S dbude vOy o qué!
Fste es un itinerario
que guia tu proceso

para tejer
relaciones justas y pacificas.

ITINERARIO RIP i

ITINERARIO

¢ Para qué sirve?

Para empezar.

Tu itinerario de viaje.

Escucha y discernimiento

de tu experiencia.

Escuchando mi miedo.

Escuchando mi enojo.

Escuchando mi tristeza y verguenza.
Negociacion y Acuerdos.

Aceptacion, restauracion y

»e

renovacion.
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JUSTICIA Y RECONCILIACION

ITINERARIO RJP
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a lo mejor de i micma, confiar en fu capacidad de crear una vida digno,
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JUSTICIA & PAZ

La RECONCILIACION es el fruto
de tejer PACIFICAMENTE
vinculos JUSTOS.

La justicia SOLO se construye
a través de medios pacificos.
La paz es medio y fin.

Y NO hay paz verdadera
sin justicia.

NO TE CONFUNDAS
DENTRO DE UNA CULTURA
QUE PERMITE ROMUE\?‘: LA VIOLENC

TU DIGNIDAD
DOS Y TODAS.




JUSTICIA Y RECONCILIACION

Para asegurarte de que aprendas lo que necesitas

del momento que estas viviendo

y no te quedes estancada o pases demasiado rapido

al siguiente momento del proceso.

Para no caer en las mismas trampas de siempre.

Para que otra persona des-cubra ante ti lo que no alcanzas a ver.
Para ir acompanada.

Busca una persona capacitada a favor de

la defensa de los derechos humanos y la equidad de género

que te genere confianza
y con quien puedas entrevistarte periéodicamente.

CONFIARENTI

Solo tu sabes lo que tiene sentido para ti;
lo que crees, valoras y quieres.
Tu acompanante solo te ayuda darte cuenta de

esto.

Toma o deja lo que te diga segun tenga sentido
y resuene en ti.

Esa es tu responsabilidad.

DESTINAR UN TIEMPO Y LUGAR

Destina un tiempo de tu vida ordinaria a este proceso.
Agéndalo y respétalo.

Destina un lugar donde tengas privacidad,

silencio y te sientas segura.

Pide que no te interrumpan.




Vay o ampliay fu
mavygon do
posibilidades (o
oy /40%5& [Pvvw
quo méyey te que §¢

predes condyiay,




LA ESCUCHA Y LAS TRAMPAS DEL LENGUAJE

No hables ni escribas
en 2da persona cuando
hablas de tu experiencia:
"Tu sientes que
se te cae el mundo".

No generalices
al hablar o escribir.
"Nunca" Siempre"
"Todo" "Nada"
"Nada de lo que hago esta
bien".

No uses palabras como
obviamente, naturalmente,
etc. "Obviamente las
mujeres son mas sensibles
que los hombres".

No uses el verbo en
presente.
"Ella impone sus ideas."

No uses las palabras
"tengo" y "debo".
"Tengo queirala

universidad".

No uses "pero".
"Quieroir a la cena pero
tengo que terminar el
trabajo".

A

Habla y escribe siempre
en 1era persona
"Yo siento que

me cae mi mundo".

Distingue.
"Algunas veces no hago
las cosas bien".
"Algunas veces si hago
las cosas bien".

"Yo pienso que algunas
mujeres son mas
sensibles que algunos
hombres".

Usa el verbo en gerundio
para resaltar que en esta
ocasion lo esta haciendo.
"Ella esta imponiendo
sus ideas."

En su lugar, usa "quiero".
"Quieroirala
universidad".

En su lugar, usa "y".
"Quieroiralacenay
quiero terminar el
trabajo".

[ =
Y

Para que contactes y no
huyas a sentir
plenamente. ASUME que
es tu experiencia.

Generalizamos
para ocultarnos la
realidad.

Mira toda la realidad.

Hazte cargo de lo que tU
piensas y no minimices si
otras personas pueden
pensar de manera
distinta.

Resalta que es ahorita 'y

no sugiere o deja entre

dicho que tal vez lo hace
siempre.

Asume que prefieres
hacerlo a no hacerlo
por las consecuencias.
Aungue no sea tu mejor
opcion, si lo estas
eligiendo.

Suma, no restes.
Podrés mirar todas tus
posibilidades.
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LOS 5 MOMENTOS DEL PROCESO

MIEDO, IRA Y TRISTEZA

NEGOCIACION Y ACUERDOS g

ACEPTACION, RESTAURACION Y RENOVACION

Lo quo extiy viviendo oy way oposfiicad pana apprerdey vy cambian,
P sy de T vid (6 que o quisres, Teney claidndd de (o que 5o quieves

licere cange dio coms quivrty que sean fu vintilsy. con dfyag personay,
= fwwwi/y' 050/%" ity

NECESITAS APRENDER TAMBIEN DE LAS EXPERIENCIAS DOLOROSAS.
SACARLES EL FRUTO.

SITE CIERRAS A ELLO, TE CIERRAS TAMBIEN PARA DISFRUTAR DE LO BUENO Y
TE INCAPACITAS PARA AMAR EN LIBERTAD.



MOMENTO 1,2y 3

Experiencia =
concaciones + sentimientos
pensamientos creencios + oeuerdos
¢ imdgenes + valores dese0s +
anhnelos

La experiencia €5 aquello que ACONTeCe,

aquello que 56 MUEVE agui y ainora,

dentro de Wi SON Mis MOCIONeS.

Cuando no ati
atiendo ' ' '
y ordeno mi experiencia, me vivo rotay sin armonia por d
entro..



De muchas maneras nos han dicho: "No tengas miedo”. "Tienes que ser valiente”
'Solo hazlo y ya". "No fe endjes’. "No estés triste”.
Escribe algunas frases que recuerdes que son parfe de fu cultura e historia

y que te llevan a no afender y no expresar lo que realmente sientes.

Asi, aprendemos a negar, evadir o luchar en confra de lo que senfimos reaimente.
Aprendemos a negarnos, menospreciarnos, evadirnos  luchar en contra nosofras misimas.
Esto rompe la comunicacion dentro de i

No podrds ya escribir u propia historia porque no parte de 1i
sino de un ‘deber ser impuesto socialmente.
Todo tu pensar estora PES-ENCARNADO; fuera de i
Ya no hablards desde fi porque no estis situada en i, en TU contexto,

No aprendimos a escucharnos, a procesar nuestros senfimientos.
i Nadie nos ensefio I i Y nadie les enseo a ellas tampoco !

T e — S

ciento miedo, endjo 0 profunda fristeza ",

|- No se qué hacer cuando

f ' lo gue siento
_ " Cuando e e permitido senfir y expresar
2 uawua he quedado oforada en €50 %phmmvﬁo :
exagero y lostimo a mi y a los demds personds -

= " Mejor hago coco o o que slempre Me han dicho "

B 6 - n \/O no Sé, qué, hﬂ(‘;@r I|.

Al cequiremos prequntondo o 105 demds personas
cin vottear a Nnosofros MISMas




JUSTICIA Y RECONCILIACION

No dejes que todo venga al mismo tiempo y pase muy rapido.
No saltes de una mocion a otra.
Si todo esta revuelto y DESORDENADO estaras dando vueltas sobre 1o mismo,
sin poder escapar de esa dinamica; sin llegar a nada.

