiere.

Parar, respirar y pensar (Duracion: 30
minutos): Coménteles: Asi como las EAN y
las FFN marcaron nuestro sentido de identidad
y vocacion, ellas también han afectado nuestra
manera de resolver los conflictos en familia. De
la misma manera que podemos resignificar el
impacto de las EAN y el de las FFN en nuestro
sentido de identidad y vocacién, podemos
desaprender algunas posturas que asumimos en
la vida, que son fruto de las EAN o carencia de
las FFN. Nadie esta obligado a seguir cargando
con los impactos negativos de las EAN, o por
la carencia de las FFN, podemos hacernos
conscientes de ellos, y proponernos nuevas
maneras de convivir en armonia con los demds,
en especial con los nifios y las nifias que cuidamos
y formamos.

El grupo comparte la reflexion del dia acerca
de cdmo calmarse en situaciones dificiles:
Cdmo «Parar y pensar» en el momento de
tener una emocion intensa o perturbadora:

Parar, respirar y pensar: Estas palabras
son muy poderosas para alguien que ha vivido
Experiencias Adversas de la Nifiez o carencia
de las Fortalezas Familiares durante la Nifiez.
«Parary» significa dedicar un tiempo para
tranquilizar nuestro corazén, y darnos cuenta de
que algo anda mal, hay algo de lo que hacemos
y sentimos que nos hiere y hiere a los demds. A
veces «parar» implica pedirle a los nifios y a las
nifias unos minutos antes de responder ante una
situacion. Puede implicar salir de la habitacion
mientras pensamos como nos sentimos ante
una falta o travesura de nuestros hijos e hijas.
«Parar» puede significar la diferencia entre herir
y no herir a nosotros mismo y a los demds. En
una ocasién un amigo iba conduciendo su auto
cuando de pronto vio que una persona sonaba
la bocina detrds de él. Por un momento él pensé
que era alguien que queria que él se apurara, asi
que se enojé mucho e incluso pensé en bajarse
del auto e insultar a esa persona. Un momento
después, el otro automovil se detuvo justo al
lado de su ventana y bajo el vidrio. El estaba
dispuesto a lanzar su peor insulto, cuando quedé
sorprendido al ver que quien estaba en el otro
auto era su padre, quien sonreia de oreja a oreja
y le lanzaba besos.

Cuando hemos vivido Experiencias Adversas
de la Nifiez nos pasa exactamente lo mismo.
Juzgamos el presente con base en lo que vivimos
en el pasado, y no nos detenemos a ver que la
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realidad de hoy quizas sea distinta.

Pidales que en grupos de tres conversen
sobre una situacion que Ultimamente les haya
enojado mucho en su relacién con sus hijos
e hijas o con los nifios vy las nifias que cuidan,
o les haya hecho sentirse tristes, preocupados
o ansiosos. Deben detallar la situacién (hora,
lugar, dia y qué pasd). Luego identifican qué
fue lo primero que les vino a la mente ante
esta situacion, cudles fueron sus principales
emociones Yy respuestas corporales (dolor de
cabeza, sudoracidn, ndusea, mareo, agitacion
de la respiracién, tensién muscular, etc.).
Examine cudles fueron sus palabras y las de los
nifios y las nifias que cuida o forma. Finalmente,
el grupo determina si ese pensamiento o
situacion les recuerda alguna experiencia que
vivieron en el pasado.






Seguidamente, el grupo reflexiona sobre cudl
hubiera sido una forma alternativa o distinta
de pensar y, posteriormente, de actuar ante
esta situacion, y sobre qué fortalezas familiares
pudieran haber aplicado en estas situaciones.
Anote todas las maneras en que pueden actuar
de manera mas tierna, serena, y saludable en
las interacciones con sus hijos e hijas o los
nifios y las nifias que cuidan.

Profundizar:
Parar, respirar y pensar desde la ternura

Duracién: 30 o 45 minutos

Materiales: una pizarra o pliegos de papel).
Actuar a partir de la ternura. Dele
estas instrucciones: Escriba una lista de
los pensamientos negativos que el grupo
normalmente ha expresado en sus ejemplos
y piense en ejemplos de como cambiarlos por
formas de pensar mas constructivas y realistas,
por ejemplo: El pensamiento original «Soy un
fracasoy, luego de «parar y pensary evalue ese
pensamiento y cambielo por «me cuesta hacer
algunas cosas, pero hay otras que si puedo hacer
bien.

Para cambiar un pensamiento automatico en otra
forma alternativa de pensar, es importante que
reconozcamos los sentimientos que los sostiene y
que admitamos que el pensamiento automatico
puede tener la razon, pero solo «en partey.

Por ejemplo:

* Es cierto que es molesto que mi hijo no
me obedezca, pero creo que, si deseo que
mi hijo aprenda a tener su propia iniciativa
en la vida, también debo dejar que se
equivoque y que experimente en algunas
COSas por su propia experiencia.

* Es muy triste que mis padres no se den
cuenta de cdmo sus palabras me lastiman,
pero, si no se los digo, solo me alejaré
de ellos sin darles la oportunidad de que
operen cambios.

Apreciar:

Para identificar la conexién entre
emociones y situaciones actuales y del
pasado

Duracion: 15 minutos.
Materiales: no requiere.

Celebrar la ternura

Duracion: 15 minutos: Pida al grupo que se
acomode formando un circulo, luego abra el
espacio para que si algun participante desea
compartir o comentar algo que sienta sobre
como las Fortalezas Familiares durante la
Nifiez o las de un adulto significativo, ajeno
a su familia, pudieron haber cultivado en cada
uno de ellos las fortalezas que los acompafian,
que hacen que la ternura también habite
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en su corazdn. Seguidamente, concluya
indicdndoles: También las EAN pueden llevarnos
a que reaccionemos de manera hiriente porque
la adversidad también marca nuestro cuerpo e
historia (Como el arbol), y eso nos lleva a actuar
seglin nuestras experiencias del pasado. Por
eso resulta importante «parar y pensary, poner
en prdctica nuevas maneras de tratarnos a
nosotros mismos y a los demds, principalmente
a las personas que amamos como nuestros hijos
e hijas y los nifios y las nifias que cuidamos y
formamos.

Termine con un tiempo de oracidn o reflexion
en silencio.

Escuchan la cancidn con los ojos cerrados —
Celebra la vida - Axel

Cierre la sesion con la Oracion de la serenidad:
«Dios, concédeme serenidad para aceptar las
cosas que no puedo cambiar, valor para cambiar
las que puedo, y sabiduria para reconocer la
diferencia.»



TALLER 6.
VIVIR CON
AUTENTICIDAD
NUESTRA
IDENTIDAD Y
VOCACION

ObjetiVO: El participante construyen
diferentes respuestas de ternura para
resolver los problemas dentro de su
familia.

Relajar:

Cinco motivos de inspiracion

Entregue un pequefia hoja de papel a cada
participante. Luego solicita a cada participante
que escriba cinco razones que lo motivan a
superar las Experiencias Adversas de la Nifiez
y a cultivar las Fortalezas Familiares durante
la Nifiez. Por ejemplo, para ser mejor padre
o madre, para cultivar una relacidn de amor
con sus hijos e hijas, para tener una vida mds
larga y saludable, para desempefiarme mejor
en el trabajo, para calmar su corazén, etcétera.

