


A través de dibujos, plasmemos nuestros suenos de como
podemos vivir en bienestar. Discutamos con todo el grupo, las
cosas gue tenemos en comun en estos suenos, para Nosotras.
¢Como podemos alcanzar juntas esos suenos comunes de
bienestar para que, como mujeres, podamos brillar en plenitud?
Juntas, creemos mecanismos que no se hayan pensado antes,
usemos nuestra audacia, nuestra valentia, nuestra creatividad
y nuestra asertividad. En la imagen podemos ver a una mujer
brillando como el sol, y usando todas estas capacidades.

Cerremos con una danza, tratando de mover todo el cuerpo,
de una manera en la que nunca lo hemos movido antes,
celebrando asi la creatividad, la fuerza y el valor que nos da
el Ajpu.
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Objetivo: Que las lideresas puedan
reconocer sus poderes personales,
viendo hacia adentro de si mismas,
para salir de patrones de violencia y
de violencia sexual.

Indicaciones: Desarrolle cada punto,

mostrando primero cada imagen a
las lideresas, para que ellas puedan

hacer un vinculo entre las imdgenes,

los ejercicios y las reflexiones.
Haga siempre las narraciones con
lenguaje sencillo, hilandolas con el
conocimiento y las experiencias de
las lideresas.

El Imox nos convoca a despertar nuestros poderes
dormidos, para salir de lo establecido y construir nuestro
bienestar

Este nawal esta representado por el cocodrilo, que ha estado en la tierra desde hace 55 millones de anos,

y que es el reptil mas grande que ha poblado la tierra. De hecho, es el depredador carnivoro terrestre mas
grande. La parte que mas destaca en el cocodrilo, son sus fauces alargadas y con unos dientes muy afilados
que, sumados a la fuerza y la potencia de sus mandibulas, son capaces de romper y quebrar cualquier hueso.
Sin embargo, un detalle muy curioso, es gque cuando el cocodrilo tiene a sus crias, es capaz de transportarlas
en la boca, sin hacerles apenas un rasguno. El sol le aporta vitaminas, le ayuda a crecer y a fortalecer su piel.

Para conectarnos con la energia del cocodrilo, acostémonos sobre la tierra, con los brazos hacia los lados,
tratando de que nuestro estdmago y nuestro pecho estén en contacto con la tierra. Coloquemos las palmas
de nuestras manos sobre la tierra, respiremos profundo e imaginemos que la energia de la tierra, la energia
del agua y la energia del cielo, equilibran nuestro ser. Aflojemos nuestra mandibula y abramos nuestra boca,
mientras estamos en esta posicion. Cuando nos sintamos en equilibrio, podremos levantarnos.



Si algo nos ha ensenado este nawal, es el poder de la
mandibula y de las fauces del cocodrilo, que puede manejar
con sutileza, para cuidar a sus crias, o con fuerza, para
conseguir alimento. Trabajemos la mandibula como una
manera de equilibrar nuestro ser. Esto nos ayudara a alinear
todo nuestro cuerpo y a relajarlo, de manera que podamos
fluir, como el agua, y ser flexibles, condicion fundamental para
escuchar nuestra voz interior y despertar nuestros poderes. Asi
podremos salir de lo establecido por la sociedad, para nosotras
las mujeres. Cologuemos nuestros dedos en los puntos
senalados con rojo en la imagen, abramos la boca y hagamos
un masaje profundo en ambos lados del rostro, sobre todo en
donde sintamos dolor o rigidez. Continuemos el masaje, hasta
que el dolor y rigidez se hayan ido. Después, verifiguemos como
sentimos nuestro cuerpo. ¢Lo sentimos mas alineado?, (mas
flexible? Posteriormente, encendamos nuestro centro.

Pterigoideo externo

Pterigoideo interno
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En grupos analizamos la constelacion de nuestros nawales,
una companera del grupo que sepa leery escribir puede
apoyarnos en este analisis. La imagen del centro maya indica
nuestro nawal que contiene la intencion y esencia de nuestra
existencia en el mundo. El nawal orientador esta representado
por esta vela, que significa que nos guiara para que logremos
dar a luz nuestra mision, esto ultimo esta representado por el
sol en el centro de la imagen, que es el nawal que nos ayuda
a manifestar quienes somos realmente, para que brillemos
con total esplendor. La semilla de maiz es el nawal que
representa el don que tenemos sembrar, trabajar, nutrir para
desarrollarlos, para asi dar frutos a la comunidad, representado
por las mazorcas, que son el nawal que nos ayuda a ver qué es
lo que debemos aportar a nuestro entorno.

Después de conocer como es la constelacion de nuestros
nawales, hagamos dibujos que representen esta constelacion,
descubriendo asi todos nuestros poderes internos.
Compartamos con el grupo nuestros descubrimientos.
Hablemos todas juntas de estos poderes que descubrimos. La
imagen representa como descubrimos nuestra constelacion,
para activar nuestros poderes en el cuerpo. Cerremos,
colocando una vela en el centro, hablemos a cada uno de los
nawales de nuestra constelacion, pidiéndoles perdon, por si en
algun momento de nuestra vida los hemos rechazado, 0 nos
hemos peleado con ellos. Digamosles que los honramos, que
los aceptamos y que les agradecemos por hacernos unicas,
especiales y fuera de lo establecido.
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El 1@’ nos habla de la importancia de la transformacion
de nuestras ideas y creencias, en relacion a nosotras
o mismas y a otras mujeres

El I’ esta representado por el colibri. Este animal tiene un pico que es una caracteristica especial, diferente
#% en cada especie, pues esta adaptado a sus necesidades de alimentacion y al tipo de flor de donde se
alimenta, para llegar al néctar con facilidad. Su lengua extensible, también le permite alcanzar su comida.
Normalmente, el peso de todas estas especies oscila entre los 2.5y los 6.5 gramos, con variedades de
colores y formas. Es la Unica ave capaz de volar, hacia adelante y hacia atras. Su desplazamiento es de
aproximadamente, 45 km/h. El colibri es poligamo. El macho realiza una danza para llamar la atencion de

Objetivo: Que las lideresas logren

R e Ty v una hembra. Son animales solitarios y suelen ser agresivos, a la hora de pelearse por alimento, utilizando

creencias que las llevan a juzgarse a
si mismas y a otras mujeres.

sus picos como armas. Su sistema de comunicacion es a base de sonidos, cortos o largos. Estos ultimos, son
utilizados generalmente, durante la etapa de cortejo o para ahuyentar a los intrusos. El zumbido de sus alas,

Indicaciones: Desarrolle cada punto, .- .. . o

mostrando primero cada imagen a emitido durante el vuelo, también es una forma de comunicacion.

las lideresas, para que ellas puedan
hacer un vinculo entre las imagenes,

los ejercicios y las reflexiones. Para celebrar esta energia y conectarnos con ella, hagamos una danza, en la que procuraremos cambiar de
Haga siempre las narraciones con z o o o 2 .

lenguaje sencillo, hilandolas con el postura de manera rapida, moviendo todo nuestro cuerpo, y moviéndonos por todo el espacio, en todas las
conocimiento y las experiencias de direcciones, [O méS répldO

las lideresas.

que podamos.



