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PROGRAMA PREVENTIVO

PARA EVITAR EL AGOTAMIENTO DE
PERSONAS DEFENSORAS
DE DERECHOS HUMANOS

“BURN OUT”



JUSTIFICACION

Condiciones éticas

¢POR QUE ES IMPORTANTE ?

El programa de rehabilitacion y descanso esta
disefiado para defensoras y defensores que por el
exceso de trabajo, tensiones y estrés requieren de
un periodo de tiempo de descanso, de reflexion,
reanimacion, cuidado del cuerpoy de la salud. Consiste
en un periodo de cuatro semanas en las que las
personas participantes tienen talleres de conciencia
corporal y movilidad; nutriciéon y salud; autocuidado y
seguridad; seguridad digital; derechos humanos; ocio
y tiempo ludico; terapia grupal y atencion psicosocial
personalizada.

Las personas participantes durante las cuatro
semanas, de lunes aviernes tendran la oportunidad de
participar en talleres, charlas, actividades recreativas
programadas y uno de los tres fines de semana
se lleva a cabo una salida programada de turismo,
divertimento y recreacion cultural.

PARTICIPANTES

El programa esta dirigido a personas defensoras
de derechos humanos y periodistas en todas sus
modalidades y con un énfasis en aquellas que se
encuentran en situacion de agotamiento (“burn out”).
Las personas que participen tendran la intencion de
llevar a cabo todo el programa y se sujetaran a las
normas de Casa Xitla y los lineamientos del propio
programa. Tendran de igual forma la voluntad de
mejorar su condicion y trabajar por si mismas y por
el grupo para generar condiciones adecuadas de
regreso a la vida cotidiana.

Dado que el programa esta dirigido a personas en una condicién de agotamiento (“burn out”) y
por tanto de ciertas fragilidades y situaciones de estrés, las personas participantes guardaran la

debida discrecién y confidencialidad de sus compaferos y compafieras de programa. Por ello
firmaran un convenio de confidencialidad sobre todo para las sesiones grupales de contencién
psicosocial y todas aquellas que vulneren la seguridad y libertad de los participantes.

Cualquier infraccion al reglamento de Casa Xitla y la normatividad del programa sera motivo
de expulsion del mismo.
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ELEMENTOS DEL PROGRAMA

El programa consta de tres grandes areas que procuran
recuperar una visién holistica de la persona y de su
trabajo en un entorno sereno y atento al cuidado del
medio ambiente. Las tres areas del programa son:

RECUPERACION DEL CUERPO

ATENCION PSICOSOCIAL Y OCIO
SEGURIDAD Y DERECHOS HUMANOS

Cada area tendra una serie de actividades o talleres que se iran impartiendo a lo largo de las cuatro semanas del
programa. Las sesiones de trabajo iniciaran a las 7:30 am. comenzando con actividades de conciencia corporal y
movilidad para el acondicionamiento fisico y concluyendo con la sesién de administracion del tiempo libre y ocio
por la noche después de la cena.

1. RECUPERACION DEL CUERPO

Las personas defensoras y periodistas en situacién de agotamiento “burn out” con mucha frecuencia
han perdido su conciencia con su cuerpo, con su salud y con su dieta. Con frecuencia hay descuido y
minimizacién de éste en funcion de la gran causa que ellos realizan.

En ocasiones las personas en esta situacién enferman con frecuencia o no se curan del todo de las
enfermedades que padecen. Por ello el programa hace énfasis en la recuperacion del cuerpo tomando
como base la integracion somatica de nuestro ser en la idea de que somos nuestro propio cuerpo . De
ahi que propongamos los siguientes talleres y actividades. Los responsables de este componente del
programa son: Martha Elena Welsh y Myrna de la Garza

TALLER DE CONCIENCIA CORPORAL Y MOVILIDAD

El taller se llevara a cabo a lo largo de las cuatro semanas, en sesiones de 1:30 hrs,, tres veces a la semana. A
lo largo de este taller se buscara revalorar la condicion y salud integral del cuerpo en relacion al pensamiento
y al estado animico. A través del movimiento y ejercicios adecuados para la recuperacion fisica y la conciencia
corporal, se buscara rescatar la confianza en uno mismo, mediante el redescubrimiento de las posibilidades
individuales y el sentido de pertenencia a un grupo como estimulo para el cuidado de la salud. Los talleres
seran por la mafiana en el Centro de Investigacion del Movimiento en Casa Xitla (CIM-cx).
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TALLER DE TECNICAS DE MASAJE Y AUTOCUIDADO A PARTIR
DEL MOVIMIENTO

