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PROLOGO

El Instituto de Liderazgo Simone de Beauvoir A.C. (ILSB) es una organizacién feminista de la
sociedad civil que durante 20 afios ha contribuido al fortalecimiento de los liderazgos sociales y
la participacién ciudadana con perspectiva de género y de derechos, como una estrategia para
avanzar hacia la igualdad de género y la justicia social.

EI ILSB ha impulsado la trayectoria y el activismo que desde hace décadas iniciaron en México
las trabajadoras del hogar por el reconocimiento, el acceso y la garantia de sus derechos
laborales con el propésito de mejorar sus condiciones de trabajo. Ademds, en los ultimos afios,
ha buscado detectar las necesidades que presentan en sus contextos y otros dmbitos de su
vida profesional o personal para establecer un cruce entre sus derechos laborales, econémicos,
sociales, reproductivos y a una vida libre de violencia. Y es en este punto donde el presente
manual toma sentido.

Las motivaciones principales para crearlo surgieron a partir de un diagndstico de necesidades
contestado por colegas del equipo de Tzome Ixuk. A.C., organizacién que el ILSB acompana en
su fortalecimiento interno e incidencia local. Dicho diagnéstico indagé las necesidades y temas
de formacién que percibfan frente al trabajo que realizan con mujeres que presentan diversas
situaciones de violencia en su historia y/o su presente, y a quienes les ofrecen el espacio de
albergue junto con sus hijas e hijos, el cual, estd también dirigido a mujeres en las movilidades
(migrantes, refugiadas, desplazadas) asi como a trabajadoras del hogar.

Las mujeres de Tzome Ixuk A.C. que brindan atencién en estos casos, deben contar con la
formacién oportuna para brindarles -desde un enfoque intercultural y psicosocial- la atencién
inmediata, los primeros auxilios psicolégicos y el acompafiamiento desde un trato humanizador
que involucra: estar, recibir el shock y posible crisis, tener sensibilidad y calidez, respetar el
dolor, frustraciones y confusiones emocionales, contar con habilidades y preparacién previa
para poder proporcionar escucha activa, contencién y confianza, ademas de orientar sobre las
instituciones publicas que deben atenderles.

Esta atencién que brindan mujeres a otras mujeres que estdn pasando por situaciones de
violencia, es un trabajo que conlleva una complejidad importante en términos profesionales,
psicolégicos, sociales y personales.

En este sentido, el Manual sobre contencién emocional y resiliencia colectiva, representa para
Tzome Ixuk A.C. una necesidad para fortalecer su trabajo de acompafiamiento, alojamiento y
atencién a mujeres en situacién de violencia en Las Margaritas Chiapas y en otros municipios
aledanos. Para el ILSB representa sumar acciones para que las mujeres acompaniantes y activistas
de Tzome Ixuk fortalezcan sus capacidades y conocimientos en temas de atencién a la violencia
y contencién, pero también se fortalezcan en las nociones y elementos que implica la resiliencia
colectiva como una herramienta y préctica de cuidado para las mujeres que acompanan, de



autocuidado para ellas mismas y de cuidado colectivo procurando el bienestar del equipo y
de las mujeres que atienden. El proceso ha sido tejido conjuntamente con Tzome Ixuk y esto
nos representa un logro importante al haber recogido sus necesidades en un diagndstico; al
haberse realizado un grupo focal que reforzara lo que realizan y lo que requerian; al elaborar
los contenidos de este manual desde un enfoque psico-social e intercultural; y al presentar el
manual en un taller con la intencién de que quienes recibieron esta formacién repliquen los
contenidos para otras integrantes y promotoras de Tzome Ixuk, multiplicando asf la formacién
a formadoras en contencién emocional y resiliencia colectiva.

Agradecemos la colaboracién de Ana Elena Barrios y Liliana Souza de El Rebozo, Cuidado de la
Vida y los territorios, en los contenidos del presente manual y del taller. También extendemos
este agradecimiento Tzome Ixuk, reconociendo su lucha y potencial transformador para atender,
alojar y acompariar a mujeres en situacién de violencia y de movilidad ya que son momentos
en los que mds se necesita un refugio pacifico y un acompanamiento emocional humano y
profesionalizado.

Instituto de Liderazgo Simone de Beauvoir



INTRODUCCION

Este documento que tienes entre tus manos fue escrito para ti: mujer sobreviviente de violencia,
mujer acompafiante y formadora de otras mujeres.

Dedicar parte de nuestra vida a la lucha por la libertad y el respeto a los derechos de las mujeres
no es una labor ficil. Esta opcién de vida suele gestarse en nuestra propia historia como
sobrevivientes de violencia de género, y nos decidimos justo después de un camino largo, lento
y doloroso hacia la salida de la violencia y la sanacién de nuestro cuerpo y corazén, hacia la
reflexion sobre la violencia contra nosotras, por ser mujeres, hacia el didlogo y apoyo entre
sobrevivientes y luchadoras, hacia la transformacién de las relaciones de pareja, familiares,
laborales y comunitarias, hacia la movilizacién y denuncia legal contra la injusticia, y hacia la
transformacién del mundo para las préximas generaciones.

A través de este texto, deseamos compartirte la lucha, los saberes y ensefianzas de las mujeres
ancestrales, aquellas que han formado parte de Tzome Ixuk, aquellas que se quedaron y otras
que han seguido su camino, aunque con un andar distinto.

Queremos compartirte varios temas. En primer lugar, desde la palabra de Tzome Ixuk, te decimos
las formas y rutas que ha desarrollado desde su fundacién hasta hoy para apoyar a las mujeres
que viven opresion, violencia, injusticia, pobreza.

Te brindamos también las palabras del Instituto de Liderazgo Simone de Beauvoir, organizacion
que ha acompanado algunos procesos de Tzome Ixuk y que coordiné la elaboracién de este
manual, para fortalecer nuestras capacidades y herramientas de atencién.

Y, como comparneras de El Rebozo, te ofrecemos nuestra escucha y nuestras manos, que han
tejido estas palabras con las de otros conocimientos para que puedas reflexionar sobre ti misma
y tu historia, sobre tu camino hacia la recuperacién de tu vida, tu corazén y tu cuerpo; pero
también para reflexionar sobre tu labor en el acompafiamiento de otras mujeres y, finalmente,
sobre tu decisién para formar a otras mujeres en esta valiosa labor.

Como ves es un camino lento, paso a pasito, muchas veces agotador, pero firme y sostenido
juntas, tejiendo fuerza colectiva.

Este texto estd integrado por tres apartados:

1. Nosotras, sobrevivientes de violencias
3. Mujeres facilitadoras, acompanantes y defensoras de otras mujeres

Cada uno de ellos se presenta con un color distinto, para que puedas identificarlos con facilidad
y distinguir los temas que contiene cada uno.



Si bien los temas son distintos, el texto tiene una secuencia légica para su mejor comprension.
Esta secuencia es, ademds, el resultado de nuestro propio andar: primero como mujeres
sobrevivientes, después como mujeres acompafiantes de otras mujeres, y, finalmente, como
mujeres que facilitan la formacién de otras mujeres en el acompafamiento.

También observaras que cada apartado contiene elementos comunes: informaciones o conceptos
de cada tema, actividades de trabajo tanto personal como en grupo, diagramas o ilustraciones
para facilitar la comprensién, resimenes sobre los contenidos abordados, notas para la lectora
y, para cerrar, ejemplos de “cartas descriptivas”. Estas Ultimas, te ayudardn a planear tus propios
talleres de formacién a otras mujeres usando estos temas y herramientas, y otros mds que vayas
imaginando con tus compafieras.

El Apartado 1. Nosotras, sobrevivientes de violencias aborda los siguientes temas: las definiciones
de la violencia de género contra las mujeres, la violencia de pareja, las raices de las violencias
contra la mujer (trenza de las opresiones), las huellas en nuestro cuerpo, y fortalezas y recursos
para afrontar las violencias.

El Apartado 2. Nosotras, acompariantes de otras mujeres, te ofrece herramientas sobre: la
sanacién y el acompafiamiento desde Tzome Ixuk, nuestras emociones y sentimientos, la
escucha psicosocial a las sobrevivientes, qué hacer frente a una crisis y la contencién emocional,
primeros auxilios psicolégicos, y la violencia laboral en el trabajo del hogar.

En el Apartado 3. Mujeres facilitadoras, acompafiantes y defensoras de otras mujeres, encontrards
los contenidos: de la resiliencia individual a la resistencia colectiva, cémo facilitar un taller,
estructura de un taller, situaciones que pueden ocurrir mientras facilitamos y fuentes de
informacion.

No queremos dejar de compartirte, ademds, la forma en que se elaboré este texto, es decir, la
metodologia que usamos. Esta consté de tres momentos: el primero de diagnéstico participativo
en forma de taller con las companeras de Tzome Ixuk; el segundo de elaboracién del borrador
preliminary retroalimentacién y aportes desde Tzome Ixuk y el ILSB al documento; y el tercero de
puesta en prdactica a través de un taller vivencial entre todas las participantes en la elaboracién,
asi como la revisién final del texto para su disefio y publicacién.

Este documento: La jneb’ tik ja jas sje' unej kan ki' tik ja jmexep jtatawelotiki: Compartiendo -
aprendiendo- los saberes ancestrales [Manual sobre contencién emocional y resiliencia colectiva]
es el resultado de una construccién colectiva, por lo que, finalmente queremos agradecer a las
integrantes de Tzome Ixuk y del ILSB quienes, desde su confianza, experiencia y compromiso,
aportaron en su realizacién.

Agradecemos también a las mujeres que sony que fueron, esperando que éste sea un documento

vivo, el cual serd transformado por las mujeres que vendrdn a sembrar sus propias semillas en
un futuro mas libre y esperanzador.

Ana Elena Barrios y Liliana Souza

El Rebozo, Cuidado de la Vida y los Territorios
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TZOME IXUK: UNA SIEMBRA QUE SIGUE DANDO FRUTOS

Por Juanita Cruz Jiménez, Martha Aguilar Jiménez y Maria Aguilar Aguilar
Fundadoras de Tzome Ixuk

En 1994 comenzamos a platicar sobre cémo nos podemos organizar entre mujeres indigenas
para trabajar en colectivo y sobre las necesidades mds urgentes que teniamos las mujeres.

Una situacién que sobresalié en las pldticas fue el tema de la discriminacién y la violencia que
viviamos por el hecho de ser mujer en nuestras casas, con nuestros esposos y familias. Nos
planteamos el objetivo de obtener un molino de Nix tamal en colectivo, empezamos a buscar
contactos para que nos apoyardny en el 1995 nos informaron que obtendriamos un préstamo por
parte de Cdritas de la diécesis de San Cristébal. Logramos obtener el molino y lo empezamos a
operar en el barrio. En ese mismo afio empezamos a capacitarnos sobre los derechos humanos/
derechos de las mujeres y cooperativismo, asi nos empezaron a formar las 35 mujeres que
pertenecian al colectivo que se llamé “Nuevo despertar” |a idea que siempre tuvo el colectivo es
compartir desde nuestros corazones las necesidades que cada una de sus integrantes tuviera:
problemas familiares, alimentacidn, situacién econémica y acompafnamientos que se requiriera.
Asi mismo, a través del apoyo de hermanas de la iglesia y de otras aliadas en San Cristébal,
logramos abrir una tienda de abarrotes.

Poco tiempo después nos enfrentamos a un nuevo obstdculo: los programas gubernamentales,
el gobierno convocé a todas las socias para avisar que recibiriamos un recurso del programa
de Oportunidades y que luego se llamé Prospera (1999-2000), esto provocé que muchas de
ellas se salieran del proceso colectivo y nos quedamos 10 integrantes de las 35 que habiamos
comenzado.

Quienes continuamos, nos seguimos formando temas de defensa de derechos, organizacién,
derechos sexuales y reproductivos, entre otros muchos temas.

Todas las que quedamos nos pusimos de acuerdo para ampliar nuestro trabajo y entramos a un
concurso de un proyecto sobre abrir un espacio para mujeres victimas de violencia en la familia
donde ganamos el 1er. lugar y esto permitié abrir el espacio de albergue para las mujeres, nifias
y nifios victimas de violencia. Comenzamos a recibir casos para acompanarlos y para ofrecerles
el espacio.

En la actualidad el espacio de albergue estd también dirigido a mujeres en las movilidades,
tenemos un trabajo avanzado con la red de trabajadoras del hogar y estamos trabajando en el
espacio con las nifias y los nifios de la comunidad y de otras partes del mundo.

Esta semilla que ha florecido con el trabajo de Tzome ha sido sembrada desde hace mucho
tiempo. Hoy queremos dar memoria a nuestros ancestros y ancestras. A nuestras madres y



abuelas, que nunca tuvieron la oportunidad de organizarse, ni de levantar la voz. Nosotras
somos las generaciones de nietas y bisnietas que ahora estamos dandoles su voz y su lugar,
porque ellas nacieron y padecieron muchos afios en “la finca”, esclavizadas. Ellas nos narraron
el dolor de la violencia del patrén y la pobreza que sufrieron.

Ellas nos dijeron qué bendicién que ahora podemos organizarnos nosotras. Ese dolor suyo y
nuestro nos ha impulsado a luchar por una vida mejor para todas las mujeres, para que nunca
mds nadie vuelva a padecer lo que ellas sufrieron.

Por eso ellas nos han fortalecido y guiado para realizar nuestra lucha de defensa de derechos de
las mujeres. Gracias a su fuerza, a su lucha. A través de este trabajo les damos fuerza también
a ellas, nuestras abuelas.

Aqui queremos conmemorarlas, honrarlas y agradecerles que gracias a ellas nosotras vivimos y
ahora luchamos por otras mujeres.

Catalina Aguilar Cruz
Margarita Aguilar Diaz
Juliana Cruz Cruz
Andrea Cruz
Maria del Socorro Gonzalez
Crecienciana Lopez Ruiz
Isabel Diaz
Rosa Cruz

Antonio Lopez Jiménez

Ya no estdn fisicamente, pero estdn en nosotras y con nosotras, sentimos su presencia y su
fuerza.

Teresa Jiménez Lopez
Agustina Aguilar Cruz

Rosa Aguilar Cruz

Ellas ya son de la tercera edad, son nuestras ancestras que adn nos viven, han dado su servicio
a esta lucha. Alin nos acompafian en consejo y son parte de nosotras.






Nosotras,
sobrevivientes de
violencias

1.1 ¢QUE ES LA VIOLENCIA?

Uno de los motivos por los que muchas mujeres acuden a Tzome Ixuk es la violencia. La violencia
que viven en casa, en el trabajo, en la escuela, en el centro de salud, en su camino durante la
migracién, en la comunidad.

Las mujeres conffan en nosotras y nos piden apoyo o consejo porque su esposo, su padre,
su patrén o patrona, el maestro, el sacerdote, el agente migratorio, el médico, el funcionario
publico o cualquier persona de su comunidad -o de otra- las ha maltratado, acosado, humillado,
golpeado, violado. A veces no logran llegar a pedir ayuda... pues ya las han matado.

Todas las personas sabemos qué es la violencia porque la hemos vivido de uno u otro modo,
pero no siempre es facil definirla. Mas atin, cuando pensamos en la violencia pueden venir
muchas preguntas a nuestra cabeza:

:Qué es la violencia?
¢éEs lo mismo para todas las personas?
¢ Depende del tipo de agresién que se viva?
¢ Hay violencias mds “graves” que otras?
¢Es “normal” la violencia para algunas personas, familias o comunidades?
¢ Por qué es tan dificil hablar de la violencia?
¢ Por qué es tan dificil escuchar sobre ella?
¢ Por qué resulta tan dificil salir de la violencia?




Nos hacemos tantas preguntas porque, en realidad, no es sencillo acompanar a personas que
sufren violencia.

Recordemos que cada situacién es distinta y cada persona responde a la violencia de manera
tnica y personal. Es por esto que cada acompafiamiento que realicemos requerird de nosotras
reflexiones y acciones distintas.

A continuacién, te ofrecemos algunas definiciones que pueden ayudarte a reflexionar sobre la
violencia. Mds adelante veremos cémo construir tu propia definicién de la violencia, en conjunto
con tus companeras de organizacién y de lucha, la cual pueda ayudarte como acompaniante
psicosocial y formadora de otras acomparfiantes psicosociales.

Las muchas definiciones de violencia
Hay muchas, jmuchisimas!, definiciones de violencia. Por ejemplo, las siguientes, provenientes
del dmbito legal y de derechos humanos:

Gobierno de Chiapas (Ley de Acceso
a una Vida Libre de Violencia en el
Estado de Chiapas).

Gobierno Federal de México (Ley
General de acceso de las mujeres a
una Vida Libre de Violencia).

Organizacion de Estados

Americanos (Convencion
Interamericana para Prevenir,
Sancionar y Erradicar la Violencia
contra la Mujer, Convencion de
Belem Do Parad).

Organizacion de las Naciones Unidas
(Declaracion sobre la Eliminacion de
la Violencia contra la Mujer).

Violencia contra las mujeres: Cualquier accion u
omisién que, en razén de género, tenga como fin o
resultado un dafio o sufrimiento psicolégico, fisico,
patrimonial, econémico, sexual, moral, obstétrico y
de los derechos reproductivos, en cualquier ambito.

Violencia contra las mujeres: cualquier accién u
omisién, basada en su género, que les cause dafio
o sufrimiento psicolégico, fisico, patrimonial,
econémico, sexual o la muerte tanto en el dmbito
privado como en el publico.

Cualquier accién o conducta, basada en su género,
que cause muerte, dafio o sufrimiento fisico, sexual
o psicoldgico a la mujer, tanto en el ambito publico
como en el privado.

Todo acto de violencia basado en la pertenencia al sexo
femenino que tenga o pueda tener como resultado un
daiio o sufrimiento fisico, sexual o psicolégico para
la mujer, asi como las amenazas de tales actos, la
coaccion o la privacién arbitraria de la libertad, tanto
si se producen en la vida publica como en la vida
privada.




Algunos aspectos que tienen en comun todas estas definiciones son:

La violencia contra la mujer es un delito.
Esta violencia se relaciona con el género, es decir, con el hecho de ser mujer.
Esta violencia causa daiio, sufrimiento o muerte.
Puede ser de diversos tipos.

Puede darse en la casa o en cualquier otro lugar.

Es importante decir que las leyes anteriores son resultado de las luchas de muchas mujeres y
movimientos feministas a lo largo de la historia. Sin embargo, aunque existan estas leyes que
definen y prohiben la violencia contra las mujeres, desde nuestra propia experiencia de apoyo a
mujeres en Tzome Ixuk, sabemos que muchas veces se quedan en el papel y no se cumplen en
la realidad.

Las mujeres seguimos siendo violentadas cotidianamente, y los gobiernos y sus instituciones
hacen poco para prevenir, investigar, castigar la violencia y a los agresores, ni para garantizar
la justicia y la reparacién del dafo para las victimas. Las mujeres seguimos siendo violentadas
cotidianamente, y los gobiernos y sus instituciones hacen poco para prevenir, investigar, castigar
la violencia y a los agresores, ni para garantizar la justicia y la reparacién del dafio para las
victimas.

Desde otras miradas, como la feminista y la psicosocial, también existen diversas definiciones.
Estas miradas se basan en el concepto de género para comprender la violencia hacia las mujeres.

El género es una -entre varias formas- en que la sociedad ordena las relaciones sociales que se
dan entre las personas, en funcién de nacer hombre o mujer. Hoy en dia se reconocen muchas
identidades de género, sin embargo, este reconocimiento partié de esta primera reflexién sobre
la relacién hombre-muijer, la cual -como veremos nuevamente en el subapartado de la “Trenza
de las opresiones”- se caracteriza por ser una relacién de poder y dominacién de los hombres
sobre las mujeres, mientras que a nosotras se nos asigna una posicién social de obediencia y
subordinacién respecto a ellos.

Algunas definiciones que sefalan la violencia de género son:

Marcela Lagarde La violencia de género es parte medular de la opresién de las mujeres.
Como género, las mujeres en México estamos sometidas en grados diversos a poderes de
exclusion, segregacién, discriminacién y explotacién de género, de tipo estructural, por ser
mujeres.

Dichas formas de opresion estdn presentes en todo el pafis, en todas las edades y las clases
sociales, los grupos étnicos y en todos los érdenes y esferas de la vida privada y publica.




Susana Veldzquez La violencia de género abarca todos los actos mediante los cuales se
discrimina, ignora, somete y subordina a las mujeres en los diferentes aspectos de su existencia.
Es todo ataque material y simbdlico que afecta su libertad, dignidad, seguridad, intimidad e
integridad moral y/o fisica.

Nos referimos a la relacién mujer-varén, pero también a los vinculos que se vuelven fuertemente
asimétricos entre adulto-menor, profesional-consultante, patrén-empleada, maestro-alumna,
etc. Son violencias cotidianas que se ejercen en los dmbitos por los que transitamos dia a dfa:
los lugares de trabajo, educacién, salud, recreacién, la calle, la propia casa... Sus efectos se
pueden manifestar a corto, mediano y largo plazo, y constituyen riesgos para la salud fisica y
mental.

Rita Segato Es una prictica universal de funcionamiento que diferencia y establece vinculos
de poder y sometimiento entre lo que podemos nominar como masculino y femenino; es decir
aquello que representan estos géneros en clave de dominacién politica y corporal. El patriarcado
es un sistema opresor sobre lo femenino que estd diseminado en hechos y practicas sociales
en las sociedades que vivimos. La violencia de género es la primera escuela de todas las otras
formas de violencia. Las relaciones de género se han basado en la violencia y dominacién sexual
de los hombres sobre las mujeres.

Lo que tienen en comin todas estas definiciones es:

B La violencia de género es estructural: existe y se justifica en todas las sociedades y en todos los
pueblos, de forma que todas las mujeres la hemos vivido, sin importar nuestra edad, raza, clase
social, religion, pensamiento politico, ocupacion o nivel educativo.

B La violencia es una forma de poder de los hombres sobre las mujeres: controla y oprime a todas
las mujeres en su libertad, en su cuerpo, su forma de pensar, de sentir y de relacionarse con los
demds.

B La violencia es cotidiana: todas las mujeres estamos expuestas a la violencia en diferentes
espacios todos los dias: la casa, la escuela, el trabajo, el hospital, la calle, etc.

M La violencia de género es histdrica: a través del tiempo las mujeres la han sufrido, desde los
pueblos antiguos hasta las sociedades actuales. Pero también las mujeres han construido formas
de resistirla y de luchar por eliminarla.

B En este rio de definiciones, ;cudl podria ser una definicion de la violencia contra las mujeres
que nos ayude a realizar nuestra labor de apoyo? La respuesta es: aquella que nos haga sentido a
nosotras, como mujeres sobrevivientes, como mujeres acompariantes y como mujeres formadoras
de otras acompafiantes.

B Y, al mismo tiempo, que sea una definicién de violencia que podamos explicar a otras mujeres,
quienes -a su vez- tendrdn su propia forma de definirla.




Nuestra definicion de la violencia de género
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ACTIVIDAD 1

Objetivo:
Tiempo:
Material:

Desarrollo:

¢Qué actos son
violencia?

¢Para qué hacen
esos actos?

<
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
{
4
4

\ 2 WAV VAV AV A VAV AV AV AV AV AV A VAV AV AV AV AV AV AV AV AV AV AV AV AV VAV AV AV AV AV AV AV A VAV AV AV A VAV AVA VAV AV AV AV AV AV AV AW AV AV AV AW AV

‘vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv4




Resumen 1

¢Qué es la violencia de género?

La violencia de género contra
las mujeres es un delito y
existen leyes mexicanas e
internacionales que la prohiben.

El género se refiere a una forma
en que las sociedades organizan
las relaciones sociales entre
hombres y mujeres. Asi, al
hombre se le reconoce el poder
de dominacién sobre la mujer,
mientras que de ella se espera
su obediencia y subordinacién
al hombre.

La violencia de género es
estructural e histdrica, es

decir, se ha dado en todas

las sociedades. Es, ademas,
una forma de poder, control

y opresion sobre la mujer, su
cuerpo, sus pensamientos y sus
comportamientos.

La violencia de género incluye
acciones que buscan causar
dano, sufrimiento e, incluso, la
muerte de la mujer.

Esta violencia es cotidiana

o sea, de todos los dias, y
puede ocurrir en la casa, en

la calle, en la escuela, en una
institucién o en cualquier lugar.
Ademas, puede ser ejercida

por una persona conocida o
desconocida.

Tipos de violencias que
vivimos las mujeres

Hemos reflexionado ya en qué acciones
constituyen violencia de género contra las
mujeres. Hablamos de «tipos» de violencia,
cuando lo que estamos intentando es
observar con mayor claridad y cuidado la
experiencia que nos relata la mujer a la que
estamos apoyando en Tzome Ixuk, con el
fin de identificar las distintas acciones que
podemos considerar violencias y agruparlas.

Imagina, por ejemplo, que tienes una
canasta grande llena con diferentes tipos de
frutas, verduras, hierbas, semillas... y que tu
funcién es separarlas, junto con la mujer que
acompanas, en canastas mds pequefas.

Podriamos decir que el primer relato que
hace la mujer sobre la violencia que ha
vivido serdn las palabras que quedardn en la
canasta grande. Después, podemos regresar
nuevamente al relato para identificar poco a
poco, junto con la mujer que apoyamos, los
tipos de violencia que vivié.

Moo ye
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Definiciones de los tipos de violencia
Quienes se dedican al estudio de la violencia de género han clasificado y definido los tipos de

violencia en los siguientes:

Fisica

Psicoldgica

Sexual

Econdémica 'y
patrimonial

Acciones que generan riesgo o disminucién de la integridad corporal de la
mujer. Usar la fuerza para producir heridas o lesiones en su cuerpo. Incluye
empujones, pellizcos, mordiscos, golpes, palizas, quemaduras, utilizar
armas u otros objetos para herirla, no proporcionar ayuda si esta herida o
enferma, intento de asesinato. Encerrar a la mujer es otra forma de violencia
fisica.

Incluye las acciones u omisiones destinadas a degradar o controlar
los comportamientos creencias o decisiones de la mujer, afectando su
autodeterminacion, su salud y desarrollo personal. Algunas formas de esta
violencia son: intimidacién, manipulacién, insultos, gritos, humillaciones,
burlas, desprecios, descalificaciones, sarcasmos, abandono, amenazas
directas o indirectas, aislarla de los demds, etc. Formas indirectas de
violencia psicolégica es romper objetos, patear puertas o muebles, maltratar
animales domésticos, etc.

Acciones que consisten en presionar, insistir u obligar a la mujer a participar
contra su voluntad en interacciones sexuales -de manera fisica, verbal o
como testigo- ya sea con el agresor o con terceras personas. Esto puede
darse mediante el uso de la fuerza, intimidacidn, coercién, chantaje, soborno,
manipulacién, amenaza u otra accién que no respete su decisién personal.
Ejemplos: gestos, enviarle imagenes o palabras de contenido sexual, hacer
comentarios sexuales ofensivos, manoseos, acoso, exhibicionismo, presién
para tener sexo, practicas sexuales impuestas, violacién sexual, incesto.
Aunque el agresor sea su pareja, novio o esposo, si no se respeta la decisién
de la mujer es violencia sexual.

Acciones destinadas a controlar los ingresos y los gastos que realiza la muijer,
no dar el gasto o dar insuficiente gasto para cubrir las necesidades familiares;
obligarla a dar cuentas, impedirle estudiar, trabajar o manejar su salario.
Incluye la pérdida, transformacién, sustraccién, destruccién, retencién de
pertenencias personales (ropa, fotografias, objetos con valor sentimental...),
también el despojo de documentos, instrumentos de trabajo, valores
monetarios, bienes (casa, automdvil, terrenos...) o derechos econémicos de
la mujer. Tras la separacién o divorcio, una forma de violencia econémica es
no pagar la pensidon alimenticia de los hijos e hijas.




Comunitaria

Institucional

Son acciones que ocurren en el espacio publico o comunitario. Puede ser
ejercida por desconocidos o por conocidos. Y puede ocurrir en la calle,
parques, transporte publico, en el lugar de trabajo, escuela, la iglesia, etc.
Esta forma de violencia incluye los actos individuales o colectivos que
transgreden los derechos fundamentales de las mujeres y fomentan
su denigracién, discriminacién, marginacion o exclusién de la vida
publica de su comunidad. Algunos ejemplos son: burlas, comentarios
o comportamientos agresivos u ofensivos, violacién a sus derechos
laborales, negacién del libre transito o acceso a tiendas, deportivos o
cualquier espacio de acceso publico; restriccion de su participacion
en festividades, actividades publicas o politicas y toma de decisiones
comunitarias. Finalmente, también incluye las agresiones sexuales -o
amenazas de ocurrencia- en la comunidad, o delitos cometidos por grupos
del crimen organizado, como la explotacién sexual, trata de personas o
feminicidios.

Son acciones cometidas en las instituciones del Estado (escuelas,
hospitales, fiscalias, juzgados, oficinas del DIF, circeles, etc.). Estas
acciones son realizadas por funcionarios publicos como: médicos/as,
enfermeros/as, trabajadores/as sociales, profesores/as, ministerios/as
publicas, jueces o juezas, fiscales, personal del ayuntamiento, policias,
elementos del ejército o agentes migratorios, entre otros.

Algunos ejemplos de estas acciones son: maltrato verbal o psicolégico,
humillaciones o hacer sentir culpa o vergiienza, regaiios, impedir el
ejercicio de sus derechos, negacién de servicios, procedimientos médicos
inadecuados o sin el consentimiento de la mujer.

Las violencias institucionales constituyen violaciones a los derechos
humanos de las mujeres.




Identificando los tipos de violencia que vivimos

Identificar los tipos de violencia

30 minutos

Documentos con las historias impresas para su lectura (tres juegos para
cada equipo), papelégrafos, plumones de colores.

Te invitamos a que leas las siguientes historias:

“El dia sibado 16 de septiembre, como a
las 8 de la noche, cuando la compafiera
Elvira estaba barriendo su banqueta, la
vecina, quien es indigena nahua de unos
45 anos de edad, también se encontraba
barriendo y como se conocen de mucho
tiempo, comenzaron a platicar. El tema
surgié porque la compariera Elvira la
veia decaida, triste, con una mirada
cabizbaja. Por esta razén le pregunté
que cémo le habia ido y ella respondié
que como siempre.

La compaiiera Elvira le pasé un recado
de que una persona la habia ido a
buscar, de repente, se escuché un ruido

adentro de la casa y la compaiiera Elvira
pensé que algo se habia caido.

La vecina se puso muy nerviosa, cuando
de repente, se azoté un vaso que le
habian aventado desde adentro de la
casa con intenciones de golpearla, pero
ella lo esquivé y rapido, se metié a su
casa.

La compafiera Elvira escuchaba como si
estuvieran aventando cosas, después,
sale el hijo de la vecina, de unos 20
anos de edad y muy enojado le exigié a
Elvira que si le puede dar el nombre de
la persona que fue a buscar a su mama,
argumentando que ella es una sefiora

* Tomada de: Violencia de Género contra mujeres en zonas indigenas de México. SEGOB, CONAVIM.

CIESAS, CONACYT. México, 2017.



casada y que su padre se encontraba
adentro de la casa muy molesto, porque
a su mujer nadie la tenia que buscar.

Para esto, la compaiiera Elvira se asoma
para decirle al sefior que tinicamente
se encontraban platicando bien y el
sefior le respondié que se escucha muy
mal que digan que vinieron a buscar a
su mujer; y sefialé que a ella nadie la
tiene que buscar, ademas, indicé que
las mujeres que las buscan o salen, son
sblo las de la calle que andan en los
bailes o que andan de putas, pero a su
mujer nadie tiene porqué buscarla.

También se encontraba la hermana de la
vecina dentro del domicilio, y comenzé
a intervenir diciéndole al esposo que
se calmara y le reiter6 que solamente
estaban platicando y que eso no tenia

nada de malo. El esposo le respondié
que no se metiera donde no la llaman
y que si él golpea a su mujer, o lo que
le haga, a nadie le importa, ya que esta
dentro de su casa, y ahi le hace lo que
él quiera.

Después salié otro hijo, de unos 22
afios de edad y le dice a su papa que
ya se calme, que él ya esta harto de que
toda la vida vivan asi; mientras, Elvira
estaba parada dentro de su casa y no
decia ni una palabra (se le percibia con
mucho miedo y con los ojos llorosos);
y el otro hijo de 20 afios, le reclamé a
su mama, diciéndole: ‘es que tu, mama,
también entiende, si ya conoces como
es mi papa ¢por qué te sales a platicar?
Y mi papa tiene razén en enojarse’.
(Ocurrido en San Luis Potosi).




De 39 aiios, nacida en El Salvador,
Dina ingres6 a México en calidad
de indocumentada en 1980, donde
siete afios mas tarde comenzé a
vivir en unién libre con Fernando, un
comerciante de nacionalidad mexicana
con quien procred tres hijos. Durante
13 afios Dina fue victima de violencia
fisica y psicolégica pero no se atrevia a
denunciar los hechos por miedo a que
se descubriera su condicién irregular y
fuera deportada del pais y separada de
sus hiiios.

El 6 de enero de 2001, intent6 presentar
una denuncia, después de que su
compaiiero le causé lesiones y la
amenaz6 de muerte. La primera vez que
acudié a la delegacién, un funcionario
del Ministerio Publico, le contesté que
Fernando, como mexicano, estaba en
su derecho.