Muchas de las creencias que tenemos de nosotras mismas,

y de las otras mujeres, son marcos de referencia impuestos,
que no corresponden a nuestra realidad interior. Para favorecer
la apertura de nuestras creencias y marcos de referencia,
sentémonos y cologuemos una mano en la frente, y la otra
sobre la parte central trasera del craneo. Alli revisemos todas
las creencias que tenemos alrededor de lo que significa

ser mujer. Mientras lo hacemos, respiremos profundo y
enfoquémonos en la transformacion. Hagamos esto por 20
segundos, y pongamos atencion a la informacion gue viene a
nosotras. Al terminar, revisemos si alguna de estas creencias
ha cambiado y compartamoslo con el grupo. Posteriormente,
encendamos nuestro centro.

=

(R el

Hagamos varios grupos y sentémonos en posicion de
meditacion, formando un circulo. Respiremos profundo.
Cerremos nuestros 0jos y conectémonos con la energia de
cada una de las companeras de nuestro grupo, una por una,
tratando de percibir su energia, a través de todos nuestros
sentidos. Al terminar, comentemos lo que pudimos sentir

0 ver, al conectarnos con la energia de cada una. Cada una
comparte como este ejercicio cambio las ideas preconcebidas
gue teniamos sobre nosotras mismas y sobre las otras. En la
imagen, podemos ver a una mujer siendo percibida por sus
companeras, desde su verdadero ser de energia.
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Cerremos, y por grupos hagamos dibujos, danzas, expresion
corporal 0 canciones, que expresen estas nuevas creencias
y posturas, en relacion a nosotras mismas. En la imagen
podemos observar a una mujer, cantando sobre el
descubrimiento de su verdadero ser.
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Objetivo: Que las lideresas puedan
trabajar el miedo y la vergiienza
de la oscuridad en sus vidas, para
poder verlas con amor, y asi poder
transformarlas, estableciendo
relaciones renovadoras para ellas
mismas y para otras.

Indicaciones: Desarrolle cada punto,
mostrando primero cada imagen a
las lideresas, para que ellas puedan
hacer un vinculo entre las imdgenes,
los ejercicios y las reflexiones.

Haga siempre las narraciones con
lenguaje sencillo, hilandolas con el
conocimiento y las experiencias de
las lideresas.

El Ag’ab’al nos dice que debemos aceptar y abrazar
nuestra luz y oscuridad, para renovar nuestras vidas y
formas de relacion entre nosotras

El Ag’ab’al esta representado por el murciélago, que es el unico mamifero dotado de alas, que son capaces
de volar. Una de sus caracteristicas mas conocidas, es que tiene un sentido de la vista extremadamente
limitado, por ello es capaz de orientarse y localizar obstaculos y alimento, mediante un desarrollado
sistema ultrasonidos de alta frecuencia, inaudibles para los seres humanos. Es un animal, generalmente
nocturno que vive alrededor de 20 anos y se alimenta de insectos y pequenos animales. Al igual que las
abejas y otros insectos, cumple con una importante funcion en la naturaleza: es un animal polinizador
gue permite la reproduccion de muchas especies de plantas. También contribuye a regular las poblaciones
de insectos’™. Solo un pequeno numero de murciélagos se alimenta de sangre. Aungue el murciélago
normalmente duerme durante el dia, también participa en otras actividades durante ese tiempo, lo cual
incluye la preparacion, y la socializacion con los demas. El murciélago tiene que colgarse boca abajo,

para poder volar. Es asi como el murciélago nos conecta con esta habilidad, de ver la realidad desde otra
perspectiva, distinta a la que todo el mundo ve, invitandonos a romper voluntariamente con viejos patrones
y habitos, que nos han limitado, hasta ahora.

16 En: https://www.nationalgeographic.com.es/



Para ello, sentadas en posicion de meditacion, coloquemos
nuestra cabeza hacia atras, llevando nuestros ojos a ver lo mas
atras que podamos, mientras respiramos profundo, tratando de
percibir, de una manera distinta de como lo hemos

hecho antes.

La filosofia china ubica la luz y la oscuridad en nuestro cuerpo,
situando en la parte posterior de nuestro cuerpo la oscuridad
0 carga negativa, y en la parte de enfrente de nuestro cuerpo,
la luz o carga positiva. Cologuémonos de rodillas, y lentamente
inclinémonos hacia el suelo, cologuemos una mano sobre

el corazon y la otra en la espalda. Hagamos una conexion,
respirando profundo, amando y aceptando nuestra luz y

nuestra oscuridad. Posteriormente, encendamos nuestras velas.
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Las mujeres hemos sido construidas en una sociedad en
donde el racismo, el odio a las mujeres, y el clasismo son
considerados algo normal. Estas opresiones, aunque son
destructivas para toda la humanidad, operan en nosotras de
manera inconsciente. Para poder transformarlas, es necesario
que estemos dispuestas a verlas primero en nosotras
mismas, y después, en las relaciones que establecemos

con otras, para asi distinguir estas opresiones cuando se
presentan en nuestras dinamicas de grupo, nombrandolas
con honestidad, compasion y fuerza. Solo asi lograremos
construir una autoridad distinta entre mujeres, que no se
base en la dominacion o subordinacion, sino en la armonia.
Ahora hablemos juntas de qué haremos cuando observemos
en nosotras mismas y en otras, actitudes racistas, de odio y

clasistas. Nuestros acuerdos deben basarse en el respeto entre

nosotras, la compasion y la transformacion, no en el juicio ni
en la descalificacion. Hagamos dibujos que representen cada
uno de nuestros acuerdos, y coloquémoslos en el espacio en
el que estamos, para poder recordarlos. En la imagen, vemos
a una mujer observando su propia sombra, como el gjercicio

colectivo que hoy hacemos.