La serpiente trata de engullirse}si misma "‘ﬁ‘
y queda atrapada dentro delitubo »

G
0% que formo con su propia piel. ";!..t !
J‘ ﬁi‘- & Ella trataba de desprenderse de su vieja piel, 11- “‘1
s "'Q pero por error, av,; {:'
e acabé volviendo al punto de inicio unay otra vez. "%:.‘ vy
E}. & 5 Si no se rinde, \ % “Y‘
.”t{. . lograsalir de la trampa que ella misma se habia montado. - l'*q}
r*‘b_ ' Si. Para encontrar nuevas formas de vincularte ;j 'i‘* h
g “.f con las demas personas necesitas ,ﬂ‘: a;ll"
E; ™ & re-novarte; desprenderte de la piel vieja. 2%
"b i!;, 'Y ! Y para ello necesitas conocer el camino de on?
: E,; LB la escucha y discernimiento A ?}E; ’
: i . . . 3 I!:,rj
'g‘ @ 24 de tu propia experiencia : -q}' et
%ﬂ i sin enredarte en las trampas ‘3; 7 ;; }
\ o de siempre. L )
ugw P P SR AP
R 7 . ¥y
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JUSTICIA Y RECONCILIACION

ESCUCHARME es PROCESAR mi EXPERIENCIA
HASTA DARME CUENTA DE L0 QUE NECESITO Y QUIERO.

Seguir un camino a traves del cual tus mociones se van a ir transformando,
desenvolviendo en otras,
hasta traducirse a un LENGUAJE que puedes ENTENDER.
Para que puedas hacer CONSCIENTE claramente
lo que NECESITAS Y QUIERES
y decidir los mejores medios que te conduzcan a ello.

Siguiendo este itinerario vas a ir RESTAURANDO y HABILITANDO
tu capacidad de escucha y discernimiento.



JUSTICIA Y RECONCILIACION

SIT_UARME { Contactar con mis
en mi contexto sensaciones

o i .

2 Explorar, expander
y expresar
mis sentimientos

3 Contextualizar y cuestionar
® mis creencias y criterios
para resignificarlos.

4 |dentificar mis 5 |dentificar

prioridades para y discernir
revalorarfas. mis deseos
b Recuperar o
mi experiencia
? .

\ Zal

1. ;Con qué sensaciones y sentimientos me quedo? (percibir y sentir)
2. jDe qué me doy cuenta? (resignificar)

3. jQueé agradezco? (revalorar)

4. ;A qué me siento invitada? (desear y decidir para actuar)



CONTEXTO FUERA DE IMI

Sensaciones

sentimientos

recuerdos, imagenes, creencias y criterios

valores (lo que considero bueno, valioso)

deseos

sentir y gustar internamente

decisiones

acciones
CONTEXTO FUERA DE IMI

Necesitas entonces abrir un espacio interior (vacio fértil)
para percibir y sentir atentamente lo que se mueve dentro de ti,
expresarlo, hacerlo grande hasta que puedas mirarlo de frente,

y re-conocerlo, es decir, ponerle nombre.

Te podras dar cuenta entonces

¢de donde nacen las distintas mociones y
a dénde te conduce cada una de ellas?

Ahora si podras decidir

¢Con qué te quedas y de qué te desprendes?
¢Qué si te conduce a lo que crees, amas y valoras? y
¢Qué te hace daio a ti y a las demas personas?
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CONTACTAR CON LAS SENSACIONES que surgen en mi

ante un hecho particular o una situacion, es decir,

dejarme afectar y percibirlas corporalmente .

Ejemplos: sentir temblor, opresion en el pecho, calor que sube por mi
CUErpo, un nudo en la garganta, €etc.

EXPLORAR, EXPANDER Y EXPRESAR IMIS SENTIMIENTOS -de maneras que
no me lastime o no agreda a nada ni a nadie-, permaneciendo en contacto
con lo que siento sin interrumpirlo, hasta que logre separar, identificar y

nombrar cada uno de los sentimientos que traen consigo fwy Cvetidiny g
mi enojo, tristeza o miedo segun €l caso. WZ&WJ
En general, una sola experiencia genera varios sentimientos. Las personas v qu - gon
somos complejas. Nuestro sistema es muy especializado. Es necesario &g /meﬂ&
separar cada parte para mirarla, reconocerla, procesarla y darle (s que Lo M@W p
seguimiento. detorvine,
P que

CONTEXTUALIZAR Y CUESTIONAR I"MIS CREENCIAS Y CRITERIOS PARA
RESIGNIFICARLOS EN CONFRONTACION CON IMI EXPERIENCIA. (Qué i Mw
pensamientos vienen a mi? $Qué recuerdos me evoca esta experiencia? % vode w oadn
&Qué imégenes? ¢Con qué creencias, articuladas en el pasado, vienen sifuation /W/WKM
acomparianados estos recuerdos € imagenes? oﬂ&f pww&.

Puwww quo actioy
REVALORAR I"IS PRIORIDADES. éQue prioridades tenia en aquellos W‘%“W

momentos? Qué era 1o que necesitaba o queria tanto? ¢Para qué lo
necesitaba o queria? 4Cuanto estaba haciendo por obtenerlo? (Era algo
que yo valoraba o algo que otras personas valoraban? 4Qué €s 1o que yo
hoy més amo y valoro?

w Tt miymae
7@000%/0»%0 w Tuy
Wk%wp&y&k.

Identificar y discernir entre mis deseos. Anota los deseos que surgieron en
tl. Y de cada uno necesitamos mirar de qué estd formado ese deseo.
Nuestros deseos se van formando con todo lo que experimento dentro de
mi. Discernir es distinguir de dénde nacen y a dénde me conducen.
Distingo a cada uno de ellos y miro si proviene de una dindmica de mis
miedos y apegos (D) o de una dindmica de confianza y libertad para
amar. (DL)

\ "Yew experioncin
wo veflevionadn

oy whw oyppoviolin

ws W’ftﬂw o’
Pedvo Qvipe, 8T )
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RESIGNIFICANDO MIS CREENCIAS

ey - 4000600 wfuerw
/awy*w‘y - /wawé/&w J&K M’/vg& /M/MM’/W = /ﬁwyywy

apvelay, exfovzavye pov ywony alge fueva
e W&ww’@ con: /awyww, 00%/4»&*6&@, &/awﬁéu/, ém/&w(yééw, /awywma,p

El lenguaje de los sentimientos es metaforico.
Si te ayuda, busca la metafora que te sirva
para identificar el o los sentimientos en ti.
Ej.: "Me siento como si me estuviera ahogando en el fondo del mar y
por mas que haga para subir a la superficie, no llego."

Sirve también hacer un dibujo de esta metafora.
Eso te permite permanecer el tiempo necesario
para darte cuenta de cOmo especificamente te sientes.
Y habla con tu acompanante de tu dibujo.
Servira para escucharte a ti misma y a tu acompanante para situarse
en tu contexto y conocer mejor tu sentir.

El miedo, el enojo vy la tristeza son los tres sentimientos
que se generan cuando acontece una herida.
Estos sentimientos surgen sabiamente en ti
para que te des cuenta como estas realmente.
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Gpenicio 7

Relaita fu listovia oo clave de como ha side o lo large do fu vida

el jproveso de osonchaite o 1o migma y disteviy Tu expovietio
paras Comay by deviyioney quo hay Lonado.
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Para ordenar tu closet necesitas mirar cada cosa que tienes para saber:
cQue es? ; Como llegd aqui? ; Codmo me hace sentir?
¢Cuando lo usaria? ;Lo necesito todavia? ;Lo quiero? ;Me estorba?
;Me esta quitando espacio? ¢ Sigue siendo algo valioso para mi?
:Me lo quedo tal como esta, lo reciclo o lo regalo?

Si guardas todo revuelto otra vez, no sabras qué tienes dentro de tu closet.
Y cuando lo necesites, como no sabes que ya lo tienes,
vas a gastar dinero, recursos, tiempo y energia para tenerlo nuevamente.

De la misma manera, si tiras muchas cosas juntas y revueltas,
sin darte cuenta de cada cosa que estas reciclando o regalando,
te estarias desprendiendo de cosas
que si querias y ni siquiera te das cuenta.