Seguidamente, soliciteles que doblen esta
pequefa hoja hasta que quepa dentro de su
mano derecha cerrada. Pidales que lleven su
mano derecha al corazdn, y practiquen por
quince minutos los ejercicios de respiracion.
Al concluir los quince minutos, solicite a los
participantes que guarden su hoja con los
motivos en la carpeta personal.

Introduccién: Animelos a que compartan con
el grupo cdmo les fue con probar alguna forma
distinta de acercarse a sus hijos con ternura,
y sobre qué experiencia relevante quisieran
compartir de sus tareas.

Inspirar:
Replantear un sentido renovado de
identidad y vocacion.

Tarjeta de Presentacion: Invite a cada
participante a que haga una tarjeta de
presentacion. En esta tarjeta escriben su
nombre completo, dos o tres frases que
definan su identidad, quiénes son, y la vocacion
o propdsito de vida a la cual se sienten llamados
a realizar. También deben incluir el nombre
de la empresa donde piensan desarrollar esa
vocaciony el cargo que tiene en dicha empresa.

Los participantes que gusten comparten su
tarjeta de presentacion.

Vivir:
Para analizar alternativas de respuestas
ante un conflicto familiar

Duracion: 45 minutos.

Materiales: articulos de uso cotidiano en una
casa para la obra de teatro, como escobas,
mesas, florero, sillas y otros).

Teatro foro: De antemano, prepare una
obra de teatro sencilla en dos escenas con
cuatro de los participantes:

En la primera escena: Marfa Fernanda (mujer
de treinta y algo afios) llega a su casa cansada
después de haber dado consulta pedidtrica a
mads de quince pacientes. El esposo, Juan David,
llega también cansado del restaurante donde
trabaja como chef principal. Ambos estdn bajo
tensidn porque, a pesar de sus buenos salarios,
tienen deudas de tarjeta de crédito, que no
logran consolidar. Ademds, Aardn, su hijo de
ocho afos, no estd desempefndndose bien
en la escuela. Marfa Fernanda y Juan David
discuten porque ninguno piensa que el otro
estd poniendo el tiempo que se requiere para
apoyar a Aardn. Uno juzga la responsabilidad
del otro, y argumentan que su trabajo los
desgasta mucho. Juan David se enoja y sale
de la casa tirando la puerta. Maria Fernanda



se queda con Aardn, quien estd entretenido
con un videojuego, en la nueva tableta que le
regalé su papd. Marfa Fernanda se sienta con
Aardn para que empiece a hacer las tareas
escolares; pero luego se impacienta, pues €l
no pone atencion. Asi que le advierte que si se
va a hacerse el tonto, que ella no tiene tiempo
para perder.

En la segunda escena: Marfa Fernanda llama a su
mamd, quien se llama Fidelina, y le comparte lo
que ha pasado. Marfa Fernanda le cuenta cdmo
ella misma se sentfa cuando era nifia, cuando su
papd la llamaba «tonta» o «buena para nada»
porque no sacaba los mejores promedios, y la
castigaba quitdndole los permisos para salir a
compartir con sus amigas o ir a fiestas. También
recuerda cdmo el abrazo de su madre v las
palabras de afirmacidn que le daba la ayudaron
a salir adelante y a cumplir su suefio de ser
pediatra. Sin embargo, Marfa Fernanda siente
que ni ella ni Juan David cuentan con el tiempo
o las capacidades para ayudar a Aardn.

;De qué se tratd la obra?
;Por qué serd que Juan David se va enojado de

la casa? jPor qué no le dedica tiempo a su hijo
Aardn para ayudarlo a estudiar?

;Cémo las EAN afectaron la vida de Marfa
Fernanda, y la manera en cdmo ella reacciona
ante las actitudes de su hijo Aardn?

;Como las FFN afectaron la vida de Marfa
Fernanda, y la manera en cdmo ella reacciona
ante el problema con su hijo Aardn?

;Qué pensamientos, ideas o imdgenes vienen
a su mente que le despiertan la emocidn de
ira, de temor o de frustracion o de ternura y
esperanza!

(Qué creen que Marfa Fernanda podria hacer
para encontrar un significado distinto a la
experiencia que ella vivid en su nifiez! ;Segun
lo que aparenta, de qué manera afectd su
identidad y su vocacidn o propdsito de vida?

Luego de que hayan escuchado a varios
participantes, invite a los cuatro actores a que
planteen una salida de ternura a esta situacion.
Después de haber probado algunas salidas,
busquen en grupo otras alternativas y vayan
analizando los distintos resultados que dan
esas nuevas estrategias.

Concluya resaltando la importancia que
tiene el replantearnos alternativas de ternura
para romper los paradigmas relacionales que
pueden herir tanto a nosotros mismos como
a los demds, principalmente a nuestros hijos e
hijas y a los nifios y las nifias que cuidamos y
formamos.
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Profundizar:
Explorar en los nuevos problemas de
crianza y de cuidado de nuestros hijos

Duracidn: 45 minutos.
Materiales: los mismos de la actividad anterior:

Teatro foro de nuestras vidas — Invite al
grupo a escoger otras situaciones de relaciones
con sus hijos e hijas o con los nifios vy las nifias
que cuidan, en diferentes escenarios, como la
escuela, iglesia, campo de futbol etcétera. Use
el mismo sistema para analizar pensamientos
basados en las EAN, el aporte de las FFN y
buscar ideas alternativas, probarlas y analizar
sus resultados.

Apreciar:
Para resumir el aprendizaje del taller

Duracién: 10 a |5 minutos.
Materiales: no requiere.

Explique: En este ejercicio descubrimos que no
existe una Unica solucion a nuestras formas de
resignificar, pueden haber muchas alternativas.
De igual manera, cuando nos presentamos
ante una situacién de conflicto, debemos
«parar respirar y pensar» para darnos cuenta
si reproducimos patrones que reflejan nuestras
Experiencias Adversas de la Nifiez, y asi rescatar
las capacidades desarrolladas, que son fruto de



nuestras Fortalezas Familiares durante la Nifiez.
«Parar respirar y pensar» no es solo un ejercicio
intelectual, sino que también una prdctica
constante de cultivar un corazén sensible y tierno
para descubrir cuando nos herimos a nosotros
mismos y a los demds. Significa escuchar nuestro
cuerpo y nuestras emociones.

El hogar es donde reside el corazon.
Coménteles: ;Qué es un hogar? Algunos dicen
que el hogar es donde reside nuestro corazon.
Ciertamente, esta frase nos brinda una pista
importante sobre un verdadero hogar. Sin
embargo, en la vida enfrentamos situaciones
dificiles y estresantes, como son las Experiencias
Adversas de la Nifiez y la carencia de Fortalezas
Familiares durante la Nifiez. No podemos vivir
de una manera saludable con semejante estrés,
necesitamos un lugar que nos permita descansar
de él y alcanzar la serenidad para sosegar
nuestro corazon. Ese lugar es nuestro verdadero
hogar, o sea, el lugar donde nos sentimos seguros,
protegidos con ternura y amados de manera
incondicional. Muchas personas no tienen ese
hogar. Podemos tener un casa donde dormir y
vivir, pero si no es un espacio de ternura, jamds
serd un hogar, donde podamos vivir nuestra
auténtica identidad y vocacion.