Cerremos la reunion haciendo caricias colectivas. Una
companera pasa al centro del grupo, y la acariciamos
colectivamente, transmitiéndole asi, amor incondicional
y aceptacion.
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Objetivo: Que las lideresas puedan
tomar consciencia de que, para
recuperar sus vidas es importante
salir del papel de victimas, y llegar a
ser actoras de cambio.

Indicaciones: Desarrolle cada punto,

mostrando primero cada imagen a
las lideresas, para que ellas puedan

hacer un vinculo entre las imdgenes,

los ejercicios y las reflexiones.
Haga siempre las narraciones con
lenguaje sencillo, hilandolas con el
conocimiento y las experiencias de
las lideresas.

El K’at nos invita a hacer consciencia de como estamos
entretejiendo nuestra vida

El nawal K’at esta representado por la lagartija, la cual tiene una extrana caracteristica: su cola, larga y
fragil, se rompe y se desprende facilmente, pero asombrosamente, vuelve crecer. La lagartija demuestra en
muchas ocasiones, que posee un cerebro despejado y agudo. De caracter huidizo, prefiere esconderse entre
grietas, matorrales o piedras, que tener contacto directo con los seres humanos. Destaca su gran instinto
depredador, y su capacidad para adaptarse a casi cualquier region del planeta. Otro hecho que permite

a la lagartija expandirse facilmente por el mundo, es la cantidad de huevos que pone por temporada. La
lagartija es un huésped deseable, por su capacidad de estabilizar ecosistemas, al integrar un eslabon clave
de la cadena alimenticia. La lagartija es quien se ocupa de acabar, por ejemplo, con las plagas que acechan
las cosechas del mundo. También en areas urbanas, la lagartija evita la proliferacion de mosquitos, moscas,
aranas, escarabajos y gusanos diversos. La lengua de la lagartija posee intensas cualidades sensoriales que,
unidas a su agudeza visual, le aportan propiedades de caza de gran calibre.



Celebremos su aporte y capacidad de equilibrio, haciendo

una danza en todo el espacio, tratando de mover una pierna

y un brazo, de manera cruzada, como lo hace la lagartija.
Hagamos el ejercicio de marcha cruzada. Mientras marchamos
en el espacio, cologuemos la mano derecha en nuestra

pierna izquierda, y la mano izquierda en la pierna derecha.
Posteriormente, encendamos nuestras velas.

Ahora, coloqguémonos en circulos y sentémonos en posicion

de meditacion. Mientras lo hacemos, respiremos profundo,

y repitamos la frase: “Desato mis nudos y asumo la
responsabilidad de mi vida”. Repitamos esta frase varias veces
y observemos lo que vemos y sentimos, en nuestro cuerpo. En
la imagen, podemos ver a una mujer observando con firmeza,
los nudos que se ha comprometido a desatar. Hagamos una
pintura que exprese la informacion que hemos recibido, y
trabajemos con AIT y EFT las emociones que necesitemos sanar.
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Luego juntémonos para hablar sobre las cosas que debemos
poner en accion, para desatar los nudos que hay en nuestras
vidas, y para tomar nuestras propias decisiones en funcion de
construir nuestro bienestar y salir de situaciones de violencia
sexual y violacion sexual, mediante la recuperacion de la
fuerza en nosotras mismas, trascendiendo la dependencia o

la tendencia a colocar nuestra fuerza, en otras personas. En la
imagen vemos a una mujer, sostenida por sus propias raices
fuertemente ancladas a la tierra, que ha dejado de ser victima,
para ser actora de cambio.

Hagamos un cierre. Formemaos un circulo, acerquémonos y
cologuemos nuestros brazos al centro, entrelazandolos entre
todas y creando una red. Cerremos nuestros 0jos y hagamonos
caricias entre todas, tratando de dar y recibir afecto de todas
las manos y brazos con los que nos cruzamos, mientras
respiramos profundo. Terminemos cuando sintamos que hemos
dado y recibido suficiente afecto.

[1
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Objetivo: Que las lideresas puedan

conectarse con un nuevo referente

de su propia sexualidad, a través de
la conexién con su propio cuerpo.

Indicaciones: Desarrolle cada punto,
mostrando primero cada imagen a

las lideresas, para que ellas puedan
hacer un vinculo entre las imdgenes,
los ejercicios y las reflexiones.

Haga siempre las narraciones con
lenguaje sencillo, hilandolas con el
conocimiento y las experiencias de
las lideresas.

El Kan nos invita a despertar nuestro erotismo e inventar
otra manera de vivir y sentir nuestra sexualidad

El nawal Kan esta representado por la serpiente, quien

tiene un cuerpo largo y estrecho, con escamas que cubren

su piel. No tiene parpados, no tiene orificios externos para

los oidos, y no tiene patas. A medida que crece, la serpiente

se deshace de su vieja piel, y la pelicula que cubre sus ojos
regularmente. La muda es necesaria para regenerar la piel,
que tal vez haya sido lastimada, y para librarse de parasitos
externos que se pudieron haber instalado. Como otros reptiles,
la serpiente es de sangre fria por lo que, frente al calor,
aumenta su metabolismo y frente al frio, disminuye. Ademas,
todas las serpientes son carnivoras. Las caracteristicas de las
serpientes, varian de acuerdo a su especie, las hay venenosas
y constrictoras; ambas suelen ser muy peligrosas. Su brillante
piel esta formada por escamas que sirven para aferrarse a las
superficies y no resbalar. Su mandibula esta unida al craneo de
manera muy débil, y posee fuertes musculos que le permiten
abrirla de manera sorprendente, para devorar presas totalmente
enteras. También poseen cavidades termorreceptoras cerca
de los 0jos, que les permiten detectar el calor. Dado que su
sentido auditivo es muy escaso, los huesos de su mandibula
son capaces de percibir vibraciones en el suelo".