Y cuando lo necesites o quieras, también tendrias que
gastar dinero, recursos, tiempo y energia para volver a comprarlo.

'[/ que el conflicto que quieres atender es como tu closet desordenado.
Lo que necesitas hacer es sacar todo y mirar mocion por mocion para identificar

¢Qué es realmente? JComo me hace sentir? JCémo llegd aqui?
¢Me sirve hoy? jPara qué?
¢Qué me significa hoy en contraposicion con lo que me significaba antes?
¢Cuanto lo aprecio? ¢ Tiene el mismo valor que antes?
¢Me quedo con todo o con alguna parte? ;Me desprendo de todo o de alguna parte?
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Necesito liberar espacio interior para que cada mocion
tenga el espacio suficiente para germinar.
Necesitara tierra, agua, aire, sol.
Y necesitara estar en un medio amable, confiable y seguro.
Entonces podra crecer, expanderse hasta ocupar el lugar que le corresponde
y aportar sus frutos en sinergia con la vida.

Para vivir reconciliadas
con nosotras mismas, las demas personas, la naturaleza, Dios y la vida,
necesitamos conocer el proceso de la reconciliacion por experiencia propia.
De modo que cuando quieras reconciliarte con alguien o una situacion,
puedas recorrer este camino y quedar en paz contigo misma
sabiendo que pusiste todo de tu parte
cuidando de tu dignidad y de las demas personas.

Recuerda que necesariamente debes ir reconciliando un hecho a la vez porque cada
hecho involucra muchas mociones y debemos ordenar cada una de estas mociones.

Kecuwerdw que...

si trabajas con un conflicto en particular,
tendra impacto en muchas otras relaciones en muy diversas ocasiones porque:

1.Ya sabes como afrontar y procesar los conflictos.

2.Ya sabes que habilidades tienes y como, cuando, donde y para que usarlas.

3.Has identificado algunas cosas que si quieres y otras que no quieres. Y esto va a
aplicar a muchas de tus relaciones.
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Hecho: Mi mama me visitd en mi casa y casi llegando me dijo en tono imperativo, con prisa y sin deseo de
detenerse en el tema, que debia acomodar los muebles de la sala de otra manera dando sus razones.

Sensaciones: tension y calor en mi cuerpo, el estomago apretado

Sentimientos: impotente, agredida, invadida, aplastada, invisible, decepcionada, desesperanzada
Pensamientos: Acabas de llegar. Ni me saludas. Ni te da gusto verme y solo piensas en qué debo hacer
para hacer las cosas bien. Para ti, si no pienso como tu, necesariamente estoy mal. Crees que siempre
tienes la razon y que nadie puede opinar de distinta manera. Crees que tus criterios son los tnicos
criterios validos. No me preguntas como estoy. Solo vienes a lo que td necesitas. No te importo. Yo puedo
pensar diferente y querer cosas diferentes a ti. Y no por eso estoy mal.

Recuerdos:

e Todas las veces que me hablaba dandome ordenes enojada sin preguntar si yo podia o queria, sin
mirar en qué situacion me encontraba, cuando bien podia ser amable porque con mucho gusto
hubiera hecho lo que me pedia.

e Estando por primera vez lejos de casa por mucho tiempo, solo le importaba resolver temas
economicos y no preguntaba como estaba yo, como me estaba sintiendo.

Imagenes:
e Sentir que debia obedecer como sifuese estuviese en un trabajo y yo fuese su empleada.
Prioridades:

* Yo queria tener un momento de encuentro carinoso con ella. Me dio gusto que fuera a mi casa. Pensé

que me visitaba.
Deseos:
I.No estar con ella y evadir en adelante encontrarme con ella.

2.Decirle enojada que no tenia derecho a imponer sus criterios sobre los mios.

3.Ignorar su comentario, no hacerlo y no tocar mas el tema.

4.Que me respetara.

Q
(o

Separarlas y acomodarlas donde corresponde.
Ya las juntaste por grupos: todos los zapatos,
los tennis, las camisas...

Recuerda que estasen busqueda de armonia.
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Hecho:

Escribe de cada tipo de mociones, cudles surgieron en ti en ese momento.
Sensaciones:

Sentimientos:

Pensamientos:

Recuerdos:

Imagenes:

Prioridades:

Deseos:
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Para atender al momento de la escucha de mi miedo,

- uno de los tres primeros momentos en el proceso de la reconciliacion-,
vamos ahora a identificar qué miedos se despertaron en mi ante este hecho.
Recuerda que escuchar tus miedos te permitiran confiar en tu capacidad de:

Ccrear una vida digna,
de aprender de todas tus experiencias g
y de tomar las mejores decisiones para vivir conforme a lo que amas. @

Siguiendo con el gjemplo...

o Miedo a tener que hacer siempre lo que ella dice que debo hacer.

o Miedo a no tener la libertad para pensar diferente, para tener otros criterios para decidir y para
hacer las cosas diferentes de cémo ella las hace, y aiin que sean validos.

o Miedo a que si yo no hago las cosas como mi mama cree que deben ser, nunca va a mirar que yo
puedo hacer las cosas bien.

e Miedo a no poder quitarmela de encima. Que se sienta siempre con el derecho de imponerme como
verdad lo que ella cree que es verdad.

e Miedo a tener que soportar que me hable asi siempre, como si fuera su empleada.

» Miedo de decirle lo que pienso porque vamos a entrar en una argumentacion sin fin donde ella me
va a ganar porque mis criterios no son validos para ella.

e Miedo a que se endje y me diga cosas que me lastimen.

MTRA. AURORA ZARZOSA. COORDINACION DE IDENTIDAD Y MISION. IBERO CDMX.



Cuidado al hacer tu discernimiento.
Un grave error es: postergar demasiado el enfrentar tus
miedos.

Si el miedo te domina y te paraliza, revisa silo has hecho mas grande de lo que es.
Necesitas en-frentarlo, "ponerle mucho rostro".
Revisa los recuerdos que vienen a ti.
Estas fantasias catastroficas respecto de lo peor que puede pasar,
son fantasmas de tu pasado que imaginaste afos atras.
En aquel momento asi lo construiste.
Necesitar volver a mirarlo de frente y ajustarlo a su justo tamaro, a su tamafo real.
Examina como a partir de esos hechos construiste ciertas creencias y cierto modo de actuar. Que en aquel
momento fueron tu mejor opcion para responder ante lo que estabas viviendo.

Cuando permites que el miedo te gobierne,
cuando con respecto de €l decides qué vas a hacer o no,
lo que en el fondo estas buscando y crees que necesitas hacer,
es evadir la realidad -negarla-,
porque no tienes a la mano conscientemente
la confianza, el valor, el amor, las personas y los recursos
que necesitas para enfrentar la herida.
Hate cuenfa que %a/% olvo camine,
Identifica qué te falta para que puedas ir por los recursos necesarios
para protegerte ANTES de enfrentar la herida.
Sin ello permaneceras sometida y sin poner limites para protegerte.

Generaste entonces la falsa creencia de que tu NO eres:
e ]o suficientemente amable en el sentido de ser digna de ser amada por ti misma,
e lo suficientemente valiosa para que sea valioso lo que ti amas y valoras o

e lo suficientemente buena en cuanto a que no es bueno sentir 1o que sientes y por
tanto, no es digno de ser expresado.
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Vamos ahora a SEPARAR vy a DES-INTEGRAR
todas las mociones que se agrupan en tus miedos.
Lo primero es DES-LINDAR responsabilidades. Esto es: ;como respondi¢ cada quien?
¢ Cuales si son tus mociones y cuales son de la otra persona?
Y de cada quien, separar las que i te conducen
a crear relaciones justas pacificas y cuales no.
Para identificar con qué te quieres quedar y de qué te quieres desprender.

El deseo de tener la libertad de sentir, pensar y
actuar de distinta manera a la de mi mama.