Dias después, el 17 de enero acudié a
denunciar ante el Ministerio Publico un
intento de abuso sexual cometido por el
propio Fernando contra su hija de doce
afios de edad. Derivado de esa denuncia,
el 7 de marzo de 2001 fue citada para
tomar su declaracién en la Procuraduria
General de Justicia. Alli, tras unas horas
de espera con sus hijos, le comunicaron

que serian trasladados a la Procuraduria
del Menor. Sin embargo, no fue asi y,
mediante engafio, los trasladaron a la
Estacion Migratoria de la Ciudad de
México. En donde ella y sus tres hijos
mexicanos de 12, 6 y 3 afios de edad
permanecieron asegurados durante
siete dias.

Fernando habia solicitado a Migracién
queellay los nifios les fueran entregados
en custodia. A pesar de las denuncias
que pesaban sobre él, el Instituto
Nacional de Migraciéon le otorgé a
Fernando la custodia provisional de
Dina y de sus hijos.

Una vez fuera de dicha estacién
migratoria, Dina acepté la ayuda de
una organizaciéon para regularizar su
estancia migratoria en México, ya que
en ese momento estaba vigente el
Programa de Regularizacion Migratoria
2001, pero pidié que no se enterara a
Fernando del apoyo que recibia por
temor a ser agredida nuevamente.

El 8 de junio de 2001, se ingresé la
solicitud de Regularizaciéon Migratoria
en la Delegacién Regional de México,
D.F. en la cual se solicité autorizacién
para trabajar de manera independiente

* Tomada de: Violencia y Mujeres Migrantes en México. Sin Fronteras. México, 2004.



como empleada doméstica. Se pidié
la aplicacion del articulo 17 de la Ley
Federal de Derechos para que fuera
reconocida como no causante de
derechos migratorios. Se solicité que la
custodia le fuera retirada a Fernando por
la situacion de violencia intrafamiliar y
Dina quedé sujeta a control semanal
de firmas en el departamento de
Inspeccién del INM.

El 12 de junio de 2001, Migracién expidié
el oficio por el cual se autorizaba la
regularizacion migratoria de Dina. Sin
embargo, en violacién a la Ley Federal
de Derechos, no se le exenté del pago
de derechos migratorios, los cuales

ascendian a $1,518 pesos. No le fijaron
multa por estar bajo el Programa de
Regularizacién Migratoria. El 13 de
diciembre se presenté en la Agencia del
Ministerio Publico ya que su compafiero
la habia vuelto a golpear fuertemente.
Por esta causa Dina ya no acudié a
la organizacion para continuar con
su trdmite migratorio. Tampoco tuvo
oportunidad de inscribir a sus tres hijos
en el Registro Civil.

A principios de febrero de 2002 se
separa de Fernando y se va a vivir con
sus hijos a un hotel. Desde entonces no
se ha vuelto a saber nada de ella.

Tras la lectura de los textos anteriores, te pedimos que entre ti y tus comparieras

realicen la siguiente actividad:

e Nos organizamos en dos grupos.

e El primer grupo trabajara la HISTORIA 1.

e El segundo grupo trabajara la HISTORIA 2.

e Para cada historia, rellenaran juntas la figura siguiente, escribiendo en cada globo las
acciones correspondientes al tipo de violencia indicado.

e Al final compartimos en plenaria las reflexiones de ambos equipos.

Pueden compartir también durante el didlogo:

e {Como me senti con el ejercicio?

e ¢Tuve dificultades para identificar el tipo de violencia del que se trataba?



Resumen 2

Tipos de violencias que sufren las mujeres

se dirige hacia el cuerpo de la mujer; puede ser encerrandola, golpedandola,
empujandola, hiriéndola de cualquier forma fisica, no ofrecer ayuda en caso de
heridas o enfermedad, e incluso, provocar la muerte.

incluye cualquier acto u omisién que busque degradar o hacer menos
a la mujer, o controlar sus comportamientos, autonomia y desarrollo personal.
Ejemplos: gritos, insultos, ofensas, humillaciones, manipulaciones, descalificaciones,
intimidaciones, celos, abandono, amenazas, etc.

consiste en presionar u obligar a la mujer a realizar o ser testigo de acciones
con contenido sexual contra su voluntad. Incluye: gestos, palabras o imagenes de
contenido sexual, manoseos, practicas sexuales impuestas, exhibicionismo, acoso
sexual, abuso o violacién sexual, incesto. Muchas veces es ejercida por la propia
pareja.

se refiere al control de los ingresos y gastos de la mujer,
impedirle estudiar, trabajar o disponer de su propio dinero y bienes (casa, terrenos,
etc.). Incluye el control o la destruccién de sus pertenencias y, en caso de separacién,
no pagar la pensién alimenticia de los hijos.

incluye los actos individuales o colectivos que violentan los derechos de
las mujeres y fomentan su denigracién, discriminacién, marginacién o exclusién de
la vida publica de su comunidad. Ejemplos: burlas, comentarios o comportamientos
agresivos u ofensivos, violacién a sus derechos laborales...

Son acciones cometidas en las instituciones del Estado (escuelas,
hospitales, fiscalias, juzgados, oficinas del DIF, carceles, etc.). Estas acciones son
realizadas por funcionarios publicos y van desde la negacién del ejercicio pleno de sus
derechos o su violacién directa.

La mas comiin y la mas silenciosa de las violencias:
la violencia de pareja

Hemos visto ya que la violencia contra las mujeres es estructural, es una forma de poder, es
cotidiana (de todos los dias) y es histérica. Ademds, constituye un delito, causa dafio, sufrimiento
y/o muerte a la mujer, puede darse en la casa o en cualquier otro lugar, puede ser de diversos
tipos y, generalmente, es ejercida por uno o mas hombres, conocidos o desconocidos.

A continuacién, vamos a reflexionar sobre una violencia muy comun, enfrentada por muchas
mujeres -si no es que todas- alguna vez en sus vidas: la violencia de pareja.

La violencia de pareja hacia la mujer puede darse en una sola accién violenta. Sin embargo, es
sobre todo un proceso que se va instalando poco a poco en la relacién sentimental con la pareja,
y que al inicio no es facil de identificar por la mujer.




La violencia de pareja

La violencia de pareja hacia la mujer es un proceso en donde las acciones violentas son ejercidas
por el novio, el esposo o pareja, actual o anterior, y ya sea que la mujer viva o no en la misma casa
con el agresor. Su objetivo es someter, controlar y dominar a la mujer.

Cuando la mujer vive con su agresor, la casa, que debiera ser un lugar de proteccién y seguridad, se
convierte en un espacio de dolor, miedo y riesgo para la mujer, donde sufre todo tipo de violencias:
fisica, psicolégica, sexual, econémica, patrimonial.

Esta violencia cada vez se vuelve mas intensa y frecuente, poniendo en peligro la integridad y la vida
de la mujer, pero también de otros miembros de la familia, como las hijas, hijos, abuelas, familiares
enfermos, etc.

¢Como funciona?: el ciclo de la violencia de pareja

A veces, las mujeres creen que la violencia que reciben de su pareja se debe a situaciones
externas dificiles, como el desempleo o las carencias econémicas, o bien a condiciones de salud
como una enfermedad o el alcoholismo. Sin embargo, esto no es asi. La violencia en la pareja
es ciclica y no depende de factores externos, sino de una enorme tensién al interior del hombre
que lleva a la relacién hasta que la descarga en actos violentos.

Las tres fases del ciclo o circulo de la violencia de pareja son:

Fase 1. Fase 2.
Acumulacién de tensién. Se Explosién de la violencia. Estallan
manifiesta por un aumento en la las violencias de distintos tipos:
tensién y conflictos en la pareja. fisica, psicolégica o sexual. Puede
El hombre expresa cada vez mas durar minutos u horas. Algunas
hostilidad y la mujer intenta mujeres pueden paralizarse por
calmarlo, ser complaciente. Pero la el miedo, o bien pedir ayuda e,
tensién sigue en aumento. incluso, denunciar legalmente.
Fase 3.

Reconciliacién o “luna de miel”. Cesan la tensiénn y la violencia. El hombre
suele pedir perdén. Se muestra amable, promete cambiar y pide ayuda a
la mujer. Ella suele subestimar lo ocurrido e, incluso, busca ayuda para la
” <« M o«

pareja. “No es tan grave”, “no siempre es asi”, “esta enfermo”. Con el paso
del tiempo esta fase puede llegar a desaparecer, quedando sélo 1y 2.




éPor qué es tan dificil salir de la violencia de pareja?

Es importante tener en cuenta -especialmente cuando somos acompariantes psicosociales y
formadoras de acompariantes psicosociales- que cuando una persona no forma parte de la
relacidn, sino que la mira desde “afuera”, la violencia puede parecerle obvia e incuestionable.
Pero la mujer que la sufre tiene un vinculo emocional muy especifico con el agresor que le
impide ver con claridad y va afectando lentamente su capacidad de juicio sobre la situacién.

é¢Qué queremos decir con capacidad de juicio?

Nuestra capacidad de juicio es la que nos permite, por ejemplo, diferenciar entre un suefio o
una fantasfa y la realidad. También nuestra capacidad de juicio es la que nos ayuda a prevenir
una situacién de riesgo, por ejemplo: el peligro de aceptar la invitacién de un desconocido que
se ofrece a acompanfarnos a casa.

La violencia que se repite unay otra vez y el miedo permanente en el que la mujer se ve cada vez
mds sumergida van afectando poco a poco esta capacidad de juicio. En lugar de vivir su vida y
tomar sus propias decisiones de acuerdo con sus propias percepciones, sensaciones corporales,
sentimientos y pensamientos, la mujer termina pendiente de la vida del agresor: ¢qué quiere de
mi?, ¢qué le gusta?, iqué le enoja?, ¢qué le tranquiliza?

La mujer vive en alerta constante, en un miedo permanente que la aleja de si misma y de la
realidad del mundo a su alrededor. Lo que pasa en su relacién va agotdndola, su alegria genuina
se va extinguiendo, su cuerpo se va marchitando, su dia a dfa gira en torno al agresor y al
préximo episodio de violencia.

Cémo nos damos cuenta de que la
capacidad de juicio de la mujer que vive
violencia esta siendo afectada?

1 Porque ha normalizado la violencia, 2 Porque su actitud es pasiva, resignada.
integrandola a su propio caracter. El odio Incluso se le ve deprimida, marchita,. Se
y el resentimiento la invaden y desarrolla lamenta de su situacién, pero le da la
comportamientos hostiles o violentos, razoén al agresor. Ella misma se culpa, se
hacia el agresor u otras personas, por juzga duramente, se menosprecia frente a
ejemplo, sus hijos. los demas: “es mi culpa, soy muy tonta”.
IMPORTANTE: Es posible que, en este caso, IMPORTANTE: Es posible que, en este caso,
encontremos pensamientos de venganzay encontremos autolesiones y pensamientos
homicidas. suicidas.

En los dos casos (1y 2), decimos que la mujer
se ha identificado con el agresor.




Reconocemos la identificacion con el agresor porque es como si éste se hubiera metido al cuerpo,
mente y corazén de la mujer, invadiéndola completamente, arrinconandola, disminuyéndola,
asustdndola y oprimiendo su esencia. La mujer se siente confundida, avergonzada, perdida e
incapaz de moverse.

Salir de ello es dificil y doloroso, especialmente si se estd sola -como suele ocurrir, pues el
agresor la ha aislado de su red de apoyo. Nuestra labor es acompanarla en un camino nada fécil:
entrar dentro de si misma y rescatarse.

La misidn es excavar cada vez mds en esa tierra seca y desértica que ha dejado la violencia
constante, hasta que brote el agua del subsuelo, agua vital, manantial y esencia de la mujer hasta
entonces oprimida, vida de la «madre tierras.

Identificando los tipos de violencia que vivimos

Identificar la violencia de pareja
20 minutos

Documentos con el cuestionario impreso, plumas.

A continuacion, te ofrecemos una lista de preguntas que puedes responder de manera
individual para identificar violencias en tu relacién de pareja, ya sea en la actual o en
alguna previa. *

Responde: NO, ALGUNAS VECES, MUY SEGUIDO o Si

1. ;Sientes que tu pareja constantemente te controla?

2. ;Te acusa constantemente de ser infiel o de que te gustan o atraen otras
personas?

3. En algin momento del tiempo de relacién con él, ;has dejado de tener
contacto con amigas, amigos o familiares, porque él te lo haya solicitado o
porque te haya hablado mal de ellas y ellos?

4. En la actualidad, stienes dificultades para hacer nuevos amigos o amigas a
causa de los celos e incomodidades de él?

5. ¢El no te deja trabajar o se molesta cada vez que le comunicas que quieres
hacerlo?

6. ;El frecuentemente se enoja y te hace sentir mal porque tu trabajas?



7. ¢Alguna vez has dejado o has pensado en dejar el trabajo por esta situacién?

8. ¢;Cuando llegas mas tarde de lo normal del trabajo, ;€él frecuentemente se
enoja y te hace sentir mal?

9. ¢Se burla o habla mal de ti con otras personas? (estés o no presente)

10.;Se molesta cada vez que tu le pides dinero para hacer los pagos de la casa
o para comprar tus articulos personales?

11.;Constantemente te dice qué debes decir, como debes comportarte o coémo
debes vestirte?

12.;Tu pareja tiene cambios de humor?

13.;Tu pareja consume alcohol o drogas a menudo?

14.;Alguna vez, tu pareja te ha golpeado (con la mano u objetos) y luego se ha
disculpado o te ha regalado cosas?

15.;Frecuentemente tu pareja te dice: “Si no eres mia, no seras de nadie”?

16.;Alguna vez tu pareja ha amenazado con matarse si tu lo dejas?

17.;Alguna vez tu pareja, en medio de una discusién o posterior a ella, ha
destruido pertenencias tuyas?

18.Si eres extranjera: jAlguna vez, tu pareja ha amenazado con quitarte el
refugio o denunciarte a migracion si lo dejas?

19.;Alguna vez tu pareja te ha forzado a tener relaciones sexuales con €], a
cambio de que él cumpla con sus responsabilidades en la casa (como darte
el dinero para la comida)?

20.;Alguna vez €l te ha hecho sentir sucia o mal durante el acto sexual?

21.;Alguna vez €l te ha obligado a tener relaciones sexuales cuando ti no
querias?

22.;Alguna vez durante una discusion con tu pareja has tenido que pedir
auxilio a un vecino o vecina, o a la policia?

23.;Alguna vez €l te ha obligado a tener relaciones sexuales con otras
personas?

24.;Alguna vez €l te ha amenazado con quitarte la casa si lo echas de la casa?

¢Alguna vez tu pareja ha amenazado con quemarte la casa si lo dejas?

JAlguna vez tu pareja te ha empujado, mordido o jalado el pelo?

Después de responder el cuestionario, y sélo si lo deseas, puedes compartir tus
respuestas, reflexiones y sentimientos con tus comparieras. Para ello, te proponemos
hacerlo en parejas, de manera que ambas mujeres se sientan cémodas y eviten la
sensacion de quedar expuestas en su intimidad frente al grupo amplio.

Esta lista también puede ser util para trabajarla con las mujeres durante nuestros
acompafiamientos. Recuerda que en este tipo de ejercicios es muy importante no juzgar
y escuchar con calidez y respeto.



Resumen 3

La violencia de pareja

La violencia de pareja es una forma de poder muy frecuente que ejerce el
hombre sobre la mujer con quien tiene o tuvo una relacién sentimental.
Puede ser un solo acto, pero es, sobre todo, un proceso en el tiempo que
se va dando poco a poco, muchas veces sin que las mujeres nos demos
cuenta.

El ciclo de la violencia de pareja incluye tres fases:

Acumulacién de tensién. Se manifiesta por un aumento en la
tension y conflictos en la pareja. El hombre expresa cada vez mas
hostilidad o agresividad y la mujer intenta calmarlo, ser complaciente.
Pero la tensién sigue en aumento.

Explosion de la violencia. Estallan las violencias de distintos
tipos: fisica, psicolégica o sexual. Puede durar minutos u horas. Algunas
mujeres pueden paralizarse por el miedo, o bien pedir ayuda e, incluso,
denunciar legalmente.

Reconciliacién o “luna de miel”. Se detienen la tensién y la
violencia. El hombre suele pedir perdén. Se muestra amable, promete
cambiar y pide ayuda a la mujer. Ella suele subestimar lo ocurrido e,
incluso, busca ayuda para la pareja. “No es tan grave”, “no siempre es asi”,
“estd enfermo”, “seguro va a cambiar”. Con el paso del tiempo esta fase

puede llegar a desaparecer, quedando sélo las fases anteriores.

Para la mujer que vive violencia de pareja es muy dificil salir de ella
porque este ciclo va disminuyendo poco a poco su capacidad de juicio, es
decir, su capacidad para distinguir la realidad de la fantasia, identificar
situaciones de riesgo, diferenciar entre lo que ella piensa, siente y desea,
de lo que piensa, siente y desea el hombre que la maltrata.

Decimos que en la mujer se ha identificado con el agresor cuando el
miedo y violencia constantes le llevan a:

1. Normalizar la violencia e integrarla a su caracter. Siente odio,
resentimiento, deseos de venganza y desarrolla comportamientos hostiles
y agresivos.

2. Desarrollar una actitud pasiva que la paraliza y la lleva a lamentarse,
deprimirse, culparse y juzgarse a si misma.




Las raices de estas violencias: la trenza de las opresiones

Cuando escuchamos a las mujeres que apoyamos en Tzome Ixuk, nos queda la sensacién de que
todas estas violencias estuvieran trenzadas, como si vinieran de muchas partes, todas dirigidas
contra la mujer y su cuerpo, su mente y corazén. jAlgo asi como si de nuestro comportamiento
como mujeres dependiera la estabilidad del mundo o se acabarial

Nos reprime nuestro novio, nuestro esposo, el médico, el juez, el funcionario, el cura, el patrén...
Pareciera que tuvieran que controlar cada pedacito de nuestra vida para que todo marche... Y es
asi.

La violencia hacia las mujeres, en particular hacia las mujeres indigenas o que provienen de
pueblos originarios, se trenza efectivamente en una cuerda que aprieta la vida de la mujer, y
donde cada lazo representa una forma particular de opresién: el capitalismo, el colonialismo y
el patriarcado.

Dicho en palabras mads sencillas, a la mujer de un pueblo originario se le oprime por 1) ser
mujer; 2) por su condicién de pobrezay 3) por su etnia. ¢Cémo funciona esto?

ACTIVIDAD 4

Objetivo:

Tiempo:

Material:

Desarrollo:




4. Cuando ya no vengan mds ejemplos a nuestra memoria, escribiremos del lado derecho del
papeldgrafo, las frases contrarias a las que escribimos, poniéndolas como un derecho nuestro.
Como se muestra a continuacién:

¢/Qué violencias hemos vivido por ¢/Qué violencias hemos vivido por ¢/Qué violencias hemos vivido por
el hecho de ser mujeres? el hecho de ser indigenas? ser pobres?
“a las niflas no “las niflas “Te discriminan  “Tengo derecho “la minera “Tenemos
las dejanirala tienen derecho sihablasentu  a hablar en mi contamina derecho a agua
escuela” air a la escuela” lengua” lengua” nuestro rio” limpia”

5. Cuando los tres grupos hayan terminado de enlistar las situaciones de opresién y hayan escrito el
derecho contrario a esa opresién, pegaran los papelégrafos donde todas puedan verlos.

6. Comenzard, entonces, el tejido de la trenza:
e Una voluntaria se parara al centro del salén y sujetara juntos los extremos de los listones.

e A continuacién, una compaiiera de cada grupo sostendra el otro extremo del listén que corresponde
al color de la pregunta que trabajo.

e La compaiiera que sostiene el listén de la izquierda dice en voz alta la primera frase de su papelégrafo
y se mueve al centro sin soltar su liston. @ La compariera de la derecha también dice en voz alta la
primera frase de su papelégrafo y se mueve al centro con su listén.

e La tercera compaiiera dice su frase y se mueve al centro.

e Cambio!

e Tres comparieras mds pasan a sostener la punta de su respectivo liston.

e Se repite el mismo procedimiento: decir la frase siguiente y moverse al centro.
e Cada frase serd dicha en voz alta por una compaiiera diferente.

e La trenza se ird tejiendo hasta que terminen las frases.

7. Al terminar, destejemos haciendo el movimiento opuesto.

e Una compaiiera por equipo ird pasando a sostener el extremo del listén al tiempo que menciona el
derecho que contrarresta la situaciéon de opresion.

e Conforme cada companiera dice: “Tengo derecho a...” o “Tenemos derecho a...”, va moviéndose hacia
la izquierda o hacia la derecha para destejer.

e Asi va pasando una compaiiera a la vez hasta que los listones queden separados nuevamente.
Al terminar se comparte en plenaria lo qué reflexionamos y qué sentimos a partir de este ejercicio.

Colonialismo Capitalismo Patriarcado



Alterminar se comparte en plenaria lo que reflexionamos y qué sentimos a partir de este ejercicio.

Patriarcado
Se refiere a la dominacién histérica de los hombres sobre las mujeres. El patriarcado define dos
lugares de género fijos y supuestamente complementarios, que justifican la superioridad de uno

(el masculino) sobre el otro (el femenino).

Mientras que al hombre se le
atribuye:

e Fuerza

e Razén

e Ejercicio de la autoridad

@ Derecho sobre la propiedad familiar y
comunal y sobre la tierra

e Libertad de decisiéon

e Autocontrol sobre su cuerpo y sexualidad
e Trabajo remunerado, limitado en tiempo y
fuera de casa

e Cuidado de si mismo

e Participacién en la vida publica y

A la mujer se le atribuye:

e Debilidad

e Falta de razén

e Subordinacién a la autoridad masculina

e Sin derecho sobre la propiedad familiar o
comunal ni sobre la tierra

e Tutela en sus decisiones

e El hombre controla su cuerpo y sexualidad
e Trabajo no remunerado, ilimitado y dentro
de casa (o con limitacién de actividades
econémicas)

e Cuidado de los demds

e No capaz de participar en la vida publica y

comunitaria

Colonialismo

Se refiere a la ocupacién de un territorio y a la imposicién de una cultura sobre las demas.
La cultura dominante se llama entonces “cultura colonizadora”, y las dominadas, “culturas
colonizadas”. En América, este colonialismo inicié con la conquista de los pueblos originarios
principalmente por Espafia y Portugal.

El colonialismo comenzé a transformar el orden social anterior, primero a través de la fuerza, con
la guerra, y, posteriormente por medio de sus leyes, creencias religiosas, lengua, costumbres,
practicas y formas de pensamiento y convivencia que buscan “justificar la superioridad” de la
cultura colonizadora sobre las demas. El colonialismo implica también la “superioridad de raza”
(la piel blanca es mejor que la piel oscura) y de etnia (el Kaxlan vale mas que las personas de los
pueblos originarios). Del colonialismo se genera el racismo, que es la discriminacién por razén
del color de la piel o de |a pertenencia étnica.

La transformacién social generada por el colonialismo ha sido tan profunda que las guerras de
liberacion del territorio (como la Independencia y la Revolucién mexicanas, por ejemplo) no
fueron suficientes. El colonialismo sigue metido en nuestras vidas y en nuestras mentes, y se
sigue maltratando, explotando y discriminando a los pueblos originarios.




Capitalismo

Es el sistema econémico que comenzé a dominar en el mundo a partir de finales del siglo XVIII
y principios del XIX. Este sistema se basa en que una clase social dominante, es decir, “los
capitalistas” o “duefios de los medios de produccién econémica” imponen sus intereses sobre
las clases subordinadas: trabajadores, obreros, campesinos, etc.

El capitalismo hace uso de la politica y de las leyes para imponerse, pero cuando eso no es
suficiente, recurre a:

B El despojo de tierras y recursos naturales.
B La represién de los movimientos de resistencia (tortura, carcel y la muerte).
B La explotacién de los trabajadores (violando sus derechos laborales).

B La exclusion (desechar, deshacerse o expulsar a las poblaciones inservibles para producir
mds riqueza a los capitalistas).

El capitalismo “justifica su superioridad” sobre otros sistemas econémicos a partir de su ciencia
y tecnologfa. Sin embargo, lo que genera es pobreza, enfermedad, contaminacién y muerte.
Por eso es importante rescatar nuestras formas ancestrales de organizacién econémica para
subsistir para las siguientes generaciones.

Cerremos este apartado sefialando que esta trenza de opresiones no es imposible de destejer,
y por eso hay grandes esfuerzos -como el que hacemos en Tzome Ixuk- para luchar por formas
dignas de convivencia entre hombres y mujeres, por el respeto a la cultura de los pueblos
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Resumen 4

La trenza de las opresiones

La trenza de las opresiones nos sirve
para reflexionar sobre tres tipos de
opresion que ocurren al mismo tiempo
sobre las mujeres: el patriarcado, el
colonialismo y el capitalismo.

El patriarcado se refiere a la
dominacién histérica de los hombres
sobre las mujeres. El patriarcado
define dos lugares de género fijos y
supuestamente complementarios, que
justifican la superioridad de uno (el
masculino) sobre el otro (el femenino).

El colonialismo se refiere a la ocupacién
de un territorio y a la imposicién de una
cultura sobre las demas. Entonces la
“cultura colonizadora” busca justificar
su superioridad sobre las demas a
través de sus leyes, creencias religiosas,
lengua, costumbres, practicas y formas
de pensamiento y convivencia. Del
colonialismo se genera el racismo, que
es la discriminacién por razén del color
de la piel o de la pertenencia étnica.

El capitalismo se refiere a la
dominacién de un sistema econémico
sobre otros. La clase social, duena de
los capitales (tierras, industrias, etc.)
oprimen a las clases desposeidas
(trabajadora, obrera, campesina, etc.),
ayudandose del poder de las politicas
y leyes. Del capitalismo se genera el
clasismo, que es la discriminacién
hacia personas o grupos en situacién de
pobreza.

Conocer esta trenza de las opresiones
y analizarla entre todas, nos ayudara
a comprender cada situacién que

la mujer enfrenta en la violencia

de género, pero también a buscar
juntas formas creativas de resistencia
y transformacién de esta realidad
opresora.

Verdades y mentiras sobre

las violencias que sufrimos las
mujeres

Después de lo que hemos revisado hasta aqui,
tal vez te preguntes: si la violencia contra las
mujeres es histdrica y se reconoce que ocurre
todavia en todo el mundo, y si, ademds, hay
leyes que la prohiben, ¢por qué no hemos
logrado eliminarla?, ¢qué nos lo impide?

La respuesta no es simple. Sin embargo, hay
ciertas verdades y mentiras alrededor de estas
violencias que permiten que continden. No
sélo que los hombres las sigan ejerciendo
como una forma de poder y dominacién sobre
las mujeres, sino que esas verdades y mentiras
hacen que nosotras mismas quedemos
expuestas a estas violencias, muchas veces
sin darnos cuenta o sin poder salir de ellas.
Repasemos algunas de ellas.
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Reflexionar sobre las “Verdades y mentiras sobre la violencia de género contra las
mujeres”.

30 minutos

Documentos con el cuestionario impreso, plumas.

De la lista de frases *, coloca una “V” dentro del paréntesis si para ti la frase es una verdad, o
bien, escribe una “M?” dentro del paréntesis, si para ti la frase es una mentira. Si no sabes qué
responder, escribe “NS”, o sea, “no sé”..

Después de completar tus respuestas, puedes compartirlas con tus compaiieras y dialogar sobre
las frases que hayan marcado de forma diferente. Algunas preguntas mas que pueden aportar al

cierre del didlogo son:

e ¢(He cambiado mi opinién sobre algunas de estas frases?

e ¢Hemos escuchado estas frases en nuestra familia, en nuestra comunidad?

e ¢Hemos escuchado estas frases en las mujeres que acompanamos en Tzome Ixuk?

Es importante recordar que el objetivo de estos ejercicios es reflexionar juntas, por lo que es
importante evitar juzgar, criticar o aconsejar a otras comparieras en sus respuestas y opiniones.

( ) Los problemas de la pareja se resuelven

en la cama, por eso nadie debe meterse en la

situacioén.

() Es un asunto privado de familia.

() Sifuera tan grave, la mujer ya se habria
ido de casa.

() No se maltrata a la mujer si se le dicen
sus defectos.

() No es maltrato usar sobrenombres
desagradables para referirse a la pareja.

( ) Es comprensible tirar o romper objetos en

discusiones fuertes.

( ) La gente exagera, no hay tantas mujeres
victimas de violencia de pareja.

() El maltrato a la mujer es un tema

de moda, pues los hombres también son
maltratados.

() El matrimonio es la cruz que a las
mujeres nos tocé llevar.

( ) Las mujeres debemos estar siempre
disponibles para el cuidado de los hijos e
hijas, y de la familia.

() El hombre es el jefe de la familia, por
eso él siempre tiene la ultima palabra en las
decisiones.

( ) Las mujeres no sabemos cémo funciona

el mundo, por eso el hombre nos lo tiene que
explicar.

( ) Las mujeres necesitan ser disciplinadas por
el hombre, para aprender a comportarse.

( ) Todas las personas agresoras son hombres.
() Los hombres se ponen violentos cuando
consumen alcohol o drogas.

() El problema de la violencia es por falta de
comunicacién.

() Enlaviolencia de pareja, ambas partes son
igualmente responsables.

() Sino te celan, no te aman.

() La mujer siempre necesitara la proteccién
de un hombre.

() Sélo las mujeres débiles, inestables,
desequilibradas y dependientes viven violencia.
() Sélo las mujeres con bajo nivel escolar son
victimas de violencia.

() Cuando hay violencia, se ve facilmente.

() Todo se resolveria si la mujer deja al marido.
() La mujer es responsable porque provoca y
se busca la violencia.

( ) La mujer debe satisfacer sexualmente al
marido, siempre que él disponga.

( ) La mujer es masoquista y en el fondo le
gusta que la traten mal.
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() E1“no” de la mujer, en realidad es un “si”.
( ) La mujer violentada es una débil mental.

() El hombre es mas agresivo por naturaleza.

() El hombre que maltrata es un enfermo
mental.

() El hombre corrige a la mujer “por su
propio bien”.

( ) Las personas cercanas no podemos hacer
nada: es su vida privada.

() Silos hombres que maltratan fueran a la
carcel, la violencia de pareja desapareceria.

() Las mujeres lo que quieren es beneficiarse
y por eso levantan denuncias por violencia de
pareja.

() La mujer lo aguanta porque se lo han
ensefiado como parte de su cultura y educacion.
() Silas mujeres hicieran lo que los hombres
quieren, no habria violencia.

() Siel hombre te mantiene, tienes que hacer
todo lo que él quiera.

() A veces al hombre “se le va la mano”, pero
las mujeres “jde todo hacen un drama!”

1.2 LAS HUELLAS DE LAS VIOLENCIAS

Hemos revisado ya las definiciones de violencia de género contra la mujer, asi como los diferentes
tipos de violencia que hay. También hemos visto el ciclo de la violencia de pareja y por qué es
dificil para la mujer salir de ella. Finalmente, reflexionamos sobre |a trenza de la opresién y sobre
aquellas verdades y mentiras que hacen que la violencia siga ocurriendo a tantas mujeres.

En este apartado hablaremos de las huellas que estas violencias dejan en el cuerpo de las
mujeres, y cémo afectan también a las personas que la rodean.

Cuerpo de mujer
Piensa en tu cuerpo por un momento...

Pocas veces nos damos el tiempo para pensar en nuestro cuerpo. Sabemos que ahf estd, siempre,
con nosotras. Sin embargo, no solemos prestarle demasiada atencién hasta que sentimos algo
inesperado: dolor, excitacién, escalofrios, calor...

Nuestro cuerpo nos conecta con el mundo: podemos sembrar, cocinar, cuidar de nuestros hijos
e hijas, bordar, cantar, bailar, ir al mercado, hacer las tareas de la casa o del trabajo, estudiar,
curar y demds actividades gracias a nuestro cuerpo. Pero llegar hasta esto nos llevé tiempo.

El cuerpo es, ante todo, un espacio, un lugar, pero no cualquier lugar. El bebé, nifio o nina,
llega al mundo con un cuerpo que alin no es suyo. Requiere de un adulto, de su madre, para
sobrevivir. La madre alimenta, arropa, bafia, protege, cura. Pero hay algo mas...

La madre y todas las personas alrededor tratardn ese pequefo cuerpecito de manera distinta si
se trata de un nifio o una nifia. Podriamos decir que la madre amasa ese trocito de carne, dia
con dfa; amasa y va dando forma a través del contacto con su cuerpo, con su calor, su olor, con
su leche, sus caricias, sus arrullos, su voz, sus palabras.

La madre amasa cada dia y el resultado sera un cuerpo propio. En el caso femenino resultara:
“MI cuerpo de nina” que llegara a ser “MI cuerpo de mujer”. Se ird construyendo cada dfa, a
través de las propias experiencias de vida en el mundo, pero también a partir de las ensefianzas
de la madre, las abuelas y otras mujeres de la comunidad.

«Mi cuerpo es mi primer espacio, mi lugar, mi territorio, mi carne,
donde -ahora por mi misma- amasaré cada experiencia de vida,
hasta el iltimo de mis dias»>.




conectar con nuestro cuerpo de mujer.
25 minutos

colchonetas o cobijas o petates o sillas, hojas de papel, plumas. Reproductor de
musica o celular y bocinas. Documento con el texto impreso (para leer por una voluntaria o por
una facilitadora).

e En el espacio donde te encuentras con tus compafieras, busquen la forma de ponerse en una
posicién cémoda.

e Pueden recostarse sobre cobijas o colchonetas en el suelo, o bien en petates, si los hay.

e Si no, pueden acomodar sus sillas en circulo, de preferencia al aire libre, donde puedan sentir
el sol y el viento en la piel.

o Si les es posible, pongan un poco de miisica suave.

e Una compaiiera serd la gufa del ejercicio. Leera pausadamente el siguiente texto, mientras
que el resto de las compafieras permanecen recostadas o sentadas cémodamente y con los ojos
cerrados.