Hagamos un ejercicio, tomando una flor y pasandola
lentamente por todo nuestro cuerpo, mientras respiramos
profundo, con los ojos cerrados, tratando de concentrarnos en
vivir la experiencia, desde nuestra piel.

17 En: https://www.bioenciclopedia.com/




A continuacion, coloquémonos de pie y movamos nuestra
cintura lentamente, en forma circular. Con los 0jos cerrados,
concentrémonos en experimentar la sensacion que nos provoca
el ejercicio. Movamos nuestra cintura en un sentido y en el
otro; hacia adelante y hacia atras. Poco a poco, vayamos
incorporando todo nuestro cuerpo y movamoslo con libertad,
sin olvidar el movimiento de la cintura. Conectémonos con la
energia del Kan, que nos invita a vivir el disfrute y bienestar,
como centro de nuestra sexualidad.

El Kan nos ensena la fuerza y la potencia de transformacion
gue hay en nuestra sexualidad, lo cual podria explicarse, como
nuestra capacidad de percibir, sentir, experimentar y cambiar
el mundo, a través de una existencia en esta tierra, que honra
nuestro verdadero deseo, disfrute, bienestar, alegria y goce,
gue proviene del descubrimiento y la puesta en practica

de quienes realmente somos. Para ello, es importante la
recuperacion de nuestro cuerpo y de su sabiduria. Conozcamos
pues, las partes de nuestro cuerpo, donde fluyen estos poderes
y la fuerza para la vida.

El sistema donde se manifiestan los ciclos para la vida, de
manera interna, puede ilustrarse de la siguiente manera:

Ovarios o lugar
donde estan
nuestras semillas

Matriz o madre de nuestro vientre

Trompas de falopio
o0 raices
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El sistema donde se experimentan los ciclos para la vida,
el disfrute y el placer, de manera externa (vulva), aparece
ilustrado a continuacion:

Explicacion:

* Ovarios, lugar donde se origina nuestra semilla: los ovarios Pubis, donde comienza Clitoris, lugar
producen los 6vulos, que son las semillas que nosotras el vello pubico donde experimentamos
aportamos para la continuacién de la vida. Ademads, aqui se en nuestros genitales placer intenso
producen hormonas que originan la formacion de nuestras
mamas, la regulacion del embarazo y el ciclo menstrual

* Trompas de falopio: lugar donde viajan las semillas que
nosotras producimos y se encuentran con las semillas que
los hombres producen, para formar nueva vida. Ademas, son
el puente entre los ovarios y la matriz

* Matriz o la madre de nuestro vientre: es un érgano muy
flexible. Entre sus principales funciones, estan: apoyar a la
seleccion de la semilla masculina que podra unirse con la
nuestra, recibir a la nueva vida que se esta formando dentro
de nosotras, protegerla y acogerla conforme va creciendo con
ella. La matriz esta vinculada a todos los ciclos de nuestra
vida, como la menstruacion, que no es mas que la expulsion
del material que ha preparado un lugar adecuado para la
nueva vida dentro de la matriz, y cuando no se produce la
fecundacion, este material baja, en forma de menstruacion

* Vagina: es el orificio que conecta la vulva con la matriz. Es
donde se produce la penetracion del pene durante el coito.
Es también el lugar por donde sale el flujo menstrual y por L ‘
donde se elimina el moco cervical, antes, durante y después
de la ovulacion. También es canal por donde sale el feto Labios mayores Ano Vagina,

durante el parto y se elimina la placenta Labios menores orificio donde inicia
nuestra matriz

Abertura uretral,
lugar donde sale
la orina
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» Labios mayores: son pliegues de tejido graso y musculos
cubiertos de piel y vello pubico, que protegen nuestra vulva.
Es una zona en la que experimentamos mucho placer, al
acariciarla

» Labios menores: son el tejido esponjoso que tiene
apariencia de pétalos. Esta zona también es muy sensible
al tacto, y produce placer

« Clitoris: es un 6rgano interno que rodea toda la vulva,
pero soOlo su cabeza es visible. En este lugar se percibe y
acumula la experimentacion maxima de placer

» Abertura uretral: esta debajo del clitoris y es por donde sale
la orina

Ahora que conocemos mejor estos centros de podery
vivencia de nuestra sexualidad, coloqguémonos en posicion

de meditacion, cerremos nuestros 0jos, respiremos profundo,
cologuemos nuestras manos en nuestro vientre bajo, y
sintamos como la energia que proviene de la tierra y del cielo,
viaja por nuestro cuerpo y llega hasta nuestro bajo vientre,
llenando cada una de las partes que hemos aprendido hoy.
Las visualizamos, las sentimos, las llenamos de luz, de amor,
de aceptacion, y escuchamos todo o que tienen para decirnos
y comunicarnos. Cuando sintamos que nos hemos conectado
con estos centros de poder, abramos los 0jos. Posteriormente,
hagamos dibujos que expresen nuestra nueva relacion con
estos centros de poder y vivencia de nuestra sexualidad.
Compartamos con todas, nuestras experiencias.
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Cerremos colocandonos en parejas frente a frente. Tomémonos
de las manos y empecemos a darnos caricias en las manos,
tratando de sentir cada parte de las manos de nuestra
companera. Vamos recorriendo los brazos, los hombros, hasta
llegar al rostro, tratando de conectarnos con el placer, el
bienestar y el afecto.
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Objetivo: Que las lideresas puedan
hilar su historia con la historia

de sus ancestras y con la de los
pueblos mayas, para honrar la
fuerza, la sabiduria y el amor de
sus antepasadas, honrando asi sus
propias vidas y su propia energia.

Indicaciones: Desarrolle cada punto,
mostrando primero cada imagen a
las lideresas, para que ellas puedan
hacer un vinculo entre las imagenes,
los ejercicios y las reflexiones.

Haga siempre las narraciones con
lenguaje sencillo, hilandolas con el
conocimiento y las experiencias de
las lideresas.