Animelos a dibujar su verdadero hogar.
Coménteles: El lugar que no importa a donde
vayan, ese serd su Hogar de Ternura. ;Con
qué personas quieren compartir este hogar!
;Qué mads les gustarfa cultivar en ese hogar?
Indiqueles que anoten sus ideas. No tienen que
dibujar un hogar tradicional, pueden utilizar
una metafora que represente ese hogar.

Invitelos a que abracen su Hogar de Ternura
mientras escuchan la cancion Cambia todo
cambia - Mercedes Sosa.

Cierre la sesidn con la Oracidn de la serenidad:
«Dios, concédeme serenidad para aceptar las
cosas que no puedo cambiar, valor para cambiar
las que puedo, y sabiduria para reconocer la
diferencia.»
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FASE 3.
TRASCENDER

En esta ultima etapa, los participantes descubren como dejar una huella
imborrable de ternura en su propia vida y en la vida de los nifios y las nifas
que cuidan y forman. Expliqueles: Desde la epigenética sabemos, que la prictica
concreta de la ternura, en el diario vivir de los nifios y las nifas, llega a marcar
las moléculas que regulan la actividad y expresion de los genes. Las experiencias
concretas de ternura en las vivencias cotidianas de crianza son el vehiculo que
transporta la ternura de hoy hacia las generaciones emergentes del mafana.
Por esta razon, trabajamos la ternura trascendente en las prdcticas de crianza
COMO un camino para amar por adelantado a las generaciones emergentes. El
primer paso de la fase de trascender es perdonar, como un gesto de libertad
interior. Al elegir que el pasado ya no nos hiera, liberamos el dolor y dejamos
que fluya la ternura de nuestro corazdn.




TALLER 7.
YO ELIJO PERDONAR

Objetivo: El participante inicia un
proceso de reconciliacion con su historia
de vida

Relajar:
Para mantener activos los ejercicios de
relajacion

Duracion: 15 minutos.
Materiales: no requiere.

Perdoén y reconciliacion

Introduzca la fase de trascender y su primer
ejercicio: Ingresamos a la tercera y ultima etapa
del Bdlsamo de la Ternura: trascender, que
de manera sencilla significa hacer la paz con
nuestra historia de vida para abrazar la ternura
como identidad y vocacion. Ser tierno significa
tratarnos a nosotros y a los demds con cuidado
compasivo, delicado y generoso. Cada persona
tiene su propio camino, y las expresiones y
medidas en que viva la ternura serdn segun las

posibilidades de cada corazén. El primer paso
es que la persona se abra a la posibilidad de
que sea enternecida, que se dé la oportunidad,
que ensaye la ternura de diferentes maneras,
principalmente en las relaciones que cultiva con
los nifios y las nifias con los cuales trabaja, y
con sus hijos e hijas. Decia José Marti: «Siendo
tiernos elaboramos la ternura que hemos de
gozar, porque sin pan se vive, pero sin amor no.»
En la medida que somos tiernos, disfrutamos la
ternura de los nifios y las nifias que cuidamos y de
nuestros hijos e hijas. Asi que alistemos nuestro
corazon al hacer la paz con nuestra historia de
vida, y al cultivar ternura desde lo mas profundo
de nuestro ser. EIl primer ejercicio de relajacion
del cuerpo y fortalecimiento espiritual es una
adaptacion del que desarrollé Elisha Goldstein,
el cual nos facilita que enternezcamos el corazon
ante una situacion dificil pero no traumatica.

Meditacion y perdon

Parte I|: Piense en una persona, puede ser su
hijo o hija, o un nifo, nifia o adulto, su pareja, o
compafiero de trabajo que le genera dificultades.
Cuando decimos dificultades no hablamos de
trauma, sino de alguien que le resulta irritante,
molesto o pesado. Una vez que haya identificado
a esta persona, cierre los ojos, y busque sentir
la presencia de él o ella ahora. Con los ojos
cerrados sienta el corazén de esa persona en
su frente, escuche los latidos del corazén de esa
persona. (Relajacién: 2 minutos de respiracion
consciente).
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Parte 2: Todavia sintiendo la presencia de esa
persona, para quienes se sientan listos,
envie buenos deseos a esa persona por medio de
la frase como: «Deseo que seas feliz, que estés
sano y seguro, y que no tengas miedo.» Intente
imaginar el rostro de esa persona frente a esta
frase: «Deseo que seas feliz, que estés sano y
seguro, y que no tengas miedo.» (Relajacién: 2
minutos de respiracion consciente).

Parte 3: Si le cuesta demasiado, empiece por
enviar amor y bondad a usted mismo. Coloque su
mano sobre su corazon, reconozca la dificultad
del momento (sabiendo que los momentos
dificiles forman parte de la vida) y dese esta
muestra de carino (Goldstein 2016). Empiece
por decirse a usted mismo «Deseo que seas
feliz, que estés sano y seguro, y que no tengas
miedo.» (Relajacion: 2 minutos de respiracidn
consciente).

Inspirar:
Descubrir la necesidad del perddn

Duracién: 15 minutos.
Materiales: musica.

Introduccion: En grupos de tres personas
pidales que compartan rdpidamente qué
hicieron esta semana por sus hijos (diferente
a la rutina) y cémo sus hijos reaccionaron al
decirles que los ama y se sienten orgullosos
de ellos.



El juego de la culpa (Adaptado de InWent).
El grupo camina en el salén libremente al ritmo
de una musica suave. De pronto, el facilitador,
con el dedo indice y con severidad en el rostro,
sefiala a una persona, fijamente, y todo el grupo
hace lo mismo. Repiten esta accidn tres veces.
Luego, organice al grupo en un semicirculo, vy
pregunteles: ;Cémo se sintieron cuando todos
los demas los sefalaron? (Duracion del didlogo:
5 minutos). ;Cémo se sintieron cuando ustedes
sefialaron a otros? (Duracion del didlogo: 5
minutos). Escuche con empatia y sin juzgar a
los participantes. Después de escucharlos,
invitenlos a sentarse cémodamente formando
un circulo. Pidales que cierren los ojos vy
escuchen: jAlguna vez se han sentido sefialados
por los demds? (Duracion de reflexion en
silencio: | minuto). jAlguna vez han sefialado a
los demds? (Duracion de reflexion en silencio:
| minuto) ;Cémo se sintieron cuando los
sefialaron? (Duracién de reflexidn en silencio:
| minuto). ;Cémo se sintieron al sefialar a los
demds? (Duracién de reflexién en silencio:
| minuto). A veces los demds cometen actos
injustos e hirientes contra nosotros, y la memoria
de dichos actos se queda alojada en nuestro
corazon y hiere nuestro cuerpo. Pasa el tiempo, y
si no hacemos nada para limpiar nuestro corazon
del resentimiento, al igual que el cuerpo, se va
enfermando y endureciendo. Qué importante
es que limpiemos nuestro corazén haciendo la
paz, o sea, que transformemos esas heridas en
aprendizajes. Aprendamos a mirar el pasado

sin dolor y sin rencor y vayamos mads alla de la
situacion vivida, de modo que nos proyectemos
hacia lo que somos, hacia nuestra identidad,
hacia nuestro potencial y hacia nuestros suefios.
Perdonar significa que no le damos a quien nos
dané el poder para que nos arrebate la serenidad
y la esperanza.