Este es un taller de 18 horas en el cual, a partir de una secuencia base de Masaje Yoga Tailandés, se
propone un acercamiento diferente hacia el cuerpo. Activando tanto al receptor del masaje como al
practicante, se realizaran una serie de secuencias que toman en cuenta la alineacion y organizacion
corporal tanto de quien recibe como de quien da el masaje. Conocer al cuerpo, su organizacion, sus
diferencias y sus posibilidades a partir del Masaje Yoga Tailandés, establece un terreno fértil para el
aprendizaje, proporciona mas y diferentes formas de comunicacion y pone en practica la generosidad,
la bondad, la escucha y el compafierismo. La idea de estas secuencias, entre otros beneficios, es
promover el movimiento pasivo del receptor para trabajar desde grupos musculares diferentes;
ampliar la conciencia corporal y la propiocepcion.

TALLER DE EXPRESION CORPORAL Y MOVIMIENTO LIBRE.

Este taller consta de 12 horas a lo largo de una semana. A través del redescubrimiento del movimiento
personal y de las posibilidades individuales de movilidad y recuperacién de la sensibilidad corporal, se
busca vincular la conciencia del cuerpo con el pensamiento y la intencién imaginativa hacia un bienestar
integral que ayude a cada participante a crear nuevas maneras de acercamiento para la conciencia
somatica, asi como facilitar la expresion en movimiento de sus afectos, sentimientos y pensamientos
de una manera mas clara.

CONSULTAS NUTRICIONALES

Dos consultas con una nutriéloga especialista. Las sesiones seran una al principio y otra al final
del programa. De la consulta se desprenderan dietas personalizadas que se implementaran en los
alimentos que ofrezca Casa Xitla.

CONSULTAS MEDICAS

Las y los participantes tendran acceso consultas médicas a lo largo del programa a fin de poder generar
un diagndstico general de la situacion de cada participante y constatar progresos en el tema de salud’.
De estas consultas también se hara una evaluacién personalizada para una dieta adecuada a las
necesidades personales que se implementara en el menu que ofrece Casa Xitla. El médico encargado
de esto es el Dr. Sidartha Garcia

1 Ciertamente las personas participantes que sean diagnosticados con alguna enfermedad crénica o degenerativa que impida
participar en el programa se les reembolsara el monto del programa y se buscara la manera de canalizarlas a una atencion
estrictamente médica.
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2. ATENCION PSICO-SOCIAL Y
ADMINISTRACION DEL OCIO

Las personas participantes en el programa tendran dos tipos de atencién psico-social y una hora

diaria de esparcimiento programado. Una serd mediante sesiones grupales y otra mediante
sesiones personalizadas. Muchas personas en situaciéon de agotamiento “burn out” niegan su
condicion de extremos estrés y fatiga, atribuyendo su conducta a otros y no haciéndose cargo de
esta fase de su salud. Por ello el programa hace tanto énfasis en esta dimension. Los responsables
de este segmento son el Ps. Eduardo Calderén y Félix Garcia y Aceves.

ESPACIO PSICOSOCIAL GRUPAL

Se llevara a lo largo del programa nueve sesiones de terapia grupal. Estas terapias estaran a cargo de
una especialista que sera la misma que atienda las sesiones personalizadas.

SESIONES PERSONALIZADAS DE ATENCION PSICOSOCIAL

Las personas participantes en el programa tendran seis sesiones de atencion psicosocial personalizada
para orientar de manera mas especifica situaciones individuales mas urgentes.

Si bien no es suficiente para un tratamiento se daran las pistas para acciones hacia mediano y largo
plazo.

ADMINISTRACION DEL TIEMPO LIBRE Y EL OCIO

A lo largo del programa se establece varias horas de acompafiamiento programado para generar
espacios ludicos y de administracion del tiempo libre. La finalidad es revalorary recuperar los tiempos
destinados a la administracion del ocio, tiempo de convivencia programada y tiempo para trabajar con
la comprension del retiro y la soledad. Las actividades estaran a cargo de Félix Garcia.