El Kame nos ensena que es necesario honrar la historia
de nuestras ancestras, para asi conectarnos con quienes
realmente somos

El nawal Kame esta representado por el buho, que es un ave rapaz, 0 sea que persigue a otros animales para alimentarse,
y N0 es carronero, es decir que no se alimenta de restos de animales muertos. Tiene habitos nocturnos, puede permanecer
despierto durante la noche y se caracteriza por ser solitario. Es un ave que puede vivir hasta 20 anos, y suele habitar

el mismo territorio durante toda su vida, en especial, areas de bosques donde elige establecer su nido. El buho fue
considerado por muchas culturas, como simbolo de sabiduria interior e intuicion, un mensajero entre la vida terrenal y la
espiritual, y un animal guardian del inframundo. De las caracteristicas principales que lo distinguen de las demas aves, hay
una especialmente interesante: los ojos del buho, son muy grandes (su peso equivale a un tercio del total de la cabeza), y
son redondos v brillantes. Su sensibilidad a la luz es tal, que los buhos y las otras aves rapaces nocturnas, consiguen ver a
sus presas en la oscuridad de la noche. Otra caracteristica de sus 0jos, es que no son orientables, es decir, que no pueden
girar en ningun sentido. Para poder observar alrededor en todas las direcciones, el buho ha desarrollado una extraordinaria

capacidad de mover la cabeza en todas las direcciones, a una velocidad asombrosa. Su oido es igualmente fino.

Celebremos esta energia poniéndonos de pie, flexionemos nuestras rodillas, cologuemos nuestros brazos
pegados al cuerpo y respiremos profundo. Hagamos movimientos con la cabeza, hacia arriba y al centro, hacia
abajo y al centro, hacia un lado y al centro, y hacia el otro lado y al centro. Después, movamos la cabeza en
circulos, y en cada movimiento, tratemos de que nuestros 0jos puedan ver lo mas posible, en el campo visual.

Conozcamos la historia de las mujeres, y después de conocerla, dibujemos las historias de nuestras abuelas
y de nuestras madres. Compartamos estos dibujos con todas, coloquémoslos al centro, y pongamosles flores.
Quememos incienso y agradezcamos la fuerza, la sabiduria y el amor de nuestras ancestras. Si hay tristeza,
dolor o rabia, trabajemos estas emociones con EFT o AlT.



¢Hace cuanto tiempo ocurrié?

®

2,000 anos 100 anos

¢Hace cuanto

tiempo ¢Qué paso en Guatemala? ¢Qué paso con las mujeres?
ocurrio?
20,000 anos | A través de los anos, los pueblos mayas crearon un Las mujeres tenian conocimientos sobre el trabajo de

sistema social y politico que colocaba al centro la
relacion con la tierra y el universo. Los gobernantes
y lideres espirituales, buscaban el desarrollo de sus
imperios, a través de vincular la vida cotidiana de
toda la sociedad con su cosmovision y espiritualidad.
Eran una sociedad estratificada y existian luchas
de poder entre pueblos, para expandir su territorio.
Desarrollaron una cosmovision y el estudio del
universo que ha aportado a la humanidad, claves
importantes para la medicion del tiempo, la
preservacion de la vida y el equilibrio en el planeta.

la tierra, el uso de plantas medicinales, el tejido, la
preparacion de alimentos y el cuidado de la familia.
Aunque estaban subordinadas a los hombres, tenian
conocimientos sobre su cuerpo y su sexualidad, sus
ciclos y el placer, asi como sobre la recuperacion

del equilibrio y el bienestar. Ademas, podian ocupar
puestos como guias espirituales.
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¢Hace cuanto

tiempo ¢Qué paso en Guatemala? ¢Qué paso6 con las mujeres?
ocurrio?
500 anos Con la invasion espanola, los pueblos mayas sufrieron | Las mujeres mayas, con conocimientos sobre sanacion

s.
s.

casi un exterminio. Las poblaciones que sobrevivieron,
fueron esclavizadas, sus tierras fueron expropiadas y
les fue impuesta otra vision del mundo, otro idioma y
otra religion, a través de las armas.

50
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anos
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Sin embargo, desde la invasion espanola, los pueblos
mayas no dejaron de rebelarse, de organizarse y de

y equilibrio, y con autoridad como guias espirituales,
fueron consideradas brujas y fueron asesinadas. De
esta manera, se buscaba eliminar sus saberes y su
cosmovision. Ademas, las mujeres mayas sufrieron
violaciones sexuales masivas, esclavitud y la
expropiacion de sus cuerpos, imponiéndoles creencias
de verguenza y culpa, sobre ellos.

LA L

= hw

Las mujeres mayas siguieron preservando su
cosmovision, sus saberes, sus tejidos y sus practicas
de cuidado de sus comunidades, como una forma
de resistencia y preservacion de la vida de los

pueblos m
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¢Hace cuanto

tiempo ¢Qué paso en Guatemala? ¢Qué paso con las mujeres?
ocurrig?
400 anos Los espanoles instauraron un orden social, que Las mujeres mayas fueron explotadas y sometidas

establecia su superioridad y la opresion, explotacion
y empobrecimiento de los pueblos mayas, para la
acumulacion de la riqueza en sus manos.
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a esclavitud, en las casas y fincas, ademas de sufrir

violencia sexual.

Los espanoles nacidos en Guatemala, llamados “criollos”,
estaban interesados en independizarse de Espana,
para apropiarse de la rigueza que, hasta entonces,
debia ser enviada a la corona espanola. Es asi como
deciden independizarse, fundando las bases del Estado
guatemalteco. Sin embargo, continuaron sometiendo a
los pueblos mayas a condiciones de esclavitud.

T
]

Las mujeres mayas seguian siendo sometidas a
esclavitud, a travées del trabajo en las fincas. Los
terratenientes duenos de estas fincas, usaban la
violacion sexual en contra de las mujeres mayas, cOmo
una forma de expropiar sus cuerpos y sus vidas, pues
las consideraban de su propiedad.
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¢Hace cuanto

tiempo ¢Qué paso en Guatemala? ¢Qué paso6 con las mujeres?
ocurrio?
150 anos La exportacion de productos agricolas al exterior Las mujeres mayas seguian resistiendo y

L 4

del pais, propicio que el Estado entregara grandes
extensiones de tierra a empresas extranjeras, siempre
basando su acumulacion de riqueza en la explotacion
de los pueblos mayas. Esta expropiacion de territorios,
agudizo el empobrecimiento de la mayoria de la
poblacion, y fue una de las principales causas de la
guerra en el pais.