Vivir:

Para conocer cdmo iniciar un proceso de
perdon

Duracién: 30 a 40 minutos.

Materiales: crayolas o rotuladores.

Experimentar un acto de perdon: Invite
a que alguien lea la historia de David, descrita
a continuacion:

Nunca me habia dado cuenta de que en realidad
sentia un gran resentimiento por mi papd,
siempre pensé que lo que sentia era decepcion
conmigo mismo. Cuando era nifio me ensefiaron a
respetar, a honrar y a obedecer a mis padres. Pero
para mi padre todo lo que yo hacia estaba mal. Al
principio, tuve gran admiracion por mi papd, por
lo que él hacia, por lo que nos ensefiaba, pero con
los afios me senti triste conmigo mismo porque
nunca era lo suficientemente bueno. Recuerdo
que en una ocasion nos pidié que lavdaramos
los platos. Me esmeré en hacerlo lo mejor que
podia, y los coloqué todos amontonados para
que se escurrieran. Cuando mi papa llegé, la pila
de platos limpios y relucientes se desmoroné y
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varios platos se quebraron. «jNunca vas a poder
hacer nada bien!y —me grito—. Esas palabras
marcaron mi vida. Pero ahora me doy cuenta de
que el problema no era mi incapacidad de hacer
las cosas bien. Mi papa estaba espiritualmente
herido, y ahora me doy cuenta de que ningtin hijo
podria ser suficientemente bueno para mi padre.
Mi papa vivia infeliz consigo mismo. Ahora lo
entiendo, que por mds que me esforzara, siempre
veria algo que tenia que criticar en mi.

Yo, David, veo a mi papa con compasion, porque
me doy cuenta de lo que él sufria por dentro
y, aunque me duele lo que me hizo, quiero
perdonarlo por haber tratado de descalificarme
una y otra vez durante anos, porque mientras
guarde odio contra él, sus palabras me seguiran
lastimando. Pero, si lo perdono, sus palabras
dejaran de lastimarme. Quiero perdonarlo para
ser libre yo, y asi un dia pueda ayudarlo a él a
perdonarse a si mismo.

David, de 40 afios, profesional, esposo y padre
de dos hijos.



El perddn es un proceso que puede durar
afos, y pasa por varias etapas:

d.

Conciencia de las heridas y de la
resiliencia. Coménteles: En esta etapa
aceptamos que otras personas nos hirieron,
con o sin intencién, y reconocemos de qué
maneras estas heridas nos han afectado.
Recuerden que el primer paso del Balsamo
de la Ternura fue que descubrieran a través
del cuestionario de las EAN tanto sus heridas
como su resiliencia que construyeron desde
sus FFN. Recuerden que hicieron el ejercicio
de «Montanas y Vallesy, para describir la
adversidad y la resiliencia en su nifiez y en su
crianza. En los ejercicios individuales, hicieron
una mariposa que les permitia volar hacia
sus suefos, pues conciliaba la adversidad y
la resiliencia de su vida. Cada uno de esos
ejercicios les permitio generar conciencia de
sus heridas, pero también de sus fortalezas.

Conciencia de los sentimientos
y pensamientos negativos que la
ofensa genero en ellos en el pasado
y en el presente. Coménteles: Ademds
de crear conciencia de los hechos, es mads
importante reconocer las emociones de
nuestra experiencia de vida. Durante la
infancia temprana, nuestra memoria no
siempre recuerda los hechos, pero si recuerda
las emociones que luego sustentan los
pensamientos automdticos que procesamos
acerca de nosotros mismos, de los demds, asi

como de nuestra vision del mundo. Recuerden
que hicieron el «arcoiris de emociones
familiares» para ver cémo las emociones que
experimentaron en su crianza y educacion se
reproducian en los corazones de sus hijos e
hijas o de los nifios y las nifias que forman y
educan hoy.

Comprender las circunstancias que llevaron
a la otra persona a herirnos. Coménteles:
Aunque parezca algo muy doloroso o injusto,
perdonar implica mirar a quienes nos hirieron
desde sus propios zapatos, o sea, desde su
propia experiencia. Este ejercicio no es para
justificar ninguna conducta hiriente, sino
para cultivar la empatia, que hace posible
la misericordia y la justicia compasiva y
restaurativa. Quizas tenia miedo, sufria algin
problema mentallemocional, quizds fue
abusadola o vivié la negligencia emocional
o fisica, o violencia de género durante su
propia nifiez. En fin, tantas pueden ser las
condiciones que vivian las personas que
generaron las conductas que nos hirieron.
Comprender estas circunstancias es como
lograr ver lo que nos pasé, pero ya no desde
nuestros ojos de sufrimiento, sino como si
fuera visto por otra persona desde afuera
que puede ver cosas que en ese momento no
vimos.

Comprender que el perdon

es un acto de amor. Expliqueles:
Comprendamos que el perddn es un acto de
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amor hacia nuestra propia persona y hacia
nuestros hijos e hijas y hacia los nifios y las
nifias que formamos. En la medida que hago
paz con mi historia de vida, me libero del
estrés y de las emociones negativas, que
enferman el corazon y hieren las relaciones,
como el resentimiento. Perdonar es amar y
cuidar nuestro propio corazoén. Sin embargo,
es también amar a los nifios y a las nifas,
pues con el perdédn no proyectaremos
nuestras heridas en la vida de ellos y ellas.
Recuerden que escribieron una carta para
su nifio o nifia interior, para afirmarlo como
un sobreviviente. El proceso del perdén nos
ayuda a amar a este nifio o nifia interior, al
remover el rencor, dolor, o miedo que guarda
en su corazon, y al generar serenidad,
seguridad, paz y ternura.

El perdon es una eleccion. Expliqueles:
El amor es una decision, un acto consciente
que hago por voluntad propia del corazén
y de la mente. No puede ser forzado por
amenazas o coerciones, es un acto genuino
de la libre voluntad de cada persona. Por
esta razon el taller «Yo elijo perdonary es
casi uno de los ultimos talleres de Balsamo
de la Ternura, pues, al llegar a él, ya hemos
tomado tiempo para mirar nuestra historia
de adversidad y resiliencia y el impacto que
esta ha tenido en nuestra vida, y en las
relaciones que cultivamos con los nifios y las
nifias que formamos y nuestros hijos e hijas.