Tras este ejercicio, te pedimos ahora que escribas en tu libreta, o en hojas de papel, y respondas
de forma individual las siguientes preguntas:

¢Qué sentiste en tu cuerpo durante el ejercicio?
¢Tuviste alguna sensacién especial o nueva en una o varias zonas de tu cuerpo?, écuiles?
¢éVino algtin pensamiento o recuerdo a tu mente en esos momentos?, écudles?

Ronda de didlogo. A continuacién, sélo quien lo desee, pueden compartir sobre sus respuestas
y escuchar las de las demds. Algunas preguntas para el didlogo en el grupo amplio pueden ser:

¢Qué significa tener cuerpo de mujer en mi comunidad, pueblo o etnia?

¢Qué nos han ensefnado nuestras madres, abuelas y mujeres sanadoras sobre el cuerpo de la
mujer?




LECTURA GUIADA DE RELAJACION CORPORAL

Mantén tus ojos cerrados todo el ejercicio. Respira con naturalidad y concentra
tu atencién en tus respiraciones. ;Co6mo son? ;agitadas o tranquilas? Respira y
manda un mensaje silencioso a todo tu cuerpo para que se relaje. Respira.

Ahora vas a recorrer lentamente tu cuerpo usando tu mente. Pasa por tu cabeza,
iniciando por tu pelo. Baja hacia tu frente y rodea tu cabeza. No olvides respirar.
Regresa a tu frente y reldjala. Relaja tus cejas, tu entrecejo. Baja hacia tu nariz
y tus ojos. Siente tus parpados y reldjalos. Respira y con cada exhalacién libera
toda la tensién de tu rostro. Piensa en tus mejillas, tu boca, tu lengua, tus dientes,
tus orejas. Toda tu cabeza, por dentro y por fuera, esta relajada. ;Qué percibes con
tu piel, con tus oidos, con tu nariz? Respira y saca con tu aliento toda la tensién.

Baja ahora por tu cuello y por los misculos que conectan con tus hombros. Siente
cémo se relajan. Baja hacia tu espalda, lentamente, sin prisa. Libera toda la
tension de esa zona con cada respiracién. jSientes tus pulmones? Se expanden y
contraen lentamente. Dejan entrar aire fresco a tu cuerpo. Piensa en tu espalda,
en tu columna vertebral. Reldjala y respira.

Vuelve lentamente, sin prisa, a tu pecho. Ahi también siente tu respiracién. Siente
cémo tu corazdén late y se relaja. Siente tus senos, tu torso y tu cintura relajarse.
Por dentro, tus costillas también se relajan. Respira.

Ahora concentra tu atencién en tus brazos. Siente la tensién que sale del cuello,
va hacia tus hombros, bajando lentamente hacia los codos, para pasar por tus
manos hasta la punta de tus dedos. Toda la tensién va escurriendo y sientes cémo
se relajan tus brazos y se llenan de energia.

Ve ahora a tu estémago. También se infla un poco con aire al respirar. Piensa en
todos tus 6rganos internos y enviales un mensaje de relajacién. Todos comienzan
a relajarse, lentamente. Se llenan de vitalidad y salud con cada bocanada de aire.
Respira.

Baja hacia tu cadera, tu vientre y tus nalgas, todo se relaja, tu zona genital también.
Siente cémo se relaja, como descansa de la tensién. También tu esqueleto y todos
tus musculos se relajan con cada respiracion.

Ve bajando hacia tus muslos, tus rodillas, y pantorrillas. Toda la tensién de tu
cuerpo escurre hasta alli como en una cascada, hasta llegar a tus pies, que
conectan con la tierra. Esos pies que tanta carga llevan.

Respira y cobra conciencia de todo tu cuerpo, de cada rincén, de la piel que lo
envuelve. Siente el mundo a tu alrededor.

Respira lentamente y poco a poco, abre tus ojos.

Autora: Liliana Souza



Las huellas de la violencia en mi cuerpo

La violencia siempre va dirigida al cuerpo. No importa de cudl tipo sea (fisica, psicolégica,
sexual, econémica, comunitaria o institucional). Siempre se dirige al cuerpo porque lo que hace
la violencia es romper los |limites del cuerpo propio de la mujer y oprime su potencia y vitalidad.

El cuerpo de la mujer es potencia y vida. Es decir, irradia fuerza, poder, energfa, fecundidad,
apertura. Asi como ocurre con los ciclos lunares, la mujer se revitaliza y abre su cuerpo al mundo
y a la posibilidad de gestar vida durante sus propios ciclos. Sin importar que la mujer tenga o no
hijos, la potencia de la vida estd en ella, por eso su cuerpo es fuerza que le permite transformarse
a si misma y al mundo.

La violencia busca dominar esa energia y esa fuerza. Con cada experiencia de violencia, el agresor
intenta succionar la vitalidad y potencia femenina, con el fin de despojarla de su propio cuerpo,
de su territorio vital. Lo cual no quiere decir que la mujer no oponga resistencia, hasta donde le

sea posible.
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Identificar las huellas que deja la violencia en el cuerpo de las mujeres.
30 minutos

Papelégrafos, hojas blancas, plumones en caso de trabajar en piso de cemento. En
caso de trabajar sobre pasto o tierra; piedras u hojas de arbol o varas de madera o listones de
colores o semillas...

¢Qué huellas ha dejado la violencia en mi cuerpo?

1. Sobre un papelégrafo grande tendido sobre el piso -o bien sobre la tierra, si estdn en el campo-
una voluntaria del grupo se recostara boca arriba, con sus brazos y piernas ligeramente separados
de su cuerpo. (Si es un grupo grande, pueden integrar dos grupos pequefios).

2. Las demdas compaiieras dibujardn la silueta de la compaiiera con lo que tengan a mano:
plumones, piedras, hojas de arbol, varas de madera, listones de colores, semillas...

3. Una vez terminada la silueta, la voluntaria se pondréd de pie y todas escribirdn en pequefios
papeles, las huellas que ha dejado la violencia en si mismas o en las mujeres que suelen acudir
a Tzome Ixuk para pedir ayuda en situaciones de violencia.

4. Sitees ttil, puedes revisar los tipos de violencia que trabajamos en la seccién anterior. Reflexiona
cémo las distintas violencias afectan tu cuerpo. Por ejemplo, si en el juzgado no te dejan hablar
porque no sabes bien espaiiol y el juez sélo escucha a tu marido, las palabras quedan atrapadas
en tu pecho sin poder salir, quiza sentiste que apretabas tus dientes o un nudo en la garganta.

5. Una vez que cada una haya escrito las huellas en los papeles, los colocaran en la parte del
cuerpo correspondiente.
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A continuacidn, te ofrecemos una lista de padecimientos, lesiones o condiciones en el cuerpo, que
pueden presentar las mujeres que han sido o estan siendo violentadas. Es importante recordar
que procuramos acompanar a la mujer a un centro de salud cuando ha vivido agresiones fisicas
o sexuales recientes, o quiza ella prefiera el apoyo de una mujer sanadora de confianza. De esto
hablaremos con mds profundidad en el apartado dos.

También es necesario tener en cuenta que no siempre la mujer serd consciente de que ciertas
enfermedades o dolores fisicos o de salud pueden estar asociadas a la violencia reiterada, por
ejemplo, la gastritis, colitis, fatiga crénica o ansiedad.

Seiiales fisicas de violencia
en el cuerpo de la mujer

e Moretones en varias partes
del cuerpo (hematomas)

o Heridas, marcas de ufias o de mordidas
» Fracturas, lesiones internas, quemaduras
e Moretones en la parte interna de los
muslos
o Desgarres vaginales
 Enfermedades de transmisién sexual
e Dolor en los senos
« Falta de deseo sexual
e Abortos
e Lenta recuperacién post parto
« Dificultades para amamantar
e Envejecimiento prematuro
e Aumento o pérdida de peso
e Descuido de la apariencia fisica
e Consumo de alcohol u otras sustancias
e Problemas de salud crénicos o agravados
por falta de tratamiento
(dermatitis, colitis, gastritis...)

o Fatiga crénica
o Nerviosismo sin posibilidad de relajarse
« Tensién muscular constante
e Dolores de cabeza
e Taquicardia
e Pérdida de cabello
o Trastornos del suefio

Es importante mencionar que no todas
las mujeres presentan las mismas huellas
corporales ni todas estas huellas corporales.
Para identificarlas es necesario ir despacio en el
acompafiamiento y la escucha, animando a la
mujer a nombrar sus sensaciones corporales,
durante la violencia y durante los didlogos
sobre la misma. Es decir, dar también espacio
a hablar de su cuerpo para hacer la conexién
entre sus dolores y padecimientos, con la

violencia vivida.




Resumen 5

‘ Huellas de las violencias en el cuerpo

El cuerpo es nuestro primer espacio, nuestro territorio, el lugar donde
escribimos nuestra propia historia. Para hacerlo, el cuerpo de nuestra
madre es muy importante. Ella nos alimenta, nos arrulla y nos da las
primeras palabras para nombrar nuestras sensaciones corporales. La
madre amasa el pequerio cuerpo de la nifa, que serd mujer y responsable
de su cuerpo en el futuro.

Las violencias contra la mujer (fisica, psicolégica, sexual, econémica,
comunitaria o institucional) siempre afectaran su cuerpo porque el
agresor rompe los limites, y busca oprimir la potencia, fuerza y vitalidad
de la mujer. Podemos decir que intenta despojarla de su propio cuerpo y
someterlo a su poder y deseos.

La violencia deja lesiones, padecimientos y enfermedades fisicas, que
muchas veces la mujer no logra comprender que fueron generadas a raiz
del maltrato, especialmente cuando provienen de un proceso largo de
violencia de pareja, y su capacidad de juicio esta afectada, como vimos en
el apartado anterior.

Algunos ejemplos de esas huellas fisicas son: moretones, heridas,
fracturas, desgarres, dolores, abortos, dificultades post parto,
envejecimiento prematuro, aumento o pérdida de peso, disminucién
del deseo sexual, consumo de alcohol, problemas crénicos de salud o
enfermedades crénicas (gastritis, colitis, diabetes, etc), trastornos del
sueno, pérdida de cabello, entre otras.

No todas las mujeres presentan las mismas huellas en el cuerpo,

por lo que es muy importante -ademas de acudir con personas que
puedan curarnos- brindarnos espacios para hablar de nuestro cuerpo y
comprender cémo nos ha afectado la violencia y qué podemos hacer para
recuperar nuestro cuerpo y sanar.

: \%
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Afectacion a personas de mi entorno

Una de las caracteristicas de la violencia de género contra las mujeres, es que también causa
dafios en nuestro entorno. Imaginemos que lanzamos una piedra en un estanque o lago cuyas
aguas estan tranquilas. Podriamos observar cémo se forman circulos alrededor del lugar donde
se sumergié la piedra.

Lo mismo ocurre con la violencia. El dafio provocado por el agresor directamente en la mujer, su

cuerpo y su corazén, va afectando sus relaciones en sus circulos cercanos:

Desde el ambito legal, a las personas del entorno que se ven afectadas por estos actos de
violencia, es decir, por un delito violento, se les conoce como victimas indirectas, mientras que

la victima directa es la mujer que ha sido agredida.

Regresando a estos circulos, consideraremos como:

Familia. Seres queridos con quienes la mujer comparte un lazo de parentesco o sanguineo.
Incluye madre y padre, hermanos, hermanas, hijos, hijas, nietos, nietas, o parientes cercanos

como: tios, tias, primos, primas, sobrinos, sobrinas, etcétera.

Grupos inmediatos. Conjunto de personas que constituyen el tejido social mas inmediato
a la mujer. Incluye, vecinos y vecinas, amigas o amigos, comadres o compadres, maestros o
maestras, patrén o patrona, compaferos y comparieras de estudio o trabajo, curanderas o
parteras, padres y madres de familia de la escuela donde asisten sus hijos o hijas, familiares
del esposo o pareja, companeras cercanas de organizaciones (de salud, bordado, artesanales,
comedores o huertos colectivos), etc.

Comunidad. Se refiere al tejido social mds amplio, es decir, la red comunitaria que organiza
la vida social en el pueblo o municipio. Pueden ser personas pertenecientes a instituciones,
organizaciones comunales o espacios publicos de reunién. Por ejemplo: de instituciones
(hospitales o centros de salud, ayuntamiento o presidencia municipales, cuerpos de policfas,
juzgados, oficinas del DIF, COMAR, INM, registro civil...); de instancias comunales (autoridades
comunales, asambleas vecinales, comités, mayordomias, etc.) o de espacios publicos (mercados,
cooperativas, iglesias o congregaciones religiosas, plazas publicas, lugares deportivos o de
recreo, etc.).

Algo muy importante que vale la pena recordarnos cada vez que reflexionemos sobre las
afectaciones en estos niveles es que no las provoca la mujer, sino la violencia. Pero si ocurren

en el entorno de la mujer.




Identificar las afectaciones de la violencia de género en el entorno de las mujeres.
50 minutos
Hojas blancas, plumones, maskin tape.

Las afectaciones en mi entorno. Ahora trabajaremos sobre las afectaciones de la
violencia en la familia, los grupos inmediatos a la mujer y la comunidad. Para ello pondremos en
marcha el “Carrusel del Teatro”.

A. El primer paso es elegir un lugar donde ubicar el escenario. Podemos escoger un sitio dentro o fuera
del salén donde estamos trabajando, sin embargo, hay que tener presente que en los espacios cerrados se
escucha mejor y en los abiertos habra que hablar mas fuerte.

B. En el carrusel todas somos actrices y todas somos ptiblico.

C. Cada una tomara una hoja de papel donde escribira el nombre del personaje que elige representar, por
ejemplo: “el médico”, “el sefior cura”, “la abogada”, “la trabajadora del DIF”, “la vendedora del mercado”, “la
hija”, “la partera”, “el cantinero”, inclusive, “el hombre agresor”.

D. Cada una elige su personaje voluntariamente.

E. Esa hoja de papel se la pegara cada una de las participantes en el pecho, pero al revés, es decir, con las
letras pegadas a la blusa o vestido, ocultando el letrero. (Tener maskin tape a la mano).

F. A continuacién, cada una pensard en silencio una frase que ese personaje diria en relacién con la
violencia que estd viviendo una mujer. Puede ser cualquier tipo de frase, siempre y cuando permita al
puiblico “descubrir” de qué personaje se trata.

G. Finalmente, ya que todas tienen su personaje y han pensado en su frase, se forman tres grupos.

H. Cada acto lo realizara un grupo distinto, y cada grupo dispondra de 8 minutos para terminarlo, por lo que
hay que ser veloces, sin que se vea afectada nuestra actuacién.

jArriba el telén!

1. Pasa el primer grupo y las actrices forman una fila.

2. La primera actriz dice su frase.

3. Desde el publico intentan adivinar rapidamente de qué personaje se trata. Hay tres oportunidades

nada mas.

4. Si adivinan, la actriz voltea su letrero en ese momento.

5. Si no adivinan, la actriz permanecera en el escenario hasta el final de la funcién.

6. Continta la segunda actriz y se repite la dindmica

7. Todas las actrices dirdn su frase una a la vez, mientras el ptblico intenta adivinar.

8. Cuando todas las actrices del primer grupo hayan pasado, termina el acto, baja del escenario y sube

el siguiente.

9. La misma dindmica se repite con el segundo y tercer grupo.

10. Todas las actrices cuyos personajes no fueron adivinados por el ptiblico permaneceran en el escenario
hasta el final.

11. Una vez que hayan pasado todas, quienes estdn entre el ptiblico se distribuirdn en tres nuevos grupos:
“familia”, “grupos inmediatos”, “comunidad”.

12. A continuacidn, las actrices del escenario se ubicaran en el grupo correspondiente a su personaje, y dirdn
nuevamente su frase, una a la vez.

13. Habra tres ultimas oportunidades para adivinar, y la actriz en turno voltea su hoja de papel.

jijAplausosl!!

Al término de la funcién todas compartimos: ¢Qué nos parecieron las frases? ¢Qué senti al realizar el ejercicio?



Afectaciones en la familia, grupos inmediatos y comunidad

Las afectaciones en estos niveles pueden ser muy diversas, como nos habremos dado cuenta
durante el ejercicio anterior.

La siguiente tabla puede ser una referencia que nos ayude a pensar en estas afectaciones,
identificando tres tipos de respuestas tipicas en estos circulos.

CIRCULO COMUNIDAD

Recibe orientacién y apoyo
de algunas organizaciones

o del personal de algunas
instituciones. Por

ejemplo, atencién médica,
canalizacién al DIF o a algtin
programa o institucién de
apoyo a la mujer.

Recibe apoyo de
organizaciones de mujeres
que le brindan informacién,
le ayudan a conocer sus
derechos, le ofrecen
capacitacion y la apoyan para
buscar empleo.

Puede ocurrir que las
autoridades comunales
intervengan para reprender
al marido.

No se reconoce la violencia
de género contra las mujeres
o se le resta importancia.

Se naturalizan los derechos
de los hombres y se niegan o
desconocen los derechos de
las mujeres, por lo que no se
observa una responsabilidad
social o comunitaria respecto
a la violencia de género.

Comienzan las habladurias
en el pueblo sobre la mujer.

Las instituciones y
autoridades minimizan la
situacién, no toman medidas
respecto al riesgo en que

se halla o buscan que se
renuncie a su derecho a la
denuncia juridica.

En caso de violencia sexual,
el personal médico no le
brinda informacién sobre
sus derechos sexuales y
reproductivos.

Las autoridades comunales
restan gravedad a los hechos
o justifican al esposo,
presionandola a regresar a su
casa.

El sacerdote la presiona
recorddndole el sacramento
del matrimonio.

Reflexionar sobre las afectaciones y respuestas en la familia, en los grupos inmediatos y en la
comunidad es un ejercicio que podemos hacer respecto a cualquier tipo de violencia que haya
vivido la mujer (fisica, psicoldgica, sexual, patrimonial y econémica, comunitaria e institucional).
Hacerlo nos permitirda comprender la magnitud del dafio expansivo de la violencia de género
contra las mujeres y pensar juntas qué podemos hacer para apoyarnos mutuamente.




CIiRCULO GRUPOS INMEDIATOS

Solidaridad

Solidaridad

Solidaridad

La mujer recibe apoyo de
personas de estos grupos,
principalmente mujeres.
Entre estos apoyos estdn:
escucharla; acompaiiarla
al centro de salud o con

la curandera; le ofrecen
comida o ropa: la llevan a
alguna organizacién que
apoya a las mujeres; le
brindan informacién sobre
la violencia de género; la
recomiendan para que
consiga trabajo; la contactan
con una abogada/o; la
acompaiian al MP o al
juzgado, entre otros.

Responden con silencio y
duda.

Argumentan que “los trapos
sucios se lavan en casa” o
que no pueden tomar partido
ni por ella ni por la pareja.

Le dicen que lamentan su
situacién, al tiempo que
le sugieren que busque el
apoyo de alguien mas.

Algunas personas se alejan
de ella pues es “mal visto”

que se hable de violencia o

que las mujeres dejen a sus
maridos.

Defienden los derechos

del hombre de mandar,
tener relaciones sexuales o
“corregirla” cuando él asi lo
decida.

Tratan de convencerla de
no denunciar porque va a
“provocar mas problemas”.

Le sugieren que sin su
marido no sera capaz de
sostenerse a ella ni a sus
hijos/as.

Solidaridad

CIRCULO FAMILIA

Paralisis

Critica o revictimizacion

Hay miembros de la familia
que le creen a la mujer. Es
decir, reconocen la violencia
de que ha sido o estd siendo
victima -ya sea que se hayan
dado cuenta antes o no-y le
ofrecen su apoyo.

Por ejemplo, curan sus
heridas; le ofrecen techo y
comida, tanto para ella como
para sus hijos/as; impiden
que el agresor la lastime
nuevamente o quiera llevarse
a los hijos/as; se encargan
de los hijos/as en lo que ella
trabaja, etc.

Simplemente no hacen
nada, o bien, argumentan no
querer meterse porque es un
asunto privado.

Su actitud puede ser de
evasién hacia la mujer, o bien
de escucha, pero sin ofrecer
ayuda concreta.

Algunos familiares intentan
convencer a la mujer de
que cambie de opinién o la
culpan de la situacién.

La presionan para que
regrese a su casa; le dicen
que exagera y que su esposo
sélo ejerce su autoridad; la
culpan de destruir su familia
y dafiar a sus hijos; le dicen
que el divorcio es pecado,
etc.

Si se trata de violencia
sexual, la culpan por no
haberse defendido o por
provocar la agresion.




Resumen 6

Afectaciones de la violencia en el entorno de la mujer

La violencia de género contra las mujeres no sélo afecta a la mujer que la
sufre sino también a las personas de su entorno. Desde la mirada legal o
juridica, se considera a la mujer como victima directa, y a las personas de
su entorno como victimas indirectas de la violencia.

Las personas del entorno pueden formar parte de:

1. La familia: personas que les une un lazo de parentesco o sanguineo, por
ejemplo: padres, hijos, tios, primos...

2. Grupos inmediatos: cercanos a la mujer, como son: suegros, amigos,
comparneros de escuela o trabajo, personas cercanas, vecinos, padres y
madres de la escuela, companeras de organizaciones, curandera, etc.

3. La comunidad: personas del pueblo o comunidad, autoridades, personas
de instituciones, organizaciones comunales, de espacios publicos,
funcionarios publicos, representantes de las iglesias, etc.

En estos circulos de personas que rodean a la mujer, podemos encontrar
respuestas que suelen ser de tres tipos:

e Solidaridad: que significa que de una u otra manera la apoyan, le creeny
la respaldan en sus decisiones.

e Pardlisis: no la culpan, pero tampoco la ayudan.

e Critica o revictimizacién: la responsabilizan de lo que esta viviendo, no
ofrecen apoyo y la presionan para desistirse de denunciar u otra accién
que pueda “afectar” al agresor.

Tener espacios para reflexionar sobre las respuestas y afectaciones del
entorno de la mujer, puede ayudar a comprender mejor la experiencia que
ha vivido y encontrar puntos de apoyo que le ayuden a sostenerse y tejer
un entorno protector que dignifique su vida y la de sus hijos/as.




Reconociendo nuestras fortalezas y recursos personales

Al escuchar a una mujer que ha vivido violencia, y durante los ejercicios que hemos realizado
hasta aqui, te habrds podido dar cuenta de que, asi como podemos identificar violencias, huellas
y afectaciones, las mujeres también mencionamos -a veces sin darnos cuenta- los recursos que
pusimos en marcha para resistir la violencia. No sélo durante las agresiones, sino también
después de ellas. A eso lo llamamos recursos de afrontamiento.

Reconocer nuestra fuerza y nuestros recursos es sumamente importante por dos motivos:

El primero es que nos permite quitarnos del lugar de “victimas pasivas” en que se coloca
socialmente a las mujeres, y que no es otra cosa que reproducir una vez mas la imagen de
debilidad, incapacidad y necesidad de que nos digan qué hacer, que nos ponen como etiqueta a
las mujeres, como formas de oprimirnos y controlarnos.

El segundo motivo es que nos ayuda a hacer de esas fortalezas y recursos los pilares a partir de
los cuales podemos sostenernos en nuestra decisién de no vivir mds en la violencia, comenzar
nuestro proceso de sanacién y, mds adelante, apoyar a que otras mujeres para que puedan
reconocerla y liberarse también de ella.

é¢Dénde estan mis recursos?

éDénde esta mi fuerza?

Cuando hablamos de fuerza la
consideramos en todos los sentidos:
fuerza fisica, emocional, espiritual,
nuestra potencia corporal y sexual,
nuestra capacidad para pensar y resolver
problemas, asi como nuestra creatividad
para emprender proyectos y lograrlos.

A diferencia de la fuerza, que es parte de
nosotras mismas, aunque pueda variar en
su intensidad, nuestros recursos tienen
que ver mas con la situacién especifica de
vida por la que estamos pasando y nuestra
habilidad para echar mano de ellos y salir
adelante.

Aungque la violencia haya intentado
destruir nuestra fuerza vital, ésta sélo esta
“desmayada”, sélo falta regarla para que
vuelva a florecer en todo su esplendor.

Ser capaces de recobrar la alegria y la
esperanza por la vida -aunque nos lleve
un tiempo hacerlo- es una muestra de
nuestra incansable fuerza y potencia vital.

Por ejemplo, podemos gritar para pedir
auxilio, buscar una ruta de escape, ahorrar
dinero para una emergencia, negociar

con el agresor o intentar calmarlo, tomar
fotografias de los moretones o heridas,
mantenernos en silencio si lo consideramos
mds seguro, respirar y tranquilizarnos para
no tomar decisiones por impulso, identificar
previamente un refugio seguro, etc.




Compartimos fortalezas y recursos personales como mujeres sobrevivientes
de violencia (Parte I).
30 minutos
Veladoras (una por cada participante), encendedor
El circulo de luces

1. Formaremos un gran circulo en el que todas estén de frente al centro del circulo. Si es
un grupo grande pueden integrarse dos circulos mas pequefios.

2. Cada compariera sostendra una veladora, de manera que serdn tantas veladoras, como
niimero de mujeres en el grupo.

3. Una mujer empieza la actividad, encendiendo su veladora. A continuacién, dice en
voz alta dénde estan sus fortalezas personales y cuiles fueron o son sus recursos para
afrontar la violencia.

4. Una vez mencionadas, con su propia veladora ayudara a encender la veladora de la
compaiiera de al lado.

E. Esa hoja de papel se la pegarad cada una de las participantes en el pecho, pero al revés,
es decir, con las letras pegadas a la blusa o vestido, ocultando el letrero. (Tener maskin
tape a la mano).

5. Una vez encendida la veladora de la compaiiera, ésta hara lo mismo: nombrar en voz
alta sus fortalezas personales y recursos para afrontar la violencia.

6. Al terminar, se repite la dindmica con la tercera compaiiera, la cuarta, la quinta, hasta
que todo el circulo de luces quede completado.

IMPORTANTE. Se recomienda realizar este ejercicio en un lugar sin corrientes de aire
para evitar incendios, y con sumo cuidado para evitar quemaduras. Si se prefiere, pueden
sustituirse las veladoras por un ramo de flores, que se puede ir pasando de mano en
mano, de tal manera que al final todas tengan una flor.

Nuestros recursos colectivos

Nuestra experiencia también nos ha ensefiado que, si juntamos nuestras fuerzas y recursos, nos
fortalecemos todas y nos apoyamos mds y mejor.

Si bien ninguna mujer tendria que vivir una situacién de violencia de ningun tipo, en algin
momento las mujeres que la han sobrevivido pueden reconocer las ensefianzas que esa
experiencia ha dejado en sus vidas.

Como veremos en el siguiente apartado, las mujeres sobrevivientes pueden, incluso, ser capaces
de reconocer mejor y mds rdpido las sefiales de violencia, y asi también apoyar a otras mujeres
que la estan viviendo, justo porque pueden empatizar con su dolor y comprenden lo dificil que
es salir de ella.



Compartimos fortalezas y recursos personales como mujeres
sobrevivientes de violencia (Parte Il).
40 minutos

Veladoras (una por cada participante), encendedor o cerillos.

El calor del fuego (Continuacién del ejercicio anterior)

1. Ahora todas tenemos encendida nuestra veladora. Si trabajamos en la primera parte en dos
circulos, en este momento podemos formar uno solo, mas grande.

2. Nuevamente todas quedamos viendo al centro.
3. Giramos sobre nuestro cuerpo hacia la derecha para quedar detras de la compaiiera de al lado.

4. Guardando nuestra distancia para no quemarnos, caminamos despacio en el circulo,
lentamente.

5. Vamos sintiendo nuestra fuerza colectiva, nuestra unién.

6. Nos detenemos y damos media vuelta, para quedar ahora detris de la compaiiera del lado
contrario.

7- Nuevamente vamos a caminar en circulo, pero en esta ocasién tomaremos nuestra veladora
con la mano derecha y estiraremos el brazo derecho hacia el centro del circulo, de tal manera que
las luces queden hacia el centro.

8. Seguimos caminando sobre el circulo. Lentamente y con precaucién. En silencio.

9. Sentimos nuestra fuerza colectiva, nuestra unién.

10. Nos detenemos una vez mds, y sostenemos nuevamente nuestra veladora con ambas manos.
11. Giramos nuestro cuerpo para mirar una vez mas hacia el centro del circulo

12. A continuacién, cada compaiiera se mueve de lugar DESPACIO y con PRECAUCION, de tal
manera que en el nuevo circulo nadie quede en el mismo lugar en el que estaba.

13. Podemos cruzar por el centro del circulo si es necesario.

14. Con este movimiento cambiamos simbélicamente de nuestro lugar de mujer sobreviviente de
violencia al de mujer acompaiiante de otras mujeres.

15. Una vez reubicadas todas, colocamos nuestras veladoras al centro del circulo, formando un
circulo o cualquier otra figura, puede ser inclusive una palabra. Cualquier forma que pensemos
que representa a Tzome Ixuk.

16. Una vez que la hemos formado, nos sentamos todas alrededor del fuego.
17. Observamos la fuerza de las luces juntas.
18. Percibimos el calor del fuego.

A continuacién, abrimos un espacio de didlogo sobre:

¢Cudles son las fortalezas de Tzome-Ixuk?
¢Cudles son los recursos de Tzome-Ixuk?



1.3 CONOCER Y SANAR LAS HERIDAS DE MI CORAZON

Para finalizar este apartado, sefialaremos brevemente laimportancia de la sanacién. Unicamente
para mencionar que es necesario procurarnos espacios y hacer cosas para sanarnos. Esto no
sélo nos beneficiard como mujeres sobrevivientes de violencia, sino también nos fortalecera en
caso de que decidamos ser acomparfiantes de otras mujeres.

En Tzome-Ixuk sabemos de la importancia de la salud, y justo parte de nuestra ruta de atencién
es apoyar en una atencién médica adecuada y a tiempo para las mujeres que acuden a nosotras.
Esto lo veremos en el préximo apartado.

Pero, por nuestra propia experiencia, sabemos que hay huellas en nuestro cuerpo y en nuestro
corazén que no puede sanarlas el doctor. Quiza la sanadora o curandera de la comunidad pueda
brindarnos otras opciones curativas, pero sabemos también que las huellas mas profundas
toman mucho tiempo en sanar.

Por eso reconocery sanar las heridas del corazén es un proceso doloroso y lleva tiempo y trabajo,
no se hace sélo, tenemos que intencionarlo y darnos el tiempo para eso. Ademas, siempre
serd un proceso diferente para cada mujer y tendrd sus subidas y bajadas. Tenernos paciencia
siempre serd la mejor muestra de carifio hacia nosotras mismas.

Aunque el proceso de sanacién sea distinto en cada una, la confianza, compafia y apoyo de
otras mujeres siempre ayudard a que todas vayamos sanando y fortaleciéndonos juntas.




Compartir nuestras formas de sanacién como mujeres sobrevivientes de
violencia.

30 minutos

Papelégrafos y plumones de colores.

El agua sanadora

Mads arriba comentamos que la violencia de género contra las mujeres va gastando nuestra
fuerza y nuestra potencia, a veces al grado que nos vamos resecando o marchitando.
Entrar en la profundidad de la experiencia, confrontar la oscuridad del dolor, de la
vergiienza y el miedo, no sola, sino acompafnadas unas de otras, nos puede ayudar a
rescatarnos y reconectar con el agua profunda que nos devolvera la vida.

Si nos es posible hacer un paseo juntas a un rio o una playa, jseria buenisimo! Podemos
compartir nuestras formas de sanacién en un lugar donde podamos sumergirnos en el
agua o mojar nuestros pies.

1. Si por el espacio donde nos encontramos, esto no es posible, podemos dibujar juntas,
en un papeldgrafo grande, una fuente de agua que sale de la tierra.

2. Una vez terminada la fuente, cada compariera dibujara una gota y escribira dentro
de una de ellas, una forma de sanacién que le haya ayudado a recuperarse a si mismay
renacer.

3. Podemos dibujar tantas gotas como deseemos, ya sea de formas personales de
sanacién o formas colectivas. jTodas son bienvenidas!

4. Al final, pegamos el papelégrafo en la pared.

Al final compartimos en didlogo:

¢Cémo me siento en mi proceso de sanacién personal?
éQué es lo que tengo que seguir trabajando cémo voy a hacerlo?
¢Qué del apoyo de las compaiieras me ha ayudado en mi sanacién?

¢Qué ofrezco de mi misma para ayudarnos a sanar juntas?



1.4 RECUERDA: NOTAS PARA LA LECTORA

A continuacién, te dejamos estas recomendaciones, esperando que te ayuden a tu proceso de
transicién de sobreviviente de violencia de género aacompafiante de otras mujeres sobrevivientes.

O Para apoyar a mujeres que han vivido violencia de género es muy importante haber dedicado
tiempo para reflexionar sobre nuestra propia experiencia como sobrevivientes de violencia.

Aunque conozcamos las definiciones legales, psicosociales, feministas y de derechos
humanos sobre la violencia de género contra las mujeres, es muy importante darnos nuestro
espacio para reflexionar sobre ella y construir nuestra propia definicién.

O Conocer los tipos de violencia es sumamente importante para tener un testimonio mds
detallado que ayude a la mujer que acompafiamos a comprender las diversas violencias que ha
vivido, a comprender mejor sus necesidades y a construir un camino juntas para acompanarle
en su proceso.

