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Introduccion

¢Por qué trabajar la autoestima con mujeres Kichwas para su partici-
pacion como lideresas comunitarias?

En el proceso de formacién de la Escuela de Lideres y Lideresas In-
digenas de la Asociaciéon de Mujeres de la Nacionalidad Kichwa de
Sucumbios del Ecuador, AMNKISE, se observd la necesidad de for-
talecer la autoestima de las mujeres, como primer paso dentro del
proceso educativo para el liderazgo politico comunitario.

El temor a hablar, el miedo a una actividad nueva, la prohibicion de
los maridos a participar en actividades fuera del hogar y por ende la
sumision de las mujeres a las actividades masculinas, demostré la ur-
gencia de trabajar el empoderamiento personal y la autoestima como
una herramienta para potenciar la participacion activa en los lideraz-
gos comunitarios, pero también en su vida diaria.

El presente manual esta basado en el Proyecto Alternativas a la Vio-
lencia, PAV, iniciativa que se sustenta en algunos valores compartidos:

- El valor de toda persona: creemos que cada persona es valiosa y
digna de respeto,

- Igualdad en la diversidad: afirmamos que la construccion de caminos
no violentos se da desde el reconocimiento mutuo de las potencialida-
des y los limites de los diversos.



- Decisiones pot consenso: se propicia las condiciones necesarias de
escucha, respeto y valoracion de las diversas opiniones para que las
decisiones sean tomadas por consenso;

- Aprendizaje por experiencia: se facilita un espacio para compartir la
sabiduria de participantes y facilitadores para construir un aprendizaje
conjunto basado en nuestras vivencias;

- El poder que transforma, se sostiene que la fuente de la no violencia
es el poder espiritual que todas las personas tenemos y que permite
transformar situaciones complicadas en situaciones de paz, el PAV
nos ayuda a contactar con este poder.

Este manual contiene la base tedrica que sustento los talleres vivencia-
les en la Escuela de Lideres y Lideresas Indigenas, donde se compartio
un trabajo intenso de forma individual, de forma grupal, con ejerci-
cios y dinamicas que contribuyeron a la construccion de comunidad,
confianza, solidaridad, afirmacion, alegria y buen humor. Con el tra-
tamiento de tematicas pocas veces discutidas dentro de las comunida-
des indigenas, se aportd al proceso de empoderamiento de las nuevas
mujeres lideresas.

Este manual contiene cinco capitulos. En el primer capitulo: Autoes-
tima y Valoracion Personal, se vincula la importancia de la afirmacion
personal como un elemento clave para fomentar la autoestima.

En el segundo capitulo: Comunicacion Escucha Activa y Didlogo a
través del compartir encontraremos elementos claves que nos ayudan
a conocernos, entendernos, disfrutar de encuentros diversos a nivel
interpersonal.

En el tercer capitulo: Autoanalisis y Reflexién Personal hacemos un
recorrido mental y emocional de nuestras fortalezas, cualidades, deste-
rrando las cosas negativas que nos limitan o paralizan. Lo importante
es revalorizar los elementos positivos para que invadan ampliamente
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nuestros pensamientos y emociones para ser mejores lideres y lideresas.

En el cuarto capitulo: Principios comunitarios para el Buen Vivir.-
observamos varios elementos necesarios para el convivir comunitario,
como la cooperacion, como dinamizadora de lo colectivo para cons-
truir el Buen Vivir. De igual manera valores como la generosidad, la
simpatia, la reciprocidad y la comprension es primordial en el mejora-
miento de las relaciones familiares y comunitarias.

En el quinto capitulo: Herramientas para fortalecerme y sentirme me-
jor se incluye aportes al crecimiento personal donde la respiracion y la
relajacién que pueden brindar a las y las personas mayores aptitudes y
capacidades en su seguridad personal para afrontar situaciones nuevas
y hasta desafiantes a nivel personal y social.

El sexto capitulo: Empoderamiento a manera de conclusion es una
sumatoria de los elementos que confluyen para conseguir en las mu-
jeres la fortaleza en el crecimiento personal, que conlleva a una efec-
tiva participacion comunitaria

La construccion de este manual fue posible gracias a las vivencias de
las mujeres y hombres que participaron en la escuela de Lideres y Li-
deresas y quienes compartieron su palabra.