organizandose, como o hizo Adelina Caal -conocida
como Mama Maquin-, una mujer Q’eqchi’ que nacio
en 1915, y que en 1978 organizo una marcha en Panzos
Alta Verapaz, para exigir la devolucion de tierras
expropiadas por terratenientes. El Estado respondio

a estas demandas, asesinando a Mama Maquin, y a
todas las personas que participaron en esta marcha
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¢Hace cuanto

tiempo ¢Qué paso en Guatemala? ¢Qué paso6 con las mujeres?
ocurrio?
60 anos Ante la injusticia y el empobrecimiento que sufria Algunas mujeres mayas también se incorporaron a la

la mayoria de la poblacion guatemalteca, algunos
sectores del ejército decidieron tomar las armas para
instaurar un nuevo sistema politico, que permitiera la
distribucion equitativa de la riqueza, garantizando con
ello, el bienestar de la mayoria de la poblacion. A esta
lucha se fueron incorporando maestros, estudiantes,
campesinos, religiosos, sindicalistas y obreros. Otros
grupos decidieron resistir desde la institucionalidad, y
otros desde la denuncia publica.

lucha armada, mientras que otras decidieron seguir
resistiendo, a través de organizaciones para la defensa
de sus derechos y de los derechos de sus pueblos. En
la imagen del lado derecho, podemos ver a Rosalina
Tuyuc, una mujer Kagchikel de San Juan Comalapa,
Chimaltenango, que en 1988 fundd la Coordinadora
Nacional de Viudas de Guatemala -CONAVIGUA-, un
espacio integrado por mujeres mayas que denunciaban
la politica de represion del Estado, incluyendo las

desapariciones y asesinatos de sus esposos, hijos, hijas

y otros familiares, ademas de la violacion sexual a las

mujeres mayas.
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¢Hace cuanto

tiempo ¢Qué paso en Guatemala? ¢Qué paso6 con las mujeres?
ocurrio?
60 anos En este periodo se agudizo la violencia politica ejercida | En el marco de la represion ordenada por el Estado,

por una serie de gobiernos militares, que crearon

una politica para para eliminar todos los intentos

de cambio social y politico, a través de la represion
militar, que se tradujo en desapariciones forzadas,
torturas, asesinatos, masacres, y tierra arrasada. Esta
represion se dirigio, sobre todo, hacia los pueblos
mayas, ya que debido al racismo estructural, se buscé
claramente su genocidio.

e implementada por el gjército, se utilizo la violacion
sexual como arma de genocidio contra las mujeres
mayas. La guerrilla, aungue en menor dimension,
utilizé la violacion sexual como forma de control y

castigo, en contra de las mujeres.
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¢Hace cuanto

tiempo ¢Qué paso en Guatemala?
ocurrio?
En la Las mujeres mayas han sobrevivido a los multiples intentos de genocidio, a la violencia sexual y a la violacion
actualidad |sexual, a la esclavitud y a la explotacion. Han sostenido la vida de sus comunidades, y siguen organizandose

para defender sus cuerpos y sus territorios. Han roto el silencio alrededor de la violencia sexual, y construyen
caminos de justicia para si mismas, y para otras. Conservan y transmiten sus saberes ancestrales de equilibrio,
sanacion y conexion con el universo. Como dicen las mujeres del pueblo Ixil: “Intentaron eliminarnos, pero no
pudieron, y ahora somos mas; somos como un arbol frondoso, con muchos frutos”.
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Objetivo: Que las lideresas puedan
conectar su energia creadora, con
nuevas formas de vincularse y
organizarse; que coloquen la armonia
al centro, como base del bienestar
comun.

Indicaciones: Desarrolle cada punto,
mostrando primero cada imagen a
las lideresas, para que ellas puedan
hacer un vinculo entre las imagenes,
los ejercicios y las reflexiones.

Haga siempre las narraciones con
lenguaje sencillo, hilandolas con el
conocimiento y las experiencias de
las lideresas.

El Kej nos habla de la creacion de una nueva politica,
basada en la armonia

Este nawal esta representado por el venado, que es una hermosa criatura que, goza de mucha agilidad en su cuerpo y en su
mente, para defenderse de los constantes peligros a los que esta expuesto. El venado es activo y agil, con poco exceso de

grasa corporal; disfruta y se destaca en la mayoria de las actividades atléticas. Su atletismo y gracia crean una buena primera
impresion, pero su comportamiento es dificil de predecir. Las caracteristicas de los pies del ciervo o venado, le permiten percibir
las vibraciones en el suelo y huir rapidamente del peligro. Aunque de una estructura similar, las caracteristicas de un ciervo, que
lo distinguen fuertemente de los antilopes, son sus astas, que son temporales y vuelven a crecer regularmente a diferencia de
los cuernos permanentes de los bovidos. Los cuernos pueden ser una de las caracteristicas sexuales secundarias masculinas mas
exageradas, y estan destinados principalmente al éxito reproductivo a través de la seleccion sexual y el combate.®

Ahora que conocemos la energia de este nawal, conectémonos con su agilidad, gracia, y belleza, haciendo una danza para
celebrar estas caracteristicas.

18 https://www.tumamifero.com/



Hagamos un saludo a los cuatro puntos cardinales, y honremos
a cada uno, colocando nuestras manos juntas en nuestro

corazon. Respiremos profundo y agradezcamos al oriente y a it
la salida del sol, al occidente y a la oscuridad, al nortey a la -

energia del aire, al sury a la energia del agua. Agradezcamos R " N b
toda la vid iene de cada punt teri t 1 el L anfifas
oda la vida que proviene de cada punto y, posteriormente, :1;;_ ( ) L v ?
encendamos nuestro centro. & e i

La estructura del Estado nos ha ensenado que el bienestar
comun se lograra con la concentracion del poder en unos
poCos, quienes se encargaran de la distribucion de la riqueza,
para beneficiar a todos. Pero esta idea ha resultado ser una
falacia. Lo que ha sucedido, es que quienes tienen el poder, se
benefician a si mismos, olvidandose sobre todo de los pueblos
originarios y de las mujeres. Sin embargo, la cosmovision maya,
los saberes construidos desde las mujeres y la naturaleza
misma, nos hablan de que puede construirse el bien comun, a
través de la armonia, el reconocimiento y el respeto a la vida,
en todas sus expresiones, con equilibrio entre dar y recibir,

y trascendiendo todas las ideas que nos colocan desde la
inferioridad o la superioridad. Estos principios en si mismos,
pueden considerarse, otra manera de ver la justicia.
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¢Como seria el mundo si pudiéramos organizarnos en funcion
de la armonia? ¢;Podemos imaginar un mundo sin Estado?
¢Como esta armonia podria colocarse al centro de nuestra
organizacion? ¢Como podemos vincularnos y organizarnos,

a partir de estos principios, con otras redes de mujeres para
extender esta mirada a mas territorios? Trabajemos en grupos
y discutamos estas preguntas. Hagamos dibujos, canciones,
danzas y expresiones corporales, gue comuniguen a todo el
grupo, lo que hemos encontrado. En la imagen, podemos ver la
puerta de las cuatro esquinas del universo, como expresion de
la armonia y el equilibrio del universo.