Conocer el funcionamiento del ciclo de violencia de |a pareja y |a afectacién que tiene sobre la
capacidad de juicio de las mujeres que la han sufrido, nos permite comprender por qué resulta
tan dificil salir de ella.

O La escucha cdlida, sin juicios y con paciencia son herramientas invaluables para el apoyo a
mujeres victimas de violencia de género.

Reflexionar juntas sobre las relaciones entre el patriarcado, el capitalismo y el colonialismo,
nos permiten comprender la complejidad de la opresién que hemos vivido las mujeres a lo largo
de la historia, de la cual la violencia de género forma parte.

O Reflexionar sobre las verdades y mentiras alrededor de la violencia de género nos permite
des-naturalizarla (saber que no es natural ni normal) y buscar maneras para transformar las
relaciones entre hombres y mujeres.

Identificar las huellas en nuestro cuerpo y corazén, y tomar accién para sanarlas es muy
importante para nuestra recuperacién y para seguir apoyando a otras mujeres.

O Las mujeres no somos pasivas ni débiles, tenemos nuestras fortalezas y recursos de
afrontamiento y gracias a ellos hemos sobrevivido.

Rescatarnos a nosotras mismas, y reconectar con nuestra alegria, creatividad, fuerza y
potencia femeninas es uno de nuestros objetivos de lucha.




EJEMPLO CARTA DESCRIPTIVA PRIMER APARTADO

Tema del taller: “Nosotras, sobrevivientes de violencias”
Fecha:
Lugar: [Indicar]

Horario:

Objetivo del taller: Reflexionar sobre la violencia de género contra las mujeres

Requerimientos
previos:

Participantes: Mujeres invitadas por Tzome Ixuk y colaboradoras

Facilitadoras:

Dia1. DEFINICION DEVIOLENCIADE GENEROY TIPOS DEVIOLENCIA

o e | e ™

16:00 i6 - . . - i
- Presentacion Las facilitadoras se presentan, dan la bienvenida, comentan objetivo Maskin tape,
. del taller y dan informaciones logisticas. plumones,
16:30 bola de
Dinamica de presentacion: estambre.

Se pide a todas las participantes que escriban su nombre en un
maskin tape y se lo peguen en el pecho.

LA RED. Se pide al grupo que se coloque de pie, en un circulo, viendo
de frente hacia el centro. Una facilitadora sostendra la punta de una
bola de estambre y lanzard el resto a otra participante. Al recibirla,
ésta dira su nombre, comunidad, si es el primer taller sobre este
tema en el que participa y una expectativa del taller. Al terminar de
presentarse sostiene el hilo y lanza el resto a otra participante.Y se
repite la dindmica hasta que quede formada la red.

Las facilitadoras también participan.







Dia 2. VERDADES Y MENTIRAS DE LA VIOLENCIA, AFECTACIONES
AL ENTORNO Y TRENZA DE LAS OPRESIONES.

Actividades Materiales







Nota a la lectora:

Esta carta descriptiva es para un taller de cinco horas, dividido en dos momentos (uno de dos
horas y uno de tres) y, como observards, no abarca todos los contenidos revisados en el capitulo.

Aunque esta vez la carta resulté muy extensa, conforme vayas familiarizindote con los pasos de
éstos y otros ejercicios, no serd necesario que los escribas con tanto detalle en la carta.

Te invitamos a elaborar otra carta descriptiva para un Taller sobre violencia de pareja que incluya
los contenidos de: ciclo de |a violencia de pareja, huellas en mi cuerpo, afectaciones en el entorno

y sanacién.

jSuerte y dnimo!






2.1 ELACOMPANAMIENTO Y LA SANACION DESDE LA
COSMOVISION DE TZOME IXUK

Por Juanita Cruz Jiménez y Marha Aguilar Jiménez

La sanacion es colectiva

Aprendimos de nuestras abuelas y nuestros padres que debemos cuidar el corazén, y eso se hace
a través de compartir, de relacionarnos con la gente, porque nuestro corazén no es solo, no es
separado de las demds personas. En el corazén tu sientes tu dolor, pero también el dolor de otras
personas. Nosotras y nosotros como Tojolabales, nos ensefiaron con el ejemplo que cuando hay
una necesidad del pueblo se comparte el maiz, el frijol, la ofrenda. Nos ensefiaron a ayudar sin
pedir nada a cambio, como un intercambio de corazén. También nos ensefiaron a no juzgar a los
demds. Hay que conocer su dolor y comprender lo que pasa, sentir lo que vive.

Asi fue que nosotras en Tzome dijimos: vamos a trabajar todas juntas, desde la igualdad. teniendo
en cuenta las necesidades de cada una. Si alguna tiene una dificultad como una discapacidad o
situacién particular no la vamos a juzgar, vamos a darle acompafiamiento. Asi hemos acompariado
y apoyado a otras familias, a otras mujeres.




Para nosotras, mujeres Tojolabales, sentirnos bien no sélo es una palabra de la lengua para
afuera, sino que es un sentir del alma, que llega cuando apoyas a otras personas. Hay que dar
de corazén. Esa es la regla de nuestro trabajo, no lo vamos a hacer presionadas, sino cuando
nos nace.

Nosotras empezamos a organizarnos porque sentimos el dolor de las demds, el sufrimiento de
las mujeres que viven la violencia, con sus esposos, con su familia, en sus comunidades. Con
ese dolor tenemos que construir, no nos quedamos tristes de ese dolor. Asi sanamos, ayudando
a las companieras. Sanarnos es construir un camino seguro para ellas y para todas. No es luchar
por luchar, tengo que empezar a construir. Llevamos mucho coraje por el sistema, pero tenemos
que empezar a trabajar una mismay con las demds.

Cuidar el corazén para nosotras se dice en una palabra en Tojolabal: que significa
“un solo corazén”. Estamos unidas en un solo corazén, entre todas nosotras, nosotros y con la
Madre Tierra.

Nosotras sanamos también con la medicina tradicional, la medicina herbolaria que aprendimos
de nuestras abuelas y nuestras mamds, parteras y sanadoras. Asi empezamos a aprenderla
desde nifias. Nos ensefiaron a cuidar y respetar las plantas. Luego nos formamos en talleres
de medicina tradicional, donde aprendimos de otras maestras y maestros. Recolectamos y
sembramos nuestras plantas medicinales.

Para nosotras las plantas son vida. Su valor es mds que el dinero porque tienen vida. Las plantas
medicinales significan la riqueza que nos viene desde nuestros abuelos y abuelas. Son hierbas
vivas, hierbas de sangre. Esas hierbas son como nuestra sangre porque ellas son las que nos
dan energia y fuerza para poder estar bien. Para nosotras las plantas son bendiciones de Dios.
El cuidado de la madre tierra brota en las plantas medicinales. A todas las personas que tienen
ese corazdn de creer en ellas, las plantas les dan la curacién.

Sanar con las plantas medicinales es parte de nuestra identidad como Tojolabales. La mayor
riqueza que tenemos son esos saberes tradicionales. Sabemos que hay que agradecer a las
plantas para que sigan dando, para seguir ayudando a otras mujeres.

El acompafiamiento a las mujeres para nosotras es practicar los saberes, donde hablamos mucho
de no dejar nunca de respetar a nuestra Madre Tierra, pedirle a ella y darle agradecimiento a
ella. Todos los conocimientos que traemos es hablar de las maravillas que nos dan las plantas
curativas. En las comunidades hablamos de cuidar a las plantas medicinales, que también han
sido nuestras ancestras. Hay que tenerle mucho respeto a todo lo que nos da la Madre Tierra,
porque con ellas nacemos y con ellas vivimos y si no fuera por ellas no podriamos vivir. Las
plantas sanan el cuerpo y también el corazén.



Las mujeres nos buscan, confian en nosotras, nos platican su problema. Debemos tener ética
como personas y como organizacién. Si nos estdn confiando algo es porque vamos a escuchar
y no vamos a contarlo a nadie. No vamos a dar consejo, ni empujar mds su coraje, sino que ella
pueda ver su realidad. Vamos a mirar el sistema, sus derechos y apoyarla. Pero primero ella se
tiene que dar un valor como mujer. Miramos que esa mujer pueda tomar decisiones propias.

A veces nosotras solitas no podemos salir de nuestra oscuridad, ahi necesitamos contar con
apoyo de otra compariera, asi podemos salir. Acompafar a una mujer que ha vivido muchas
violencias es muy fuerte para ellay le cuesta trabajo tomar decisiones claras. Por eso, ademads de
la medicina tradicional usamos el conocimiento de sus derechos y el apoyo emocional.

Las mujeres que acompafiamos con plantas medicinales nos dicen que les sirve mucho, que en
cualquier parte que vayan ellas, van a llevar y rescatar ese aprendizaje. Es una gran riqueza. De
corazén nos dicen que han aprendido mucho de nosotras y que ellas llevardn lo aprendido con
otras comparfieras, para ayudar a todas las que encuentren en el camino y que lo necesiten. Asf
esta semilla que sembramos en Tzome se sigue llevando a otras mujeres.

Acompaniar a las mujeres que han sufrido violencias es estar con ellas, recibirlas, mirar y sentir
su dolor, mirar también su fortaleza y todas sus capacidades, hacer lo que estd en nuestras
manos para apoyarlas y que a través de esas acciones de apoyo ellas puedan fortalecerse, tomar
sus propias decisiones y mejorar su vida.

Los ingredientes que no pueden faltar en el acompafiamiento a mujeres que han vivido violencias.

por quién es ella, su origen, su color de piel, sus creencias religiosas o
espirituales, su camino y experiencia de vida, su palabra.

en el punto anterior del acompanamiento desde la cosmovisién de Tzome Ixuk
ya se dejaba claro este punto como ingrediente principal en el acompafiamiento. A veces las
mujeres que acompafiamos pueden tomar decisiones que no comprendemos o con las que no
estamos de acuerdo. En esas situaciones es importante recordarnos que esa mujer y nosotras,
acomparfantes, no estamos en la misma situacién de vida. Nosotras, desde nuestro lugar,
mds estable y sin tanto riesgo o sufrimiento actual, podemos ver la vida de otra manera; pero
esa mujer tiene sus razones para pensar como piensa y tomar esas decisiones. Nuestro lugar
nunca es el de un juez, al contrario, somos una compafera solidaria que hace el esfuerzo por
comprender y apoyar dentro de nuestras posibilidades.

es muy importante hablar con las mujeres siempre con transparencia sobre lo
que estd en nuestras manos y lo que sale de nuestro alcance. También debemos compartir con
ella toda la informacién que tiene que ver con su caso o situacién. También es importante poder



decir desde el principio las cosas que le pedimos a ella cuidar o que le tocard a ella hacerse cargo
a lo largo del acompafiamiento. Recordemos que el objetivo de nuestro acompafiamiento es
que ella pueda fortalecerse y tomar las decisiones y acciones que mejoren su vida. Para eso es
importante que ella también se involucre en su propio proceso.

también se nombraba en la seccién del acompafiamiento desde la
cosmovision de Tzome Ixuk. Es muy importante valorar la confianza que nos han tenido
las mujeres para compartirnos situaciones muy personales y delicadas, y no comentar esas
situaciones con nadie, dentro o fuera de la organizacién, que no necesite tener esa informacién
para ayudarla. Si necesitamos compartir esa informacién con alguien para apoyarla, por ejemplo,
la abogada, o el médico, es importante siempre pedir permiso a la mujer para eso y cuando
compartamos la informacién no necesitamos contar los detalles. En esos casos hay que elegir
solamente lo que el médico o la abogada necesita saber para poder atenderla adecuadamente.

Cuando acompafiamos a una mujer que ha sufrido violencia es muy importante que tengamos
siempre presente que nosotras, acompafantes, estamos en una posicién de poder con relacién
a ella. Con esto, no nos referimos a que las acomparfiantes valemos mas o que somos mds
importantes que las mujeres que acompafiamos. Al contrario, sabemos que todas las mujeres
y todas las personas somos igual de valiosas, sin importar nuestro color de piel, nacionalidad o
situacién econémica.

La posicién de poder de la acompariante se refiere a que hay diferencias en las situaciones de
la mujer acompariante y la mujer acomparfiada, que se mostraron claramente en la actividad
anterior.

Estamos en una situacién de menor necesidad, menor riesgo o menor vulnerabilidad.

Contamos con mds recursos: alojamiento, alimento, informacién, red de apoyo, recursos
econdémicos, estamos en nuestro propio pais.

Somos nosotras quienes podemos decidir si dar o no el apoyo a la mujer acompafiada y cémo
lo damos: si la recibimos o no en el albergue, si le damos la informacién y cémo la damos, si la
acomparniamos al hospital, y asi cada accién. En cierto modo el presente y futuro inmediato de
esa mujer depende de nuestras decisiones en el acompafiamiento.

Esto hace que acompafiante y acompafada no estemos en una situacién de horizontalidad, por
el contrario, estamos en una balanza muy inclinada a favor de la acompariante. Por eso es muy
importante tomar consciencia de ese poder que tenemos, para usarlo de manera responsable.



Tomar consciencia de la diferencia de poder que hay entre las
acompanantes y las mujeres acompaiiadas.

20 minutos

Papelégrafos, plumones, dos botellas grandes de plastico transparente
o vidrio, agua en una jarra.

» Jintense en grupo las mujeres que acompafian (o que acompafardn) a otras
mujeres.

» En plenaria, hagan una lista de lo que necesitan para sentirse seguras en el lugar
donde viven, por ejemplo: alimento, casa (o techo), trabajo, familia, amistades, etc.

» Ahora coloquen las dos botellas en el centro del circulo, en una de ellas pongan
el letrero de ACOMPANANTES y en la otra MUJERES QUE ACOMPANAMOS.

» En voz alta van a leer cada cosa que anotaron en la lista, y para cada cosa vamos
a preguntar al grupo: ¢qué tan satisfecha tenemos esa necesidad las mujeres
acompanantes?, ¢cudnto tienen las mujeres que acompafiamos?

Y van a ir vaciando agua dentro de las dos botellas:
e Si la tenemos muy satisfecha, ponemos un chorro grande de agua en la botella.

e Si tenemos mds o menos satisfecha, ponemos un chorro regular de agua en la
botella

e Si tenemos poco satisfecha, ponemos un chorro chiquito de agua en la botella.
e Si esa necesidad no esta para nada satisfecha, no ponemos agua en la botella.

Al finalizar la lista, seguramente la botella de las acompariantes estard mucho mas
llena que la de las mujeres acompafiadas. Hacemos la pregunta al grupo: ¢qué
observamos?, intercambiamos reflexiones sobre eso que observamos.



Cuando no somos conscientes de ese poder que tenemos como acompafiantes o no
reflexionamos sobre cémo estamos haciendo el acompafamiento, podemos hacer un mal uso
de ély, sin darnos cuenta, podemos cometer un abuso de poder. Eso es grave porque significaria
revictimizar, lo cual significa volver a generar un dafio a una persona que ya ha sido dafiada.

Algunas formas mds frecuentes en que se revictimiza a una mujer sobreviviente de violencia
son:

o Hacerla relatar su historia, sin que ese ejercicio tenga un sentido para ella, o relatarla muchas
veces, por ejemplo: una vez a la psicéloga, otra vez a la abogada, otra vez a la trabajadora social,
otra vez a la Fiscalia, otra vez al hospital... por falta de comunicacién, de coordinacién interna o
de herramientas en el acompafiamiento por parte de la organizacién acompanante.

o Imponerle una voluntad externa (atin si es una buena voluntad), sin darle la posibilidad o la
informacién para que ella misma tome sus propias decisiones y acciones sobre su vida.

o Cualquier accién o actitud que haga de menos su vivencia o a ella como sujeta de derechos y
de buen trato en todo momento.

o Cualquier comentario o gesto que insintie que la violencia que vivié ha sido su culpa o que
ella no ha hecho lo suficiente para impedirla.

Ng Y
N ,ﬁzﬁ?

(AN

s




Identificar las actitudes y acciones a cuidar en el acompafamiento para no
revictimizar a las mujeres sobrevivientes de violencia, asi como lo que necesitan las
acompaiiantes para eso.

30 minutos

Hojas blancas (pueden ser recicladas), plumas, papelégrafo, plumones, cinta

masking

P Jintense en grupo las mujeres que acompaiian (o que acompafiaran) a otras mujeres.

» Ahora vamos a cerrar los ojos un momento, vamos a respirar muy profundo varias veces.
Vamos a imaginarnos (o recordar): “si ti hubieras vivido violencia y buscaras apoyo de un
colectivo, ¢qué actitudes o situaciones de parte de las acompaiiantes te harian sentir mal?”

» Repartimos una hoja a cada una y una pluma, cada una hace una lista. Al terminar todas
comparten y se hace una gran lista en el papelégrafo.

P Juntas reflexionan: ¢qué necesitamos para no cometer ninguna de esas actitudes o
acciones?

Resumen 7

Como acompanamos a las mujeres que han vivido violencias

Como acompanantes de mujeres sobrevivientes de violencia es importante que
consideremos varias cosas:

e Mostrar siempre respeto por la mujer, en todo su ser, lo que es, piensa y siente;
e No hacer juicios sobre sus pensamientos o decisiones;

e Ser honestas y transparentes acerca del apoyo que le podemos brindar, lo que no
estd en nuestras manos y ayudarla a involucrarse mas en su propio proceso;

e Cuidar la confidencialidad de la informacién que la mujer comparte con nosotras,
y pedirle su permiso si requerimos informar a alguien mas para apoyarle mejor.

Como acompanantes es importante darnos cuenta del lugar de poder que tenemos.
Por ello es importante reflexionar sobre nuestras acciones, ir creando una relacién
de confianza y respeto con las mujeres que apoyamos y prevenir cualquier decisién
que pueda hacerle dano, es decir, revictimizarla, aunque no sea nuestra intencién.
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A veces hablamos de las emociones, pero, isabemos qué son las emociones y para qué sirven?
Las emociones son reacciones automadticas y naturales que ocurren, primero en nuestro cerebro
y luego en nuestro cuerpo y corazén frente a los eventos que nos van ocurriendo en el dia
a dfa. Las emociones tienen su origen desde hace millones de afos, aparecen en el proceso
de evolucién en el cerebro de los mamiferos y su funcién es la supervivencia. O sea que las
emociones estdn hechas para protegernos. Las emociones se sienten en todo el cuerpo. Por
eso decimos que nuestro cuerpo tiene una gran sabiduria y si sabemos escucharlo podremos
protegernos mejor.

Las emociones y sus funciones de supervivencia y proteccién son:

es la emocién mds antigua y primaria de todas y la que estd mds relacionada con
la supervivencia. Su funcién es alertarnos del peligro. Cuando la experimentamos el cuerpo
completo entra en estado de alerta y se prepara para una de las tres reacciones de supervivencia:
huir, atacar o paralizarse.

también es una emocién muy antigua. Su funcién es evitar que nos pongamos
en riesgo. Esta emocién activa los sentidos para indicarnos que algo nos puede hacer dafio, por
ejemplo: una comida en mal estado, un lugar desagradable, una situacién o persona abusiva.

tiene la funcién de reaccionar frente a una situacién abusiva o injusta. Activa todo
nuestro cuerpo y lo prepara para actuar. Nos conecta con nuestra fuerza y capacidad de actuar.

tiene la funcién de conservar y renovar la energia vital. La tristeza nos hace bajar el
ritmo y sentir el cansancio. Nos conecta con nuestra propia fragilidad, y nuestra necesidad de
proteccién, que nos permite tomar acciones de descanso y de autocuidado.

tiene la funcién de indicarnos que estamos a salvo, que podemos bajar la guardia,
relajarnos y recuperar el equilibrio en todo nuestro cuerpo.

su funcién es mantener la salud de nuestro cuerpo. Cuando experimentamos la
alegria y sonrefmos o reimos, se activan muchas reacciones en nuestro cuerpo, que hacen que
todos nuestros sistemas internos funcionen mejor.



Identificar y compartir en grupo de acompanantes cémo cada una vive las
emociones.

20 minutos

Seis trozos pequefios de papel y plumones

P Jintense en grupo las mujeres que acompaiian o acompaiiardn a otras mujeres.

» En cada papelito escribimos una de las 6 emociones bésicas: miedo, enojo, desagrado,
tristeza, calma y alegria.

» Se doblan y cada una toma un papel al azar. Si son menos de seis compaiieras, algunas
pueden tomar dos papelitos. Si son mas de seis, dos compaiieras pueden compartir
sobre la misma emocién.

» ¢En qué situaciones sientes esa emocién y cémo la sientes en tu cuerpo?

» Cada una comparte




Algunas caracteristicas de las emociones son:

Las emociones no son “a propésito” y no se pueden controlar. ;Has escuchado la
expresion “sobre el corazén no se manda”? Las emociones surgen ellas solas y llegan antes que
la razén. No podemos controlar las emociones, lo que si podemos controlar son las reacciones
o acciones que hacemos frente a esa emocidn.

Las emociones no son ni buenas ni malas, jsimplemente son! Aunque es verdad que
algunas son mas agradables y otras son mds desagradables.

Duran poco tiempo, si no estamos en una situacién de peligro, normalmente las emociones
vienen y se van. Asi pasa en los nifios y nifias, si los has observado, te habrads dado cuenta que
pueden pasar muy rdpidamente del llanto a la risa; es porque fluyen de manera natural con sus
emociones.

Las emociones nos generan reacciones importantes en el cuerpo: cambia el ritmo de
nuestro corazén, la temperatura, la respiracién y la circulacién en algunas partes de nuestro
cuerpo. O sea que, observar y sentir lo que le pasa a nuestro cuerpo es una manera de darnos
cuenta de cudl emocién estamos experimentando.

Cuando sufrimos alguna forma de violencia nuestro cuerpo se activa y nos hace sentir que
algo esta ocurriendo que nos pone en riesgo, emocionalmente y/o fisicamente. Se nos activa
el enojo, el miedo o el desagrado. Si sabemos escuchar a nuestro cuerpo y a nuestras
emociones podemos tomar acciones para protegernos.

Por lo general la gente ocupa las palabras “emociones” y “sentimientos” como si fueran lo
mismo; pero en realidad no lo son.

Los sentimientos son una construccién mas elaborada y mas compleja que hacemos las
personas, a partir de las emociones. Digamos que las emociones son como un estambre para
tejer, un estambre que nuestro cerebro fabrica de manera automadtica y los sentimientos son lo
que tejemos con ese estambre, por ejemplo: una bufanda, un calcetin, un suéter. Esos tejidos
no se hacen solos, en automatico (como las emociones), para eso necesitamos las agujas de
tejer, o el gancho, esas herramientas serfan nuestros pensamientos y razonamientos. Por eso
los sentimientos, igual que las ropas tejidas, duran mas tiempo que la madeja solita.

Los sentimientos:
Duran mds tiempo, algunos pueden durar hasta toda una vida.
Son mds conscientes, o sea que podemos llegar a controlarlos (jaunque no es fécil!)

Son menos intensos que las emociones, pero mds profundos.



I Nos llevan a tomar decisiones.

I Cambian de acuerdo con las ideas, las creencias y las normas de cada cultura y sistema social.

Las emociones y sentimientos en las mujeres que han vivido
violencias.

Como deciamos antes, nuestras emociones nos avisan y alertan cuando estamos viviendo una
situacién de violencia: nos sentimos enojadas, tristes, con miedo, todas esas emociones juntas
nos hacen sentir “incémodas”.

...Cuando nos damos cuenta de cémo nos estamos sintiendo, podemos tomar decisiones o
acciones para salir de |a situacién de violencia, aunque sabemos que esto es muy dificil.

ACTIVIDAD 15
Las emociones y sentimientos en la violencia

Objetivo:

Tiempo:
Material:

Desarrollo:



El problema es que cuando sufrimos situaciones de violencia muy fuertes, o durante mucho
tiempo, uno de los dafios que eso nos puede ocasionar es que “nos desconecta” de nosotras
mismas y de esa voz interna que sabe cudndo nos sentimos seguras y cudndo no, eso es lo que
altera nuestra capacidad de juicio, como vefamos en el apartado anterior. Eso hace adin mds
dificil tomar decisiones y poder buscar las formas para salir de la situacién de violencia.

En cambio, hay algunos sentimientos que aparecen de una manera muy intensa en las mujeres
que sufren violencia, éstas son la culpa y la vergtienza, que por lo general van siempre juntas.

Estos sentimientos tienen su origen en el sistema social patriarcal, que culpa a las mujeres
victimas de violencia y excusa a los agresores. Es muy frecuente escuchar frases del tipo: “ella
se lo buscé”. Y es también frecuente que cuando una mujer al fin logra romper el silencio
y decir que ha sufrido violencia, lejos de ayudarla, en muchos espacios (familia, comunidad,
instituciones) se le rechaza y se le culpa (como veiamos en el cuadro de las afectaciones en el
entorno del apartado anterior).

Estas ideas, muy antiguas, estdn construidas a conveniencia y beneficio de los opresores y
agresores, y vienen reproduciéndose de generacién en generacién. Estan presentes con mucha
fuerza en nuestras comunidades, barrios, instituciones, familias jy hasta dentro de nosotras
mismas! Hemos crecido dentro de estas ideas y por eso las llevamos muy dentro; pero es
posible cambiarlas si tomamos consciencia de ellas.

Cuando las mujeres sufrimos violencias, estas ideas estan ahiy entonces acttian en contra de
nosotras mismas, como una voz (la voz de ese sistema patriarcal) dentro de nosotras que nos
hace sentir que de alguna manera nosotras hemos provocado la violencia, o que no hemos
hecho lo suficiente para detenerla. Esa es la raiz de la culpa y la vergiienza. Por eso es muy
importante que sepamos que esa voz no es nuestra verdadera voz, sino la voz de quienes
nos han violentado.

Alguna vez habrds escuchado el relato de mujeres que vivieron violencia de género afos atras
y que, a pesar del tiempo transcurrido, siguen emociondndose al narrar la experiencia. Es decir,
salen nuevamente a la superficie emociones como la rabia o el miedo -que la mujer sintié en
el momento de la violencia. La confusién, la vergiienza, la desconfianza, la culpa se hacen
presentes una vez mas. De esto hablaremos mds profundo en el apartado dos.

Esto es porque las huellas que deja la violencia en el corazén son muy profundas y duraderas.
Incluso, sin que la mujer lo espere, pueden retornar inesperadamente frente a un sonido, un
olor, una palabra, un lugar, o bien, en el aniversario de un suceso doloroso, como un aborto
ocurrido a consecuencia de un episodio de violencia.



Identificar las huellas que deja la violencia en el corazén de las mujeres.
30 minutos

Hojas de tres colores diferentes cortadas en cuatro rectangulos, plumones.

¢Qué huellas ha dejado la violencia en mi corazén?
Nuevamente trabajaremos juntas para identificar las heridas de la violencia en el
corazén.

1. Cada compariera tomara un montoncito de papeles pequefios de tres colores
diferentes.

2. Por separado, cada persona buscara un lugar en el salén, patio o campo donde se
esté llevando a cabo la actividad, y en el que pueda estar a solas consigo misma.

3. Dispondran de 15 minutos para que cada una evoque las huellas que la violencia dejé
en su corazén y después las escribira en los papeles, de acuerdo con las tres preguntas
que se muestran abajo por color.

4. Es recomendable poner miisica suave y a un volumen moderado mientras todas
trabajan.

‘ ¢Qué emociomeso;1 s&e%:ei:lime:i:::xe ¢Qué emociones o
sentimientos tuve durante el proseso sentimientos tengo
durante el periodo . . ahora al recordar la
que vivi violencia? quevivi p ara ?ahr & ﬂ experiencia?

I la violencia? L
b —

5. Una vez que todas hayan escrito sus emociones y sentimientos en los papeles
correspondientes se reuniran nuevamente y formaran tres equipos.

6. Cada equipo trabajara con un color. Para ello, se juntaran todos los papeles por color.
7. Cada grupo formara un corazén en el piso usando los papeles de que dispone, de tal
manera que quedaran tres corazones consecutivos, conformados por las respuestas: el

primero, durante la experiencia de violencia; segundo, al intentar salir de la violencia; y
tercero, ahora

8. Al terminar, todas caminarédn entre los corazones y leerdn en silencio las frases de
los papeles.



9. Finalmente, todas se colocan en un gran circulo alrededor de los corazones y se
hace un dialogo entre todas para compartir:

» ¢Qué me hacen sentir todas estas frases?

» ¢Qué pienso tras hacer este ejercicio?

» ¢hay huellas que contindan?

» ¢hay cambios?

10. Es importante que tomemos en cuenta que cada una de nosotras puede estar en
un momento diferente en cuanto a la violencia.

» Quiza algunas contintian en un contexto violento sin haber decidido atin qué
hacer.

» Otras tal vez estdn justo ahora intentando salir de ese contexto violento inicial y
estdn enfrentando otras violencias distintas, comunitaria o institucional, por ejemplo.

» Y para otras mds, esta violencia pudo haber ocurrido afios atrds y se encuentran
en otro momento de vida.

Por eso esimportante siempreintentar comprender nuestras diferencias, escucharnos
sin juzgar y apoyarnos sea cual sea el momento en que esté cada una.

11. Es recomendable hacer una pausa tras este ejercicio




Por si fuese de utilidad, te ofrecemos el siguiente cuadro con algunas de las huellas mds
frecuentes en el corazén de las mujeres viven o han vivido violencia.

Emociones y sentimientos que produce la violencia en la mujer

eMiedo

o Tristeza

e Angustia

e Rabia

e Desesperacion

e Sensacién de inseguridad o incertidumbre
e Sensacién de peligro constante

e Preocuparse por todo

e Dificultad para tomar decisiones

e Sentimiento de culpa

e Vergiienza

e Sentir que vale menos que otras mujeres
@ Juzgarse a si misma negativamente

e Sentirse fea o vieja

e Sentir que algo esta mal en ella misma

e Sentirse irritable y poco tolerante

e Sentirse resentida

e No confiar en nadie

® Reprocharse a si misma por lo que ha
hecho y por lo que no ha hecho

e Sentir que no hay futuro

e Estado de dnimo deprimido

e Llorar cuando nadie la ve

e Sentirse sola

e Sentirse fracasada

e No poder conectar con emociones
positivas, como la alegria

e Apatia por lo que ocurre a su alrededor
e Falta de motivacidn para realizar sus
actividades cotidianas

e Sentir miedo o culpa cuando ha llegado
a hablar de la violencia

e Pensamientos de muerte

e Fantasias de venganza

e Sentirse responsable de la violencia




Resumen 8

Emociones y sentimientos

Las emociones son reacciones automaticas que ocurren en nuestro cerebro, y
después se expresan en nuestro cuerpo y corazén. Las emociones son parte de
nuestra propia naturaleza y nos ayudan a protegernos y sobrevivir.

Las seis emociones basicas son el miedo, el desagrado, el enojo, la tristeza, la
calma y la alegria. Ademas, las emociones tienen varias caracteristicas:

e Son incontrolables, o sea, no las sentimos por voluntad propia, lo que si
podemos controlar es lo que hacemos con ellas.

e No son buenas ni malas, son emociones, simplemente.
e Duran poco tiempo.
e Generan reacciones en nuestro cuerpo (sensaciones).

El miedo, el desagrado y el enojo son emociones que sentimos ante el peligro y la
violencia, por eso son nuestras aliadas para decirnos que estamos en riesgo y es
necesario actuar para protegernos.

Los sentimientos son construcciones mas elaboradas que hacemos las personas
con base en nuestras emociones. Podemos decir que, en cierta forma, los tejemos
ayudadas de nuestros pensamientos y razonamientos.

Podemos diferenciar los sentimientos de las emociones porque los sentimientos:

e Duran mas tiempo.

e Estamos mas conscientes de ellos y, a veces, podemos llegar a controlarlos.

e Son menos intensos que las emociones, pero los sentimos mas profundamente
dentro de nosotras.

e Nos llevan a tomar decisiones.

e Cambian de acuerdo con las ideas, las creencias y las normas de cada cultura y &
sistema social

La culpa y la vergiienza son dos sentimientos frecuentes en mujeres que han
vivido violencia de género, debido a que en la familia, la comunidad o las
instituciones se les responsabiliza: “ella se lo buscé”.

sentimientos que ha provocado esa violencia, pueden durar anos porque las
revivimos al recordar la experiencia, sin embargo, reflexionar sobre ellos y sus
causas puede ayudarnos a transformarlos, conectar con nosotras mismas y

Las huellas de la violencia en nuestro corazén, es decir, las emociones y
recuperar nuestra propia voz. ’XQ




Como deciamos en el apartado anterior, la experiencia de la violencia siempre nos quiebra y nos
distancia de nosotras mismas y de nuestra verdadera voz interna. Cuando una mujer ha sufrido
violencias en sus diversas formas, necesita de una mano compariera y sobre todo de una buena
oreja compafera, que sepa escuchar, de una manera respetuosa, con sensibilidad y empatia.

Cuando hemos sufrido violencia y logramos al fin atrevernos a romper el mandato de silencio,
el contar con esa escucha especial nos alivia, nos hace saber que no estamos solas y nos ayuda
a re contactar con nosotras mismas, porque hablando con una compariera sobre lo que vivimos
y sentimos, nos escuchamos también a nosotras mismas.

A esa escucha especial que necesitamos, a veces se le llama “contencién”, o “contencién
emocional” por la imagen de algo que se desborda, o algo que “estalla” después de estar tanto
tiempo encerrado en el silencio, como una olla exprés, y frente a eso que ocurre, la necesidad de
“contener”, como de volver a juntar los pedazos de nosotras mismas que se quebraron.

Como se ha expuesto desde el inicio de este capitulo, en Tzome se utiliza la medicina herbolaria
tradicional como herramienta de sanacién del cuerpo, el corazén, la mente y el alma. Para
empezar a sanar los dolores ocasionados por las violencias en las mujeres que llegan a Tzome,
las comparfieras que se han formado hacen uso de las plantas medicinales.