Hemos buscado aprender de la vida para
generar las condiciones que nos ayudan a
elegir el perdon. Sin embargo, cada persona
decide por si misma el momento en que va
a perdonar, y cudndo iniciar el proceso de
reconciliacion con la vida y con los demds.

Comunicar el perdon. Coménteles: Es
una experiencia liberadora para nuestra alma
acudir a la persona ofensora y compartirle
que nos ha herido, sin embargo, la hemos
perdonado y no le guardamos rencor. No
obstante, debemos ser muy cautelosos
porque la persona puede no estar preparada.
Puede no tener conciencia de que nos haya
agredido. O tal vez interprete el perdén como
un «permisox para que siga hiriéndonos mds.
Algunas veces perdonar implica que sigamos
manteniendo a la distancia a esa persona
hasta que ella también sane. Otras veces
implica ayudar a esa persona a darse cuenta
del dafio que ha ocasionado. Comunicar el
perdon es procurar la justicia restaurativa,
denunciar para liberar a los agresores de
sus prdcticas de violencia y brindarles la
oportunidad de que sanen. Las personas
que han perdonado no quieren vengarse de
sus agresores, quieren darles la oportunidad
de sanarse y de que no sigan hiriéndose a si
mismos y a los demads.

Asumir el perdon. Coménteles: Si
nuestro cerebro estd «programadoy» para

defenderse y sentir emociones de odio,
venganza, ira, amargura, culpa, miedo,
etcétera, es muy probable que, a pesar de
haber decidido perdonar, esos sentimientos
todavia sigan alli. Necesitamos una y otra
vez recordar nuestra decisién de perdonar,
revisar nuestros pensamientos automdticos
y reforzar nuestra nueva forma de pensar
hasta que nuestro cuerpo aprenda a
reaccionar de forma distinta, a experimentar
gratitud, paz interior, confianza hasta que se
vuelva un modo de vida.

jBrindeles la mejor noticia!: En la medida en que
perdonamos y nos liberamos del dolor y de las
practicas hirientes de la crianza y educacion de
los nifios y nifias, podemos romper las cadenas
intergeneracionales de violencia. Las heridas que
marcaron la vida de nuestros abuelos/as y de
nuestro padre y madre, las podemos interrumpir
en nosotros. Segun la proporcion en que nos
vayamos reconciliando con nuestra historia
de vida, abrazando, reafirmando y viviendo la
ternura auténticamente en nuestra identidad y
en nuestra vocacion de crianza y formacién de
nifios y nifias creamos el camino para dejar una
huella de ternura en la vida de nuestros hijos,
hijas, nietos y nietas y bisnietos y bisnietas. jEsta
es la buena noticia!

Invitelos a formar un circulo. Pidales que

cada participante piense sobre la crianza que
se ha pasado de generacion en generacion
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en su familia. Pregunte: Qué cadenas
intergeneracionales tiene que romper? (Duracién
de reflexién en silencio: 2 minutos). ;En qué
momento nos encontramos con respecto al
proceso del perdén? (Duracion de reflexidn en
silencio: 2 minutos). Recuérdeles: EI perdén
es una eleccion libre y genuina de cada
persona en el momento en el cual elija
perdonar. (Duracién de reflexion en silencio:
2 minutos).

Seguidamente indiqueles: Para las personas que
se sientan listas, las invito a que tomen un papel
y crayolas, y dibujen las letras iniciales (nombre
y apellido) de una persona que haya herido su
corazon, y que consideren que estan listas para
perdonarla. Al lado dibujen un corazén y lo pintan
con los colores que representan los sentimientos
que guardan por estas personas. Revise de
nuevo con el grupo las etapas del perddn.
(Duracién de reflexién en silencio: 5 minutos).

Indiqueles: No todos las personas estdn listas
para vivir todos los pasos del perddn, solo
quienes deseen hacerlo. Al concluir, digales:
Perdonar es reafirmar la esperanza de que el
cambio es posible. Generar paz en nuestro
corazon. Abrir las puertas de nuestro corazon
para que fluya la ternura. Los invito a que
guarden por un momento el papel en el que
han trabajado con las iniciales, pues luego lo
vamos a retomar.



Profundizar:
Para reforzar el sentido y propdsito de
nuestra vida

Duracion: 30 a 45 minutos.

Materiales: no requiere.

Gestos de transcendencia: Prepare con
anterioridad una cajita o funda para guardar
las preguntas descritas abajo. Luego invitelos a
sentarse en circulo, y pdngales musica alegre.
Mientras la musica suena, deje pasar la caja de
mano en mano por el grupo. Cuando la musica
para, el participante que tenga la caja saca una
pregunta, la lee en voz alta, y la contesta. El
participante se queda con la pregunta, no la
devuelve a la caja. La actividad se repite hasta
que no queden mds preguntas en la cajita o
funda. Las preguntas son:

[. (Cudles son las tres cosas que le dan
sentido o propdsito a tu vida?

2. jPodrias mencionar algo hermoso que Dios
haya creado y por lo cual estds agradecido?

3. (Por cudles caracteristicas te gustaria que
tu familia y amigos te recordaran cuando
mueras!

4. jPodrias mencionar la Ultima cosa que
hiciste desinteresadamente por amor a
otra persona’

5. iCdmo te ves a ti mismo dentro de diez
afos?

6. ;Qué valores te gustarfa que tus hijos e
hijas o nifios y nifias que cuidas practiquen

en la vida?
/. {Por quién crees que estards agradecido
en la fiesta de su centésimo cumpleafios!

Una vez concluida la actividad, expliqueles lo
siguiente: Cada una de las acciones mencionadas
en este ejercicio ejemplifican lo que es la
trascendencia. Hablemos un poco de aquellas
cosas que valoramos al punto de entregarnos
a nosotros mismos: Dios, nuestra familia, una
causa humanitaria o misién personal. Una
caracteristica comun de estas experiencias de
transcendencia es que nos motivan a crecer
como seres humanos en vez de «evitar fracasos»
o pretender ser perfeccionistas. Cuando la
ternura y amor esta en primer lugar, el temor
y la ansiedad pasan a segundo plano. Concluya
agradeciendo la participacion de todos/as.

Apreciar:
Para reafirmar el inicio del proceso del
perdon.

Duracién: |5 minutos.
Materiales: una lata grande de metal y cerillos
o encendedores - lumbrera.

Reafirmar el sentido del perdén: Coloque
una lata grande en el centro (en el salén o en
el patio) y encienda un fuego. Pidales que en
€l dejen el dibujo que previamente hicieron
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como simbolo de su deseo de perdonar y
trascender. Concluya diciéndoles: Este es un
acto simbdlico, perdonar es un proceso, sin
embargo, podemos tomar este primer paso
del camino que nos lleva al perdén. Cuando
todos hayan concluido invitelos a que todos se
den la mano, luego tomados de las manos se
van enrollando como haciendo un caracol de
circulos concéntricos, sin soltarse las manos.
La persona que queda en el centro comienza
a moverse al ritmo de la cancién Gracias a la
vida. Luego, quienes estdn en el circulo mas
interno se mueven Yy cantan, y asi se siguen
moviendo hasta el circulo mds externo. El
grupo va encontrando el ritmo compartido.
Cuando la cancidn concluya, todos dicen la
Oracion de la serenidad: «Dios, concédeme
serenidad para aceptar las cosas que no puedo
cambiar, valor para cambiar las que puedo, y
sabidurfa para reconocer la diferencia.»