El deseo de establecer como un derecho de toda
persona a pensar segun sus propios criterios y
valores.

El deseo de establecer como un derecho de toda
persona a ser diferente.

Esperar y darme un tiempo para valorar y darme
cuenta de qué puedo y quiero hacer para cambiar la
situacion y al mismo tiempo, no responder
violentamente o de manera sumisa.

Tiene el deseo de que aportar lo que ella sabe de
diserio de interiores para que yo esté mejor en mi
casa.

El deseo de callarme y no decir 1o que pienso, siento y
quiero...

con tal de obtener su aprobacion.

por miedo a que se engje y yo no pueda soportar el
dolor de sus palabras.

porque no geé validar por mi misma lo que yo
considero mejor.

porque si me dice cosas hirientes yo tengo que
escucharlas y aguantarme por no "faltarle al
respeto’.

por miedo a revivir experiencias pasadas donde me
trata como su empleada y no como su hija, con
amor.

Creer que tengo que actuar conforme a lo que ella
piensa que es mejor y no aceptar y asumir que soy
diferente a ella y que esta bien.

El abusar de su autoridad como mama y no visibilizar
y promover mi margen de libertad.

Amenazar y generar miedo a traves del engjo.

El no ser sensible a mi, no abrir un espacio de dialogo
para construir juntas un modo de pensar respetando
las diferencias.

Decirme qué piensa sobre mi vida sin que yo se lo
haya pedido o sin mi autorizacion.

Decir las cosas como imperativos cuando en realidad
es algo opcional.



JUSTICIA Y RECONCILIACION

jQué si me corresponde a mi?

iQue mociones si me conducen a crear relaciones jQué mociones me conducen a ser violenta o Sumisa?
justas y pacificas?

i(ué le corresponde a la otra persona?

;Qué mociones le conducen a crear relaciones TR ol e
justas y pacificas? i(Qué mociones le conducen a ser violenta o sumisa?



Negar la herida o la gravedad de la herida te permite
posponer el contacto con el dolor que la herida te provoca,
para abrir la posibilidad de procesar el dolor poco a poco 'y
que no te agobie demasiado dolor de un solo golpe.
También te permite esperar y buscar el momento, el lugar
y la situacion adecuada para abordarlo.

Te da tiempo para rodearte de la confianza, el amor y/o de
las personas que necesitas para enfrentar la herida, sentir
el dolor que te provoca y ser capaz de escucharlo y
discernir tu experiencia.

Escuchar tu miedo y discernir tus miedos te permitira
medir mejor los riesgos que puedes y quieres tomar asi
como asumir las posibles consecuencias de 1o que decidas
hacer o no hacer.
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Para atender al momento de la escucha de mi tristeza,

- uno de los tres primeros momentos en el proceso de la reconciliacion-,
vamos ahora a identificar que fue lo que me dolid y genero tristeza en mi.
Recuerda que escuchar tu tristeza te permitira:
atender, expresar y valorar lo que quieres y necesitas.

Siguiendo con el ejemplo...

o Me duele que mi mama no fuese a verme a mi, a platicar conmigo para mirar cémo estoy, para
escucharme y acompanarme, para compartir un tiempo juntas.

e Me duele que no me mird y yo pienso que es porque yo no soy importante para ella. (generalizacion)

o Me duele que no me trate amorosamente, sino como empleada. Siguiendo ademas un esquema
donde la empleada no puede opinar, aportar, pensar por si misma y sugerir. Aunque la
responsabilidad de la decision ultima sea de la jefa.

o Me duele que no reconozca que la responsabilidad de mi vida, es mia y que necesito, quiero y puedo
tomar mis propias decisiones.

e Me duele que no confie en mi como alguien capaz de tomar sus decisiones y de aprender de
ellas.Me duele que no tomaba en cuenta mis necesidades, esas no importaban. Solo lo que ella
necesitaba era importante.

e Me duele que no pueda mirar lo que para mi es valiogo; que mis criterios no sean validos,
suficientemente buenos.
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Cuidado al hacer scernimiento

Un grave error seria pensar que todo lo que sucedio fue por tu culpa. (culpa insana)

1sabilidades en la otra pe

jo
g
P
[T

= Ser’ que o qu

cesitar o quieres seguir queriendo

porque sig

apaz de amar y re

Pow

Dy code ;)9(L(ME:’ME.

Si. El ser humano nace indefens

sobrevivir necesita ser atendido en sus necesidades

ol

ser \,JUW re ser valorado Y apr eciado por otras personas.

DS ser irr »:N»:’;T‘ortos;: ante esas personas. Faltarles al respeto.

N una autoridad ante ti;

=sita taj que tuvieran esa
enderte, cuidarte, apreciarte y v

umiste m\ lo que hacen
Su desamo

la Unica respueta entor

Generaste entonces la falsa creencia de que tu NO eres:
e ]o suficientemente amable en el sentido de ser digna de ser amada por ti misma,
e o suficientemente valiosa para que sea valioso lo que ti amas y valoras o
lo suficientemente buena en cuanto a que no es bueno sentir 1o que sientes y por

tanto, no es digno de ser expresado.

por la incar

para colaborar con
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Por doloroso que sea,
—-en el momento en el que asumimos
como verdadero, justo y bueno TODO lo que ella hace, sin poder discrernir-,
nos aliamos incongcientemente con quien nos violento.

En aquel momento era necesario; era nuestra Uinica opcion.
Efectivamente nuestra supervivencia dependia de ello.
Hoy que ya crecimos, necesitamos mirar si esto sigue siendo cierto.
Mirar si sigo necesitandolo la atencion de las demas personas de la misma manera
0 cuento ya con los recursos necesarios para procurar sustentarme en la vida.

Por doloroso que sea, es mejor asumir
que hemos sido incapaces de ir aprendiendo a ejercer nuestra autoridad,
a separarnos y distinguirnos sanamente de la otra persona,
y asumir la necesidad de aprender a ejercer nuestra autoridad,
que seguir creyendo que yo, siendo como soy,
Nno SOy una persona digna y valiosade ser tratada con respeto y justicia
por mi o las demas personas.

Tenemos que responder a cual ha sido el costo de no confiar en mi misma,
de vivir en codependencia de otras personas.
Vamos a necesitar reconciliarnos con los diferentes modos en los que,
antes, durante y después de la herida, yo la permiti.

Necesitamos salir de la posicion de victima
porque la victima nada puede hacer para protegerse.
Nada dependio de ella. Esta a expensas de log deseog de las demas personas.
No es sustentable. Morira si se separa. No puede poner en riesgo su relacion
porque la necesita para sobrevivir. No tiene otra opcién mas que soportar.

Necesitamos asumir las respongabilidades que si nos corresponden
para que dependa de nosotras la posibilidad
de restaurar plenamente nuestra dignidad

y la dignidad de la toda persona, incluyendo quien me violento.
Porque podremos identificar cuales son sus areas de oportunidad
y podremos invitar a esa persona a crecer en ellas hasta que ella pueda
restaurar su dignidad como ser humano en el trato que ofrece a las demas personas.
El "pobrecita" esconde el "no puede’, "pobrecita de mi, no puedo"; nos empequenece.
Nos revictimiza y nos mantiene lejos de recuperar

nuestra fortaleza y capacidad para poner limites y hacerlos respetar.
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RESIGNIFICANDO ALGUNAS DE MIS CREENCIAS
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Vamos ahora a separar y a des-integrar
todas las mociones que se agrupan en lo que te entristece y averguienza.
Lo primero es des-lindar responsabilidades. Esto es: ;como respondio cada quien?
¢Cuales sf son tus mociones y cuales son de la otra persona?
Y de cada quien, separar las que si te conducen a crear relaciones justas pacificas y cuales no.
Para identificar con que te quieres quedar y de qué te quieres desprender.