Traemos aqui la voz de Marthi, para explicarnos cémo se hace la soplada, el masaje y la
limpia. Marthi es por lo general quien recibe a las mujeres en Tzome y quien inicia con su
acompafiamiento y “contencién emocional” desde estas practicas de la medicina herbolaria:

“La soplada es para sanar un dolor que ellas traen, porque la acumulacion de todo lo que trae
una persona se acumula en el ombligo, ahi se acumula el estrés, la vergiienza, la preocupacion,
cuando alguien te mira con mala intencion. Primeramente, se tiene que tener listo el trago
(aguardiente) y la sal. Eso sirve para eliminar todas las malas energias que estdn acumuladas en
el cuerpo. Sirve para quitar el susto, el Xihuel, cuando te asustas mucho con algo.

Yo ya tengo listas mis hierbitas. Siempre tengo a la mano albahaca, ruda, romero, para la limpia.
También tengo que tener a la mano la hoja de buscapina. Todas esas hierbas ya las tenemos
sembradas. Yo debo de tenerlo a la mano cuando voy a recibir a una mujer. También grano de sal,
pimienta de la tierra y la sal rosa. Se revuelven. También el pox o trago de chapusa. Eso es lo que
yo uso para las sopladas.”



“Le pido permiso para tocarla, la acuesto en la cama y le doy masajes en medio de la frente,
derecho y revés. Le pido que cierre sus ojitos. Que se quite sus aretes y le doy masaje en sus
orejitas. Terminando voy a la parte abdominal, donde estd el ombligo, ahi se sienten las malas
energias. Para que elimine todo lo malo que trae en el cuerpo. Luego le hago la limpia.”

“Se hace con huevo. Es para quitar los “malos aires”, dan mucho decaimiento, ganas de dormir
o de vomitar. Cuando recibes la limpia eso se elimina. Esa limpia te ayuda a barrer los dolores.
Cuando hay un aire malo limpias con el huevo y ahi sale. Se abre el huevo en un vaso de agua y
ya podemos ver lo que le pasa a la compaiiera.

Después de que reciben su soplada, su limpia y su masaje las mujeres me dicen que ya se sienten
bien y yo me siento bien porque veo su alegria de que les ayudo.

Después de este primer recibimiento sanador, a través de la medicina tradicional, podemos
pasar a un espacio de escucha, para liberar y sanar también a través de la palabra. La
medicina herbolaria y los valiosisimos saberes tradicionales, son una herramienta potente, que
si la combinamos con la medicina de la palabra, se vuelve adin mds potente.

La palabra también puede ser una manera de liberar el corazén y de romper con la violencia,
precisamente porque la violencia lleva un mandato social de silencio. Cuando logramos romper
con ese mandato y recuperamos nuestra palabra, para hablar de lo que vivimos, de lo que siente
nuestro cuerpo y nuestro corazén, recuperamos también nuestra voz y nuestra fuerza. Por eso,
desde el enfoque psicosocial creemos que la palabra consciente también es necesaria
para liberarnos de las violencias, sobre todo si esa palabra es escuchada por otra compariera
y esa escucha es parte de un vinculo solidario.

En las conversaciones que tenemos todos los dias, por lo general las personas tenemos una
comunicacién bastante automdtica, en la que hablamos y escuchamos de una manera mds
superficial. La escucha que va dirigida a poder dar calma al corazén de una comparfiera es una
escucha muy distinta, que requiere de poner mucha atencién y conciencia a cémo la realizamos.

Esta escucha especial necesita ser preparada, por eso tiene un ,un yun

Organizarnos para los acompaiiamientos:

Es importante que todas las compaferas que hacen escucha o acompanamiento a otras



mujeres tengan mucha claridad de cudl es la ruta de acompafamiento, de manera que sepan,
después de esa escucha: ¢qué sigue?, ¢quién y cémo podrd seguir el acompafiamiento a esa
compafiera?, squé podemos ofrecerle y qué no?, ¢que si podemos hacer en el acompafiamiento
y qué estd fuera de nuestro alcance?

Preparar el lugar:

Preparar un lugar con privacidad total: que no haya nadie ahf, ni nadie alrededor que pueda
escuchar.

Que el lugar esté limpio, ventilado y lo mas ordenado posible.
Si puede tener una silla o sillén cdmodo donde la compariera pueda sentarse.

Preparar un té medicinal tranquilizante para ofrecerle: puede ser de hojas de naranjo, de
lavanda, de manzanilla, de tila, de menta o hierbabuena.

Identificar las huellas que deja la violencia en el corazén de las mujeres.
30-40 minutos dependiendo del niimero de compaiieras

Hojas de papel (pueden ser recicladas), plumones, un papelégrafo y cinta
maskin

» Vamos a cerrar los ojos y respirar profundo varias veces, inhalando por la nariz y
exhalando por la boca.

» Vamos a recordar alguna ocasién en que nos sentimos realmente escuchadas, una
vez en que teniamos algo cargando en el corazén y alguien nos escuché. Tal vez fue hace
poco, tal vez fue hace tiempo. Voy a recordar cémo fue esa escucha, qué hizo la persona
que me escuché y cémo me senti yo.

P Abrimos los ojos y cada una va a escribir en una hoja una lista de lo que ocurrié en esa
escucha que me hizo sentir bien.

» Después, cada una comparte lo que escribié y hacen una lista de los puntos importantes
para nosotras en una escucha que nos alivia.



Tener a la mano kleenex o papel de bano.
Prepararnos nosotras:

Pon tu teléfono en silencio o vibracién.
Ten a la mano un vaso de agua o té relajante para ti también.

Respira muy profundo, inhalando por la nariz, exhalando por la boca. Cierra un momento los
ojos y contacta con la mujer sabia dentro de ti mientras sigues respirando. Pidele que gufe tus
palabras y acciones en este acompafamiento.

A continuacién, compartiremos una técnica para hacer esa escucha especial, desarrollada por
la organizacién de Guatemala ECAP (Equipo Comunitario de Accién Psicosocial). Plantea la
escucha en g pasos. Estos pasos no tienen que seguirse exactamente en ese orden, pero sf
estdn pensados para guiar la conversacién de una cierta manera, en que favorezca el alivio de la
comparfiera y que después de ser escuchada pueda sentirse con mayor claridad y fortaleza.

Los objetivos de esta escucha son:

Que la comparfiera se desahogue y alivie.
Que comience a liberarse de las tensiones acumuladas que le siguen afectando.

Que al hablar se escuche también ella a si misma y pueda tomar consciencia sobre lo que
vivié y como se siente.

Que sus vivencias dejen de afectarle de manera excesiva y se conviertan poco a poco en un
recuerdo con el que pueda seguir viviendo.

Que identifique ella misma sus recursos internos, fortaleza y posibilidades de afrontamiento.

Que todo lo que se mantuvo en el espacio privado de la persona se socialice. Romper con el
silencio y el aislamiento impuesto por el ciclo de la violencia.

Que pueda reflexionar y decidir sobre los siguientes pasos a dar.
Que cuente con informacién clara y sencilla.

1. Generar confianza

Si es la primera vez que entramos en contacto con la compafiera, es importante presentarnos,
por ejemplo: “Mi nombre es Ana, soy promotora de Tzome Ixuk y ahora estoy aqui para que



podamos tener un espacio para ti y platicar sobre como estds y como te sientes. Este es un
espacio confidencial, es decir, que todo lo que ti me cuentes yo no se lo voy a contar a nadie.”

A veces, para ir entrando en el tema con suavidad, puede ser bueno empezar platicando de otra
cosa. Vamos a ir sintiendo cuando ella esté lista para entrar en el tema.

2. Relato de los hechos

Sostener los silencios. Esto a veces nos cuesta mucho trabajo. Cuando en un relato de una
experiencia dolorosa la persona guarda silencio, sentimos que tenemos que llenar ese silencio
con palabras de dnimo o de consuelo, pero no necesariamente. A veces la persona necesita ese
silencio para respirar o para asimilar lo que ella misma estd diciendo, y lo importante es que
ella sepa que estamos ahi, presentes, escuchdndola en su vivencia y en su dolor. Si sentimos la
necesidad de decir algo, podemos decir alguna frase que valide su experiencia, como: “si es muy
duro lo que has vivido...” o “imagino qué dificil debe ser esto para ti...” Silo que ha vivido ella no
es algo que hemos vivido nosotras (por ejemplo, tener que dejar su pais), es mejor evitar frases
como “yo te entiendo”, incluso cuando hayamos vivido algo parecido, cada experiencia es Unica.
Es mejor decir “puedo ver qué doloroso ha sido esto para ti...”

Si la compariera necesita llorar, dejamos que pueda soltar el llanto. Llorar es una manera
de liberar el corazén. En ese caso, podemos acercarle los kleenex o papel de bafio. También
podemos validar su llanto diciendo algo como “qué bueno que dejes salir el llanto, para eso
estamos aqui”.

Algo muy importante mientras lacompariera nos va contando su historia es poner mucha atencién
para identificar a lo largo del relato los recursos de afrontamiento de la compariera (qué hizo para
protegerse, en qué momentos demostré fortaleza, valentia, en qué momentos puso un limite,
etc). Esto es muy importante porque estos puntos son con los que le haremos la devolucién a la
compariera para mostrarle y trabajar con ella sus propios recursos de afrontamiento.

3. Impactos psicosociales

Son las afectaciones de esas violencias en todas las dimensiones de la vida de la compafiera: en
su cuerpo y su salud, en sus pensamientos, en sus emociones y sentimientos, en sus relaciones
con otras personas, en su trabajo, en su proyecto de vida.

A veces ella sola nos empieza a contar también cémo le ha afectado todo eso, pero si ella no lo
dice, podemos hacer la pregunta: “...¢y cémo sientes que te ha afectado todo lo sucedido?”

Es muy probable que la compariera experimente , como veiamos en la seccién
anterior de las emociones y sentimientos.



4. Desprivatizacion

La experiencia de la violencia nos afsla. Nos hace sentir que es un problema privado, o sea que
es un problema sélo nuestro, que sélo me pasa a mi por ser yo. También podemos sentir que
“nos estamos volviendo locas”.

Por eso es importante en este punto, después de que la companera nos compartié su vivencia
y cémo le ha impactado, decirle que no sélo le ha pasado a ella. Que en realidad lo que estd
sintiendo es normal y lo que no es normal es que haya tanta violencia hacia las mujeres. En
este punto buscamos que la compariera sepa que no es un problema personal suyo, sino un
problema social, de todas y todos.

Podemos decir algo como: “cuando sufrimos violencia es muy frecuente sentir que es nuestra
culpa y que solamente nosotras vivimos algo asi'y la verdad es que la violencia hacia las mujeres
lamentablemente es muy frecuente, todas las mujeres con quienes yo he hablado en este espacio
han sido violentadas de alguna manera en algiin momento de su vida, eso nos habla de un
problema social...”

Lo importante es dar el mensaje de “no estds sola”, “no sdlo te pasa a ti, muchas mujeres
desgraciadamente lo han vivido, pero es posible sanarlo”.

5. Formas de afrontamiento

En este punto vamos a hablar de las fortalezas de la comparfiera, de todo lo que hizo para
sobrevivir, para resistir, para protegerse a ellay a sus hijos. A veces pueden ser acciones pequefias
como quedarse en el cuarto hasta que el hombre se calmara, o no seguir una discusién. También
hay acciones muy grandes como salir de |a propia casa y pedir ayuda.

En este punto de nuestra conversacién vamos a buscar que la propia companera sea quien
nombre sus fortalezas, para eso podemos hacerle preguntas como: “..;qué hiciste para afrontar
esta situacion?... ;qué te ha dado fortaleza?, ;cdmo has hecho para resistir?”

Si ella no logra mencionar sus fortalezas, ahi es donde nosotras podemos decirle todo lo
que nosotras hemos identificado, por ejemplo: “.. yo me he dado cuenta que tienes una gran
fortaleza, que has demostrado en esta situacion al hacer...”

6. Expectativas a futuro a valorar

Aquivamos a intentar proyectarnos en lo que viene para ella, para marcar un antes y un después
de que ella haya logrado pedir ayuda. Podemos preguntar: “; qué te gustaria hacer ahora?...”

“..;qué te gustaria hacer cuando todo esto pase?...”



Si la compariera tiene adin mucha angustia o ansiedad, que le impiden pensar en nada mas que
lo inmediato, mejor nos saltamos este paso.

7- Respiracion y herramientas de autocuidado

Hacer un ejercicio de respiracién y relajacién guiada, la base siempre es: cerrar los ojos, ponerse
cémoda, de preferencia recargar espalda y cabeza. Inhalar por la nariz y exhalar por la boca,
entre mas lento mejor. Repetir al menos 10 respiraciones.

8. Informacidén

Explicar la ruta de atencién, los siguientes pasos a seguir. Dar informacién puntual y general, de
manera sencilla. Cuidar no convertir el espacio en un espacio de “asesoria técnica”, por cuidar
el espacio de escucha. Si vemos que la compafiera tiene muchas dudas, lo mejor es canalizarla

con otra compariera que pueda resolver sus dudas.

9. Cierre

2 «,

Es el momento de cerrar el espacio. Podemos preguntar: “scémo te sientes ahora?”, “stienes
alguna pregunta?”. Es importante agradecerle la confianza que nos ha tenido.

A lo largo de la conversacién es importante tener en cuenta algunos puntos especiales a cuidar

hacer y no hacer:

LO QUE SI

e Llamarla por su nombre

“Escuchar con el cuerpo”, mantener
contacto visual, mostrar interés con la
postura corporal, el tono de voz y los gestos.
e Permitir silencios

e Validar las emociones y acciones.

e Reconocer la valentia de la mujer por
romper el silencio.

e Mostrar confianza en su capacidad para
superar sus experiencias dolorosas.

e Agradecer la confianza.

LO QUE NO

o Interrumpir la palabra.

e Si quien escucha es hombre: prohibido
cualquier contacto fisico.

e Preguntar detalles de hechos de violencia
sexual.

e Dar nuestra opinién.

e Mirar el teléfono o cualquier otra cosa
mientras ella habla.

@ Insinuar a través de cualquier pregunta o
comentario que ha sido su culpa, o que no ha
hecho lo suficiente para evitarlo.

@ Juzgar o “evaluar” los sentimientos o
acciones.




Después

I Respira profundo varias veces, inhalando por la nariz y exhalando por la boca. Sacude tus
manos, toma agua o té tranquilizante. Cierra los ojos un momento y agradece a la mujer sabia
dentro de ti que te ha permitido escuchar y dar calma a la comparniera.

I Escribe la informacién necesaria para su seguimiento en el formato previamente acordado
con las comparieras, segtn la ruta de atencién y acompafiamiento.

I Activar la ruta de seguridad, en caso de ser necesario.

I Hacer la canalizacién interna a la compafiera correspondiente junto con la informacién
necesaria.

I Si hubo violencia sexual, canalizar a la mujer al centro de salud u hospital para su atencién
adecuada. Activar ruta de atencién inmediata conforme con la NOM 046:

O Pastilla del siguiente dia (72 horas)
O Retrovirales y medicamentos para evitar Infecciones de Transmisién Sexual (72 horas)

OPrueba de embarazo. En caso de ser positiva, informar sobre la posibilidad de interrumpir
como derecho establecido en la ley.

O Andlisis de Infecciones de Transmisién Sexual
O Revisién ginecoldgica y tratamiento médico adecuado
I Dar el seguimiento necesario.

Para ese momento, también ten en cuenta acciones a cuidar hacer y no hacer:

LO QUE Si LO QUE NO

e Documentar el caso oportunamente (sin e Compartir la situacién con compafieras/os
detalles) preservando la confidencialidad. ajenos a la ruta de acompafamiento.

e Dar informacién en cada paso del e Seguimiento confuso que genera vacios o
proceso, explicar, permitir decidir, ser sujeta, bien resulta en “pelotear” a la persona.
recuperar el control. e Decidir por ella.

@ Reconocer en nosotras/os mismas/ e Asumir actitudes paternalistas como: “yo lo
os ¢cémo me siento?, ¢qué emociones, resuelvo”...

recuerdos, reacciones, reflexiones me ha

removido esta situacion? Buscar apoyo

externo.




Practicar esta técnica de escucha
1 hora

Fichas de observaciéon impresas, una por cada participante, plumas

» Nos dividimos en grupos de tres.

» En esos pequeiios grupos de tres, cada una tendra un rol:
e Una contara alguna experiencia dificil que haya vivido

e Una escuchara, siguiendo lo aprendido en esta seccién

e Una serid observadora de cémo se realiza la escucha. Ird llenando la ficha de
observacién.

» Si hay mds o menos comparieras, en algunos grupos puede haber dos observadoras.

» Es importante que la compaiiera que va a compartir se sienta cémoda, y que no
se sienta forzada a compartir algo tan doloroso o intimo. Ella puede elegir alguna
experiencia no tan dura, por ejemplo: un disgusto con un vecino, o algtin desacuerdo
comunitario.

» También es importante que todas las presentes hagan el compromiso de
confidencialidad, es decir, de no contar a nadie lo que se comparta en ese espacio.

» Se dara media hora para que la compariera comparta, la otra compaiiera escuche y
la otra compaiiera observe cémo se realiza la escucha.

» Cuando falten 5 minutos para que se cumpla la media hora, la facilitadora avisara
que quedan § minutos, para empezar a cerrar.

» Al finalizar la media hora cada compaiiera comparte al interior de sus pequefios
grupos ¢cémo se sintié?

» Luego, la compafiera que observé le dice a las compafieras sus observaciones y les
muestra cémo llené su ficha de observacién.

» Luego van todas a una gran plenaria y comparten ¢c6mo nos sentimos con este
ejercicio?, ¢qué fue facil y qué fue dificil?, ¢nos dimos cuenta de algo?

A continuacién, formato de ficha de observacién de la escucha *



* FICHA DE OBSERVACION DE LA ESCUCHA

La llamé por su nombre

Generé la confianza

Mantuvo contacto visual

Mostré interés con la postura corporal, el tono de
voz y los gestos

Mantuvo total atencién todo el tiempo

Respet6 los silencios

Validé las emociones y las acciones de la
compaiiera

Ayudé a identificar formas de afrontamiento y
fortalezas de la companera

Respeté el ritmo de la narracién de la compariera

Reconocié la valentia de la mujer

Pregunté cdmo se sentia al cerrar

Agradeci6 la confianza
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Resumen 9

La contencion emocional

La contencién emocional es una escucha especial que realizamos para que la
mujer que ha vivido violencia se siente apoyada y al escucharse a si mismay
logre, poco a poco, juntar esos “pedacitos de si misma” que la vivencia de la
violencia en silencio y soledad hicieron que finalmente “estallara”.

El enfoque psicosocial busca acompanar a la mujer en su decisién de romper
el silencio y dar lugar a su palabra. Es decir, la palabra consciente también
es necesaria para liberarnos de las violencias, sobre todo si esa palabra es
escuchada por otra companera y esa escucha es parte de un vinculo solidario.

Para desarrollar esa escucha especial como acompanantes de mujeres
sobrevivientes de violencia es importante cuidar el antes, durante y después de
nuestros acompainamientos.

ANTES. Organizarnos, preparar y prepararnos: tener claridad de nuestra ruta: qué
ofreceremos, qué podemos hacer y qué no; preparar el lugar donde recibiremos a
la mujer y prepararnos a nosotras mismas.

DURANTE. Escucha en 9 pasos:

1. Generar confianza e ir tocando el tema con suavidad y paciencia.

2. Relato de los hechos, escuchando el relato del dolor y los silencios,
acompanando sus emociones y observando sus recursos de afrontamiento.

3. Identificar los impactos psicosociales que ha dejado la violencia en su vida.

4. Quitar la idea de que lo ocurrido es algo privado, y que no es un problema
suyo, sino que es un problema social que viven muchas mujeres.

5. Ayudarle a cobrar conciencia de sus formas de afrontamiento, es decir, sus
fortalezas para resistir y sobrevivir.

6. Expectativas a futuro, preguntar y ayudar a mirar un futuro distinto.

7. Respiracién y herramientas de autocuidado. Hacer respiraciones con ella y
orientarle en su autocuidado.

8. Informacién. Brindarle informacién de forma sencilla y ayudarle a mirar los
pasos siguientes del acompanamiento.

9. Cierre. Dar espacio para que sienta como se va y si tiene preguntar. Agradecer
su confianza.

DESPUES. Como acompafantes, darnos también nuestro tiempo para: respirar
profundamente, escribir informaciones importantes, activar la ruta de seguridad
para la mujer que acabamos de acompaiiar, hacer canalizaciones con otras
companeras u organizaciones, tomar las medidas si se trata de violencia sexual,
pensar en los siguientes pasos (seguimiento).
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Muchas veces tenemos miedo de escuchar un testimonio de violencia por temor a que la persona
“entre en crisis” y no saber cémo manejar la situacién. Pero ¢qué es una crisis emocional?,

écomo se siente?

Papelégrafo, plumones

20 — 30 minutos dependiendo del niimero

Fichas de observacion impresas, una por cada participante, plumas

» Nos colocamos en circulo todas las mujeres.
» Vamos a cerrar los ojos y ponernos cémodas.
» Hacemos unas respiraciones de relajacién.

» Ahora vamos a traer a nuestra mente y nuestro cuerpo un recuerdo: ¢alguna vez
me he sentido muy “desbordada”, tanto que perdi el control de mi misma?, puede
ser hace mucho tiempo o hace poco, vamos a dejar que ese recuerdo venga solito, y
cuando venga vamos a volver a ese momento: {cémo me senti?, ¢qué sensaciones,
emociones y sentimientos tuve?, ¢qué me ayudé a recuperar el equilibrio?.

» Abrimos los ojos y cada una comparte

» En el papeldgrafo escribiremos dos listas: una de los puntos en comtin sobre cémo
nos sentimos y otra sobre lo que hicimos para recuperar el equilibrio.

Enlavidavamos viviendo momentos dificiles y normalmente las personas contamos con recursos
internos que nos permiten mantener un cierto equilibrio, es decir, no perder el control frente a
los problemas que vivimos. Podemos experimentar emociones o sentimientos fuertes, pero
luego nuestros recursos internos entran en accién para que no perdamos el control de nosotras
mismas. Pero puede suceder que, frente a una situacién particularmente dura, dolorosa o dificil,
o frente a muchas situaciones que se acumulan, nuestros recursos internos se vean superados,
y entonces entremos en un estado de crisis.



Es como una cubeta. Si imaginamos que los problemas de la vida son el agua que va llenando
la cubeta, y normalmente esa cubeta tiene algunos pequefios tubos que permiten que el agua
vaya drenando. Pero si de repente a la cubeta le cae encima una gran tormenta y los tubos no
son suficientes, la cubeta se desborda...

Algunas definiciones de crisis emocional son:

Un conjunto de reacciones fisicas, pensamientos y emociones que se presentan ante una
situacién que nos pone en peligro o que amenaza nuestra integridad...Cruz Roja Mexicana.

Un estado temporal de agitacién, trastorno o desorganizacién, en el que nos vemos
desbordados a la hora de afrontar una situacién o problema...Secretaria de salud de México y
Sistema de DIF Nacional.

Es decir, que un estado de crisis se caracteriza porque una situacién en particular (o la suma
de muchas situaciones muy dificiles) sobrepasé los recursos internos para volver al equilibrio y
entonces “nos desbordamos”, perdemos el control de nosotras mismas. La mayoria de los estados
de crisis pueden ser mas leves y pasajeros y sélo algunos pocos se vuelven intensos, tan intensos
que la persona no logra por si misma recuperar el control de si misma.

La persona llora mucho tiempo y no puede parar. Va pasando el tiempo y en lugar de empezar
a tranquilizarse el llanto se vuelve mds y mds fuerte.

La persona “se ausenta”: la miramos a los ojos y su mirada no nos contacta, estd como
mirando al vacio y cuando le hablamos no responde.

La persona habla de manera desorganizada, mezcla temas, no se entiende lo que dice.
Cuando le hacemos preguntas como qué dia es hoy o dénde estamos, no lo sabe o su respuesta
es confusa.

La persona pierde la fuerza fisica, como si fuera a desmayarse.

La persona estd fuera de si, dominada por la furia, grita o golpea objetos o a la pared.

Que pueda recuperar su capacidad de controlar por si misma sus reacciones y emociones, de
manera que no esté en riesgo de dafiarse a sf misma o dafar a otras personas.

Que retome su conciencia y equilibrio basico para tomar decisiones y acciones inmediatas
para su proteccién y de sus hijos/as.



La principal herramienta es la respiracién, profunda, lenta y consciente. Muchas veces no
sabemos que tenemos dentro de nosotras mismas una poderosa herramienta de calma: la
respiracién. Como es automatica, casi siempre dejamos de ponerle atencién. Pero la respiracién
consciente es una herramienta muy potente para calmar la mente y el cuerpo.

Cuando entramos en un estado de crisis, o incluso cuando experimentamos emociones intensas
como el miedo o el enojo, la respiracién se vuelve mucho més corta y rdpida. Esto provoca una
falta de oxigenacién general y manda al cerebro la sefial de alerta y el cuerpo se prepara para
atacar o huir. Esto aumenta la tensién corporal y dificulta la relajacién y la concentracién. Con
la respiracién lenta le enviamos al cuerpo el mensaje de que estamos a salvo. Esto permite
recuperar la oxigenacién adecuada en el cerebro y el cuerpo detiene su modo de alerta y puede
volver a relajarse.

Guarda la calma, recuerda que la mayoria de las veces la persona tiene los recursos internos
para volver a estabilizarse.

No mds de una persona interviniendo.

Llama a la persona por su nombre, con un tono de voz firme, pero tranquilizador (no gritar).
Si lo consideras adecuado, puedes poner tu mano en su hombro. Ponte a su altura, hablale y
hazle saber que esta en un lugar seguro y que estds con ella. Por ejemplo: “Marfa, yo soy Ana,
estoy aqui contigo, estds en un lugar seguro”.

Pidele concentrarse en su respiracién: inhalar por la nariz, exhalar por la boca. Es importante
que las respiraciones sean lo mds lentas y profundas posibles, para eso ayuda contar hasta 5 en
la inhalacién y hasta 5 en la exhalacién. Hay que hacerlo al menos diez veces.

Si es necesario hazlo junto con ella. “Marfa, ahora vamos a respirar juntas. Inhalamos por
la nariz, una, dos, tres, cuatro, cinco, ahora sacamos el aire por la boca: una, dos, tres, cuatro,
cinco...”

Si la persona pierde la fuerza, ofrécele un lugar para que pueda recostar la cabeza: sillén,
colchoneta. Y ya recostada contintia con las respiraciones.

Después de las respiraciones, si vemos que se tranquiliza podemos hacer alguna pregunta
para saber si su conciencia ha vuelto al presente: ¢sabes qué dia es hoy?, ¢isabes dénde estamos?,
ésabes qué haces aqui?

Si sientes que vuelve a llegar la angustia, retoma las respiraciones, una nueva serie de diez
respiraciones guiadas. Hasta que vaya tranquilizandose.

Si pasaste tres series de diez respiraciones y ella continta igual, llama a alguna persona
profesional (médica, enfermera).



W e -,

Resumen 10

;Qué hacer frente una crisis emocional?

En la vida vamos viviendo momentos dificiles y normalmente las personas
contamos con recursos internos que nos permiten mantener un cierto equilibrio,
es decir, no perder el control frente a los problemas que vivimos.

Un estado de crisis ocurre cuando una situacién en particular (o la suma de
muchas situaciones muy dificiles) sobrepasa nuestros recursos internos para
volver al equilibrio y entonces “nos desbordamos” y sentimos que perdemos el
control de nosotras mismas.

Hay varias senales que nos indican que una mujer puede estar en CRISIS:

e No puede parar de llorar, aunque lo intente. En vez de tranquilizarse, su llantose
hace mas intenso.

e Su mirada se dirige al vacio, no nos mira ni responde a nuestras palabras.

e Su forma de hablar es confusa, mezcla temas. Parece no saber bien lo que
quiere decir, en qué dia o dénde esta.

e Pierde fuerza fisica, como si fuera a desmayarse en cualquier momento.

e Esta fuera de si, grita, enfurece, avienta objetos o intenta hacerse daio.

Cuando una mujer esta en crisis, nuestro papel es ayudarla a recuperar el control
de si misma, es decir, su equilibrio corporal y emocional. Primeramente, para
evitar algin dafio (hacia ella o alguien mas), pero también para despejar su
mente y que pueda tomar decisiones que le ayuden a cuidar de siy de sus hijos/
as.

La RESPIRACION lenta ayuda a la persona a recobrar la calma. Para ello, te
recomendamos:

1. Guarda la calma para transmitirle tranquilidad.
2. Hablale por su nombre.
3. Recuérdale que ahora estd en un lugar seguro.

4. Pidele que se concentre en su respiracion e intente respirar lentamente: inhalar
por la nariz, exhalar por la boca. Cuenta en voz alta del 1 al 5 al inhalar, y otros 5
al exhalar.

5. Respira con ella.
6. Ofrécele un asiento o dénde recostarse (si es posible).
7. Sigue respirando con ella hasta que la angustia pase.

8. Hazle alguna pregunta para que ubique dénde esta y cémo se siente.

9. Si después de 10 series de respiracién no se tranquiliza, acude al médico con b
ella.

Confia en los propios recursos de la mujer para volver a su equilibrio y control de
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Cuando somos promotoras, las personas de las comunidades y de los espacios que habitamos
nos van ubicando como una referente a la cual acudir cuando necesitan algtin apoyo o alguna
informacién. Por eso es importante estar preparadas por si en alglin momento llega a nosotras
a pedir ayuda una mujer que acaba de sufrir violencia.

Es importante saber si hay algtin riesgo de que la persona que violentd a la compafiera podria
llegar hasta dondeella estd ahora (con nosotras). Entonces la primera conversacién que tengamos
con la compafiera tendrd el objetivo valorar la seguridad y ver si hay necesidad de moverse a
otro lugar mds seguro. En esta primera conversacién no queremos alarmar a la compafiera, ni
alarmarnos nosotras, sélo queremos saber si es conveniente buscar otro lugar para ir ambas.

Sila companera estd muy alterada, serd bueno hacer en conjunto con ella ejercicios de respiracién
(como los que se explican en la seccién anterior), hasta que veamos que la companiera tiene la
serenidad suficiente para poder responder a las preguntas:

La persona que te violentd, ¢sabe dénde estas ahora?

La persona que te violentd, ¢te dijo en algliin momento que te buscaria en caso de irte?

La persona que te violentd, éte amenazé con hacer algo mas?

La persona que te violentd, ¢estaba bajo el efecto de alguna sustancia (alcohol, droga u otra)?

Para esos casos es importante construir con las comparieras de Tzome un plan sobre a quién
avisar en esos casos, a dénde ir y qué hacer.

Una vez que estemos en un lugar seguro, podemos hacer la primera escucha con calma. Esta
primera escucha tiene como objetivos:

Que la comparfiera pueda desahogarse y sentirse un poco mas aliviada.
Detectar si hay algtin riesgo y qué medidas de seguridad se necesitan.

Que la compariera recupere la serenidad necesaria para tomar decisiones para protegerse a
si mismay a sus hijos/as.

Para esta escucha, seguiremos todos los pasos que se describen en la seccién de La Contencidn
emocional, una escucha especial.



Al llegar al punto nimero 8, que es sobre la informacién. Indagaremos sobre su seguridad y
dialogaremos sobre las opciones que ella tiene. Si la compafera se encuentra muy abrumada,
cansada o angustiada. Podemos hacer una pausa para descansar, comer, y retomar este punto
mads tarde, cuando ella esté en posibilidades de escuchar, asimilarinformaciény tomar decisiones.

Ese sera el momento de dar toda la informacién y dialogar sobre posibilidades:

I Si desea quedarse en el albergue de Tzome y si hay las condiciones de seguridad que ella
necesita.

I Si necesita ser canalizada a otra institucién o a otro albergue.
I Si necesita atencién médica.
I Qué otras necesidades tiene ella y qué posibilidades hay de atender esas necesidades.

En caso de que la comparfiera haya sufrido violencia sexual, Tzome Ixuk ya tiene un protocolo
elaborado, que incluye la colaboracién de varias instituciones, en especial las instituciones de
salud, para la aplicacién de la NOM-046. Esta norma es de la Secretaria de Salud y obliga a todos
los centros de salud y hospitales del pafs a brindar atencién inmediata de urgencia y adecuada a
toda persona que haya sufrido violacién sexual, para garantizar:

I Pastilla de anticoncepcién de emergencia (las primeras 72 horas después de la agresién).

I Retrovirales y medicamentos para evitar Infecciones de Transmisién Sexual (las primeras 72
horas después de la agresién).

I Prueba de embarazo. En caso de ser positiva, informar sobre la posibilidad de interrumpir el
embarazo, como derecho establecido en la ley.

I Andlisis de Infecciones de Transmisién Sexual.

I Revisién ginecoldgica y tratamiento médico adecuado.




Resumen 11

Primeros auxilios psicolégicos

Puede ocurrir que una mujer que acaba de vivir una agresién acuda
de inmediato a pedir nuestro apoyo, por lo que es importante estar
preparadas para brindar esos primeros auxilios psicolégicos. Son
tres momentos los que hay que tener en cuenta durante este primer
acompanamiento:

La seguridad.

e Lo primero es asegurarnos de que el lugar donde estamos es seguroy
no existe el riesgo de que el agresor pueda llegar.

e Para saberlo, ayudamos a que la mujer se tranquilice mediante los
pasos de respiracién que ya conocemos, y le pedimos mas informacién
para valorar la seguridad y decidir si estamos seguras o hay que
trasladarse a otro lugar.