TALLER 8.

LA TERNURA COMO
INSTRUMENTO

DE LA LIBERTAD
INTERIOR

ObjetiVO: El participante fortalece
sus capacidades para asumir la ternura
como instrumento de su libertad
interior.

Relajar:
Meditar para el perdon.

Practiquemos la respiracién de la siguiente
manera: En los primeros cinco minutos, con cada
inhalacion mentalmente diremos: «perdony,
y con cada espiraciéon diremos: «paz». En los
siguientes cinco minutos, con cada inhalacién
diremos mentalmente: «perdon», y con cada
espiracién diremos: «serenidady. En los ultimos
cinco minutos, para cada inhalacion diremos
mentalmente la palabra «perdény, y con cada
espiracion diremos la palabra «amory.

Inspirar

Escena fija de teatro imagen: Ternura
transcendente. Para identificar cémo dejar
una huella de ternura en nuestras relaciones
con nuestros hijos e hijas. Indiqueles que haran
un teatro sobre la ternura trascendente, o sea,
aquella que es capaz de quedar registrada en
las moléculas de los hijos e hijas, y asi se pasa
de generacion en generacion.

Los participantes comparten en grupos de tres
o cuatro personas mediante la reflexion y el
didlogo sobre cdmo la ternura de sus padres,
madres o adultos significativos quedd marcada
en su vida, o sea, como un tatuaje emocional,
que cada uno lleva en el corazén donde
sea que vaya. Luego dialogan cdmo pasan la
ternura heredada por sus padres, madres y
adultos significativos a la vida de sus propios
hijos e hijas o nifios y nifas que cuidan. Piensan
en ejemplos concretos de cdmo esta ternura
se pasa de generacion en generacion. Luego
de contar sus historias, el grupo escoge una de
esas historias y la representa en una imagen
«congelada» donde los actores se colocan
como si fueran estatuas. Como son imdgenes
fijas no se pueden mover ni hablar. Una vez
que hayan practicado sus posiciones y gestos
corporales, regresan al grupo a presentar su
imagen. Escogen un nombre para determinar
esa escena-imagen.
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Cada grupo pasa uno por uno a presentar su
imagen congelada de «ternura trascendente.
Entre grupoy grupo, invitelos a que se acerquen
a las imdgenes congeladas y «escuchen» lo
que sienten, piensan y hacen. Cuando alguien
quiera «activar» a una persona para que diga lo
que siente (emociones y sentimientos), le toca
los hombros, cuando desee que diga lo que
piensa y sus ideas, le toca la cabeza, y cuando
quiera que explique lo que estd haciendo
en ese momento le toca las manos. Solo un
participante pasa a la vez y todos los demads
escuchan lo que los personajes de la imagen
sienten, piensan y hacen. Cuando todos los
grupos hayan pasado, pidales a tres o cuatro
participantes que compartan una leccidn
que aprendieron a través de este ejercicio, v
que cémo la piensan aplicar en la crianza vy
educacion de los nifios y nifas cuidan y forman.

Vivir
Duracién: | hora.

Leen la reflexion del dia.

Victor Frankl, el psiquiatra que sobrevivid al
holocausto y desarrolld la logoterapia, escribe
lo siguiente: «Lo unico que no podéis arrebatarme
es el modo en que elijo responder a lo que me
hacéis. La dltima de las libertades es la de elegir
la propia actitud en cada circunstanciay. Frankl
nos llena de esperanza, cuando nos dice que



la ternura ante la adversidad es una decision
personal. En ese sentido, el perddn y la
reconciliacion con nuestra historia de vida es
una decision de nuestra voluntad, que nadie
puede obligar, o quitarla de uno.

Tenemos el poder de escribir una «historia de
amor» en la forma en que criamos a nuestros
hijos e hijas y educamos a los nifios y las nifias
que cuidamos, al darles nuevos significados
a las experiencias adversas que vivimos y al
trascender (trascender significa ir mds alld del
momento actual). Ademds de evitar el dolor
y el sufrimiento en la vida de nuestros hijos
e hijas, construimos una familia pacifica, tierna
y compasiva. Habrfa que plantearnos cudl es
ese sentido nuevo que podemos encontrar en
las formas de criar a nuestros hijos e hijas y
a todos los nifios y las nifias que amamos y
formamos.

Poster de Vision - Trascendencia de
la Crianza con Ternura. (Materiales:
Pliegos de papel grueso o cartulina, materiales
reciclables diversos, papel periddico o revistas
usadas, papel de colores, tijeras, pegamento,
rotuladores).

Con papel periddico y de revistas recicladas
cada persona elabora un pdster, que exponga
el propdsito trascendente de la Crianza con
Ternura de los nifos y las nifias. Entregue
a cada participante un papeldgrafo, en el

centro de €l escriben, en una frase corta, el
propdsito trascendente que encuentra para la
Crianza con Ternura de los nifios y las nifas.
Luego, busca figuras que le ayudan a expresar
cdmo se mira este propdsito transcendente.
Ademads, identifica qué acciones se pueden
llevar a cabo para alcanzar dicho propdsito, vy
qué acciones debe cambiar para alcanzar mejor
ese proposito trascendente. Cuando cada
participante haya avanzado lo lleva consigo a
casa para seguir trabajando en €l junto con su
familia. En la siguiente semana, trae consigo el
poster con los aportes de los miembros de su
familia para compartirlo con el grupo.

Profundizar

Escuchar para sentir y comprender
Expliqueles: Para recibir los aportes de los
familiares sobre cdmo mejorar nuestras
practicas de crianza a partir de la ternura, es
importante que escuchemos con empatia. Esta
actividad ayuda a que practiquemos formas de
empatia y de escucha a otros. (Duracion: 30
minutos. Materiales: no requiere).

Instrdyalos: Hagan una lista de preguntas y
frases que puedan usar para «comprender y
sentiry mejor a las demds personas cuando
se encuentren en una situacion dificil con ellos
(busquen que sean preguntas abiertas, que no
acusen o juzguen a los demds). Anote cada una
de las frases o preguntas en las carteleras.

41

Un participante simula ser una persona con
un problema de la vida real con un hijo/a,
un hermano/a o con su pareja. Uno de los
facilitadores del grupo actda como el familiar
que «escucha y entiende». El participante
comienza a compartir el problema que tienen.
El facilitador que lo escucha, pide apoyo del
grupo para que levanten las carteleras con
frases que le puedan servir para escuchar
empdticamente. El facilitador escucha vy
dialoga empdticamente con el participante
mientras busca apoyarlo de manera solidaria.
Una vez que hayan concluido la primera
escena, el facilitador pregunta cdmo se sintid
el participante que compartia su problema.
Luego pide a los demds participantes que
brinden sugerencias para la escucha y didlogo
empatico. Para concluir con la primera escena,
el facilitador brinda dos o tres minutos para
que los participantes anoten en un papel una
leccion aprendida a través de este ejercicio v
mencionen cdmo podrian practicarlas en la
crianza o educacion de los nifios y las nifas. El
facilitador pide a dos o tres participantes que
lean sus lecciones y cdmo van a ponerlas en
practica con los nifios y las nifias que cuidan.
El ejercicio se repite dos veces mds, con otros
participantes, y siempre se concluye con las
lecciones aprendidas y como aplicarlas con la
crianza y educacion de los nifios y las nifas.