El deseo de tener una relacion amorosa con mi
mama.

El deseo de que ella abra un espacio en si para caber
yo en su vida, donde pueda y quiera escucharme

El deseo de que mi mama dé importancia a mi
forma de sentir, pensar y valorar.

El deseo de que confie en mi capacidad para tomar
decisiones..

Todas las veces en las que si dedico tiempo

a escucharme, en las que tenia un tiempo tranquilo
para platicar,

Todo el tiempo que dedico para atender mis
necesidades econdmicas, de casa, comida, escuela,
clases especiales, etc.

Asumir que porque no ha podido abrir muchos
espacios de atencion a lo que yo siento, no le importo y
no me quiere.

Asumir que porque no ha aprendido a abrir espacios en
ella misma para escuchar a otras personas, eso
significa que lo que yo quiero y valoro no es valioso.
Asumir que porque ella no sabe dialogar y respetar las
diferencias, significa que yo no tengo derecho.
Esperar a que ella me conceda el derecho de pensar
por mi misma y de tomar mis propias decisiones en
lugar de asumirlo y ejercerlo, con independencia de su
opinidn.

Pagar el precio de obedecerla siempre en todo como
medio para obtener su caririo.

No escucharme a mi misma y no respetar yo lo que yo
necesitaba.

Suponer que si no era algo valioso para ella, no era
valioso. No validar yo mi propia experiencia.

Su incapacidad para atenderme y escucharme y
establecer una relacién amable y carifiosa
compartiendo la vida.

El no procurar espacios de dialogo y escucha
respetuosa.

El no valorar la importancia de escuchar y respetar las
diferencias y creer que solo su punto de vista es
bueno y el mejor.

El valorar que las cuestiones de trabajo son las mas
importantes, tanto que no hay espacio para las
relaciones cercanas y personales.

Creer que las demas personas "deben" obedecerle
porque tiene la razon e imponerse con razonamientos.
Usar de la razén como medio para imponer su
voluntad a las demas personas.

Enojarse como medio para que las demas personas le
obedezcan.



JUSTICIA Y RECONCILIACION

jQué si me corresponde a mi?

jQué mociones si me conducen a crear relaciones iQué mociones me conducen a ser violenta o sumisa?
justas y pacificas?

jQué le corresponde a la otra persona?

iQué mociones le conducen a crear relaciones
justas y pacificas?

iQué mociones le conducen a ser violenta o sumisa?




Identifico lo que me duele y de ahi, 1o que necesito y quiero; asi como lo
que no necesito y no quiero.

Tengo claridad en como quiero que sean las relaciones con otras
personas.

Deslindo mi responsabilidad de la responsabilidad de la otra persona, sin
asumir responsabilidades que no me corresponden.

Asumo mi responsabilidad (en caso de que la haya) en lo que hice o dejé
de hacer en el permitir la herida, antes, durante y después del hecho.
Descubro las diferentes maneras en las que yo he sido violenta con esa
persona durante el proceso.

Puedo perdonarme lo que haya que perdonarme.

Descubro el poder de enmendar mis errores o de cambiar algo si

es necesario.

No divido a las personas en victimas y agresores, sin dejar de delegar la
responsabilidad de la otra persona.

Puedo asumir qué si me co-responde a mi para recuperar mi claridad y
fortaleza para protegerme usando de los recursos que considere
pertinentes incluyendo personas, comunidades e instituciones.

Salgo de mi posicion de victima y recupero mi dignidad y mi capacidad
para crear relaciones justas y pacificas.

Dejo de tener relaciones codependientes al darme cuenta de que esa
persona no es la unica que puede darme lo que necesito y quiero y al no
estar dispuesta a lastimarme a mi o a otras personas con tal de obtener
aquello.

No me aferro o apego a mantener una relacion con esa persona para que
satisfaga mis necesidades y deseos.

Puedo aceptar que la otra persona quiera o no respetar los limites y
consecuencias; en caso de que no quiera, puedo dar por terminada la
relacion.

Me hace mas sensible a los procesos humanos de integracion y
vinculacion.
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ESCUCHA DE MI ENOJO

Para atender al momento de la escucha de mi enojo,

- uno de los tres primeros momentos en el proceso de la reconciliacion-,
necesitas identificar_con_precision que fue exactamente lo que genero enojo en ti.
Recuerda que escuchar tu enojo te permitira:
valorar, respetar y proteger
tu dignidad e integridad fisica y moral para vivir en armonia
contigo misma, las demas personas, el universo y Dios.

08,08,
Slgmendo con gjemplo:

Me enoja que ella esta creyendo que puede llegar cuando quiera y como quiera. Sin
preguntarme antes, sin respetar mis tiempos y deseos. Que disponga de mi cuando
ella quiera como si yo debiera. Confundiendo obligacion con eleccion.

e Me enoja que esta dando por hecho que yo debo hacer lo que ella cree que es
correcto.

e Me enoja que ni siquiera se esta dando cuenta que abusa de la confianza entre
nosotras.

e Me enoja que ella impone sus valores y prioridades sobre las mias.

e Me enoja que yo no le estoy diciendo nada, que me quedo callada.

e Me enoja que esta tenieng%der sobre mi y que yo no estoy haciendo nada por

ejercer mi poder.

iwﬁlm/ wg 4&04&, wé w fw /&07/34%00/

;Que exactamente me enoja de este hecho?
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ENGANOS DEL ENOJO

Mira bien de donde nace tu enojo y a donde quiere llevarte tu enojo.
Un grave error seria pensar que tu ira siempre es
una indignacion ante una injusticia que otras personas cometen.
Cuando puede también ser una manera tuya de violentar a otras personas
que surge de un apego desordenado al control y dominio,
de una necesidad desproporcionada de protegerte
O una forma pasiva de ser viclenta porque como crees que no puedes con-frontar,
poner limites y consecuencias, temes ser violenta tu misma.

Cuando laira no es reconocida, escuchada y discernida,
. . . 3
puede conducirte a lastimarte a tiy a otras personas.

A veces queremos tanto querer tener control sobre algo,
que estamos dispuestas a ejercer violencia contra nosotras mismas y las demas personas
con tal que todas actuemos segin "lo correcto”, "lo que debe ser", "lo justo”.

Generamos razonamientos para justificarnos. 3
Cuando puede ser que los medios que empleamos y/o el fin que buscamos,
estan transgrediendo la dignidad de las personas.

Nuestra ira reacciona tomando formas des-proporcionadas; ya sea por EXCESO o por DEFECTO.
Minimizamos o Maximizamos.
Wfﬂx i Para medir la gravedad del abuso o la herida,
WM ' necesitas ensayar hasta atinar al blanco. Para eso sirve expresar el enojo.
g WW Si actuamos antes de precisar el abuso, no vamos a atinar en el blanco
y en lugar de poner limites y consecuencias y de que la persona repare el dario lo mejor posible,
generamos un espiral de violencia.

Ne
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INVITACIONES DE TU ENOJO

una BUENA
persona
de quien brota
ante cada
situacion
el deseo del
MAYOR BIEN.

una persona
IMPORTANTE
que para tejer
vinculos
PACIFICOS
y ser parte de
un todo en
ARMONIA
no necesita
permitir que le
violenten,

una persona
INOCENTE
de quien brota
en cada situacion
el deseo.de ser

Si reaccionas asi,
revisa si 1o que
necesitas
es recobrar y
restaurar,
ante ti misma,
1la CONSCIENCIA
de que tu eres
esencialmente,
a pesar de tus
errores
y de lo.que
Jjuzguen
las demés

personaseses

<’

y de no lastimarnos.
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DISCERNIMIENTO DEL ENOJO

Vamos ahora a SEPARAR vy a DES-INTEGRAR
todas las mociones que se agrupan en tus enojos.
Lo primero es DES-LINDAR responsabilidades. Esto es: ;como respondi¢ cada quien?
¢ Cuales si son tus mociones y cuales son de la otra persona?
Y de cada quien, separar las que i te conducen
a crear relaciones justas pacificas y cuales no.
Para identificar con qué te quieres quedar y de qué te quieres desprender.