La contencién emocional (escucha espec1a1)

e Una vez que estamos en un espac1o seguro, a continuacién, ponemos en
marcha los pasos de la contencién emocional que ya revisamos.

e Los objetivos de este primer momento de escucha son: que la mujer
se desahogue, visualizar riesgos para definir medidas de seguridad y
ayudarle a tomar las primeras decisiones para proteccién suya y de sus
hijos/as.

e Es importante hacer pausas para descansar o comer, si lo vemos
necesario.

e En este momento también brindamos a la mujer la informacién
necesaria sobre lo que podemos ofrecerle como Tzome Ixuk para que
pueda mirar opciones y decidir lo que quiere hacer.

Violencia sexual

e En caso de que la mujer haya sido victima de violencia sexual recién
antes de acudir con nosotras, aplicaremos el Protocolo correspondiente
que ya tiene elaborado Tzome Ixuk, para que tenga acceso a la atencién
médica necesaria lo mas pronto posible (siempre que la mujer asi lo
decida con base en la informacién brindada).




2.7 LAVIOLENCIA LABORAL EN EL TRABAJO DEL HOGAR
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ACTIVIDAD 20
hablemos sobre las violencias en el trabajo
del hogar

Objetivo:

Tiempo:
Material:

Desarrollo:
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En México la violencia hacia las trabajadoras del hogar es sistematica, es decir, que ocurre
siempre o casi siempre a todas o casi todas las mujeres trabajadoras del hogar. Si hablas con
comparieras trabajadoras del hogar verds que todas han vivido al menos una experiencia de
maltrato en su trabajo, que es atin mds fuerte sila compariera pertenece a algtin pueblo indigena.
Porque, tal como vefamos en el apartado en el que hablamos de la Trenza de las opresiones,
México es un pais profundamente racista, clasista y machista. Eso ocasiona que se tome como
algo “normal”, como parte de “la cultura” la violencia y el maltrato hacia las mujeres y mds atin
a las mujeres indigenas y todavia mds a las mujeres indigenas en condicién de pobreza.

Traemos las voces de Rosiy Tere, trabajadoras del hogar que se han formado como promotoras
en Tzome Ixuk:

“Todavia nos maltratan por nuestro idioma. Hablamos Tojolabal, a veces nos dicen “indias”,
“tojolabaleras”. No nos ven como una trabajadora del hogar sino como una sirvienta. Hay
patrones que nos humillan cuando no hacemos bien las cosas, nos regafian, o no nos dan de
comer en todo el dfa.”

Otro factor que acentua las violencias en el trabajo del hogar es que se hace en el ambito privado,
o sea en casa de alguien, en donde nadie de afuera se da cuenta de lo que ocurre ahi. El patrén o
los patrones pueden creer (desde una légica colonial abusiva) que son duefios y sefiores de todo
lo que ocurre en esa casa y que, por lo tanto, eso les da derecho de tratar como ellos quieran a
las personas que se encuentren dentro de esa casa.

La normalizacién de la violencia también hace que las propias mujeres creamos que “es normal”,
que esos maltratos son “los tratos normales” que recibe una trabajadora del hogar. Eso es muy
peligroso, porque nos lleva a acallar nuestra propia voz interna, esa que nos dice que nosotras
merecemos un trato digno, y nos lleva a resignarnos y ya no buscar salidas.

Frente a estas violencias sistemdticas, hay mujeres trabajadoras del hogar que han logrado
romper el silencio de la violencia, se han organizado y se han capacitado para conocer sus
derechos y han hecho acciones colectivas para frenar esas violencias hacia las trabajadoras del
hogar y ejercer y exigir juntas sus derechos laborales. En Tzome Ixuk hay un gran camino de
lucha que siguen sembrando y abonando para transformar esta realidad.

Rosiy Tere son ejemplos de compaferas trabajadoras del hogar que se han capacitado y formado
con Tzome en sus derechos como mujeres y como trabajadoras del hogar.

“Yo ya no me dejo, si me dice algo el patron ya le contesto. Antes me gritaba
mi patrén, pero ahora ya no me grita, porque ya conocemos nuestros derechos.
Nosotras nos capacitamos y ya conocemos nuestro valor, ya no permitimos que
nos maltraten. Ya estamos despertando con esas informaciones, prepardndonos,
conociendo, para que un dia podamos defendernos.”



Asi se va tejiendo la red de trabajadoras del hogar. Un reto muy grande es lograr que se acerquen
otras compafieras trabajadoras del hogar, para también organizarse, conocer sus derechos y
sumarse a la red de apoyo de Tzome. Hay necesidad y hay interés, pero también hay mucho
miedo. Rosi y Tere nos dicen:

“Muchas comparieras tienen mucho miedo de perder su trabajo si dicen algo. Nos
preguntan mucho sobre los derechos, pero hay emociones que ya no salen, porque
hay mucho miedo a venir, pero hay varias companeras que han llegado tristes, con
enojo, con coraje’.

Tal como lo dicen Rosi y Tere, vivir esas violencias nos deja huellas en el corazén (como hemos
explicado en los apartados y secciones anteriores), por eso es necesario crear circulos de apoyo
entre compafieras, para que podamos escucharnos, apoyarnos y organizarnos para que juntas
podamos conocer mas nuestros derechos y generar ideas para poder ejercerlos y exigirlos.

CONVENIO 189. ORGANIZACION INTERNACIONAL DEL TRABAJO.

Trabajo doméstico: “es el trabajo realizado para o dentro de un hogar o varios
hogares”.

Derechos basicos de las trabajadoras domésticas:
» Condiciones de empleo comprensibles y por escrito.
» Horas normales de trabajo y compensacién por horas extras.
Descanso semanal.
Salario minimo y pago en efectivo.
Ambiente laboral saludable.
Proteccidn efectiva contra todas las formas de abuso, acoso y violencia.
Garantizar salud y seguridad ocupacional.
» Vivienda dignay respeto a su privacidad.
» Derecho a la educacién (trabajadoras menores de 18 y mayores de 15 afios).

Estos son unos ejemplos de los derechos que menciona este Convenio.




Hemos creado un pequefio cuestionario para detectar si estds viviendo violencia laboral. Lee
cada frase con calma, piensa qué tan frecuentemente vives esa situacién en tu trabajo, y marca
el cuadro que corresponda.

¢Estoy viviendo violencia laboral?

Nunca Alguna Algunas Muchas Casisiempre
vez veces veces o siempre
o 1 2 3 4

Mis patrones no me saludan o no me dan los buenos
dias.

Cuando estoy presente, mis patrones hacen como si no
hubiera nadie.

Mis patrones me hablan como si yo fuera menos que
ellos.

Mis patrones se burlan o critican mi manera de hablar
o vestir.

Mis patrones me regaiian.

Mis patrones comen y no me ofrecen de comer a mi.

Cuando me dan de comer, me piden que coma en un
lugar distinto a donde ellos comen. Por ejemplo: ellos
comen en el comedor y yo en la cocina.

Cuando estoy enferma igual tengo que ir a trabajar.

Trabajo mas tiempo del horario acordado. Por ejemplo:
me dicen que mi hora de salida es a las 4:00 pero me
quedo hasta las 5:00 o mas.

Si pido permiso para cambiar de dia o faltar por algtin
asunto personal mio, no me lo dan.

Mis patrones me quedan a deber el pago del dia.

En diciembre no me dan aguinaldo.

El patrén se queda mirando mi cuerpo.

El patrén hace comentarios sobre mi cuerpo.

Aqui suma el total de cada columna

Ahora suma el total de todas las columnas




o puntos

No vives violencia laboral. Seguramente tienes conocimiento sobre tus derechos laborales
como trabajadora del hogar y has hecho lo necesario para que sean respetados. jFelicidades!
Tu experiencia puede apoyar a otras companeras a conocer también sus derechos y saber cémo
ejercerlos y exigirlos.

1-14 puntos

Vives violencia laboral de una manera sutil, es decir, que pareceria que no es violencia. La
violencia sutil se confunde muchas veces con el “mal cardcter” de una persona, o hasta con
formas “normales” de tratar a una trabajadora del hogar. jMucho cuidado!, porque la violencia
invisible es la mas dificil de reconocer y de romper. Acércate a las comparieras de Tzome Ixuk
para conocer mds sobre tus derechos laborales como trabajadora del hogar y cémo organizarte
con otras compafieras para ejercerlos y exigirlos.

15 — 29 puntos

Estds viviendo violencia laboral. Tal vez no habias pensado en nombrar lo que vives como
“violencia laboral”. Cuando vivimos violencia nos sentimos incémodas, algo dentro de nosotras
nos dice que no estd bien, que no merecemos eso. Pero es frecuente que sintamos y pensemos
que serd muy dificil encontrar un mejor trabajo. También es posible que al platicar con otras
compafieras trabajadoras del hogar pensemos que en realidad eso que vivimos “es normal”. Es
importante que sepas que la violencia NO es normal y es inaceptable. T4 mereces un buen trato
y el respeto a tus derechos laborales.

Acércate a las comparneras de Tzome Ixuk para conocer mas sobre tus derechos laborales como
trabajadora del hogar y cémo organizarte con otras companieras para ejercerlos y exigirlos.

30 0 mds puntos

Estds viviendo violencia laboral de manera muy fuerte. Es posible que no te hayas dado cuenta
de la gravedad de lo que vives, porque uno de los grandes problemas de la violencia es que la
normalizamos, o sea que sentimos que es normal. Ten presente que no eres la Unica, esto no
te estd pasando sélo a ti. Lamentablemente, México es un pais profundamente clasista, racista
y machista, y por eso se violenta sistematicamente a las trabajadoras del hogar, en todos los
pueblos y todas las ciudades de México. Pero también en muchos pueblos y ciudades de este
pafs hay mujeres trabajadoras del hogar que han logrado romper el silencio de la violencia, se
han organizado y se han capacitado para conocer sus derechos y han hecho acciones colectivas
para frenar estas violencias hacia las trabajadoras del hogar.



Acércate a las comparfieras de Tzome Ixuk. Ellas te escucharan y te dardn opciones para conocer
mds sobre tus derechos laborales como trabajadora del hogar y cémo organizarte con otras
comparieras para ejercerlos y exigirlos juntas.

Igual que en el apartado anterior, te dejamos aqui estos recordatorios para tenerlos presentes en
tu labor de acompafiamiento a las mujeres sobrevivientes de violencias.

La sanacién es colectiva, esa certeza y sabiduria es la raiz y semilla principal de Tzome
Ixuk como camino de organizacién que ha transformado la vida de tantas mujeres, familias y
comunidades a lo largo de estos afios de lucha, resistencia y siembra.

La medicina tradicional es una gran herramienta para la sanacién de las huellas que deja
la violencia en el cuerpo, el corazén y el alma. Muchas comparieras en Tzome se han formado
desde hace muchos afios y siguen repartiendo la semilla de este conocimiento ancestral.

Para acompaniar a una compariera que ha sufrido violencia, necesitamos hacerlo siempre con
respeto a ella y a sus decisiones, sin juicio, con honestidad y respetando la confidencialidad.

El ser acompaniantes de otras mujeres nos coloca en una posiciéon de poder. Es necesario
tomar consciencia de esto para usar ese poder de una manera responsable, porque sin darnos
cuenta y sin querer podemos hacer dafo a la compariera.

En el acompafnamiento emocional esimportante conocer las emociones y los sentimientos
que surgen como reacciones a las violencias. Las emociones bdsicas son: el miedo, el desagrado,
el enojo, la tristeza, la calmay |a alegria. Estas emociones se sienten en el cuerpo y estdn hechas
para protegernos. Si sabemos escuchar nuestro cuerpo y nuestras emociones podemos tomar
acciones para protegernos. La violencia nos desconecta de nosotras mismas, poner atencién a
las sensaciones, emociones y sentimientos es una manera de reconectar con nosotras mismas.

La culpa y la vergiienza son los sentimientos que siempre acomparfian a la violencia hacia
las mujeres. Son la voz del sistema patriarcal que culpa a las victimas y excusa a los agresores.
Es importante tomar conciencia de estos sentimientos para no caer en su trampa.

La palabra es otra herramienta de liberacién y sanacién, que nos permite romper el mandato
de silencio que trae consigo la violencia hacia las mujeres, en especial porque nos lleva a tejer
vinculos solidarios y de apoyo mutuo entre mujeres. Puede muy bien combinarse con la medicina
herbolaria tradicional, en un acompafiamiento integral de cuerpo, corazén, mente y alma.

La contencién emocional es una escucha especial que requiere poner mucha atencién y
conciencia a como la realizamos. Tiene un , un y un . Conforme la
vayamos practicando, cada vez nos serd mds sencillo y natural hacerlo.



En el , como en el , es importante poner atencién a nosotras mismas,
acompariantes, para darnos un respiro y acciones que necesitemos también para cuidarnos
nosotras.

Los impactos psicosociales son las afectaciones de la violencia en todos los ambitos de
nuestro ser: cuerpo, mente, corazén, alma y relaciones. Las formas de afrontamiento son las
fortalezas, los saberes personales y colectivos, todo eso que hacemos para sobrevivir y resistir.
En el acompafiamiento emocional es muy importante escuchar y mirar estas dos caras de la
moneda.

En la mayoria de ocasiones una persona que entra en una crisis emocional, tiene los recursos
internos para salir de ella.

La respiraciéon profunda, lenta y consciente es una herramienta muy potente para
recuperar la calmay el control de nosotras mismas.

Si una mujer acaba de sufrir violencia, lo primero a cuidar es la seguridad.

Las violencias en el trabajo del hogar son sistematicas, por eso es tan importante hablar
de ellas y generar acciones colectivas para parar esas violencias y conocer y exigir los derechos
laborales.

En México es tan frecuente la violencia sexual hacia las mujeres, que todas o casi todas
hemos vivido al menos algtin episodio de violencia relacionada con nuestro cuerpo. Por eso,
escuchar un relato de violencia sexual es siempre muy fuerte. Nos sacude en nuestro ser
mujer. Nos hace espejo de todas las violencias que nosotras mismas hemos sufrido y nos puede
reabrir heridas que crefamos cerradas.

Por esto es muy importante que después de escuchar a una compariera que ha sufrido violencia
hacia su cuerpo, te des el tiempo y el espacio para reconectar contigo misma, preguntarte ¢qué
necesitas hacer para cuidarte? Y realmente hacerlo. En el primer apartado encontrards
algunas ideas que pueden ayudarte para eso.



EJEMPLO CARTA DESCRIPTIVA SEGUNDO APARTADO

Tema del taller: “Nosotras, acompafiantes de otras mujeres”
Fecha: [Indicar]
Lugar: [Indicar]
Horario: [Indicar]

Objetivo del Conocer y practicar las herramientas para dar acompafiamiento emocional
taller: a mujeres sobrevivientes de violencias.

Requerimientos Salén para 15 personas, sillas, dos mesas, materiales para actividades,
previos: refrigerio

Participantes: Mujeres invitadas por Tzome Ixuk y colaboradoras

Facilitadoras: [Nombres]

DIiA 1. ¢&COMO DAMOS ACOMPANAMIENTO EMOCIONAL?

9:00 a 9:30

ACTIVIDADES

FASE: Presentacion

Las facilitadoras se presentan, dan la bienvenida, comentan el objetivo del taller y dan
informaciones logisticas.

Dindmica de presentacién: me presento con un movimiento.

Todas las mujeres estan de pie en un circulo. Cada compaiiera dird su nombre y mientras
lo dice hara algiin movimiento con el cuerpo. La siguiente comparfiera repetira el nombre
y movimiento de la primera compaifiera que se presenté y luego dird su nombre con un
movimiento que elija. La siguiente compaiiera repetird el nombre y movimiento de la primera
comparniera, luego el nombre y movimiento de la segunda comparnera, luego el suyo... asi
sucesivamente. A la dltima compaiiera del circulo le toca decir el nombre y movimiento de
todas las compaiieras.

Las facilitadoras también participan, de preferencia hasta el final del circulo, esto les ayudara

a recordar el nombre de todas las comparieras participantes.

MATERIALES: Maskin tape, plumones, bola de estambre



9:30 a 9:40

FASE: Acuerdos de convivencia

Las facilitadoras explican a qué se refieren los ACUERDOS DE CONVIVENCIA y piden a las
participantes que propongan los que crean necesarios para trabajar adecuadamente durante
el taller.

Las facilitadoras complementan con otras propuestas que no se hayan mencionado, sin
olvidar:

e La confidencialidad: lo que aqui hablamos, aqui se queda, todas nos comprometemos a no
compartir con nadie fuera de este circulo lo que compartan las demas compaiieras.

e El respeto a la palabra de cada comparfiera: nos escuchamos sin juzgarnos y sin

interrumpirnos.

MATERIALES: Papelégrafo, maskin tape, plumones

9:40 a 10:00

FASE: Actividad 12

El lugar de poder de la acompanante:

1. En plenaria, se hace una lista de lo que necesitan para sentirse seguras en el lugar donde
viven, por ejemplo: alimento, casa (o techo), trabajo, familia, amistades, etc.

2. Se colocan las dos botellas en el centro del circulo, una de ellas lleva el letrero de
ACOMPANANTES y en la otra MUJERES QUE ACOMPANAMOS.

3. En voz alta van a leer cada cosa que anotaron en la lista, y para cada cosa vamos a
preguntar al grupo: ;qué tan satisfecha tenemos esa necesidad las mujeres acompanantes?,
Jcuanto tienen las mujeres que acompanamos? Y van a ir vaciando agua dentro de las dos
botellas:

e Si la tenemos muy satisfecha, ponemos un chorro grande de agua en la botella.

e Si tenemos mas o menos satisfecha, ponemos un chorro regular de agua en la botella

e Si tenemos poco satisfecha, ponemos un chorro chiquito de agua en la botella.

e Si esa necesidad no esta para nada satisfecha, no ponemos agua en la botella.

Al finalizar la lista, seguramente la botella de las acompafantes estard mucho mas llena
que la de las mujeres acompanadas. Hacemos la pregunta al grupo: ;qué observamos?,
intercambiamos reflexiones sobre eso que observamos.

Facilitadoras: al final del ejercicio comparten reflexiones sobre el lugar de poder de las

acompanantes y aclaran dudas.

MATERIALES: Papelégrafos, plumones, dos botellas grandes de plastico
transparente o vidrio, agua en una jarra



10:00 a 10:30
ACTIVIDADES

FASE: Actividad 13

Para evitar revictimizacién

1. Ahora vamos a cerrar los ojos un momento, vamos a respirar muy profundo varias veces.
Vamos a imaginarnos (o recordar): “si ti hubieras vivido violencia y buscaras apoyo de un
colectivo, ;qué actitudes o situaciones de parte de las acompaiiantes te harian sentir mal?”
2. Repartimos una hoja a cada una y una pluma, cada una hace una lista. Al terminar todas
comparten y se hace una gran lista en el papelégrafo.

3. Juntas reflexionan: ;qué necesitamos para no cometer ninguna de esas actitudes o
acciones?

Facilitadoras: al final del ejercicio comparten reflexiones sobre la revictimizacién y aclaran

dudas.

MATERIALES: Hojas blancas, plumas, papelégrafo, plumones, cinta masking

10:30 a 11:00

ACTIVIDADES

FASE: Actividad 14

Asi sentimos las emociones

1. Las facilitadoras escriben en cada papelito una de las 6 emociones basicas: miedo, enojo,
desagrado, tristeza, calma y alegria.

2. Se doblan y cada una toma un papel al azar. Si son menos de seis compaiieras, algunas
pueden tomar dos papelitos. Si son mas de seis, dos compafieras pueden compartir sobre la
misma emocién.

3. ¢En qué situaciones sientes esa emocién y cémo la sientes en tu cuerpo?

4. Cada una comparte

Facilitadoras: al final del ejercicio comparten reflexiones sobre las emociones y aclaran

dudas.

MATERIALES: Hojas blancas, plumas, papelégrafo, plumones, cinta masking

11:00 a 11:15§
ACTIVIDADES

Receso
Refrigerio



11:15 a 11:40
ACTIVIDADES

FASE: Actividad 15

Las emociones y sentimientos en la violencia

1. Todas las participantes intercambian: ;qué emociones y sentimientos viven las mujeres
que hemos conocido que han sufrido violencia?

2. Hagan una lista en el papelégrafo

3. Lean el texto a continuacién

4. Intercambien: ;qué piensan ustedes de la culpa y la vergiienza?

Facilitadoras: al final del ejercicio comparten reflexiones sobre las emociones y sentimientos

en la violencia y aclaran dudas.

MATERIALES: Hojas blancas, plumas, papelégrafo, plumones, cinta masking

11:40 a 12:20
ACTIVIDADES

FASE: Actividad 17

Una escucha que alivia

1.Vamos a cerrar los ojos y respirar profundo varias veces, inhalando por la narizy exhalando
por la boca.

2. Vamos a recordar alguna ocasién en que nos sentimos realmente escuchadas, una vez
en que teniamos algo cargando en el corazén y alguien nos escuché. Tal vez fue hace poco,
tal vez fue hace tiempo. Voy a recordar cémo fue esa escucha, qué hizo la persona que me
escuché y cémo me senti yo.

3. Abrimos los ojos y cada una va a escribir en una hoja una lista de lo que ocurrié en esa
escucha que me hizo sentir bien.

4. OPCION si las compafieras no leen ni escriben, directo lo cuentan al grupo y la facilitadora
va tomando nota en el papelégrafo.

5. Después, cada una comparte lo que escribié y hacen una lista de los puntos importantes
para nosotras en una escucha que nos alivia.

6. Después se lee el texto sobre la guia para realizar esa escucha especial desde el enfoque
psicosocial.

Facilitadoras: al final del ejercicio comparten reflexiones sobre la escucha y aclaran dudas.

MATERIALES: Hojas de papel (pueden ser recicladas), plumones, un papelégrafo
y cinta maskin. Una copia para cada compaiera del texto sobre la guia para

realizar la escucha especial (5 paginas)



12:20 a 1:20

FASE: Actividad 18

Practicando la técnica de escucha psicosocial

1. Nos dividimos en grupos de tres.

2. En esos pequeiios grupos de tres, cada una tendra un rol:

e Una contara alguna experiencia dificil que haya vivido

e Una escuchard, siguiendo lo aprendido en esta seccién

e Una serd observadora de cémo se realiza la escucha. Ird llenando la ficha de observacién.
3. Si hay mas o menos compaiieras, en algunos grupos pueden haber dos observadoras.

4. Es importante que la compaiiera que va a compartir se sienta comoda, y que no se sienta
forzada a compartir algo tan doloroso o intimo. Ella puede elegir alguna experiencia no tan
dura, por ejemplo: un disgusto con un vecino, o algiin desacuerdo comunitario.

5. También es importante que todas las presentes hagan el compromiso de confidencialidad,
es decir, de no contar a nadie lo que se comparta en ese espacio.

6. Se dard media hora para que la companera comparta, la otra compainera escuche y la otra
compariera observe cémo se realiza la escucha.

7. Cuando falten 5 minutos para que se cumpla la media hora, la facilitadora avisara que
quedan 5 minutos, para empezar a cerrar.

8. Al finalizar la media hora cada compaiiera comparte al interior de sus pequenos grupos
¢cémo se sintié?

9.Luego, la compafiera que observo le dice a las compaiieras sus observaciones y les muestra
cémo llené su ficha de evaluacién.

10. Luego van todas a una gran plenaria y comparten ;codmo nos sentimos con este ejercicio?,
;qué fue facil y qué fue dificil?, ;nos dimos cuenta de algo?

Facilitadoras: al final del ejercicio comparten reflexiones sobre esta técnica de escucha y

aclaran dudas.

MATERIALES: Fichas de observacion impresas (una por participante), lapiceros

1:20 a 1:50

FASE: Actividad 19

¢Coémo sentimos las crisis?

1. Nos sentamos en circulo todas las mujeres

2.Vamos a cerrar los ojos y ponernos cémodas.

3. Hacemos unas respiraciones de relajacién.

4. Ahora vamos a traer a nuestra mente y nuestro cuerpo un recuerdo: salguna vez me he
sentido muy “desbordada”, tanto que pierdo el control de mi misma?, puede ser hace mucho
tiempo o hace poco, vamos a dejar que ese recuerdo venga solito, y cuando venga vamos a
volver a ese momento: ;como me senti?, ;qué sensaciones, emociones y sentimientos tuve?,
;qué me ayudé a recuperar el equilibrio?

5. Abrimos los ojos y cada una comparte



6. En el papelégrafo escribiremos dos listas: una de los puntos en comun sobre cémo nos
sentimos y otra sobre lo que hicimos para recuperar el equilibrio.
7. Luego leemos el texto sobre qué hacer frente a las crisis emocionales.

Facilitadoras: al final del ejercicio comparten sobre la intervencién en crisis y aclaran dudas.

MATERIALES: Papelégrafo, plumones

1:50 a 2:00

ACTIVIDADES

FASE: Cierre del taller

La sacudida

1. Todas las participantes se ponen de pie en un circulo

2. Las facilitadoras comentan que hablar de violencia siempre nos recarga el cuerpo. por
lo tanto es importante liberar y mover nuestro cuerpo para soltarlo y evitar que nos genere
tensiones y dolores en el cuerpo.

3. Todas vamos a estirarnos, como cuando nos acabamos de levantar, estiramos los brazos
y la espalda.

4. Respiramos muy profundo por la nariz y sacamos el aire por la boca, como si fuéramos a
inflar un globo, sacando el aire de un fuerte soplido.. Repetimos 3 veces.

5. Sacudimos las manos, los piés y las piernas, como quitdndonos un peso de encima.

6. Con las manos limpiamos nuestros brazos, espalda, torso y piernas como limpiando y
quitdndonos de encima todo lo que nuestro cuerpo no necesita.

Al terminar se da un aplauso y todas se despiden.

MATERIALES: Bocinas y reproductor de musica (opcional)

TALLER CORTO: LA VIOLENCIA LABORAL HACIA LAS
TRABAJADORAS DEL HOGAR

4:00 a 4:15

ACTIVIDADES

FASE: Presentacion y bienvenida

Las facilitadoras:

1. Dan la bienvenida a las comparneras trabajadoras del hogar.

2. Hacen una ronda de presentacién, donde cada una comparte: su nombre (como le gusta
que la llamen), de dénde es y qué le gusta hacer en su tiempo libre.

3. Las facilitadoras también participan.

MATERIALES: Maskin tape, plumones



4:15 a 4:30

ACTIVIDADES

FASE: Acuerdos de convivencia

Las facilitadoras explican a qué se refieren los ACUERDOS DE CONVIVENCIA y piden a las
participantes que propongan los que crean necesarios para trabajar adecuadamente durante
el taller.

Las facilitadoras complementan con otras propuestas que no se hayan mencionado, sin
olvidar:

e La confidencialidad: lo que aqui hablamos, aqui se queda, todas nos comprometemos a no
compartir con nadie fuera de este circulo lo que compartan las demas compaiieras.

e El respeto a la palabra de cada companera: nos escuchamos sin juzgarnos y sin
interrumpirnos.

4:30 a 5:15

ACTIVIDADES

FASE: Actividad 20. La violencia laboral en el trabajo del hogar
Hablemos sobre las violencias en el trabajo del hogar

» Cada una reflexiona y comparte: ;qué violencias he vivido yo en mi trabajo como
trabajadora del hogar?

» Después de que todas compartan, hagan una lista en un papelégrafo sobre las violencias
mas comunes.

» Lean el texto que viene acé abajo.

» Ahora repartan los cuestionarios y responda cada una el suyo de manera individual. Al
terminar, cada una sume sus puntos.

» Ahora lean en voz alta la interpretacién de resultados que viene en texto.

» Reflexionen juntas sobre las preguntas:

e ;sabian que esas acciones son violencia laboral?

e ;cudles son las violencias laborales que mas hemos vivido?

e ;por qué creemos que se dan tanto?

e ;qué podemos hacer juntas para detener o disminuir esas violencias hacia nosotras?

e ;como podemos acercarnos y sumar a otras trabajadoras del hogar?

e ;cuando y cémo podemos hacerlo?

Facilitadoras: al final del ejercicio comparten informacién sobre las acciones de Tzome Ixuk
con las trabajadoras del hogar.

MATERIALES: Papelégrafo, plumones, cinta maskin, documento impreso con
cuestionario: ;Estoy viviendo violencia?.



5:15 a 5:30

FASE: Cierre del taller

El masaje colectivo.

Se colocan todas en un circulo de pie, mirando la espalda de la compaiiera, como haciendo
una fila, pero que se cierra en circulo. Todas vamos a hacerle un masaje en la espalda a la
compaiiera de enfrente. Después de un ratito, giramos hacia el otro lado y hacemos masaje
a la espalda de la companera que nos acaba de hacer masaje a nosotras.

Agradecemos la participacién y compartimos la informacién de la préxima reunién o
actividad.

Nota a la lectora:

I Estas cartas descriptivas estdn pensadas para dos talleres: uno de una mafiana completa
para practicar toda la parte de la escucha. y otra mds breve para compartir con las comparieras
trabajadoras del hogar en un pequefio taller de hora y media, dada la dificultad que muchas de
ellas tienen para poder disponer de tiempo para la participacién en talleres; pero en realidad
se trata de que tu puedas adaptar la extensién del taller segiin la disponibilidad de tiempo.
Si pueden disponer de toda una mafiana de 5 horas puedes replicar este taller, pero tal vez
necesites “partirlo” en dos talleres para facilitar en dos tardes.

I Recuerda que, conforme vayas familiarizdndote con los pasos de éstos y otros ejercicios, no
serd necesario que los escribas con tanto detalle en tus cartas.

jAdelante, confia en ti!






Mujeres
facilitadoras,
acompanantes
y defensoras de
otras mujeres

3.1 DE LA RESILIENCIA INDIVIDUAL A LA RESISTENCIA COLECTIVA

En los apartados anteriores revisamos algunos temas que consideramos importantes para
reflexionarlos y trabajarlos por nosotras mismas como mujeres sobrevivientes de violencia y
como mujeres acompafantes psicosociales de otras sobrevivientes.

Podriamos decir que se trata de dos formas distintas de entrar en contacto con la violencia
de género. Primero como mujeres violentadas directamente en nuestro ser, cuerpo, corazén
y relaciones, y después como observadoras cercanas de las experiencias de otras mujeres
sobrevivientes.

En este ultimo capitulo agregamos una tercera forma de contacto con la violencia, vinculada con
las otras dos: mujer formadora de otras mujeres acompaiiantes.

Podemos imaginarlo como tres aves que vuelan juntas, aunque en distinta posicion:

a) La primera, mujer sobreviviente, ha de emprender un vuelo dificil, doloroso, pero necesario
para salir de la violencia, recuperarse a si misma y construir sus proyectos futuros.




b) La segunda, mujer acompanante, quien se ofrece a acomparfiar a la mujer "sobreviviente
cercana", escuchando, observando, sosteniendo durante el viaje- pero consciente de que la ruta
y el ritmo de vuelo no son suyos, sino de la primera mujer.

€)Y la tercera, la mujer formadora que acompana a la acompanante. Estd cercana también, pero
vuela un poco mads atrds, atenta, en espera de que la segunda mujer le indique cémo puede
ayudarla en su labor.

Reconocer nuestra resiliencia en situaciones de violencia de género.
35 — 40 minutos dependiendo del niimero de participantes.

Hojas blancas, barras de plastilina de colores, de ambas una por participante.
Reproductor de miisica y bocinas (opcional)

1) Se reparten las hojas y las barras de plastilina a las mujeres para que vayan amasandola en lo
que las facilitadoras dan las indicaciones del ejercicio.

2) Cada participante pensard en una figura que la represente a si misma. Una figura que
represente su ser, su fuerza, su potencia como mujer.

3) A continuacién, intentara modelar la plastilina para formar esa figura, la cual colocara al
terminar sobre la hoja de papel. El grupo dispondra de 10 minutos para ello. Se puede poner
musica suave de fondo mientras trabajan.

4) Conforme cada mujer termine, ird saliendo del salén, hasta que todas las participantes hayan
salido y las facilitadoras queden solas.

5) Una vez a solas, las facilitadoras manipularan las figuras para desfigurarlas un poco,
simbolizando la violencia de género ejercida.

6) Una vez que todas las figuras hayan sido desfiguradas, se pedird a las participantes que
entren nuevamente al salén y se retina cada una con su figura. (Es importante observar su
reaccion corporal).

7) Se les pedird que hagan una primera ronda de comentarios sobre:

® ¢qué emociones me despierta ver el estado en que se encuentra mi figura ahora?

e (qué pienso y qué me gustaria hacer al respecto?

8) A continuacién, se pide a las participantes que intenten devolver la figura a su estado original.
9) Se realiza una ronda final para responder:

e ¢me fue posible dejar la figura como estaba en un inicio?



éQué es la resiliencia?
¢Has escuchado hablar de la resiliencia? Queremos empezar este didlogo hablando de ella.

La palabra “resiliencia” fue inventada en 1973, por un estudioso del bosque, de origen canadiense,
llamado Crawford Holling, quien la usé para referirse a la capacidad de la naturaleza para
recuperarse tras haber sido “perturbada” por algiin acontecimiento natural (huracan,
terremoto, sequias, etc.) o una accién humana (incendios, contaminacion, tala, etc.).

Este término también se ha usado para describir |a flexibilidad que poseen algunos metales para
retornar a su forma original, tras estirarse o comprimirse, como el resorte que se encuentra
dentro de un boligrafo.