1. Autoestima y valoracion
personal

1.1. La autoestima

LLa autoestima es el conjunto de
sentimientos que se tiene acerca
de uno mismo, de una misma.
Es el mayor o menor valor que
le adjudicamos a nuestra per-
sona, de ahi la importancia que
representa el autoconocimiento
y la autovaloracion para mejorar
la autoestima. Si no nos cono-

cemos, sino somos capaces de
dar valor a nuestras caracteristicas propias, dificilmente puede mejorar
nuestra autoestima.

Una buena autoestima aporta al equilibrio personal, mientras que la
baja autoestima provoca fragilidad emocional, dificultad para contro-
lar las emociones, por lo que facilmente se puede llegar al enojo, la ira,
la agresion verbal y hasta fisica.

Una adecuada autoestima permite a la persona ser capaz de enfrentar
situaciones nuevas y solucionar conflictos, crear un ambiente de auto-
confianza que facilita el manejo de cualquier situacién que se presente.

1.2. La Afirmacion

Afirmacion es dar firmeza, afianzar, fortalecer lo positivo. Es aflorar ese lado
bueno que hay en cada persona y permite crear una sociedad de Buen Vivir.

e |1



Autoafirmacién en mi nombre

“Yo soy Maria Maravillosa
Yo Irma inteligente,

Yo soy Rita Romantica,
Yo soy David Divertido,
Yo soy Jesus Jugueton,

Yo soy Isolina Interesante,
Yo soy Cecilia Carifiosa,

Yo soy Rosa Respetuosa,
Yo soy Lisandro Lider

iVamos a transformar los insultos, los adjetivos malos y negati-
vos que nos han puesto, que nos han dado para que carguemos;
por palabras, adjetivos positivos, que nos hacen sentir bien, que
nos dan Afirmacion!

La tarea de autoafirmacion, consiste en compartir y reiterar elemen-
tos positivos de nuestra personalidad.

La afirmacién ayuda a recordar que como personas somos seres va-
liosos, que es afirmativo escuchar y ser escuchado, fortalece nuestra
autoestima y nos permite sentir el poder de la auto-confianza.

1.3. ¢Qué me gusta de mi?

El compartir y procesar preguntas que muchas veces no compartimos

con otras personas, sea por miedo o sea porque parece que a nadie le
importa mi vida, es necesario para mejorar mi capacidad de afirmacion
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!Animarse a compattir con una persona es bueno!

* Una persona que respeto mu-
cho y por qué

¢ Algunas formas en que demues-
tro que me respeto y que me
quiero

e Algo que he aprendido en la
vida y que es importante para mi

e Algo que hice de lo que me
siento orgullosa

¢ Una meta que tengo y lo que es-
toy haciendo para lograrla

El compartir con otras personas la palabra, intercambiar emociones,
valores, metas y suefios es importante para afirmar nuestra autoestima.

Cuando hablé...

Fue un momento bonito de pensar, no todos los dias una se levanta
Y Se hace estas preguntas y las comparte con alguien. . .

Me gustd escuchar y ser escuchada, me di cuenta de las cosas y sen-
timientos comunes en todas nuestras experiencias de vida. . .

Tengo mejor conciencia de lo que hay por valorar en la vida y en las
persona. Me siento mejor, alegre, animada y tranquila.

Fui teniendo mas confianza y seguridad y perdiendo el temor hablar.




1.4. El reconocimiento

A todos y todas nos gusta que nos den elogios o ser reconocidos y
reconocidas por algo bueno, esto es esencial para desarrollar la estima
y la confianza de uno mismo y una misma.

Es importante darse la oportunidad de pensar qué es realmente im-
portante para nuestra persona y recibir reconocimiento por ello.

iQuiero reconocimiento!