Apreciar:
Para hacer una autoevaluacidn

Autoretrato
Duracién: 10 minutos)

Invite alos participantes ahacerunautorretrato.
Luego, en grupos de tres personas comparten
sobre las siguientes preguntas hablando de sf
mismos como si hablara con su autorretrato:
;Qué ha aprendido esta persona hasta
ahora? ;Cémo va con su proceso de sanar y
perdonar? ;Qué siente que aun le falta hacer o
aprender? Terminan con un tiempo de oracidn
o reflexion silenciosa.

Escuchan la cancidn Yo quiero ser como tu
porque €l quiere ser como yo - con los ojos
cerrados.

Cierre la sesién con la Oracién de la serenidad:
«Dios, concédeme serenidad para aceptar las
cosas que no puedo cambiar, valor para cambiar
las que puedo, y sabiduria para reconocer la
diferencia.»




TALLER 9.
BIENAVENTURADO
ES EL CORAZON
ENTERNECIDO

ObjetiVO: El participante adquiere
capacidades fortalecidas parainteractuar
con ternura con los nifos y las nifias que
ama v cuida.

Relajar:
Para reafirmar nuestra ternura para el
bien de los demas

Duracién: 10 minutos.

Comparta las orientaciones:
Practiquemos la respiracion de la siguiente
manera: Con la mano derecha sobre el corazdn
y con los ojos cerrados, en los primeros cinco
minutos, con cada inhalacién mentalmente
diga: «ternura», y con cada espiracion diga:
«armonia». Los siguientes cinco minutos, con
cada inhalacién diga mentalmente: «ternura,
y con cada espiracion diga: «reconciliacidn.
Los dltimos cinco minutos, para cada inhalacion
diga mentalmente: «ternura», y con cada
espiracion diga: «comunidad de amor».

Inspirar:
Pdoster familiar de la  «ternura
trascendente»
Nuestra vision de la Crianza

Trascendente
Duracion: 20 minutos)

Invite a todos los que recordaron traer consigo
su poster de la «ternura transcendente» que
lo expongan en las paredes o el piso. Luego,
invitelos a que caminen por el saldn y lean los
posteres de los otros (Duracion: 6 a 7 minutos
para que los participantes lean los pdsteres).
Seguidamente, en un circulo, soliciteles que
dos o tres personas compartan sobre lo que
aprecian de los pdsteres de sus companeros.
Luego, solicite a tres o cinco participantes que
compartan una leccion aprendida generada
por la experiencia familiar de construir el
poster de la «ternura transcendente». El
facilitador concluyen diciendo: cada leccidn
aprendida sobre la ternura que pongamos
en prdctica en la relacidn con nuestros hijos
e hijas y los nifios y las nifias que cuidamos
dejan una huella trascedente de ternura, que
ellos llevardn en sus corazones y transmitirdn
a sus hijos e hijas y nietos y nietas, y asi de
generacion en generacion.

La formula del balsamo de la ternura
(Duracion: 20 minutos): Inicie esta actividad
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diciendo: Para ser cuidadores de nifios y ninas
también tenemos que cuidarnos a nosotros
mismos. Para eso, la primera persona que
debe experimentar el Bdlsamo de la Ternura
es usted, jel cuidador! Le invito a que desarrolle
su formula personalizada del bdlsamo de la
ternura y las indicaciones de uso en su vida. A
cada participante le entrego una hoja en blanco,
para que escriba en ella, en linea vertical, la
palabra ternura. Luego, con cada letra de la
palabra ternura el participante escribe el
nombre de un ingrediente de la formula del
Bdlsamo de la Ternura. Por ejemplo, la letra
«I» puede ser tiempo, ternura o tenacidad.
La letra «E» puede ser empatia, encuentro, y
asi sucesivamente anota un ingrediente para
cada letra de la palabra ternura. Finalmente,
cada participante escribe la prescripcion del
Bdlsamo de la Ternura. Por ejemplo: «Aplique
el Bdlsamo de la Ternura, tres veces al dia,
al amanecer, antes de despertar a sus hijos
e hijas, en la tarde cuando los extrafia en su
trabajo, v al regresar a la casa después del
trabajo. Agregue una dosis adicional antes
de resolver conflictos con sus hijos e hijas».
Brindeles diez minutos para que cada persona
desarrolle la formulacidon e instruccidn para
el uso de su Bdlsamo de la Ternura. Cuando
todos hayan concluido, invitelos a que de tres
a cinco participantes compartan lo que han
desarrollado. Después de la Ultima presentacion
el facilitador pide que guarden sus trabajo en



su folder, y agradece la participacion de cada
uno.

Vivir:
Desarrollar compromisos con la practica
diaria de la ternura

Duracidn: 15 minutos

Sembrar la ternura en los demas
(Duracion: 20 minutos). Organice grupos de
tres personas para que conversen sobre la
siguiente inquietud: Si nuestros hijos e hijas
son el terreno fértil para sembrar la semilla
de la ternura, jqué tendriamos que hacer para
que esta semilla de ternura germinara en el
corazén de nuestros hijos e hijas y dieran
mucho fruto?

Después de que hayan generado varias ideas
en grupo, cada persona dibuja un drbol con
frutos. En las raices escriben cinco acciones
que se comprometen a implementar en la
practica cotidiana de la Crianza con Ternura.
En cinco frutos, escriben cédmo pueden ver
que la ternura florece en la vida de sus hijos e
hijas. En el plenario, invite a que cinco personas
compartan sus compromisos de Crianza con
Ternura, y los indicadores de que la ternura
estd floreciendo en la vida de sus hijos e hijas

y los nifios y las nifias que cuidan. Concluya
solicitdndoles que guarden sus dibujos en su
carpeta, y agradézcales su participacion.

Profundizar:
Para analizar nuestras habilidades de
ayudar a otros

Duracion: 25 minutos Materiales: hojas de
papel y rotuladores

Explique: Ayudar a otros a que se vean con
«ojos de ternura» significa que primero ellos
mismos deben sentir que nosotros los vemos
con ternura. Lean juntos estos tres pequefios
poemas y en tres grupos coméntenlos: ;Qué
me hace sentir y pensar este poema? ;Cudl es
el mensaje central que tiene para mi?

Anoche cubri

A mis hijos dormidos

A la luz de la luna y al ruido del mar.
Woatanabe Hakusen (1913-1969)

Una Semilla bastara

Para ver el amor

Que habita en la tierra.

Luis Cruz-Villalobos (Haikus A mis
hijos)
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Tengo una pequenia flor

nacida sin darme cuenta

en medio del corazén...