El psicélogo, Boris Cyrlunik, quien perdié a su madre y a su padre en campos de concentracion
nazis y vivié en varios orfanatos, retomé este término, «resiliencia», para referirse a la capacidad
de los niiios que han vivido situaciones extremas para conquistar espacios de felicidad
ain en las condiciones mas adversas y dolorosas.

La resiliencia es el arte de navegar por los torrentes. Aunque |a herida sufrida haya arrojado
a una persona hacia una direccién en la que hubiera preferido no ir, esta persona recurre a sus
propios recursos internos y lucha para no dejarse arrastrar. La resiliencia en un proceso que
tiene que ver con la historia personal que inicia en la infancia y que se vuelve a expresar en
posteriores contextos afectivos, sociales y culturales.

Si retomamos la palabra “resiliencia” para pensar el proceso de recuperaciéon de una mujer que

ha vivido violencia de género, estariamos hablando de su posibilidad de reconexién con sus
fuentes infantiles de felicidad y fortaleza, que le permitieron construir un primer territorio seguro
y alegre.




Reconocer nuestra fuente infantil de resiliencia
35 minutos dependiendo del niimero de participantes.

Documento impreso con el cuento para cada una de las participantes,
hojas blancas, plumas, colores o plumones de colores y maskin tape.

1) En equipos de tres mujeres, leerdn juntas el cuento "Rosa en la tierra de los
monstruos" ¥

2) Una vez terminada la lectura dialogardn entre las tres compaiieras sobre lo
siguiente:

e {Como me siento a partir de la lectura de este cuento?

® ¢Qué situacién tuvo que enfrentar Rosa en su nifiez?

e {Como hizo para transformarla?

e ¢Qué piensas y sientes sobre los demas personajes de la historia?

e ¢En qué partes del cuento encuentras resiliencia individual y colectiva?, ¢por qué?
3) Después de responder a las preguntas anteriores, cada equipo realizard un dibujo
sobre Rosa y las acciones de resiliencia individual y colectiva que muestra la historia.
4) Al finalizar, pegamos los dibujos en la pared para que todas los puedan ver.

5) En el grupo amplio, hacemos una ronda final, de tres a cuatro participaciones,
para compartir sobre el ejercicio realizado.

* Rosa en la tierra de los monstruos

Rosa era una niiia muy inteligente y valiente.

Vivia en la tierra de los monstruos, pero desde muy pequefia aprendié a usar su inteligencia
para defenderse de ellos. Habia aprendido a estudiarlos y sabia que atacaban sélo de
noche, aunque todavia no sabia por qué.

Ademas de su inteligencia y su valentia, Rosa tenia un poder magico: podia comunicarse
con los drboles de la tierra de los monstruos, ellos eran su refugio en las noches mas
oscuras, cuando la invadia el miedo a los monstruos, que no paraban de acechar.

En una ocasién uno de los monstruos la atacé y lastimé mucho, esa herida le dejé una
cicatriz profunda. Ella corrié a contérselo a los drboles, quienes lloraron con ella y la
abrazaron.



En otra ocasién, un monstruo gigante se la llevé; pero ella usé su gran inteligencia
para planear cémo escapar y construy6 el plan perfecto. Los monstruos eran mucho
mds grandes que ella en tamaiio, PEEEER(), Rosa era mucho mas grande que ellos en
inteligencia, por eso supo que su plan funcionaria.

Llegé el esperado dia de realizar el plan. Rosa le pidi6 una bicicleta al gigante. El acepté
y un dia en que el gigante dormia muy profundamente y los arboles soplaban su brisa
para mantenerlo dormido, Rosa subié a la bicicleta y pedaleé con todas sus fuerzas
hasta escapar por completo de la cueva de ese monstruo. Asi logro liberarse, aunque
no del todo, ya que las heridas que los monstruos le habian hecho llenaban su corazén
de sombras y oscuridad.

Rosa fue creciendo, se convirtié6 en una mujer, siempre intentando ahuyentar a los
monstruos. La vida en la tierra de los monstruos no era sencilla, siempre habia que
cuidarse de ellos, porque no se sabia en qué momento atacarian de nuevo. Pero habia
un secreto que Rosa estaba por descubrir. Los monstruos, atin los mas feroces tenian
una debilidad: no soportaban la luz.

En una ocasién, una noche de marzo, un monstruo atacé otra vez a Rosa y en esta
ocasion ella hizo algo que nunca antes habia hecho:

Rosa junté todas sus fuerzas y desde sus entraiias dej6 salir un grito profundo:
"'YAAAA BASTAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA la voz de Rosa

resoné en todos los rincones de la tierra de los monstruos.

Entonces sucedié algo maravilloso... Rosa vio cémo al resonar, SUV0z se fransformaba
en una fuente de luz wmuy brillante ante la cual los monstruos, aiin los més temibles,
salian huyendo despavoridos.

Rosa se levanté victoriosa, maravillada con el efecto de su propia voz, empezé a cantar
y a hacer sonar y resonar su voz con su propia melodia, disipando asi las sombras de
su propio corazdn.

En se momento ocurrié algo inesperado. De muchos rincones de la tierra de los
monstruos empezaron a escucharse 01ras voces de mujeres, que inspiradas por la
voz de Rosa, se atrevian también por primera vez a dejarse escuchar y resonar, cada
una desde su propio tono y ritmo, conformaban una melodia hermosa y potente que
lo iluminaban todo.

Rosa observé que sus amigos los drboles vibraban iluminados y sonreian celebrando
también su victoria: mientras brillaran las voces juntas de las mujeres, nunca mas la
tierra de los monstruos volveria a ser oscura.

Rosa fue al encuentro de esas otras voces luminosas. Juntas se mantuvieron cantando
y celebrando LA VIDA, aiin en la tierra de los monstruos.

Autora: Ana Elena Barrios Judrez Badillo



Como formadoras, es importante recordarnos que, al acompafar a mujeres sobrevivientes,
debemos ser muy cuidadosas al emplear este término y jamas usarlo para “juzgarnos” a
nosotras mismas o a otras mujeres. Es falso pensar que ser mas resiliente es “ser mejor”, “ser
fuerte” o “ser capaz de ponerle buena cara a la adversidad”, mientras que ser menos resiliente

fuera “ser peor”, “ser débil” o “ser incapaz de afrontar la adversidad de manera positiva”.

La resiliencia nos recuerda la fuerza y potencia de las mujeres para hacer frente a la violencia de
género. Fuerza y potencia que pueden encontrarse comprensiblemente disminuidas al principio
de su proceso de recuperacién -o en algiin momento posterior- debido a los tipos, duracién e
intensidad de las violencias sufridas. Sin embargo, jes posible recuperar nuestra fuerza y
potencia, y alimentarlas dia a dia, porque ahi estan, todas las tenemos, desde nifias!

... a la resistencia colectiva

Imagina que una mujer estuviera representada por un drbol de ramas frondosas, llenas de
hojas, flores y frutas. Entonces la violencia, como si fuese un hacha, arremetiera contra una
de sus ramas y fuese dandole fuertes golpes con su filo hasta quebrarla. Es decir: quiebra su
resistencia.

Ahora imagina que -como si fuesen despertados por la madre naturaleza- los arboles alrededor
de aquél pudieran alargar lejos sus ramas hasta alcanzar aquella que esta siendo brutalmente
atacada con el hacha. Imagina que esas ramas se enredaran alrededor de ella, protegiéndola,
una sobre otra... hasta formar un tejido grueso de ramas vivas, decididas a impedir que el hacha
haga dafo. Veriamos entonces que el hacha, disminuida en su poder, no podria lastimarlas,
ni llegar a la primera, que quedé protegida en el centro. jNuestra resistencia es mayor si
estamos unidas!

Cuando una mujer llega con nosotras a Tzome Ixuk, vamos rodedndola lentamente con varias de
nuestras estrategias de apoyo.

Reconocer la interrelacién entre resiliencia y resistencia de las mujeres.
40 minutos.

Corazones elaborados con hojas de colores, hojas blancas cortadas a la mitad, plumones
y maskin tape.

La espiral y el circulo giratorio
[Circulo giratorio incluido en: ACNUR del documento: UNIFEM (2004) “Violencia en el Hogar y
Agresiones Sexuales: ; Qué hago?, ;A quién llamo?”]



1) Este ejercicio consta de tres momentos.

2) Primera parte. Se repartira a cada persona un corazén de papel y un plumén, y se le pedira que
tome algunos minutos para pensar en su resiliencia, es decir, pensara en:

e (Cudles han sido mis recursos internos para enfrentar la adversidad a lo largo de mi vida y
reconectar con mi fuerza y potencia?

3) Después de pensarlo, las escribird en el corazén y se lo pegara en su blusa o vestido, justo
donde se localiza su corazén.

4) A continuacién, todas caminaran por el salén, en silencio, leyendo los corazones de sus
compaineras.

5) Segunda parte. Forman un circulo, en el que todas se miran de frente.

6) Las facilitadoras reparten una hoja blanca a cada persona y se les pide que anoten una forma
en que las mujeres de Tzome Ixuk me han apoyado.

7) Una vez escrita, la pegan en su pecho, a un lado del corazén.

8) Cuando todas hayan terminado, pedirdn a una voluntaria que pase al centro. Una vez ahi, dira
en voz alta la forma de apoyo que ha escrito en su pecho.

9) A continuacién, una de las participantes, dird en voz alta la forma de apoyo que ha escrito en su
pecho, pasara al centro y le dara la mano a la compaiiera del centro.

10) Posteriormente, otra compariera dird en voz alta la forma de apoyo que ha escrito en su pecho
y tomara su lugar al centro dandole la mano a la segunda compaiiera.

11) Asi lo hara cada una de las participantes y conforme pasan al centro y dan la mano a la
compaiiera que pasé previamente, irdn formando una espiral alrededor de la primera compaiiera.



12) Terceraa parte. El grupo ira desenrolldndose lentamente de la espiral, sin soltarse de las manos y
volverdn a conformar un circulo, todas viendo al centro.

13) A continuacién, cada una girara su cuerpo un cuarto de vuelta a la derecha, sin soltarse de las
manos, de manera que cada una quedara de frente a la espalda de la otra compaiiera.

14) Con cuidado, y sin soltarse de las manos, todas se acercaran a la compaiiera que tienen frente
a si, hasta que cada una de las participantes quede sentada en las piernas de la compaiiera que se
encuentra detras.

IMPORTANTE: si alguna persona tiene algiin problema de espalda, rodillas o si por su condicién de
salud prefiere no participar en esta parte del ejercicio, se le pedird que se coloque en el centro del
circulo.

15) Una vez que todas estén sentadas, sin soltarse de las manos e intentando guardar el equilibrio
del circulo, comenzardn a caminar lentamente.

16) La facilitadora guiara: “avanza pie derecho al frente”, “ahora avanza pie izquierdo al frente”.

17) El grupo decide siintentan dar una vuelta completa o sélo se avanzarén algunos pasos; y terminara
la caminata.

18) A continuacién, vuelven todas a sus sillas para descansar, y hacemos un breve didlogo (tres
participaciones por cada pregunta).

e ¢Reconoci en el corazén de alguna de mis compaiieras, un recurso interno de fuerza y potencia
que yo también tengo?

e Persona que quedé al centro de la espiral: ¢cdmo me senti?, ¢qué pensé en ese momento?
Tres compaiieras mas que deseen comentar ¢qué sintieron y pensaron al irse colocando en espiral?

e Personas que quedaron al centro del circulo giratorio (si las hubo): ¢écémo me senti al estar alli?,
¢qué senti al ver a las demds compaiieras caminar en el circulo?

e Tres compaiieras mas que deseen comentar: ¢cémo se sintieron en el circulo giratorio?, ¢qué
pensaron?

19) Ultima ronda de tres participaciones para responder:
e (qué es la resistencia colectiva para Tzome Ixuk?

20) Al final todas pegan sus corazones y hojas en la pared, creando la figura que elijan.



Resistencia colectiva

Al cierre del ejercicio anterior, dialogaste con tus compaferas sobre el significado de la
resistencia colectiva para Tzome Ixuk. Te pedimos que escribas la definicién a la que llegaron,
o bien, las ideas que surgieron durante esa reflexion entre companeras.

Como hemos venido compartiendo a lo largo del manual, la mujer que vive violencia pone en
marcha una serie de mecanismos para soportarla y sobrevivir. También comentamos que esto
le salva la vida, pero puede tener impactos profundos en su cuerpo, en su corazén y en sus
relaciones. Lo que deseamos destacar ahora es que, en el momento en que la mujer ROMPE
EL SILENCIO, decide contarle a alguien lo que esta viviendo y pedir ayuda, es cuando
inicia la resistencia colectiva.

Es un viaje lento, que al inicio se vive con mucho miedo e incertidumbre, y también con tristeza y
culpa, pero, conforme la red de apoyo se va tejiendo, la resiliencia se potencia y la resistencia
colectiva va creando un soporte. Si todo va bien, este soporte permitird la salida de la violencia,
la activacién del proceso de sanacién y la transformacién de la mujer.

éCuiles son las formas en que se expresa la resistencia colectiva? Las hemos mencionado
ya en los apartados anteriores, y también en este, durante el ejercicio de “La espiral y el circulo
giratorio”. Ahora te ofrecemos también esta lista, en la que observards que algunas forman parte
de las rutas de apoyo en Tzome Ixuk y los acompafiamientos que brindamos dfa a dfa:




FORMAS EN QUE SE EXPRESA LA RESISTENCIA COLECTIVA ENTRE MUJERES:

» Apoyarnos durante las crisis emocionales y reconocer que no siempre somos fuertes.
» Acompaniarnos en las pérdidas y duelos por lo que tuvo que quedar atrés.

P Buscar juntas asesorfas juridicas en hechos de violencia de género.

» Idear formas de protegernos y buscar lugares seguros para nosotras y nuestros hijos.
P Pensarjuntas en estrategias econdmicas y de trabajo para tener autonomia econémica.
P Buscar espacios donde aprender oficios nuevos para trabajar.

P Reflexionar juntas sobre las violencias de género.

» Animarnos a decir nuestra propia palabra y escucharnos.

P Abrirespacios de palabra para que muchas mds mujeres compartan sus pensamientos,
sentimientos y preocupaciones.

P Analizar juntas los contextos de vida actuales de las mujeres, nifios, y nifas.

» Organizar nuestros propios talleres sobre lo que necesitamos: derechos humanos,
derechos como mujeres y como mujeres migrantes, derechos laborales, salud sexual,
bienestar fisico y emocional, medicina ancestral, prevencién de |a violencia y otros temas.

» Imaginar y practicar formas de accién transformadora de la realidad en que viven las
mujeres.

» Procurarnos espacios de cuidado mutuo.
» Compartir informacién con otras mujeres y crear nuestros propios materiales.

COMPARTIR NUESTROS SABERES Y FORMARNOS A NOSOTRAS MISMAS

» Animarnos en esta larga lucha, especialmente en los momentos mas dificiles.

» Cuidar juntas de nuestra casa: la madre tierra.

» Transmitir nuestras experiencias a las nuevas generaciones, y escuchar su forma de
ver el mundo.




Todas estas estrategias, y otras que vamos creando al convivir y organizarnos entre todas van
fortaleciéndonos, y al mismo tiempo ocurren dos procesos muy importantes:

Generamos sororidad. Que es una forma de “amistad” o de “relacién positiva” entre mujeres
que se basa en que reconocemos que somos diferentes, pero también que tenemos muchas
cosas en comun, por ser mujeres. La sororidad también se refiere a que nos vamos haciendo
aliadas unas con otras para luchar contra la trenza de la opresién y conseguir libertad y justicia
para las mujeres.

Construimos un tejido social distinto. Que quiere decir que vamos destejiendo la trenza de
la opresién y vamos tejiendo, no otra trenza, sino un rebozo multicolor que nos arrope a todas
y transforme nuestras formas de vida, no sélo entre las mujeres, sino también con los hombres,
con la comunidad, con las instituciones, con la sociedad, con el mundo.

AERBUAN L AR AR

Resumen 12

De la resiliencia individual a la resistencia colectiva

La resiliencia en las mujeres que han sufrido violencia de género, es

. ] la posibilidad de reconexién con sus fuentes internas de fortaleza, que
le permiten afrontar y salir de la situaciéon de violencia, para volver a
“reconstruirse” a si misma, después de todo lo que “se rompié” con la
experiencia de la violencia y poder integrar a su ser esa experiencia de
liberacién, que la fortalece.

Aunque si miramos de cerca estas historias positivas, veremos que en
realidad nunca ocurren en soledad, siempre encontraremos que en estas
historias de recuperacién y sanacién esta la mano solidaria de otras
mujeres, otras personas o colectivos, que le han dado apoyo a esa mujer

ara lograr su reconstrucciéon. En ese proceso ha sido muy importante la
ortaleza de la propia mujer, pero también ha sido fundamental el apoyo
que ha recibido.

Por eso hablamos de resistencia colectiva, para reconocer la funcién tan
importante del apoyo mutuo, las redes de solidaridad y la organizacién
colectiva para hacer posible que las mujeres puedan escribir historias
distintas. Hay muchas formas en las que se expresa la resistencia colectiva
y la sororidad entre mujeres. Estas acciones estan en el corazén y la razén
de ser de Tzome Ixuk.

En la medida en que fortalecemos la accién colectiva, vamos tejiendo un
territorio mas libre de violencias hacia las nifias, nifios y mujeres.
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3.2 PREPARATE PARA COMPARTIR TUS SABERES

Llegadas a este punto del viaje, en el que hemos reconectado ya con nuestra fuerza y potencia
femeninas, hemos apreciado el enorme valor de la resistencia colectiva entre mujeres, y
también, en que hemos reconocido nuestra experiencia y saber en el acompafiamiento de otras
mujeres, te pedimos que visualices de la lista anterior la frase resaltada en letras maydsculas.
Es la siguiente:

«Compartir nuestros saberes y formarnos a nosotras mismas»

En Tzome Ixuk hay mucho saber y experiencia que es importante seguir compartiendo con las
nuevas generaciones. Y para hacerlo, te pedimos que pienses nuevamente en aquellas aves de
las que habldbamos al inicio de este apartado, en especial, en esa tercera ave que representa a
la “mujer formadora de mujeres acompanantes de mujeres sobrevivientes”.

jEn Tzome Ixuk hay muchas terceras aves, tii entre ellas! Asi que jprepdrate para
volar!, jconfia en ti y en tu experiencia!, y jdeja salir tu propio canto, tu propia voz!

3.3 éCOMO FACILITO UN TALLER?

A estas alturas del vuelo, seguramente has participado en muchos talleres. Talleres de distintos
temas, de variada duracién, realizados en lugares muy diferentes entre si, con hombres y
mujeres, o s6lo de mujeres, quizd también han participado nifios y nifias.

Quizd algunos de esos talleres te han parecido interesantes, otros han sido dificiles, otros, tal
vez un poco... bueno, jbastante aburridos!, y otros mds: jdivertidisimos y transformadores!

Esto es porque todos los talleres son distintos, tan distintos como las personas que participan
en ellos, como los temas que se trabajan, y como las propias personas que los facilitan.

Uno de los miedos mds comunes cuando empezamos a facilitar talleres es pensar que serd un
“taller malo”, mientras que otras personas hacen “buenos talleres”. Sin embargo, no existen
ni los unos ni los otros porque cada taller es iinico y siempre es una oportunidad de
aprendizaje para todas las personas, tanto para quienes invitamos a participar, como para
nosotras, las facilitadoras.

Otra situacién muy importante que debemos tener en cuenta es que: si nos vamos a lanzar al
viaje de formar a otras comparieras es porque sabemos del tema en que vamos a formarlas.
Es decir, tenemos saberes, experiencias, y, ademds, tenemos interés por aprender y profundizar
en los temas que trabajamos dfa a dfa. Por eso: jsi podemos formar! y jsi podemos facilitar un
taller!

El saber y la experiencia ya estdn en ti, no hay manual que pueda dértelo. Lo que si podemos
ofrecerte es una serie de recomendaciones que pueden ayudarte a preparar tus talleres e ir
descubriendo tu estilo de facilitacién.




Ubicar los elementos que conforman la estructura de un taller.
35 minutos.
Hojas blancas cortadas a la mitad, plumones y maskin tape.

1. Se integraran equipos de tres personas cada uno.

2. Cada persona pensara en un taller al que haya asistido recientemente o alguno que
haya dejado huella en su memoria.

3. Cada integrante compartira brevemente con sus dos compairieras: qué taller evocé y
por qué le gusté de ese taller.

4. Con base en lo que charlaron, entre las tres elegiran alguno de los temas de los tres
talleres que han conversado y pensaran en lo siguiente:

Si nosotras facilitdramos un taller sobre ese tema:

e ;Cudles fases o momentos integrarian nuestro taller?

® ;Qué contenidos elegiriamos para dar el tema elegido?

® ;Qué nos corresponderia hacer a nosotras para facilitarlo?

e ;Qué actividades propondriamos a las personas participantes para trabajar esos
contenidos?

e ;Como sabriamos si nuestro taller ha tenido algiin impacto en las personas que
participaron?

5. Todas las respuestas se anotaran en las hojas de papel.

6. Al finalizar, cada equipo pegara sus respuestas en la pared.

7. Todas las participantes caminaran por el salon para leer las diferentes propuestas de
talleres.

8. Al cierre, el grupo amplio comparte con tus compairieras:
e ;Como me senti con el ejercicio?
® ;Qué tan sencillo o dificil fue ponernos de acuerdo?

® ;Qué me llama la atencion de las propuestas de los otros equipos?

W W WW Y
W 2 W 2 D4 W A2 W 2
o0 o0 o0 o0 o0



La estructura de un taller

Un taller es una forma de «educaciéon populan> que busca construir conocimiento de
manera colectiva. Ademds, este conocimiento no es sélo teérico (aprender ideas, reflexionar,
pensar...), sino también practico (aprender nuevas habilidades, tareas distintas, actividades
concretas).

La palabra «popular> viene de «pueblo». Cuando hablamos de la educacién popular nos referimos
a un proceso de aprendizaje desde el pueblo y para el pueblo.

En este proceso:

A. Se produce una toma de conciencia sobre alguna situacién social de opresién,
violencia, injusticia, marginacién, o violacién a los derechos de |as personas.

B. Pero también la educacién popular busca que el pueblo, o una parte de el pueblo, se organice
para transformar dicha situacién.

Por eso un taller que forma parte de la educacién popular no sélo es teérico, sino practico.

Por ejemplo, imagina una bascula de dos brazos. Si queremos pesar dos bultos, uno con un
kilo de frijol y otro con un kilo de maiz, y los colocamos uno en cada brazo, la bascula deberfa
quedar nivelada. Si alguno de los bultos pesa mds, se desnivela. Lo mismo ocurre con la teorfa
y la practica.




Ubicar los elementos que conforman la estructura de un taller (continuacién)
30 minutos.
Letreros elaborados previamente con cartulinas de colores

1. Las facilitadoras han preparado previamente una serie de letreros de cartulina con diferentes
frases.

2. Se entregan los letreros al grupo amplio de muijeres.

3. La tarea consistird en colocarlos sobre el piso del salén en un orden légico. Para ello, el grupo
dispondra de 15 minutos.

4. Posteriormente, las facilitadoras revisaran el orden en que quedaron los letreros e irdn
haciendo preguntas para que las mujeres reflexionen si ese orden es el mas adecuado o si
consideran que hay que cambiar algo.

5. Una vez que hay consenso, las facilitadoras colocardn otros letreros de cartulina -también
elaborados previamente- para indicar las fases del taller.

6. El orden final es el siguiente:

¢Coémo estan?

Venimos de Tzome Ixuk

El taller durara cuatro horas...

El tema es la violencia contra las mujeres en migracién...
Cada persona dird su nombre, edad, ocupacion...

Lo que compartimos en este espacio, se queda en este espacio
Nos hablaremos con respeto...

Y sera importante escucharnos con atencién porque...

Nos irlamos a comer para después...

Para comenzar haremos la siguiente actividad...

;Cuadles son sus expectativas del taller?

La segunda actividad consistira en...

Ya revisamos en la primera parte qué es la violencia y los tipos de violencia, ahora...
...como tercera actividad, nos colocaremos en circulo y...

Esta tltima parte del taller la dedicaremos al siguiente ejercicio corporal en el que...
Entonces, podemos concluir que...

;Qué me llevo del taller?, ;qué aprendi?, ;qué podriamos hacer juntas sobre...?
jHasta pronto y gracias!

7. Al final, se pide al grupo que defina con sus propias palabras las cuatro fases del taller.



Las fases del taller

Todos los procesos formativos, como los talleres, tienen fases 0 momentos que permiten a
las personas ir poco a poco en la comprension del tema que estamos aprendiendo juntas.

Es importante llevar un orden légico para que todas vayamos de la mano y asi podamos
asegurarnos de que no estamos dando por entendido nada sin haberlo explicado antes.

Las fases basicas de un taller son las siguientes:

FASE PRESENTACION

Es nuestro primer contacto con las participantes en el taller. Es el momento en que todas nos
presentamos: facilitadoras y participantes. No importa si ya nos conocemos algunas de nosotras,
un saludo célido siempre ayuda a crear un ambiente propicio para el aprendizaje.

En esta fase presentamos también la organizacién a la que pertenecemos, cudl es el objetivo del
taller (;por qué o para qué lo estamos haciendo?), cudl es el tema que trabajaremos y cudl serd la
agenda de trabajo.

También es la fase donde brindamos todas las informaciones logisticas: horarios, ubicacién del
area de comida, sanitarios, etc.

Sivamos a tomar fotografias o tomar notas, lo explicamos acd y pedimos autorizacién al grupo.

Ademads, es importante preguntar a las participantes si tienen dudas o alguna dificultad para
apoyarlas. Entre estas dificultades podria estar: no saber escribir mucho en espaiiol, o bien, que
tengan que salir antes para ir por sus hijos, etc.

Todo ello lo mencionamos al inicio del taller.

FASE ACUERDOS DE CONVIVENCIA

Esta segunda fase consiste en ponernos de acuerdo sobre cémo estaremos conviviendo en el taller.
Esto es sumamente importante porque nos ayudara a crear un ambiente agradable y respetuoso
para aprender y para sentirse en confianza para compartir.

Ademas, si los temas son sensibles o dolorosos, los acuerdos de convivencia nos ayudan a crear un
espacio seguro y de apoyo mutuo.

Es conveniente que las facilitadoras tengan en mente algunos acuerdos para proponerlos a las
participantes, en caso de que ellas no lo hagan por si mismas.

Algunos de estos acuerdos suelen ser:

» Confidencialidad: no hablaremos de lo que platiquemos con nadie que no haya estado en el
taller;

» Escucha activa: escuchar con atencién, de preferencia mirar a la compafiera mientras habla y
evitar interrumpirla;

» Hablar con respeto: pedir la palabra o esperar a que la persona que esta hablando termine para
hacerlo, no usar palabras ofensivas, no presionar a una persona para hablar si no desea hacerlo,
no hablar por la otra, es decir, cada quien habla por si misma de lo que desea.

» Respetar los horarios de trabajo y de descanso.
» De ser posible permanecer durante todo el taller.
Y los que sean mencionados por el grupo.




FASE ACTIVIDADES

Son los ejercicios, momentos de didlogo, dindmicas grupales, exposiciones, informaciones y
cualquier otra actividad que nos ayude a ir avanzando en el aprendizaje del tema que estamos
trabajando.

El nimero de actividades de un taller depende del tiempo. Si tenemos poco tiempo, serdn menos
actividades y la posibilidad de profundizar en el tema serd menor. Si tenemos mds tiempo, el
numero de actividades serd mayor y también serd mayor la profundizacién.

Es preferible tener pocas actividades y dedicarles el tiempo suficiente, que llenarnos de actividades
porque sélo provocaremos que las participantes se confundan y se cansen.

Construir conocimiento es como comer: bocados pequeiios, masticar por tiempo suficiente y tragar
antes del siguiente bocado.

Asi podemos disfrutar del proceso de aprendizaje y hacer del taller algo “nutritivo” para nuestra
vida.

Es la ultima fase. Donde resumimos lo que pudimos trabajar, recordamos lo mas importante del
tema y concluimos. Es también el momento donde hacemos una breve evaluacion, ya sea escrita
o verbal: “;qué aprendi?” Finalmente, nos despedimos y hacemos algin cierre simbélico, por
ejemplo: un abrazo colectivo.




Resumen 13

La estructura de un taller

Un taller es una forma de educacién popular que busca construir
conocimiento de manera colectiva. Este conocimiento no es sélo teérico
(aprender ideas, reflexionar, pensar...), sino también practico (aprender
nuevas habilidades, tareas distintas, actividades concretas). Es importante
que al planear nuestro taller haya un equilibrio entre la teoria y la practica.

Hay algunos pasos importantes para todo taller, que le dan una estructura
y secuencia, éstos son:

1. PRESENTACION: es nuestro primer contacto con las participantes en el
taller, el momento en que facilitadoras y participantes nos presentamos,
. ] también presentamos el taller: su objetivo, el tema y las indicaciones del
espacio donde estamos.

2. ACUERDOS DE CONVIVENCIA: sirve para construir un espacio donde las
participantes puedan sentirse seguras y en confianza para compartir su
palabra y experiencias. Los acuerdos que no pueden faltar son:

e Confidencialidad: no hablaremos de lo que platiquemos con nadie que
no haya estado en el taller;

e Hablar con respeto: pedir la palabra o esperar a que la persona que esta
hablando termine para hacerlo, no usar palabras ofensivas, no presionar
a una persona para hablar si no desea hacerlo, no hablar por la otra, es
decir, cada quien habla por si misma de lo que desea.

e Escucha activa: escuchar con atencién, de preferencia mirar a la
companera mientras habla y evitar interrumpirla;

e Respetar los horarios de trabajo y de descanso.
e De ser posible permanecer durante todo el taller

3. ACTIVIDADES: son los ejercicios, momentos de dialogo, dinamicas
grupales, exposiciones, informaciones y cualquier otra actividad que nos
ayude a ir avanzando en el aprendizaje del tema que estamos trabajando.

4. CIERRE: es el momento en que compartimos lo mas importante que
hemos aprendido en el taller, o cémo nos hemos sentido y nos despedimos
de una manera simbdlica.
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El papel de la facilitadora de un taller
30 minutos

Tres mandiles, papelégrafos, plumones de colores, maskin tape

El recetario

1. Las participantes se numeran del uno al tres para formar tres equipos.
2. A continuacién, cada equipo elegira un guiso o postre para escribir la receta en un papelégrafo.

3. La peticién es anotar TODO lo que tienen que hacer, paso a paso, sin omitir nada de lo que
implica la actividad de cocinar ese platillo.

4. Para esta actividad los equipos tendran 15 minutos.

5. Una vez que estén las tres recetas escritas, los equipos pegaran en la pared su papelégrafo y
elegiran una compairiera que usara el mandil y pasara al frente a explicar la receta. IMPORTANTE:
esta actividad no tiene por objetivo corregir el procedimiento, sélo exponerlo ante el grupo.
Cada compaiiera dispondré de 5 minutos para ello.

6. A continuacidn, las facilitadoras pegaran otro papeldgrafo y pedirdn a las participantes que
hagan una lluvia de ideas nombrando las tareas de la facilitadora de un taller.

7. Mientras esto ocurre, las facilitadoras irdn escribiéndolas en este orden: antes, durante y
después, diciendo las semejanzas con el proceso de cocinar (sin escribirlas), usando las recetas
de las compaiieras e indicando informacidn faltante, de la siguiente forma...

Preparar los materiales Dar informacién (“que es uno Evaluar (“preguntar a
(“que equivaldria a ir al de los pasos de la receta: freir, nuestras compaieras si les
mercado para comprar los hornear... es una actividad) gustaron los tamales... tal

ingredientes”) vez les falté sal...)

8. Si ya no hay ideas, las facilitadoras pueden concluir y dar paso a la exposicién.



La importancia de cada etapa del proceso

Revisamos ya las fases de un taller, pero antes y después del taller hay también etapas de trabajo
que las facilitadoras debemos tener presentes. Cada una de ellas es muy importante e, inclusive,
la etapa previa al taller, y la posterior, pueden llevarnos todavia mds tiempo que el taller mismo.

Pero no hay de qué preocuparse, confia en que, conforme todas vayamos avanzando en nuestra
experiencia como formadoras, podremos ir mejorando todas las etapas e, inclusive, disminuir
los tiempos del “antes” y el “después”.

Sin embargo, siempre serd mejor dedicar el tiempo suficiente a cada etapa, asi evitaremos
olvidos y podremos prevenir el aumento del estrés que siempre generan este tipo de actividades.

A continuacidn, te ofrecemos algunas recomendaciones que puedes adoptar si les ves utilidad:

Informacioén previa. Contar con informacién previa de las personas que participarédn en el taller
nos ayudard mucho a prever que los contenidos y actividades respondan a sus necesidades y
expectativas. El tema del taller siempre tendremos que acordarlo previamente con las personas.

Niimero de participantes. Serd distinto organizar un taller para 5 personas que para 20. Esto
va mds alla de los preparativos logisticos (sillas, mesas, comidas, materiales, etc.)

Cuando son menos personas casi siempre serd posible profundizar mds en los temas y realizar
mads actividades vivenciales (ejercicios en parejas, didlogos largos, etc.).

Hay que prever que, si son mds personas, la facilitadora hablard mds y los didlogos serdn mas
breves y menos profundos. Ademds, no siempre serd posible compartir toda la informacién del
proceso con todas las personas que estardn participando.

No quiere decir que sea “mejor” hacer un taller con un grupo pequefio que con uno grande, sino
que son distintos y nosotras tendremos que adecuarnos a ellos también de forma distinta.