Lidia tiene 18 aios, estd en el colegio, en las tardes aynda a su madre en la
casa. Pero se siente muy triste, su madre solo le exige responsabilidades de la
casa, escucha solo criticas por no tener la casa
en orden y limpia, le pide cuentas de los deberes
hechos de sus hermanos menores, si les dio de

Lidia es una joven que padece la desvalori-
zacion de su madre y le gustaria oir de ella:
“Hija eres importante para nri, como madre
siento mucha alegria al ver tu entusiasmo y
dedicacion en tus estudios, estoy orgullosa de ti

por el esfuerzo que haces por ser mejor, entu-
siasta, valiosa y emprendedora”

Las cosas que fortalecen el reconocimiento son:

e Auto afirmacién diaria: yo puedo, yo valgo, yo me merezco

e Dar tiempo a las cosas que me agradan, a nivel fisico y emo-
cional

e Priorizar las actividades que fortalecen mi crecimiento humano
y educativo
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2. Comunicacion: escucha
activa v dialogo

Una buena comunicacion, implica saber escuchar, mostrarse recepti-
vo hacia la persona con la que se dialoga, porque cuando se escucha
se aprende. Mantener silencio y prestar atenciéon a las palabras del
otro, nos permite aprender muchisimo de nosotras mismas y noso-
tros mismos y sobre las demds personas. No podemos solucionar los
problemas de otros, pero podemos escuchar

Para escuchar mejor:

* Mantener el contacto visual,

* Mostrar interés

* Demostrar con la postura de su
cuerpo y expresion de su cara
que esta interesada en la co-
municacion que se entabla

* No interrumpir,

* No dar consejos, no juzgar

* Resumir lo que se ha escuchado

* Recuerde que tiene dos oidos y

una boca, resulta mads sensato
hablar menos y escuchar mas




Cuando me escucharon... me senti valorada

“ Al sentirme escuchada asé, me
. permite escucharme a mi misma

"y retorna a mi mente con mds
claridad, la salida a mis dudas y

la solucion a mis preocupaciones”

“Me gusts  que alguien me es-
cuche, me atienda y le interese lo
que yo digo”

“Me emocioné al compartir y des-
cubrir que tenemos logros y metas
comunes como mujeres”

“Conoci de forma diferente y mids
a mis companeras, nie gusto nin-
cho este compartir”

“Descubri que una mejor forma de relacionarnos y comunicarnos
con los demds, es decidiéndonos a expresar nuestras necesidades y
sentimientos para clarificarse una mismay los demas de las suposi-
ciones o malos entendidos que rodean a un problema’”.
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3. Autoanalisis vy reflexion
personal

3.1. ¢Qué es la linea de vida?

Es una técnica grafica, que posibilita revisar a nivel personal el trayec-
to de vida. En la primera fase que va desde la fecha de nacimiento
hasta la fecha actual, se describe desde el auto analisis, es decir desde
el mirar hacia adentro de nuestras vidas, todos los logros alcanzados
en nuestros pasos por la vida.

Linea de la Vida

Pasado Futuro
Presente

Etcuela de
Lideres y Lidereses

"

2011

Fecha Fecha actual
nacimiento I
J
1985 2011

A partir de la fecha actual, desde nuestro presente, realizamos un viaje
imaginario hacia adelante, es decir hacia el futuro cercano, se realiza
una relajacién profunda e interiorizacién mental con ojos cerrados
para de a poco visualizar el futuro lejano de nuestras vidas.

¢Coémo me siento, con quiénes me encuentro a mi alrededor, qué es-
toy haciendo, qué metas estoy cumpliendo?
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Se proyecta la vida a futuro, imaginamos y reflexionamos sobre las
metas que nos proponemos para delinear cambios para el mejora-
miento en la vida.

“Me gustd hacer un recorrido de mi pasado y ubicar lo bueno y
positivo de mi vida. Aungue con temor empecé participando a las
reuniones que me invitaron en la AMNKISE, luego me inscribi
en el curso de promotoras de la salud, aprendi mucho. Ahora estoy

estudiando y pienso terminar el colegio”

En el futuro. ..

“Me  veo como
mujer lider asis-
tiendo y  parti-
cipando  en las
asambleas de mi
comunidad”

“Estoy estudiando y terminando mi carrera en computacion”
“Salgo de mi casa y formo parte de las promotoras de salnd”
“Quiero seguir aprendiendo en los talleres que dé la AMNKISE”
“Voy a trasmitir lo que aprendi en i comunidad”

“Dialogo con personas nuevas y propongo mi punto de vista en una
reunion o asamblea comunitaria”

Apoyo para que mis hijos estudien y tengan un buen trabajo”
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3.2 ¢Qué es el miedo?