Me indigna que:
e abuse de su autoridad como mama.
¢ no abra espacios de didlogo respetuoso e

incluyente.
e invada mi espacio sin consultar mis
necesidades y deseos.

e considere que tiene 'la autoridad" para que le
obedezca aun en contra de mi misma.

e No decir lo que pienso, siento, valoro, necesito y
quiero.

e Delegarle mi autoridad y yo creer que debo hacer 1o
que ella congidera que debo hacer.

e No validar ante mi misma mi experiencia, mis
criterios, mis necesidades y deseos.

e Solo aguantarme y dejar que pase mi enojo.
Tragarmelo.

e Querer dejar de verla porque creo que solo tengo la
opcion de dejar que siga viclentandome o
aguantarlo.

e Ignorarla y hacer lo que yo quiero. Herirla
pasivamente.

e No ser asertiva y no decirle 1o que pienso para que
lo cuestione su actuar y revalore sus prioridades.
No establecer limites y consecuencias. No darle la
oportunidad para crecer y restaurar su dignidad,
para disculparse y reparar el dano.

El amor que siente por mi.

Su deseo de ser justa y amorosa.

Su deseo de tener una buena relacion conmigo.
Su capacidad para cuestionar y revalorar sus
creencias y prioridades.

Su sengibilidad para dolerse del dario que causa.
Su capacidad para cambiar sinceramente y dejar
de violentar.

No ser sensible a cdmo me lastima.

No ser sensible a mis reacciones y no buscar si ella
puede ser responsable de una injusticia.

No cuestionarse, no poner en duda su forma de
actuar.

Herir por querer que las cosas sean como ella cree
que "deben ser".

Sentirse segura de que hace lo correcto cuando quiere
imponer su forma de pensar sobre mi.

La tension que guarda por muchas otras cosas y que
puede explotar como enojo en cualquier momento.

El dejarse arrastrar por su prisa y lo que ella considera
Importante; no buscar su paz interior y el estar en
armonia consigo misma y conmigo.
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« FRUTOS DE LA ESCUCHA Y
DISCERNIMIENTO DE MI ENOJO

e SOV sensible a la injusticia.

e Tengo la energia que necesito para corregir lo que haya
qQue corregir.

e Me doy cuenta de que la herida ha salido a la superficie y
que esta lista para ser atendida y curada.

e Me ayuda a identificar la herida y su profundidad real.
;Como especificamente me hirieron? ;Como
exactamente me faltaron al respeto o cometieron algun
abuso contra mi?

e Me permite determinar y establecer con la otra persona,
los limites que yo necesito para hacerme respetar, asi
Como las consecuencias que seguiran en el caso de que
la otra persona no respete log limites.Da sentido a mi
poder, pasion y dignidad para avanzar confrontando a la
otra persona y proteger mis limites.

e Dirijo mi enojo directamente en contra de la agresion y
atino en el blanco para regolverla.

e Distingo y asumo mi responsabilidad para establecer
relaciones justas con otras personas, para defenderme y
protegerme.

e Distingo y delego la responsabilidad de la otra persona
en la injusticia que comete.

e [dentifico como heri a la otra persona sin protegerme a
mi misma de ser herida nuevamente.

e Distingo y asumo la responsabilidad de la violencia
innecesaria que ejerci en contra de la otra persona.
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JUSTICIA Y RECONCILIACION

El ejercicio es hacer una carta dirigida a esa persona.
Independientemente de que se la quieras dar o no,
O de que puedas entregarsela o no,
ya sea porque no sabes como contactarla o porque ya murio.
Lo primero es recuperar tu experiencia
y que tu tengas claridad y paz respecto de lo que necesitas
para restablecer la justicia y la paz al interior de esta relacion.

Primera Mano:
Te ofrezcoee.

La primera parte de la carta se simboliza con la mano que ofrece
donde le digo a la otra persona:

» Lo que me significa, 1o que valoro de ella y de nuestra relacion.

e [0 qQue le agradezco.

e LO que le quiero ofrecer.

» Le pido perdon reconociendo claramente lag diferentes
maneras en las que le falte al respeto, la heri, abuse de ella o la
violenté innecesariamente durante el hecho o el proceso que
hemos compartido. Reconociendo mi falta, asumiendo mi
responsabilidad y ofreciendo la compensacion mas justa para
reparar el dano de la mejor manera posible.

Escribo sin sarcasmos. Honestamente.
Sin deseos de manipulacion o control.

by tusppogabiliduct, |
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JUSTICIA Y RECONCILIACION

Segunda Mano:
Te pido y te invito a...

La segunda parte de la carta se simboliza con una mano diciendo
"Alto", donde:

e [e pido los cambios que quiero que sucedan en su trato para
conmigo como condiciones antes de estar dispuesta a
restablecer la relacion y avanzar en el proceso del perdon.

e Establezco y expreso los limites o fronteras necesarias que
dependan de mi parte para respetar, valorar y proteger mi
dignidad del abuso; para no permitirio y no tolerarlo.

e Propongo soluciones creativas ofreciendo caminos concretos
para el restablecimiento de relaciones justas y pacificas;
armorosas o no. Reivindicando a la otra persona en su capacidad
para dolerse del danio que ha causado, reconocer claramente sus
faltas, asumir su responsabilidad y de hacer todo lo posible por
enmendar de la mejor manera su error; de modo que pueda
recuperar su dignidad e integridad.

» Comunico las consecuencias especificas que corresponden a
cada uno de los limites que establezo, en el caso de que no sean
respetados. Cuidando de que sean proporcionales y suficientes
para impedir ser herida nuevamente.

e A-claro y distingo lo que es negociable de lo No negociable.

e Me libero explicitamente de la codependencia asumiendo que la
otra persona puede 0 no querer mantener la relacion con los
limites y las consecuencias no negociables establecidas por mi.
Cuida de no hacer juicios sobre la persona y de no generalizar.
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Mam3,

Quiero darte las gracias por todas las caricias lindas que me has regalado. Me acuerdo
especialmente de la vez que me arrullabas en la mecedora y me hice la dormida para que
me llevaras a mi cama.

Gracias por dedicar tu trabajo para que mis hermanos y yo tengamos una vida tan linda.
Con tu trabajo nos brindas un hogar.

Cada vez que entraba a una casa que tu y mi papa estan construyendo, me sentia muy
orgullosa de que fueras mi mama. Te recuerdo en tu escritorio disefiando y de pronto ya
estaban ahi los espacios para que una familia los habitara. Y me imaginaba los muebles y las
plantas con las que pueden rodearse; lo que podia ser.

Con tu perseverancia y dedicacion me has ensefiado que vale la pena entregar la vida por lo
que te apasiona. Eres decidida y sabes lo que quieres. Dedicas tiempo a pensar qué es lo
mejor en todo lo que haces. Sabes confrontar a las personas y no tienes miedo. Defiendes
tus ideas y lo que es justo. Muchas veces te he escuchado argumentar con los bancos. Eres
muy recta. Quieres vivir conforme a lo que es bueno y justo; a los valores mas nobles. Y eso
lo he aprendido de ti. A vivir conforme a lo que es bueno.

También valoro que sepas comunicar instrucciones. Tienes un equipo de trabajo para pasar
tu disefio del papel a la realidad. Debes ser directa, clara. Asertiva en lo que las personas
deben hacer. Cuidas todos los detalles. La calidad de lo que estan construyendo.