...Es delicada y se muere

sin cuidados y sin mimos.
Carlos Etxeba

(Tengo una pequeiia flor)

Dibuje la silueta de la palma de su mano en
una hoja de papel y escriba en cada dedo
cudles son algunas de las cualidades positivas
que cada quien tiene como persona. Luego, en
el grupo, cada uno comenta de esas cualidades
y responde a la pregunta: ;Cémo puedo usar
esas cualidades para ayudar y cuidar a otros
desde la ternura y prevenir experiencias
adversas en su vida? Para concluir, invite a que
una persona de cada grupo comparta lo que
escribieron en el grupo. Concluya reafirmando
la importancia de poner nuestra ternura al
servicio de los demas, tanto en la familia como
en la comunidad de amigos que cultivamos.



Apreciar.
Para reconocer la interdependencia que
tenemos con los demads

Duracion: 15 minutos.
Material: no requiere.

Desatar nudos: Los participantes se
organizan en grupos de ocho a doce personas.
Todos se colocan formando un rueda, hombro
con hombro y toman la mano de dos personas
(no pueden agarrar a la misma persona con
las dos manos, tampoco pueden agarrarle la
mano a alguien que esté a la par). Cuando
todos se hayan entrelazado las manos, el
grupo intenta «deshacer» el nudo, pero sin
que se suelten de las manos. Pueden pasar por
encima o por debajo de los demds. Al finalizar,
compdrtales que en la vida vamos a enfrentar
muchos problemas, pero, si los resolvemos sin
«soltarnos» unos de otros con solidaridad, los
resultados que obtendremos serdan mejores.

Invitelos a escuchar en silencio la cancidn - La
cancion de la ternura — Mercedes Sosa

Concluyen la reunién con la Oracidn de
serenidad: «Dios, concédeme serenidad para
aceptar las cosas que no puedo cambiar, valor
para cambiar las que puedo, y sabiduria para
reconocer la diferencia.»
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TALLER |0.
CELEBRACION DE
LA TERNURA

Objetivo: El participante construye
una reflexién = significativa de  su
aprendizaje durante el proceso.

Relajar:
Meditacion para la ternura.

Duracion: 15 a 20 minutos
Materiales: No se necesitan materiales

Practiquen la respiracion de la siguiente
manera: Invite a cada participante a quitarse los
zapatos y medias, y a apoyar los pies desnudos
sobre el piso. Para evitar el frio, pidales que
se cubran con una mantita en los hombros.
Seguidamente, invitelos a que cierren los
ojos y sientan los pies sobre el piso que los
sostiene, diciendo: Somos agradecidos por el
piso que nos sostiene y que nos brinda el apoyo
para poder caminar hacia los demds con ternura,
generosidad y fraternidad. Asi como el piso nos
sostiene, los amigos y amigas son como tierra

firme para nosotros. Que los lazos de amistad
cultivados sean como el apoyo que necesitamos
para andar en el camino de la ternura. Luego,
invitelos a hacer el ejercicio de respiracion. En
los primeros cinco minutos, con cada inhalacion
mentalmente diremos: «ternura», y con cada
espiracion diremos: «para los nifios y nifias».
En los siguientes cinco minutos, con cada
inhalacion diremos mentalmente: «ternura»,
y con cada espiracion diremos: «para toda
la creacion». En los Udltimos cinco minutos,
con cada inhalacidn diremos mentalmente
la palabra «ternura», y con cada espiracion
diremos: «Gracias Dios».

Inspirar

Tarjetas de Ternura para amigos
secretos: Para reafirmar y celebrar la
participacidn de cada participante en el
Bdlsamo de la Ternura.

Duracién: 40 a 50 minutos.

Materiales: para reutilizar, como revistas,
periddicos, telas, etcétera. También hojas
y cartulinas en blanco, tijeras, pegamento,
adornos para tarjetas).

Todos escriben sus nombres en un pedazo
de papel y los depositan en una bolsa y los
revuelven. Cada participante retira un papel
con un nombre, y lo guarda como un secreto
para que nadie se entere quién es la persona
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que le tocd. Si el participante saca su propio
nombre, lo devuelve a la bolsa, y vuelve a sacar
otro nombre, que no sea el suyo. La consigna
es que cada participante elabore una tarjeta
especial para la persona cuyo nombre le
aparecio en el papel. En ella escriben un poema
corto y/o una nota de dnimo para que siga
adelante en este nuevo camino de la ternura.
Cuando todos hayan concluido sus tarjetas, se
organizan en un circulo y el facilitador anuncia
la siguiente consigna de la actividad: Sortearé
el nombre del primer participante. El o ella
pasara adelante y expresard tres caracteristicas
de la persona para quien elabord la tarjeta.
Los demds participantes adivinardn quién es el
amigo secreto. Cuando la persona haya sido
identificada correctamente, pasa al frente,
y repiten la actividad hasta que todos hayan
recibido una tarjeta de ternura.

Vivir

(Material: Pliegos de papel de colores en forma
de pétalos y centro de la flor, marcadores,
musica instrumental de fondo). Complete la
evaluacion de salida de las relaciones parentales
y el cuestionario de evaluacidon que aparece al
final.

Cada participante comparte una reflexion
sobre esta pregunta: ;En qué cambié durante
estas semanas!



Flor para la evaluacion de procesos: Luego,
los facilitadores entregan pétalos de colores
del tamafo de medio pliego de papel para
rotafolio, uno para cada participante. En el
centro colocan un circulo de cartulina que
representa el centro de una flor; y todos los
pliegos forman los pétalos con los que armardn
la flor. En cada pliego coloque un aspecto por
evaluar y cada persona escribird sus opiniones
mientras se pasea por la habitacion escribiendo
con rotuladores sus ideas. Los aspectos por
evaluar en cada pétalo son: Facilitadores, lugar
de las sesiones, el trabajo en equipo y cada
uno de los diez temas.

Profundizar

Con todo el grupo reunido formando un
circulo, cada participante tiene la oportunidad
tanto de mencionar lo que mds le gustd del
tiempo que compartid como de proveer
recomendaciones para el mejoramiento de la
caja de herramientas Bdlsamo de la Ternura

Apreciar

Al terminar, el grupo forma un circulo
alrededor de la flor, se toman de la mano y
cada uno expresa lo que sienta en su corazon
que debe decir.

Abrdcense y hagan ademanes, gestos vy
movimientos con la cancidn — Color esperanza
— Diego Torres

Entrega de certificados de participacion
para todo los participantes. Lleve a cabo
una celebracion publica con el grupo de
participantes, y en ella entrégueles un diploma
de participacion. Ademds, pueden compartir
algunos testimonios personales y proyectar
fotografias de todo el proceso. Debe ser un
tiempo para celebrar con los hijos, conyuges
O amigos.

Se cierra la sesion con la Oracidn de la
serenidad: «Dios, concédeme serenidad para
aceptar las cosas que no puedo cambiar, valor
para cambiar las que puedo, y sabiduria para
reconocer la diferencia.»

Tiempo de fraternizacidon para compartir la
vida, los alimentos y refresco.
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