El miedo o temor es una emocion caracterizada por un intenso senti-
miento habitualmente desagradable, provocado por la percepcion de un
peligro, real o supuesto, presente, futuro o incluso pasado.

El miedo es parte de las personas, y tiene el propésito de prevenirnos,
de llamar nuestra atencion en ciertos momentos para tomar alguna de-
cisién y prevenirnos de algin peligro. Cuando creemos que no tenemos
poder sobre algo nos da miedo de que ese algo nos pueda lastimar.

Para superar los miedos, es recomendable enfrentarlos y explorarlos
en vez de evitarlos o reprimitlos.

Tenemos diferentes situaciones de miedos:

* Miedo al rechazo,

* Miedo al fracaso,

* Miedo a la pérdida de poder,

* Miedo al cambio y situaciones nuevas y desconocidas,
* Miedo a hablar en publico, etc.

Y asi infinidad de miedos que todas las personas, hasta las mas va-
lientes, hasta las mas fuertes los han tenido o los tienen. Hombres y
mujeres sentimos miedo por igual, es un sentimiento propio de los
seres humanos.

El problema es cuando el miedo nos paraliza, limita nuestro accionar.
Por ejemplo, al iniciar un taller con gente que no conozco, al dar una

leccion frente a mis compafieros de curso, al ir a una entrevista de tra-
bajo, probablemente nuestro mayor miedo sera al rechazo de los otros.



Para que el miedo no te paralice:

* Aceptar que tenemos miedo. Sabemos que todos y todas lo padecemos

* Identificar cual es nuestro miedo. A veces no es facil reconocetlo.

* Convertir al miedo que muchas veces lo vemos gigante, en algo
que es posible de solucionar

* Nuestro peor enemigo siempre es nuestra propia cabeza. Nosotros
somos capaces de imaginar cosas mucho peores que la realidad.

* Para superar los miedos lo mejor es centrarnos en nuestras moti-
vaciones importantes, aquellas que nos empujan a seguir adelante
a pesar de los riesgos.

Nelson Mandela

“No es valiente quien no tiene miedo,
sino quien sabe conquistarlo”

Nelson Rolihlahla Mandela fue el primer
presidente negro de Sudafrica elegido demo-
craticamente mediante sufragio universal.

En 1962 fue arrestado y condenado a cadena perpetua por sa-
botaje, ademas de otros cargos. Estuvo 27 afos en la carcel.

Tras su liberacion Mandela lideré a su partido en las negocia-
ciones para conseguir una democracia multirracial en Sudafrica.
En 1993 recibi6 el Premio Nobel de la Paz por ser el portador
de un mensaje que trasciende fronteras.

Es ante todo un simbolo de la capacidad del ser humano, de ver
mas alla de su propio sufrimiento. Un hombre que eligi6 tender
una mano a la minoria blanca que lo habia encarcelado.
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4. Principios comunitarios
para el Buen Qivir

4.1. Cooperacion

Comportamiento o acto que
se caracteriza principalmente
por la voluntad de las perso-
nas.

La cooperacion estimula la

participacion colectiva, po-
tencia la creatividad y la in-
tegracion. Incita a la responsabilidad del grupo en una tarea que la
asume como suya, porque se siente parte activa en ella. Ademas le
brinda la oportunidad a la colectividad de organizar, planificar, pro-
yectar y en la toma de decisiones.

La Minga es un claro ejemplo del trabajo en equipo, colectivo o co-
munitario. La minga es una antigua tradiciéon de trabajo comunitario
o colectivo para fines sociales. Realizando un trabajo compartido para
el bien comun, se lo hace mas rapido y mejor. En la minga la actitud
a la convocatoria es de movilizacion, organizacién de tal manera que
el esfuerzo fisico se convierte en una verdadera celebracién de vida,
de amor y de encuentro, una auténtica fiesta.

Los valores que se resaltan en un esfuerzo colectivo:

Liderazgo colectivo: si bien se tiene un referente o alguien quien
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gufe, el liderazgo es colectivo, es decir todos y todas somos capaces de
brindar ideas que marquen un camino.

Solidaridad: sentimiento de ayudar a los demas, favoreciéndonos por
el bien comun.