COMUNICACION PARA LA PAZ

La comunicacion entre los seres humanos resulta problematica en muchas ocasiones por diferentes
factores, partiendo de ese supuesto, en este taller se pretende entrar en contacto de manera tedrica
y practica con la metodologia que propone Marshall B. Rosenberg como “Comunicacién no violenta”
para familiarizarse con la practica y reconocer que mediante esta metodologia es posible detectar las
necesidades personales ylas de los demas e identificar la manera mas creativa para poder satisfacerlas;
se pueden resolver conflictos mas facilmente, se pueden mejorar las relaciones con “nosotros mismos”
y con los “otros” y nos ayuda a practicar el didlogo y la escucha atenta
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3. TALLERES DE SEGURIDAD Y
DERECHOS HUMANOS

Los talleres de seguridad y derechos humanos estaran a cargo de Michael W. Chamberlin y
Pablo Romo. Estos talleres trataran temas de autocuidado y seguridad: seguridad personal y
colectiva, seguridad digital y dos talleres de derechos humanos de acuerdo a las necesidades
del grupo.

TALLERES DE AUTOCUIDADO Y SEGURIDAD

El taller de autocuidado se refiere a temas de seguridad y técnicas de autoproteccion en el contexto de
la labor de las personas defensoras de derechos humanos y periodistas. Seran diversas sesiones en
donde se ofreceran herramientas, experiencias y técnicas en seguridad personal.

TALLER DE SEGURIDAD DIGITAL

Eltaller de seguridad digital constara de ejercicios en técnicas de proteccion de computadoras, celulares
y en general cuidado de toda la dimension informatica.

TALLERES DE DERECHOS HUMANOS

Los talleres de derechos humanos seran dos con una duracion de ocho horas cada uno y responderan
a las necesidades de los participantes, de acuerdo a su interés y conocimientos.
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LUGAR DEL PROGRAMA

Casa Xitla.

¢Dénde esta ubicado?

La direccién de Casa Xitla es
(http://casaxitla.org/contacto/)
Calle del Convento 37

Barrio Santa Ursula Xitla

14420 Delegacion Tlalpan
Ciudad de México

MEXICO

Para mas informacion sobre Casa Xitla

consulte su pagina web y vea el anexo 1.
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CASA XITLA. FACILIDADES Y UBICACION

Su ubicacion es al SUR de la Ciudad de México. A 10 minutos caminando de la estacién del Metrobus
Santa Ursula Xitla (Linea 1). http://www.metrobus.cdmx.gob.mx/mapa.html

:COMO LLEGAR?

METROBUS

Estamos a 10 min de la estacion de METROBUS
Santa Ursula (Linea 1).

Frente a Kentucky Fried Chicken se encuentra una
base de Taxis con un costo de entre $13.00y $15.00
pesos (sin trafico) hasta Casa Xitla. Otra opcién
es caminar, siguiendo la ruta de los carros, hasta
encontrar la iglesia Sta. Ursula rodedndola, topando
la calle de Aljibe doblas a mano izquierda y después
continuas caminando a la derecha, hasta llegar un
portdn negro con el logo de la Casa.

Trasporte

MICROBUS

Estamos a 30 minutos del Estadio Azteca. En
el paradero ubicado en el Estadio Azteca se
encuentra la Ruta 73 con destino a PEDREGAL
- HORNOS. Indicar que bajan en la calle de
Convento, éste microbus los deja una calle
arriba de Casa Xitla.

Recomendamos bajar la aplicacion de UBER (taxis on demand) es muy seguro y practico. Es un sistema

mas seguro de transporte.

El Metro y el Metrobus son ideales como sistemas de transporte publico. http://www.metrobus.cdmx.

gob.mx/mapa.html
http://www.metro.cdmx.gob.mx

Teléfono y moévil

El sistema de internet y WIFI es bastante bueno. En Casa Xitla hay varios sistemas para conectarse.

Pidan la clave llegando en la recepcion.

Pueden siempre usar sus propios sistemas de teléfonos o bien pueden adquirir una tarjeta SIM por
menos de 15 ddlares y tener un sistema de telefonia mexicana.