Cerremos, pensando en las maneras de extender estas
reflexiones hacia otros grupos de mujeres, para que esta
mirada se amplie a mas territorios, para darnos fuerza y
establecer otra manera de vivir, gue pasa por nuestras vidas y
nuestros cuerpos. El bosque en la imagen, representa nuestras
vidas en armonia y bienestar, que unidas, forman un bosque
gue trae vida a todo el planeta. Los bosques nos ensenan como
podria ser una nueva politica, basada en la armonia.
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Objetivo: Que las lideresas puedan
conectar su energia creadora

con nuevas formas de ejercer

la maternidad; que coloquen al
centro la libertad y el respeto hacia
ellas mismas.

Indicaciones: Desarrolle cada punto,
mostrando primero cada imagen a
las lideresas, para que ellas puedan
hacer un vinculo entre las imagenes,
los ejercicios y las reflexiones.

Haga siempre las narraciones con
lenguaje sencillo, hilandolas con el
conocimiento y las experiencias de
las lideresas.

El Q’anil nos da la fuerza para conectarnos
con la maternidad, desde la libertad, el respeto
y el amor hacia nosotras mismas

El nawal Q'anil esta representado por el conejo, que es un mamifero roedor que tiene unos dientes incisivos bastante grandes,
los cuales utiliza para roer los alimentos y otro tipo de materiales. Otra de sus caracteristicas mas sobresalientes, son sus
grandes orejas, que resaltan en la parte superior de su cabeza, pudiendo llegar a medir, mas de la mitad de la longitud de su
cabeza. El resto del cuerpo suele ser redondeado, con unas patas traseras mucho mayores que las delanteras, las cuales le
ayudan a ponerse en pie para llegar a frutos que se encuentren a mayor altura, o para impulsarse, cuando esta corriendo o va a
saltar. El conejo confia en su sentido de la vista, del olfato y del oido, para poder detectar amenazas. Revela las ondas de sonido
0 la ansiedad, por medio de la respiracion. Ademas, tiene una alta capacidad para reproducirse.

Celebremos esta energia inclinandonos, y colocando nuestros pies y nuestras manos en el suelo. Levantemos el rostro y giremos
la cabeza. Inhalemos cuando giramos hacia la derecha, y exhalemos cuando giramos hacia la izquierda. Mientras giramos
nuestra cabeza, pongamos atencion a nuestros sentidos del oido y de la vista, tratando de percibir todo lo que nos sea posible,
de nuestro ambiente.



Ahora, cologuemos una mano sobre el ombligo y a otra

en los puntos del pecho, marcados en la imagen. Mientras
tanto, respiremos profundo y movamos los ojos en todas las
direcciones. A continuacion, cologuemos una mano sobre el
ombligo, y la otra en la oreja, haciendo masajes para tratar
de estirar el l6bulo, mientras respiramos profundo. Después
hagamos lo mismo con la otra oreja, siempre manteniendo
una mano sobre el ombligo. Posteriormente, encendamos
nuestro centro.

Hagamos dibujos que expresen o que vivimos durante nuestra
maternidad y que no hemos compartido antes: el enojo, la
frustracion, la tristeza, el odio, y todas las demas emociones
que experimentamos. En la imagen podemos ver a una mujer
expresando la sobrecarga, que muchas veces representa para
nosotras, la maternidad no elegida. Compartamos nuestros
dibujos y sus significados. Posteriormente, trabajemos estas
emociones con AlT o EFT.

En grupos, trabajemos acerca de como podriamos ejercer una
maternidad distinta, respetando la individualidad de nuestros
hijos e hijas, ensenandoles a despertar su consciencia y a
encontrar su propio camino; esforzandonos por no reproducir el
machismo y, sobre todo, no olvidandonos de nosotras mismas y
de nuestro bienestar, recuperando la posibilidad de elegir sobre
nosotras y nuestros cuerpos. Cerremos haciendo acuerdos con
nosotras mismas sobre o que trasladaremos a nuestros hijos e
hijas, para que puedan vivir una vida libre de violencia sexual, y
para que no sean victimas ni victimarios.
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Objetivo: Que las lideresas puedan
hace consciencia de los momentos
de sus vidas, en los que se han
defraudado a si mismas con sus
decisiones, para que puedan
reconciliarse consigo mismas y poner
en practica medidas de reparacion
para si mismas.

Indicaciones: Desarrolle cada punto,
mostrando primero cada imagen a
las lideresas, para que ellas puedan
hacer un vinculo entre las imdgenes,
los ejercicios y las reflexiones.

Haga siempre las narraciones con
lenguaje sencillo, hilandolas con

el conocimiento y experiencias de
las lideresas.

El Toj nos habla de la importancia de la reparacion
de cualquier falta que hayamos cometido
contra nosotras mismas

La energia del nawal Toj, esta representada por el fuego sagrado. Se le llama asi por la funcion vital que tiene, para el
mantenimiento de la vida comunitaria, ademas de que es el Unico elemento de la tierra, que no puede ser contaminado, a
diferencia del agua, del aire y de la tierra, que estan sufriendo la transgresion y la destruccion del ser humano. El fuego sagrado
es una puerta que se abre, para comunicarse con todas las energias del universo, reconociéndolas con agradecimiento y con
humildad, para recuperar el equilibrio. El fuego sagrado tiene caracteristicas de renovacion, de transformacion y de destruccion.
Cuando se convoca al fuego sagrado, se hace con toda la intencion de ofrecer, de dar, y de reparar. Encendamos cada una de las
velas de nuestro centro, sentémonos y meditemos en cada una de ellas, mientras observamos el fuego, intentando conectarnos
con las caracteristicas de las llamas, y aprendiendo lo que el fuego puede ensenarnos. Quienes asi lo deseen, pueden compartir
los mensajes que

han recibido.