Compafierismo y colaboracién: compartir el esfuerzo y culminar
en menos tiempo el trabajo o meta propuesta con satisfaccion y ale-
gria por el bien comun

Trabajo en equipo: destierra el individualismo, trabajando en equipo
se apoya mutuamente y complementariamente, se realiza el esfuerzo
adecuado y con gusto.

¢Qué mejoro el trabajo colectivo?

“Necesidad de  ponernos  de
acuerdo y apoyo de unas a otras
con ideas, energias

“Fue importante discntir, ana-
lizar para decidir que queriamos
hacer en comin el grupo”

“Me di cuenta que hay diferentes

Sformas de comunicacion”

“En mi grupo una compariera lidero la actividad y otra solo veia, poco a
poco fue tomando ganas de participar, al final todos y todas aportamos”
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4.2. Empatia

LLa empatia es la capacidad de entender los pensamientos y emociones
de las otras personas, de ponerse en el lugar de los demas y compartir
sus sentimientos.

La empatia es una destreza basica de la comunicacién entre personas,
ella permite un entendimiento soélido entre dos personas. En conse-
cuencia, la empatia es fundamental para comprender a profundidad el
mensaje del otro y asf establecer un dialogo. Esta habilidad de intere-
sarse e inclinarse en los pensamientos y sentimientos del otro, genera
sentimientos de simpatfa, comprension y ternura.

Un elemento importante para favorecer la comprension e interaccion
entre las personas es la empatia, la inteligencia emocional y afectiva
de una persona con el estado de animo de otro

Ponerme en los zapatos de otra persona...

“Comprendi que i problema
tenia muchas posibilidades de
solucidn y que no era muy gra-
ve en comparacion con otros”

“Me gusto ver otro problema
como mio, pude ver con s

tranquilidad que no eran di-
ficiles de solucionar”

“Nos dimos cuenta las cosas comunes de todas nuestras experiencias en los
problemas”

“En grupo pudimos ayudarnos unas con otras en los problemas de cada

»

una
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Gandhi

“Las tres cuartas partes de las wiiserias y malos entendidos en el mundo
terminarian si las personas se pusieran en los Zapatos de sus adversarios y

»

entendieran su punto de vista

Mahatma Gandbhi, fue un pensador y lider de la India. Sus idea-
les se basaban en la busqueda de la paz, dejo una valiosa leccion
de su actividad encaminada al bien de su pueblo y la indepen-
dencia de su pafs, la India. Instauré6 métodos de lucha social
como la huelga de hambre, y en sus programas rechazaba la
lucha armada. Una vez conseguida la independencia, Gandhi
traté de reformar la sociedad india, apostando por integrar las
clases sociales desprotegidas. Desaprobé los conflictos religio-
sos que siguieron a la independencia de la India

4.3. Reciprocidad y complementariedad

Desde la cosmovision andina, principios como el de reciprocidad y
complementariedad son los que se practican y nos ayudan a mirarnos
de otra forma, de una forma mas cercana, mas fraterna. [.a menta-
lidad impuesta por occidente es discriminatoria, excluyente, divide,
clasifica, a ricos y pobres, ganadores y perdedores. Esta mentalidad se
rompe en la cosmovisién andina donde la inclusiéon es una practica.

De esta manera todas las acciones a nivel, familiar, religioso, econémi-
co tienen un caracter de vida comunitario en donde el bien individual
se convierte en un bien comunitario, valores que van construyendo lo
que es el Sumak Kawsay o Buen Vivir.

1. http://www.proyectopv.org/-verdad/empatia.htm
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5. Herramientas para
fortalecerme v
sentirme mejor

5.1. La confianza.

La confianza es la actitud de tranquilidad y seguridad sobre algo o al-
guien. Para estar en confianza se debe sentir seguridad y el mejor modo
de lograrlo es brindandola a otras personas. Un espacio de confianza
facilita las relaciones entre personas.

LLa confianza es el fundamento de toda relacion humana. Nadie puede
caminar junto a otra persona sin tener la certeza de que puede confiar
en esa persona. Sin confianza es imposible avanzar y crecer. Cuando
hablamos de confianza hablamos de transparencia, conocimiento, co-
municaciéon enriquecedora.
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5.2. Aprendamos a beneficiarnos de la respiracion y la relajacion

Una buena respiracion es fuente de salud, fortalece la vitalidad del
cuerpo y de la mente y es la puerta para una efectiva relajacion, esti-
mulando un eficiente funcionamiento de todo el organismo.