Te agradezco que vengas a mi casa. Que mis hijos puedan compartir tiempo contigo.
Cuando juegas con ellos y es abres un espacio para estar con ellos. Eres su familia y les
brindas un mundo seguro y protegido. Ellos saben que cuentan contigo. Asi me siento yo
también. Eres una luz en mi vida que punta siempre a lo bueno, a lo justo. Y por esto, te
estaré siempre agradecida. Y tu presencia en mi casa para mi significa la posibilidad de
acercarnos mas.

También me ensefiaste a pensar y a analizar las situaciones. A ver todas las posibilidades.

Por las veces que pensamos juntas, que me ayudaste a mirar mas alla de lo que yo vefa. Me
ensefiaste a buscar soluciones y a tomar la mejor decision.

MTRA. AURORA ZARZOSA. COORDINACION DE IDENTIDAD Y MISION. IBERO CDMX.



Quiero compartirte que a veces, cuando te diriges a mi ddandome instrucciones de lo que debo hacer con
respecto a mivida, me siento violentada. Te pido que reconozcas que yo soy una persona inteligente, capaz de
buscar soluciones creativas, de tomar decisiones segin mis propios criterios. Que a veces mama, no seran los
tuyos. Si en lugar de decirme qué debo hacer, abres un espacio para dialogar porqué acomodé las cosas de tal
forma, te lo puedo compartir. Yo podré escuchar tu forma de pensar y tomarlo en cuenta a la hora de tomar mi
decision.

Sabes que me encanta mover todos los muebles de mi casa; que lo hago cuando estoy contenta para disfrutar
mejor nuestro espacio. Sabes que yo no necesito ni quiero una sala formal. Para mi es un area para disfrutarla
con mis hijos. Donde pueden jugar. Mi sala comedor es casi un jardin de nifios. Esta es la etapa que estoy
viviendo con mis hijos. Y hacer de la casa un espacio para ser felices, para aprender y convivir con carifio, son
unos de los criterios con los que acomodo mis muebles. En esta ocasion los acomodé asi porque mis hijos
quieren hacer casitas de campafia con sabanas y asi les queda mejor. Y yo soy la mas feliz de verlos jugar. Tu no
lo hiciste asi con mis hermanos y yo. En la sala no se jugaba. Y esa fue tu decision; esta bien. Mi casa es un
espacio para nosotros y nosotras. Donde si llega una visita la recibo en este espacio dedicado principalmente a
mi familia.

Me doy cuenta que me enojé porque necesitaba decirte esto que siento y pienso.

Te pido que me respetes y que valores que podemos ser diferentes. Que me quieras y me valores en mi
diferencia. Que no quieras que sea tu. Que soy distinta, otra. Te amo profundamente y también amo lo que
descubro que es valioso para mi.

Te comparto que me doli¢ tu comentario, la forma en la que lo dijiste. Me doy cuenta que, en parte, es porque
quiero tener tu aprobacion. Que me digas que estoy bien, que soy una buena mama, una buena persona,
incluso, buena para decorar mi casa. En el fondo, lo que quiero es contar con tu bendicién, de que haga lo que
haga sabes que busco siempre lo mejor para mi'y para las demas personas. Y me doy cuenta de que soy yo
quien debe validar lo que hace. Y que si un dia me das tu aprobacion y bendicion como confianza en que yo
puedo tomar mis decisiones y que puedo aprender de mis errores, sera un regalo que quieras darme, si quieres
darmelo, cuando y como tu quieras.

Sivuelves a hablarme como si yo debiese obedecerte y asumiendo que lo que tu piensas es la Unica verdad
posible, quierc que sepas que para mi, estas dando tu opinién y que de ninguna manera estoy obligada a
hacerlo. Te escucharé y pensaré que no estas abriendo espacios de didlogo y encuentro. Con la consciencia de
gue si no los abres es porque no puedes. No porque yo no sea digna de tomar mis propias decisiones, sino
porque no has valorado el respeto a las personas por encima del cumplimiento a la determinadas reglas que
crees que deben imperar sobre toda circunstancia.

Entiendo que estés acostumbrada a dar érdenes. Sin embargo no soy tu empleada. Te agradezco todo lo que
gratuitamente decidiste hacer por mf.

Pienso que a veces te estresas mucho con el trabajo, te exiges mucho y que no te das tiempo para disfrutar mas
la compafiia, las personas. Y esa prisa y "deber ser" me lastiman. Te pido que en la medida de tus posibilidades,
cuando vengas a mi casa, Sepas que es un espacio amable para dialogar, no para querer imponer. Y ojala te des
la oportunidad de encontrarnos en lo ordinario. Donde yo pueda compartirte como estoy. Ojala y podamos
hacer de nuestra relacién un hogar amoroso.

Acepto que puedes 0 no darme este reconocimiento como persona. Te comparto que a pesar de no contar con
tu aprobaciéon o reconocimiento, voy a hacer lo que yo considero que es mejor. Que no voy a dejar de vivir
conforme a lo que yo considero valioso por contar con ello. Hoy me quedo en paz de saber que puedes, si no
ahora, tal vez después, escucharme y valorar que es mejor tener una relacion de escucha amorosa donde
siempre tendras un lugar importante y que sé que te alegraras conmigo de que yo construya mi vida conforme a
lo que yo amo.
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Si esto es asi, revisa para qué quieres mantener cerrado el didlogo
y la posibilidad de reconciliacion.
El mayor fruto que se puede obtener es la reconciliacion entre las personas;
independientemente de si mantienes o no la relacion con esa persona.
Puede ser que no hayas escuchado suficientemente tu ira, tristeza o miedo.
El dialogo aporta para aprender juntas a construir las condiciones de posibilidad que nos
permiten vincularnos como sociedad de manera justa y pacifica.
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JUSTICIA Y RECONCILIACION

FRUTOS DE LA NEGOCIACION Y ACUERDOS

Los frutos que debes obtener de este momento es:

D Darle voz a lo que aprendiste de la escucha y discernimiento de tus
sentimientos de ira, tristeza y miedo para senalar 1o que necesitas
para sanar la herida.

D AuUn cuando esa persona no quiera asumir su responsabilidad y
reparar el dafio, sabras quée necesitas y podras buscarlo en otras
personas o en ti misma para satisfacer tus necesidades.

I: Muchas veces la otra persona no tiene la libertad para asumir su
regsponsabilidad. De modo que romperas el vinculo de codependencia
para salir de la posicion de victima. Aceptando el derecho de la otra

persona a no aceptar mis limites y condiciones..
D Asumir la responsabilidad de crear pacificamente relaciones justas

en lo que cae dentro de tus posibilidades.

D Establecer el nivel de relacion que quieres tener con cada persona
tomando en cuenta el grado de respeto a tu dignidad e integridad.

D Comunicar a lag demas personas como quieres que te traten y las
condiciones que requieres para tener una relacion.

|:| Identificar lo No negociable de lo negociable gin caer en
arbitrariedades y abuso de autoridad de tu parte, y al mismo tiempo,
haciendo todo 1o que este de tu parte para protegerte de los abusgos.

D Proteger tu dignidad estableciendo las condiciones para restablecer
la relacion; marcando una frontera con limites y consecuencias.

D Invitar a la persona a que asuma la responsabilidad de la violencia
que gjercio y a sumir las congecuencias de sus actos.

I:] Crear soluciones creativas y pacificas para relacionarte en
situaciones determinadas. Resistencia pacifica.

D Ratificar mi derecho a establecer relaciones sanas.

D Busear los recursos aue necesito para protegerme.

D Aprendo de mis experiencias con otras personas y construyo con
ellas las condiciones de posibilidad para entablar relaciones justas y
pacificas transformando el modo en el que como sociedad nos
vinculamos.