Encendamos una vela del color que sintamos que nos
equilibrara, y pasémosla por todo nuestro cuerpo, desde
nuestra cabeza hasta nuestros pies. De esta manera, las
propiedades transformadoras del fuego, nos ayudaran a
recuperar el equilibrio.

Dibujemos simbolos que representen las veces que nos
hemos defraudado a nosotras mismas, con las decisiones
que hemos tomado. Cologuemos estos simbolos al centro del
espacio, luego pongamos pétalos de flores e incienso sobre
estos simbolos, reconociendo las faltas cometidas contra
nosotras mismas, asi como las emociones y las sensaciones
corporales que esto nos produce. Respiremos profundo. Luego
coloqguemos una mano en direccion al fuego de las velas 'y

la otra hacia el corazon. De esta manera permitamos que la
energia transformadora del fuego de las velas, libere el dolor,
el resentimiento, la emocion o la sensacion corporal, producto
de estas faltas.
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En grupos, trabajemos las medidas de reparacion que
implementaremos con nosotras mismas, para que esto no

nos vuelva a ocurrir a nosotras, ni a otras. Posteriormente
presentémoslas en plenaria. A partir de este compartir,
podemos pensar en grandes acciones que impulsaremos para
gue otras mujeres conozcan estas medidas de reparacion. En la
imagen podemos ver a una mujer al cuidado de su tierra para
producir vida, indicandonos que la reparacion de nuestras vidas
requiere el mismo cuidado, atencion y energia que la tierra,
para poder seguir sosteniendo la vida.

Cerremos la reunion tomando velas de los colores que
sintamos, encendamoslas y mientras las llevamos, hagamos
una danza, para simbolizar la celebracion del sagrado fuego de
la vida, que esta en nuestro interior.
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El TZ’i’ nos invita a crear una ley, colocando al centro la
3 lealtad a nuestra verdad

L
" Este nawal esta representado por el lobo, un mamifero del que provienen todas las razas de perros actuales. El lobo es un

animal muy inteligente que suele vivir en manadas perfectamente estructuradas. Van de caza todos juntos y adoptan ingeniosas
tacticas de persecucion. Ademas, se adapta muy bien a su habitat o entorno. Su hocico es puntiagudo y sus o0jos son amarillos

‘ y oblicuos; ademas, su parte posterior es mas baja que la anterior. El lobo es un animal carnivoro. La nariz y las orejas largas y
sensibles, perciben los olores y los ruidos de otros animales, lo que les permite rastrear facilmente a sus potenciales presas. Sus
mandibulas son muy fuertes para sujetar a sus presas. El lobo emite su caracteristico aullido para mantenerse en contacto con el
resto de miembros de la manada, para delimitar el territorio, o para advertir de su presencia a otras manadas.

Honremos esta energia, arrodillandonos y colocando las palmas de nuestras manos en el suelo. Respiremos profundo,
Objetivo: Que las lideresas evalien q l haci L ciel e l de los lob l 1l
si la ley estatal ha representado enderecemos nuestro torso y levantemos nuestro rostro hacia el cielo, tratando de imitar la postura de los lobos al aullar. Y
justicia para ellas, con el fin de que juntas aullemos, con todas nuestras fuerzas. Inclinémonos de nuevo y respiremos profundo, para volver a levantar nuestro torso y

dan abrirse a la posibilidad d : )
precen abrirse & 1a pesialidad ¢ cabeza, y volver a aullar, tratando de que el sonido provenga desde nuestro vientre.
construir y poner en practica una

ley que les garantice reparacion,
dignificacion y medidas de no
repeticion de la violencia sexual.

Indicaciones: Desarrolle cada punto,
mostrando primero cada imagen a
las lideresas, para que ellas puedan
hacer un vinculo entre las imdgenes,
los ejercicios y las reflexiones.

Haga siempre las narraciones con
lenguaje sencillo, hilandolas con el
conocimiento y las experiencias de
las lideresas.




Como los lobos, sintamos la fuerza de la manada, tomémonos
de las manos y hagamos un circulo. Una de las companeras
girara hacia adentro, para formar una especie de caracol,

en el que todas nos mantendremos tomadas de las manos,
dejandonos llevar por el giro de la companera, para ir girando
y acercandonos todas. Cuando sintamos la cercania de los
cuerpos de todas, soltémonos de las manos.

Dividamonos en grupos y contemos sobre nuestras
experiencias con la justicia formal, tratando de contestar estas
preguntas:
» (Han creido nuestra palabra?
* (Han respetado nuestra dignidad como mujeres?
* (Hemos sentido que nos han hecho justicia?
* (Se han asegurado de que la injusticia que vivimos
no se repita?

Hagamos dibujos en carteles que representen las reflexiones
de cada grupo y presentémoslas a todas. Cualquier emocion o
recuerdo doloroso, lo trabajamos con EFT o AIT. En la imagen
vemos a una balanza, simbolo de la justicia formal, que no ha
sabido reflejar nuestra verdad.
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Si esta ley no ha significado justicia para nosotras, ;como
podemos hacer acuerdos entre nosotras, que signifiguen
justicia y que honren nuestra verdad y nuestra palabra?
Hagamos juntas estos acuerdos y dejémoslos plasmados en
murales, canciones, obras de teatro, danzas, y todo lo que
podamos crear, para mostrar a otros y a otras. La imagen
puede reflejar lo que para las mujeres mames y chujes, de
Actoras de Cambio ha significado justicia: la posibilidad de
sanar en colectivo, de recuperar su cuerpo, su sexualidad y sus
saberes ancestrales, aportando a sus comunidades su memoria
histdrica, asi como la sabiduria que han podido tejer juntas,
para actuary erradicar la violencia sexual y la violacion sexual.

Cerremos con una danza, pasando al centro de una en una,
haciendo un movimiento diferente, que todas deberan sequir,
celebrando nuestra fuerza colectiva, para crear un mundo justo
para nosotras.
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