Preparar las actividades. Ademds del nimero de participantes, es importante estar seguras
de que preparamos las actividades un orden légico, asi nos aseguraremos de que iremos
avanzando poco a poco en el tema. Si las personas que participardn cuentan con experiencias y
saberes mds profundos del tema, podremos llevar contenidos mds complejos. Si es la primera
vez que lo trabajardn, los contenidos serdn mas bdsicos.

Preparar los materiales. Es importante asegurarnos de que llevamos los materiales suficientes
y en las condiciones adecuadas de acuerdo con las actividades que hemos seleccionados.
Elaborar un listado que podamos marcar nos ayudard a asegurarnos que no olvidamos nada.




Seguridad de las facilitadoras. Es preferible que siempre haya un equipo de facilitacién de
al menos dos personas, especialmente para apoyarse en situaciones imprevistas, como algun
malestar de salud, o en emergencias -especialmente en zonas de riesgo o violencia. Pensar
en escenarios adversos previamente y tener acuerdos de seguridad y comunicacién es muy
importante. Llevar un dinero para emergencias es muy recomendable.

Esta carta es una herramienta muy util para preparar las fases del taller y
sefialar las actividades que se realizardn en cada una. La carta descriptiva
ayuda a identificar rdpidamente tiempos, actividades y materiales. Puedes
pensarla como un mapa personal que elaboras previamente y que, durante el
taller, te permitird ubicar rdpidamente dénde estas y hacia dénde vas.

De hecho, este manual ya incluye tres cartas descriptivas que pueden servirte

a tiy a tus compafieras facilitadoras como una guia. Te invitamos a que las
revises y la modifiques como prefieras. Lo importante es que te ayude en tus
necesidades de facilitacién y te sientas cémoda utilizdndola.

DURANTE

Lista de asistencia. Es recomendable elaborar una lista con nombre y teléfono de las personas
participantes que asisten al taller por si hay oportunidad de invitarlas a otro en el futuro.

Elegir quién facilita cada parte del taller. Cuando trabajamos en equipos de varias
facilitadoras es mejor porque:

B Las experiencias y saberes de cada una aportan al proceso de aprendizaje.
B Las facilitadoras menos experimentadas pueden aprender de las mds experimentadas.

B Podemos turnarnos en las actividades del taller: mientras una se encarga del desarrollo de la
actividad (dando indicaciones, resolviendo dudas, exponiendo...), la otra esta de apoyo (reparte
los materiales, toma notas o fotografias, observa si alguien necesita ayuda y se la ofrece...).

B Todas podemos complementar en los didlogos y asi nos aseguramos de que el grupo tiene
toda la informacién que necesita.




Nuestro lenguaje. También serd necesario prestar atencién a nuestras palabras. Como ya
conocemos los temas que estamos trabajando, podriamos estar usando términos que no
conocen las demds personas. Cuando no estemos seguras, es preferible preguntar. Por ejemplo:
“sHan escuchado hablar de la Organizacion Internacional del Trabajo? La llaman OIT y es...”

También por la cultura o etnia a la que pertenecemos puede haber diferentes formas de nombrar
una misma cosa.

Cuidar los acuerdos de convivencia. Como ya comentamos, estos se elaboran entre todas las
personas al inicio del taller, pero es responsabilidad de las facilitadoras cuidar que se cumplan.
No es necesario insistir todo el tiempo sobre los acuerdos, pero si observamos que es necesario
recordar alguno es importante hacerlo.

Tiempos. Las facilitadoras somos las encargadas del tiempo, es importante estar atentas a
duracién de las actividades para que sea posible realizarlas todas y con tiempo suficiente. Sin
prisas, pero a un paso adecuado.

Recoger materiales. Al término del taller es importante asegurarnos que llevamos todos
nuestros materiales con nosotras. Si valoramos que ayudaria que las personas participantes
conserven algunos se los sugerimos. Es importante asegurarnos que no dejamos ningun
documento con informacién sensible en el lugar donde hemos realizado el taller.

Ordenamiento del espacio. Es nuestra responsabilidad que el espacio en el que hemos
trabajado durante el taller quede en las mismas condiciones en que lo encontramos. Podemos
organizarnos entre todas para acomodar sillas, revisar que la basura estd en su lugar, borrar las
anotaciones del pizarrén, etcétera.

Seguridad al regreso a casa. En ocasiones realizaremos el taller en nuestra oficina, por lo que
pondremos en marcha las medidas de seguridad a las que estamos habituadas. Sin embargo,
si hemos acudido a alguna comunidad, es importante avisar a nuestra organizacién que hemos
terminado y emprenderemos el camino de regreso a casa.

Si usaremos transporte publico serd MUY IMPORTANTE no comentar nada del taller ni de las
comparieras participantes durante el trayecto. Es preferible esperar a estar a solas.

Hacer nuestra evaluacion del taller. Es recomendable que como equipo de facilitadoras nos
reunamos en alguno de los dfas posteriores al taller y hagamos nuestra propia evaluacién. Este
didlogo tiene dos propdsitos:

1. Evaluar el taller. Intercambiar nuestras valoraciones personales sobre el desarrollo del taller,
los contenidos, las actividades, los materiales, la participacién del grupo, aspectos que cambiar
y mejorar, nuevas propuestas para futuros talleres, etc.




2. Evaluarnos como equipo. Compartir cémo nos sentimos en la facilitacién, si logramos
organizarnos bien como equipo, si hay que tener en cuenta otras cosas para los talleres préximos, etc.

Si nos es posible tomar nota de estos didlogos serfa de mucha utilidad para poder consultarlas
posteriormente y ver nuestros avances como formadoras.

Algunas situaciones que te pueden ocurrir mientras facilitas

Hemos mencionado ya que no hay talleres buenos ni malos, sino experiencias de aprendizaje
Unicas, posibles de mejorar en el futuro, si asi lo deseamos.

Sin embargo, hay situaciones que pueden ocurrir en un taller que en el momento en que aparecen
son retos que afrontar y, posteriormente, servirdn como aprendizajes que enriquecerdn nuestra
experiencia como facilitadoras.

A continuacidn, reflexionaremos sobre algunas de estas situaciones...

Algunas situaciones inesperadas

Cuando hablamos de situaciones inesperadas no queremos decir que no podamos imaginarlas
previamente, sino que no sabemos cudndo o cémo pueden ocurrir. Por ejemplo, si estamos
hablando de violencia podemos imaginar que alguna de las participantes comience a relatar
espontdneamente su experiencia, lo que no sabemos es si ocurrird justo en este taller ni cémo
impactara el proceso del grupo.

Por eso es recomendable que como facilitadoras pensemos en situaciones posibles y en qué
hariamos en caso de que ocurran. Revisemos algunas de estas situaciones.

La comparfiera Esta no es una situacién sencilla ni hay una forma sutil de
que esta salir de ella. Nos deja ver que la compaiiera requiere escucha
narrando su y seguir trabajando en su proceso de sanacion, lo cual no es
testimonio se posible ofrecerle en el taller.

alarga muchoy Lo mas recomendable es identificar una frase de su relato, que
no parece que sea pertinente para el taller y traerla a cuenta para retomar la
vaya a terminar secuencia del trabajo del grupo. Un ejemplo puede ser:

pronto. “Laura disculpa que te interrumpa, pero hay algo que

compartiste que no quisiera dejar pasar porque es muy
importante para lo que estamos revisando juntas hoy. Eso
que viviste en el MP se llama revictimizacién y justo se llama
asi porque...” Y seguimos el didlogo grupal procurando dar
la palabra a alguien maés sobre lo que acabamos de decir. No
es facil porque suele romper un acuerdo de convivencia (no
interrumpir), pero es necesario.




Las mujeres
no estan
participando
o participan
siempre las
mismas,
mientras que
las demas
callan.

Una companera
se quiebra
emocionalmente
(llora, se sale del
salén...)

Algin evento
exterior
interrumpe

el taller: un
temblor, chocan
el carro de
alguna de

las mujeres
participantes, se
va la luz...

Los silencios también nos dicen algo de las personas, y lo mas
recomendable es devolver ese silencio al grupo. Podemos hacer
este recorrido:

1. ;Alguien mas quisiera comentar? (silencio)

2. Quiza vamos demasiado rapido, jes asi?, ;hay dudas?
(silencio)

3. Hagamos un alto. ;Por qué no hablamos un poco del
silencio?, ;qué nos dicen los silencios?

Es importante confiar en el poder del grupo. Generalmente,
cuando una compaiiera se quiebra, las demas suelen tener
algin gesto de empatia con ella. Le ponen la mano en el
hombro, le pasan un panuelo, le dan alguna palabra de
reconocimiento a su dolor.

Es recomendable esperar primero la respuesta del propio
grupo. Después, podemos agradecer a la persona la confianza
de expresar sus sentimientos con nosotras y explicar que
dejar salir las emociones en colectivo es positivo. Pasando un
momento le preguntamos si se siente bien para retomar.

Casi nunca pasa que la persona salga del salén. Pero si asi
ocurriera, una de las facilitadoras puede estar atenta para
recibirla a su regreso en la puerta y preguntarle si estd mas
tranquila.

Si no se trata de un evento grave o que ponga en riesgo a alguna
de las participantes o algun familiar, en general, es posible
regresar al taller.

En el caso de un temblor, los protocolos de seguridad
recomiendan salir del lugar. Después de un rato, se puede
preguntar al grupo si desean hacer alguna llamada antes de
retomar.

Si hay un incidente, como el del auto, una de las facilitadoras
puede quedarse a acompanar a la persona, mientras la otra
invita al grupo a regresar. En estos casos hay compaieras que
también se ofrecen a ayudar.

Si nos quedamos sin luz, siempre existe la opcién de las velas.
No es un incidente grave.

Si hay algun riesgo grave o una agresién, es importante
suspender el taller y brindar ayuda.




Reflexionar sobre situaciones inesperadas durante la facilitacion de un taller
20 minutos
Pelota blanda o cojin mediano, papelégrafo, plumones, maskin tape

El mundo *

1. Se pide a las participantes que retiren su silla y dejen espacio libre al centro del
salén.

2. A continuacién, todas, incluyendo a las facilitadoras, forman un circulo de cara al
centro.

3. Una de las facilitadoras lanzara la pelota a alguna participante, al tiempo que
mencionara una de las siguientes tres palabras: aire, tierra, agua.

4. La compaiiera que recibe la pelota ha de responder rapidamente mencionando un
animal que se desenvuelva principalmente en ese medio (agua, tierra o aire).

5. Después de responder, la compariera lanza nuevamente la pelota a la facilitadora.

6. La facilitadora lanza nuevamente la pelota a alguien mds y dice nuevamente alguno
de los tres elementos.

7. Tras varias lanzadas, la facilitadora grita: jmundo!, y todas las participantes deben
cambiar de sitio en el circulo.

8. Se repite dos veces.
9. Al término, las facilitadoras comentaran al grupo sobre:

El “factor sorpresa” de algunas situaciones que pueden ocurrir en el taller, o sea, nos
pueden tomar desprevenidas.

Esas situaciones requieren que pensemos rapido.
Esas situaciones pueden descolocar al grupo.

10. Finalmente pedimos al grupo que comparta situaciones inesperadas que pueden
ocurrir en el taller o que, inclusive, han ocurrido en algtn taller al que hayan asistido
previamente.

11. La facilitadora anota estas situaciones en un papelégrafo pegado en la pared.

* Ejercicio adaptado de: Coppens, F. y Van del Velde H. Técnicas de Educacién popular. Curso
EC-D-4.1. Médulo 4. Programa de especializacion en “Gestioén del Desarrollo Comunitario”.
Nicaragua. Abril, 2005.



Reflexionar sobre situaciones inesperadas durante la facilitacion de un taller
(Continuacién)
20 minutos
Papeldgrafos, plumones, maskin tape

1. Se pide a las participantes que se integren en equipos de tres personas y discutan sobre qué
podrian hacer en cada una de las situaciones que mencionaron en la primera parte del ejercicio
y que fueron anotadas por la facilitadora en el papelégrafo.

2. Si son pocas situaciones, se puede hacer lluvia de ideas en plenaria.

3. Al final, los equipos escriben sus propuestas en los papelégrafos y los pegan en la pared para
que las demas participantes lean las respuestas de todas.

Las situaciones inesperadas son inevitables, pero, conforme vayamos teniendo mds y mas
experiencia en la facilitacién de talleres de formacién, podremos idear maneras mads atinadas de

resolverlas.

Recuerda que no estds sola, sino que puedes apoyarte en tus comparieras y ellas en ti. Ademas,
antes de dominar el arte de la cocina de la abuela, hubo muchos platillos que tuviste que hacer
unay otra vez. jAnimo!



Resumen 14

Consejos para facilitar un taller

Un taller es un pequeiio proceso, en el que es importante cuidar ciertas
acciones antes, durante y después:

Antes:

» Conocer la informacién de las personas que participaran.
» Saber el nimero de participantes.

» Preparar las actividades.

» Elaborar la carta descriptiva

» Preparar los materiales.

» Cuidar la seguridad de las facilitadoras, procurar ser dos facilitadoras
Durante:

» Cuidar nuestro lenguaje

» Cuidar los acuerdos de convivencia

» Cuidar los tiempos

Después:

» Recoger los materiales

» Ordenar el espacio

» Cuidar la seguridad de vuelta a casa

» Evaluar el taller

» Evaluarnos como equipo

Es frecuente que en los talleres ocurra alguna situacién inesperada y es
normal que sintamos nervios de que algo se nos salga de las manos.

En el apartado anterior encontraras algunos consejos de qué hacer para
algunas de estas situaciones; pero lo mas importante es confiar en ti
misma, en tu capacidad para acompaiiar ese proceso y confiar también en
el grupo y en el proceso colectivo que se va tejiendo en cada taller.

¥ B e TV I AU PR R **%g’ *‘3«,,‘\%. Y N wué **aa,.ﬂ%.



3.4 ¢DONDE PUEDO ENCONTRAR MAS INFORMACION?

En este manual hemos intentado recoger la experiencia de Tzome Ixuk en el apoyo a mujeres que
han vivido experiencias de opresiény violencia. También, hemos incluido algunas informacionesy
ejercicios para fortalecer nuestras herramientas como acompariantes psicosociales y formadoras
de acompanantes.

Sin embargo, siempre es recomendable contar con referencias de materiales para profundizar
en temas de interés y enriquecer nuestra practica. También es muy lindo saber que no estamos
solas en nuestra labor, sino que existen muchas organizaciones y colectivos, que desde distintos
paises y rincones, también luchan por una vida digna para todas las mujeres.

En este apartado te ofrecemos las paginas de internet de algunas organizaciones que en diversos
paises que realizan acompafiamiento psicosocial a mujeres, asi como a diversos grupos que se
organizan para ejercer y exigir sus derechos humanos.

Ponemos el nombre de la organizacién, dénde esta, y el enlace a su centro de documentacién,
donde podrds encontrar diversos materiales: manuales, investigaciones, reflexiones, asi como
sistematizacién de experiencias de acompafiamiento.

]
https://ilsb.org.mx/multimedia/

https://www.alunapsicosocial.org/publicaciones

https://ecapguatemala.org.gt/?cat=3

[ , su sede estd en Espana, pero su centro de documentacién
contiene trabajos de muchos paises, colectivos y organizaciones. Es uno de los centros de
documentacién mds completos, te invitamos a consultarlo

www.psicosocial.net

https://www.eatip.org.ar/publicaciones-2

http://www.cintras.org/publicaciones.htm




A continuacién, te dejamos estas recomendaciones, esperando que te ayuden a tu proceso como
formadora de acompariantes psicosociales de mujeres sobrevivientes de violencias.

B La formacién es también una forma de acompafiamiento pues las formadoras nos
mantenemos cerca de las mujeres que acomparnian, para escucharlas, conocer sus necesidades
y dudas, y generar con ellas espacios donde podamos aprender juntas y mejorar su labor.

M La resiliencia de la mujer que ha vivido violencia se refiere a su capacidad para reconectar
con su fuerza y potencia femeninas, que se vieron disminuidas por la violencia y el dolor. Esta
resiliencia le permitird reconectar con sus primeras fuentes infantiles de felicidad y recordarse
que ella misma es su propio territorio seguro.

B Organizarnos como mujeres nos permite crear redes de resistencia colectiva. Las dos
fuerzas resultantes de esta resistencia colectiva son la sororidad -amistad entre mujeres que
reconocen sus diferencias- y la construccion de un tejido social (multicolor) distinto y
transformador de |a realidad.

B La formacién o capacitacién entre mujeres es una forma de resistencia colectiva.

B Un taller es una practica de educacidon popular, o sea, del pueblo, que permite la
construccidn colectiva de aprendizaje y se basa en el equilibrio entre teoria (ideas, reflexiones,
didlogo) y practica (accién, tareas, herramientas).

B No hay talleres buenos ni malos, sino oportunidades de aprendizaje, siempre Unicas y
mejorables en el futuro.

B Un taller estd integrado por las siguientes fases: presentacién, acuerdos de convivencia,
actividades y cierre.

B Es recomendable que, como facilitadoras, tengamos en cuenta los elementos a cuidar antes,
durante y después de |a realizacién de un taller.

M Las situaciones inesperadas en un taller nos ocurren a todas las facilitadoras. Imaginarlas
y pensar en posibles formas de hacerles frente nos ayudard a generar cada vez respuestas mas
apropiadas. Principalmente para cuidar a las participantes, tanto en lo personal, como en su
proceso grupal de formacién.

jconfia en ti, en tu palabra, en tu canto y en tu vuelo! jmucho éxito!




EJEMPLO CARTA DESCRIPTIVA SEGUNDO APARTADO

Tema del taller:

Fecha: [Indicar]

Lugar:

Horario: [Indicar]

Objetivo del
taller:

Requerimientos Salén para 15 personas, sillas, dos mesas, materiales para actividades,
previos: refrigerio

Participantes:

Facilitadoras: [Nombres]

DIA 1. DE LA RESILIENCIA INDIVIDUAL A LA RESISTENCIA
COLECTIVA

16:00 a 16:20

ACTIVIDADES

FASE: Presentacion

Las facilitadoras se presentan, dan la bienvenida, comentan objetivo del taller y dan
informaciones logisticas.

Dindmica de presentacién:

Se hace una ronda de participacién en la que cada mujer comparte: nombre, comunidad,
desde cuando acompaia mujeres sobrevivientes de violencia, por qué desea ser formadora
de otras acompanantes, y una cualidad que es importante que tenga una formadora.

Las facilitadoras toman nota de las respuestas en un papelégrafo.

MATERIALES: Maskin tape, plumones




16:20 a 16:35

ACTIVIDADES

FASE: Acuerdos de convivencia

Las facilitadoras explican a qué se refieren los ACUERDOS DE CONVIVENCIA y piden a las
participantes que propongan los que crean necesarios para trabajar adecuadamente durante
el taller.

Las facilitadoras complementan con otras propuestas que no se hayan mencionado, sin
olvidar:

» La confidencialidad: lo que aqui hablamos, aqui se queda, todas nos comprometemos a
no compartir con nadie fuera de este circulo lo que compartan las demas compaineras.

» El respeto a la palabra de cada companera: nos escuchamos sin juzgarnos y sin
interrumpirnos.

MATERIALES: Papelégrafo, maskin tape, plumones

16:35 a 17:10

FASE: Actividad 21. Resiliencia

ROSA EN LA TIERRA DE LOS MONSTRUOS.

En equipos de tres mujeres, leeran juntas el cuento de Rosa.

1. Una vez terminada la lectura dialogaran entre las tres companeras sobre lo siguiente:
e ;Como me siento a partir de la lectura de este cuento?

e ;Qué situacién tuvo que enfrentar Rosa en su ninez?

e ;Cémo hizo para transformarla?

e ;Qué piensas y sientes sobre los demas personajes de la historia?

e ;En qué partes del cuento encuentras resiliencia individual y colectiva?, ;por qué?

1. Después de responder a las preguntas anteriores, cada equipo realizard un dibujo sobre
Rosa y las acciones de resiliencia individual y colectiva que muestra la historia.

2. Al finalizar, pegamos los dibujos en la pared para que todas los puedan ver.

Las facilitadoras exponen brevemente qué es la resiliencia y su relevancia para reconstruirse
tras la violencia.

MATERIALES: Documentos impresos con el cuento (uno por persona), hojas blancas,
plumas, colores o plumones de colores y maskin tape.



17:20 a 17:50
ACTIVIDADES

FASE: Actividad 22. Resistencia colectiva
EL CIRCULO GIRATORIO. Este ejercicio consta de tres momentos.

1. Primera parte. Se repartira a cada persona un corazén de papel y un plumén, y se le pedira
que tome algunos minutos para pensar en su resiliencia, es decir, pensara en:

2. ;Cudles han sido mis recursos internos para enfrentar la adversidad a lo largo de mi vida
y reconectar con mi fuerza y potencia?

3. Después de pensarlo, las escribira en el corazén y se lo pegara en su blusa o vestido, justo
donde se localiza su corazén.

A continuacién, todas caminardn por el salén, en silencio, leyendo los corazones de sus
companeras

1. Segunda parte. Todas forman un circulo, en el que todas se miran de frente.

2. Las facilitadoras reparten una hoja blanca a cada persona y se les pide que anoten una
forma en que las mujeres de Tzome Ixuk me han apoyado.

3. Una vez escrita, la pegan en su pecho, a un lado del corazén.

4. Cuando todas hayan terminado, una a la vez dird en voz alta la forma de apoyo que ha
escrito en su pecho.

1. Tercera parte. A continuacién, se toman de las manos y cada una girard su cuerpo un
cuarto de vuelta a la derecha, sin soltarse de las manos, de manera que cada una quedara
de frente a la espalda de la otra comparnera.

2. Con cuidado, y sin soltarse de las manos, todas se acercaran a la compaiiera que tienen
frente a si, hasta que cada una de las participantes quede sentada en las piernas de la
companera que se encuentra detras.

IMPORTANTE: si alguna persona tiene algin problema de espalda, rodillas o si por su
condicién de salud prefiere no participar en esta parte del ejercicio, se le pedird que se

coloque en el centro del circulo.

MATERIALES: Corazones de papel elaborados con hojas de colores, hojas blancas
cortadas por la mitad, papelégrafo, plumones y maskin tape.

17:20 a 17:50
ACTIVIDADES

FASE: Actividad 22. Resistencia colectiva

Las facilitadoras agradecen al grupo su participacién en el primer dia.
Al terminar se da un aplauso y todas se despiden.



DIA 2. PREPARACION DE TALLERES DE FORMACION.

10:00 a 10:15

ACTIVIDADES

FASE: Presentacion

Las facilitadoras:

1. Dan la bienvenida a las participantes al segundo dia de taller.

2. Hacen un breve resumen de los contenidos de la jornada anterior.
3. Repasan los acuerdos de convivencia

MATERIALES: Maskin tape, plumones.

10:15 a 10:40

ACTIVIDADES

FASE: Actividad 25. Identificar las fases de un taller

LETREROS CON FASES DE UN TALLER

Las facilitadoras explican que la formacién entre companeras, es decir, compartir saberes, es
una forma de resistencia colectiva.

1. Las facilitadoras han preparado previamente una serie de letreros de cartulina con
diferentes frases.

2. Se entregan los letreros al grupo amplio de mujeres.

3. La tarea consistird en colocarlos sobre el piso del salén en un orden légico. Para ello, el
grupo dispondra de 15 minutos.

4. Posteriormente, las facilitadoras revisaran el orden en que quedaron los letreros e iran
haciendo preguntas para que las mujeres reflexionen si ese orden es el mas adecuado o si
consideran que hay que cambiar algo.

5. Una vez que hay consenso, las facilitadoras colocardn otros letreros de cartulina -también
elaborados previamente- para indicar las fases del taller.

6. Al final, se pide al grupo que defina con sus propias palabras las cuatro fases del taller.

Las facilitadoras explican brevemente las fases de un taller, su relacién con la educacién
popular y el equilibrio entre teoria y practica.

MATERIALES: Letreros elaborados previamente con cartulinas de colores.



10:45 a 11:45

ACTIVIDADES

FASE: Actividad 26. Antes, durante y después de un taller

EL RECETARIO

1. Las participantes se numeran del uno al tres para formar tres equipos.

2. A continuacién, cada equipo elegird un guiso o postre para escribir la receta en un
papelégrafo.

3. La peticién es anotar TODO lo que tienen que hacer, paso a paso, sin omitir nada de lo que
implica la actividad de cocinar ese platillo.

4. Para esta actividad los equipos tendran 15 minutos.

5. Una vez que estén las tres recetas escritas, los equipos pegardn en la pared su papelégrafo
y elegirdn una companera que usara el delantal y pasard al frente a explicar la receta.
IMPORTANTE: esta actividad no tiene por objetivo corregir el procedimiento, sélo exponerlo
ante el grupo. Cada compaiiera dispondra de 5 minutos para ello.

6. A continuacidn, las facilitadoras pegaran otro papelégrafo y pediran a las participantes
que hagan una lluvia de ideas nombrando las tareas de la facilitadora de un taller.

7. Mientras esto ocurre, las facilitadoras iran escribiéndolas en este orden: antes, durante
y después, diciendo las semejanzas con el proceso de cocinar (sin escribirlas), usando las
recetas de las compaieras e indicando informacién faltante

Siya no hay ideas, las facilitadoras pueden concluir y dar paso a la exposicién sobre el antes,
durante y después de un taller.

MATERIALES: Tres delantales, papeldgrafos, plumones de colores, maskin tape.

11:45 a 12:00

ACTIVIDADES

Receso

Refrigerio

12:00 a 12:40

ACTIVIDADES

FASE: Actividad 27. Situaciones inesperadas

EL MUNDO

1. Se pide a las participantes que retiren su silla y dejen espacio libre al centro del salén.

2. A continuacién, todas, incluyendo a las facilitadoras, forman un circulo de cara al centro.
3. Una de las facilitadoras lanzara la pelota a alguna participante, al tiempo que mencionara
una de las siguientes tres palabras: aire, tierra, agua.



4. La compaiiera que recibe la pelota ha de responder rapidamente mencionando un animal
que se desenvuelva principalmente en ese medio (agua, tierra o aire).

5. Después de responder, la compainera lanza nuevamente la pelota a la facilitadora.

6. La facilitadora lanza nuevamente la pelota a alguien mas y dice nuevamente alguno de
los tres elementos.

7.Tras varias lanzadas, la facilitadora grita: jmundo!, y todas las participantes deben cambiar
de sitio en el circulo.

8. Se repite dos veces.

9. Al término, las facilitadoras comentaran al grupo sobre:

e El “factor sorpresa” de algunas situaciones que pueden ocurrir en el taller, o sea, nos pueden
tomar desprevenidas.

e Esas situaciones requieren que pensemos rdpido.

e Esas situaciones pueden descolocar al grupo.

1. Finalmente pedimos al grupo que comparta situaciones inesperadas que pueden ocurrir
en el taller o que, inclusive, han ocurrido en algun taller al que hayan asistido previamente.
2. Las facilitadoras anotan estas situaciones en un papelégrafo pegado en la pared.

Las facilitadoras exponen sobre algunas situaciones inesperadas en los talleres y qué se
puede hacer.

MATERIALES: Pelota blanda o cojin mediano, papelégrafo, plumones, maskin tape.

12:40 a 13:00
ACTIVIDADES

FASE: Cierre taller

Las facilitadoras agradecen la participacion de las personas y hacen una ronda de despedida
en la cual cada persona comenta si reafirma su deseo de ser formadora de acompanantes y
qué tarea personal se lleva para trabajar en si misma.

Aplauso y despedida.

Este taller de cinco horas es un taller introductorio. Es importante que nuestra formacién sea
constante, para revisar nuestra practica, para identificar nuevos temas en los que hay que
prepararnos, para enriquecer nuestros ejercicios, etc. Por lo que es recomendable organizar
nuestros talleres de formacién frecuentemente: cada dos o tres meses, por ejemplo.

jMucho éxito en tus talleres!




Directorio de Organizaciones e instituciones de Tzome Ixuk
para canalizaciones de casos

Atencion psicolégica para mujeres victimas de
violencia | Talleres formativos | Canalizacion a
servicios de salud, incluyendo salud sexual y
reproductiva.

Apoyo a personas vulnerables ante la presencia
de un fendémeno perturbador, asi como trabajos
coordinados con las diferentes instituciones.

Orlentacidn y asesoria a personas migrantes,
en particular a mujeres | Talleres sobre género,
migracion y/o uso de tecnologias | Aplicacion
SORORAPP como herramienta de informacién y
defensa de derechos de mujeres en contextos de
movilidad humana

Canalizar las atenciones de requerimiento de
agua a el espacio de atencién al refugio y/o

familias que requieran el servicio de agua en pipa.

Apoyo psicoldgico | Acompariamiento de nifias,
nifios y adolescentes victimas de violencia

Espacio de denuncia | Referencia a organizaciones
| Acompaiiamiento espiritual

Hospital Basico Comunitario Las Margaritas,
Chiapas.

Calle Central sur oriente, Barrio Los Positos
Correo: terebig/@hotmail.com

Teléfono: 9671020464

Contacto: Teresa Guillén Gomez

Secretaria de proteccién civil municipal.
Boulevard del sol s/n barrio de sacsalum, a un
costado de ceramat.

Correo: hevr851005-dg9@hotmail.es

Teléfono: 9631807019

Contacto: Raul Hernandez Velasco

Colectiva Movilidades Libres y Elegidas A.C
Chiapa de Corzo #16 Barrio El cerrillo San Cristébal
de Las casas, c.p. 29220, Chiapas

Correo: contacto@colibres.org

Facebook: @colectivacolibres

Twitter: @colibresorg

Instagram: @colibres.org

Teléfono de acompanamiento: 9671064302
Contacto: Karla Jiménez 9671483587

Sistema de agua potable y alcantarillas y
saneamiento municipal, SAPAM

Las Margaritas

Correo: rodric1974@hotmail.com
Teléfono: 9635652742

Contacto: Ignacio Rodriguez Cruz

DIF Municipal

1ra avenida poniente norte, Fraccionamiento Vida
mejor, Las Margaritas, Chiapas

Correo: rozmeri_lc@hotmail.com

Teléfono: 9611869215

Contacto: Rosmeri Lopez Cruz

Parroquia de Santa margarita
Correo: sanchez6809@yahoo.com.mx
Teléfono para Whatsaap: 9631352205
Teléfono para llamadas: 9631716496
Contacto: José de Jests Landin Garcia



Acompaiiamiento integral a mujeres en las
migraciones | Espacios Formativos sobre temas de
movilidad humana | Asesoria y orientacion

Atencion integral a mujeres victimas de violencia
| Referencia a instituciones

Orientacion y asesoria sobre derechos de mujeres
trabajadoras del hogar | Aplicacién DIGNAS
como herramienta de informacion y exigencia de
derechos

Acompariamiento a mujeres trabajadoras del
hogar | Espacios formativos sobre derechos
laborales

Espacios formativos sobre derechos laborales,
a los cuidados y la salud sexual y reproductiva
para trabajadoras del hogar | Articulacion en
situaciones de denuncia y acompaiiamiento a
violaciones de derechos humanos laborales

Espacios formativos sobre derechos laborales,
dirigidos a trabajadoras del hogar | Articulacion
en situaciones de denuncia y acompariamiento a
violaciones de derechos humanos laborales

Espacios de formacién para trabajadoras del
hogar | Acompaiiamiento en situaciones de
violaciones a derechos humanos laborales

Formacién y Capacitacién A.C | Programa Género
y Migracién

Julio M. Corzo #33, Barrio Santa Lucia, San
Cristobal de las Casas / Con presencia en Comitan
de Dominguez.

Correo: alejaelizalde@gmail.com

Facebook: orientaciéon y asesoria.

Teléfono: 9636328400

Acompanamiento en Comitan: 9631476836
Contacto: Alejandra Elizalde Trinidad

Centro municipal de atencién especializada a
mujeres victimas de violencia

Cel. 9633459132

Contacto: Selene Guadalupe Velasco Ancheyta

Centro Nacional para la Capacitacién Profesional
y Liderazgo de las Empleadas del Hogar A.C.,
CACEH

www.caceh.org,mx

Tel. 5510662703

Contacto: Marcelina Bautista

Red de Mujeres Sindicalistas
Cel. 5539840772
Contacto: Norma Malagon

Instituto de Liderazgo Simone de Beauvoir A.C.
Cel. 5517006675

Correo: makieze.medina@ilsb.org. mx

Contacto: Makieze Medina

NOSOTRXS A.C.

Cel. 5513933798

Correo: teresa.lazcano@nosotrxs.org
Contacto: Teresa Lazcano

Colectivo de Empleadas Domésticas de los Altos
de Chiapas, CEDACH A.C.

Cel. 9671650786

Correo: jimenezpaula7007@gmail.com

Contacto: Paula Jiménez



Orientacidn, asesoria y acompariamiento a
personas en contextos de movilidad humana y
personas buscadorxs de desaparecidxs.

Sesiones de contencion emocional para personas
que acomparian a otras personas | Espacios de
autocuidado y cuidado colectivo

Sesiones de contencion emocional para personas
que acompaiian a otras personas | Espacios de
autocuidado y cuidado colectivo

Voces Mesoamericanas, Accién con Pueblos
Migrantes A.C.

Cel. 9671032606

Correo: ledon@vocesmesoamericanas.org
Contacto: Aldo Ledén

Colectivo El Rebozo

Cel: 9631026509

Correo: anaelena@rebozo.org.mx
Contacto: Ana Elena Barrios

Psicoactuando

Cel. 4444196014

Correo: psicologayaneli@gmail.com
Contacto: Yaneli Cruz Guillén
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