Existe una estrecha relacion entre lo que pensamos y lo que sentimos.
Las emociones negativas como la rabia, el miedo, la tristeza, etc. hacen
que el cerebro libere elementos quimicos que afectan al organismo de
manera adversa, provocando stress y fomentando un mal estado de sa-
lud, a diferencia de las emociones positivas que causan el efecto contrario.

Los beneficios asociados a una respiracion correcta y profunda son:
* Una buena respiracion es fuente de salud,
* Fortalece la vitalidad del cuerpo y de la mente y

* Esla puerta para una efectiva relajacion.

A pesar que la respiracion es un acto imprescindible, respiramos mal,
utilizando minimamente la capacidad de nuestros pulmones.

La respiraciéon profunda, estimula la circulacion sanguinea de todos
los 6rganos internos para el bienestar general del organismo.

La respiracion lenta, profunda y ritmica provoca una reducciéon en
los latidos del corazén y una relajacion muscular, lo cual estimula la

tranquilidad mental.

Una de las consecuencias graves de no saber respirar es no poder
evitar ni manejar situaciones dificiles y provocar problemas de salud.
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5.3. Cémo relajarnos.

Ejercicio de interiorizacion

Abandone mentalmente su cuerpo, suéltelo deje su mente flo-
tar, viajar por el espacio, por un bosque, con luz, aire limpio,
puro, sienta la paz. Sienta que cambia de tamafio conforme ca-
mina, sienta que todo lo que le rodea tiene un tamafio enorme,
los arboles, los troncos, las hojas. Siéntase una abeja que vuela,
disfrute de la placidez de animales pacificos los pajaros. Per-
ciba dimensiones de gran tamano, disfrute de los detalles, las
formas de las hojas, los colores de las flores, el tamafio inmenso
de las flores, las gotas de agua de la lluvia, el olor de humedad
de la tierra, recorra los tallos de las plantas, mire hacia arriba
los inmensos arboles. Camine y hagase un gigante del aire. Vea
una dimensién diferente, vea pequenos los arboles, las casas, los
pueblos, respire mucho aire, flote. Navegue por las estrellas, por
el espacio infinito. Todo el tiempo que quiera, disfrute, agradez-
ca lo que tiene y agradézcase a usted misma por el espacio y
tiempo que se da para s{ misma.

5.4. Empoderamiento

Trabajar el empoderamiento humano constituye un aspecto impor-
tante en las comunidades que tienen una trayectoria histérica de exclu-
sién en los derechos humanos y de desarrollo.

Valiéndonos de la definicion del diccionario de la lengua, el empode-
rar es como conceder poder a un colectivo desfavorecido socioeco-
némicamente para que, mediante su autogestiéon, mejore sus condi-
ciones de vida.
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El objetivo es el aumento de la for-
taleza o potenciacion de las mujeres
en las comunidades, para que con-
tribuyan en igualdad y plenitud de
condiciones y de capacitacion a la
construccion de una sociedad me-
jor.

Lo enriquecedor en el proceso de
empoderamiento es evidenciar el
desarrollo de la confianza en las
propias capacidades de las perso-
nas, que provocan cambios sustan-

ciales en sus formas de pensar y de
expresar inquietudes, metas y de-
saffos nuevos como el de continuar en procesos de educaciéon formal
e informal.

A partir de ahi se trata de potenciar la participacion de las mujeres en
igualdad de condiciones con los hombres en la vida familiar, social,
econdmica y politica y en la toma de decisiones.

El empoderamiento se trata de un nuevo modelo de desarrollo centra-
do en la persona, sostenible e igualitario que exige una redistribucion
del poder a todos los niveles y es por esto que el empoderamien-
to, por su caracter transformador, busca no sélo una mejora de la
condicion de las mujeres a través de la satisfaccion de sus intereses
practicos; sino también, una mejora de su posicion en las relaciones
de género a través de la satisfaccion de sus intereses politicos y de
participacion activa en las comunidades.

28 BN