La aceptacion de la realidad es la ultima parada en el itinerario
para construir relaciones justas a traves de la reconciliacion.
Donde ademas de aceptar la herida
y no luchar contra ella, evadirla o proyectarla en otras personas,
aprendemos de ella para en adelante tejer con otras personas
relaciones mas justas y pacificas.

sin negarla, evadirla, resistirla o luchar contra ella
para aprender el potencial que tiene el proceso de reconciliacion.
Es a partir de la escucha de lo que provoca en mi,
que soy capaz de buscar y construir con otras personas soluciones CREATIVAS
desde lo que puedo y quiero hacer para restaurar la armonia.

El proceso de la reconciliacion NO es para mantenerme en una paz aislada de las
demas personas. Me con-voca, re-clama de mi colaborar para la creacion de las
condiciones de respeto que se necesitan para desmantelar la violencia en el
mundo.

Recupera 1iuestra capacidad de vinculacion social.

e Recuperamos la paz al interior de la relacion con la persona que me hirid y/o a
la que heri, independientemente de que se mantenga o no la relacion.

e No se agradece el dano de la herida, mas descubrimos y nos sentimos
agradecidas por lo que hemos aprendido y por todas las cosas buenas que
hemos recibido a lo largo del proceso de parte de las demdas personas, la vida y
Dios. Ahora se ve menor el dano que el crecimiento de dar y recibir vida de

Dios, de las demas personas, el universo y nogsotras mismas.
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Comprendemos que las heridas son una oportunidad para crecer en lo que
necesitamos aprender para vivir con alegria.

Visibilizamos las heridas mas profundas que ahora cada quien necesita y puede
sanar para continuar con el proceso de desprendernos y ordenar lo que cada
quien necesita para recuperar su paz y tejer relaciones sanas.

Aprendemos que no debo complacer a todas las personas, siempre y en
cualquier circunstancia.

Crecemos al desprenderme de la codependencia para generar relaciones mas
saludables, -libres, desde la gratuidad-.

Descubrimos nuestra capacidad para buscar y encontrar, procurarnos, cada
quien a si misma, los recursos que necesita para atender sus necesidades con
otras personas, asociaciones o instituciones; respetando los tiempos y procesos
de las demas personas vy, al mismo tiempo, forjando los limites y fronteras.
Aprendemos a distinguir la culpa sana de la insana.

Aprendemos a deslindar responsabilidades; a asumir las propias y delegar las
de la otra persona.

A poner limites y consecuencias y re-clamar nuestra dignidad.

A comunicarnos asertivamente para decirle a las personas como deben
tratarnos para proteger nuestra dignidad de modo que construimos puentes.
De mis experiencias dolorosas, aprendemos a reconocer los errores de cada
quien y a asumir las consecuencias del dano que causamos a nosotras mismas
vy a las demas personas; lo cual nos hace cada vez mas sensibles para cuidar y
proteger nuestra integridad y capacidad para vivir en el amor.

SOmos personas mas compasivas porque nos hermanamos con las demas
personas desde nuestra humanidad, y no desde nuestras diferencias; con la
claridad de que todas tenemos mucho que aprender y de que es posible llegar a
acuerdos, encontrandonos en el anhelo compartido de cuidar y vivir en sinergia
con la vida y construyendo juntas los limites del respeto a la diferencia.
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Nos abrirnos a aprender unas de otras; sin atacarnos, sin violentarnos.
Crecemos en la confianza para validar y proteger nuestra dignidad como
personas, asi como lo que amamos y valoramos para vivir conforme a ello.
Crecemos en valentia para dar voz a nuestras necesidades y a defender y re-
clamar nuestros derechos.

Podemos asumir mayores riesgos porque podemos medir mejor los riesgos; de
manera mas proporcionada a la realidad.

Tenemos el valor de arriesgar situaciones en las que puedo ser herida porque
sé que la curacion es posible.

Podemos asumir mayores riesgos porque se que podemaos aprender de
nuestras experiencias dolorosas y crecer con ellas sin mantenernos en los
polos o0 extremos de la violencia y la sumision.

Podemos abrirnos a las experiencias gozosas y disfrutar mas de la vida.
Podemos disfrutar lo bueno que trae la vida aunque no todo sea perfecto o
como «deberia sers».

Soy mas sensible a la injusticia y aprendo a distinguir la violencia que puedo
llegar a ejercer, y como la justifico, al no respetar el derecho de cada persona a
tomar sus propias decisiones a su tiempo y a su ritmo.

Soy mas sensible y compasiva al proceso de toma de decisiones de cada
persona lo cual me permite vincularme con las personas fuera de la relacion
de victima y agresora.

Comprendo el valor de asumir las consecuencias de nuestros actos y de
reparar el dafio para el establecimiento y mantenimiento de relaciones justas y
pacificas.

Puedo decir si a peticiones razonables y me siento en libertad de decir no,
cuando no quiero.

Me amo a mi misma con los sentimientos que tenga.

Me perdono a mi misma y puedo perdonar a quienes me lastimaron.

Vivo en el presente mas centrada en la escucha de mi experiencia y sin prisa.
Disfruto el momento y me abro a las posibilidades del futuro sin miedo.

Doy y recibo amor.

Me siento vinculada en armonia con Dios, las demas personas y la naturaleza.
Me permito correr riesgos usando mis dones para alentar la justicia y la paz a
nivel social.

Me vivo con esperanza en lugar de vivir en la angustia y el dolor. Promuevo la
vida.

Me sobrepasa la gratuidad del amor y abundancia de la vida y tengo una
actitud de reverencia ante su bondad y belleza.
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"Esto s demasiado bueno. Sequramente no va a durar.
Mejor no lo disfruto tanto
para no decepcionarine cuando acabe’.

Si vuelvo a senfir ofro dolor exagero diciendo:
"No lhabia curado nado.
De nada sirvio fodo lo que he hecho.
Deberia perdonar fodo siempre.”

"Mora ya TODO esta curado. Voy a Wivir siempre en
poz \ nadie podrd hacerme ningin: daiio.”

Para recoger los frutos del haberte comprometido con la escucha y discernimiento
de tu experiencia; de haber tenido el valor y la confianza para permanecer en tus
sentimientos de miedo, tristeza y enojo el tiempo suficiente para aprender y
encontrar en la negociacion el punto en donde el fiel de la balanza de la justicia
esta justo en el centro...

‘v
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Al interior de las relaciones humanas nos lastimamos.
Lo importante eg, juntas, APRENDER a APRENDER.

No importa en que situacion te encuentres hoy.
Puedes crecer en libertad a partir
de le escucha v discernimiento de tu experiencia
para construir con las demas personas
la vida en justicia y paz re-clama nuestra humanidad
ante nosotras mismas, las demas personas, la naturaleza y Dios.

Asi, todas nuestras experiencias, dolorosas o gozosas,
nos permitiran abrirnos cada vez mas a ordenar nuestras vidas;

a escucharnos, a reconciliarnos con nuestra historia,
a resignificar nuestras creenciasg, a revalorar nuestras prioridades,
a confiar en nuestra capacidad para elegir los medios que mejor nos conduzcan
a lo que amarmos v valoraramos
midiendo los riesgos y asumiendo las consecuencias de nuestras decisiones,
a discernir entre nuestros descos desprendiendonos de lo que nos hace dario
para dejarnos llevar confiadas por nuestros anhelos de paz, justicia y amor.

Aprende el camino y se agente de cambio en las estructuras sociales
injustas, viclentas y excluyentes que imperan hoy de muchas maneras
en el modo en el que nos relacionamos.

Colabora para construir entre nosotras
las condiciones de posibilidad para comunicarnos de manera
sensible, creativa, critica, solidaria, incluyente, libre, justa, pacifica y amorosa
donde podamos hacer negociaciones y acuerdos
que favorezcan una vida sustentable y en armonia para todos y todas.
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