Lavanderia.

Pueden acudir a las lavanderias préximas a Casa Xitla.

10
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Saldon de belleza y peluqueria

Cerca de Casa Xitla hay salones de belleza y estéticas populares. Si son muy delicados con su cabello,
no les recomendamos estos espacios.

Existen salones de belleza y estéticas para caballero en el barrio de Coyoacan. Recomendables para
personas exigentes. (25 minutos de Casa Xitla)

Centros Comerciales

Si bien somos enemigos de los grandes centros comerciales, existen varios a menos de 20 minutos de
Casa Xitla:

Perisur https://www.galerias.com/Perisur

Cuicuilco. http://www.plazainbursa.com
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ANEXO 2

DATOS BANCARIOS




DATOS BANCARIOS:

Nombre o denominacion Social: Lekil Kuxlejal AC

Nombre Apoderado Legal.: Pablo Romo Cedano

R.F.C.: LKUT00602ULT

Nombre del Banco.: Banco Mercantil del Norte S. A. (BANORTE)
Domicilio del Banco: Insurgentes Sur No.4215 Col. Santa Ursula Xitla
No. Cuenta: 0651658160

Cuenta. CLABE: 072 180 00651658160 6

Plaza: 9244 Plaza Distrito Federal

Sucursal Nombre y No.: Fuentes Brotantes 0361

Nambre:del banco BANCO MERCANTIL DEL NORTE, SA

Bank Name

Lugar del banco

Bank city headquarter e L
Pais del banco MEXICO

BIC/SWIFT code MENOMXMT

:;‘;";Iem defednts/ cod|gs 072180006516581606

Lekil Kuxlejal A.C.
Calle del Convento 37

Direccién del titular de la _ ; )
Barrio Santa Ursula Xitla

RNt 14420 Delegacién Tlalpan
México D. F.
) ] Ciudad de México
Ciudad del titular de la Distrito Federal
cuenta .
México
Pais del titular de la cuenta MEXICO
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Conciencia Corporal Integral y Movilidad

Lic. Martha Elena Welsh

INTRODUCCION

“La alegria corporal que el movimiento nos provoca es un recordatorio,
una promesa del bienestar que social y personalmente nos es posible”
J. Contreras

Nuestro cuerpo es la manifestacion inmediata tangible de lo que somos, aungque muchas veces,
no la mas proxima a nuestra conciencia. Pareciera contradictorio que siendo nosotros mismos
sujetos de nuestra existencia, estemos tan alejados de nuestra naturaleza mas proxima.

Nuestro cuerpo, mas alla de un cuerpo organico, es el crisol de nuestras vivencias. En él se
refleja nuestro pasado, cercano y lejano, -su memoria es mucho mas presente que pasado-.
En el cuerpo, el presente es evidente porque en él sucede la experiencia. Nuestro cuerpo es
quien ocupa el espacio en el que nos movemos y habitamos, quien siente, aprende y vive lo que
sucede, en quien el tiempo transcurre y deja marca. “Somos el movimiento y los desplazamientos
de este presente”. Y también, es con este cuerpo que habitamos, con el que nos construimos
para ser quien seremos. Cuerpo potencial, de posibilidades, de esperanza. Si no es a través
de nuestro cuerpo, ;como relacionarnos con el mundo, con la vida? El cuerpo “es territorio de
encuentro: con nosotras y nosotros mismos, con los otros y otras, y con el mundo.”

El programa de conciencia corporal integral y movilidad empieza desde esta conciencia de
como estoy, qué me dice mi propio cuerpo, como me siento. Mi cuerpo es mi propio mapa, mi
constelacion, posibilita mi horizonte del dia, de la semana, de mi existencia. A partir de dinamicas
diversas y ejercicios sencillos este programa nos abre posibilidades a recuperarnos de manera
integral para movernos con mas libertad. “Radicalmente, la existencia humana implica asombro,
pregunta y riesgo”™ Re descubrirse y atreverse a transformar habitos, a dejar la comodidad y
reapropiarse de mi ser integralmente es un riesgo que vale la pena tomar.

PROPOSITO:

Apreciaremos y valoraremos nuestro cuerpo y su importancia para el bienestar integral
personal, mediante sesiones en grupo que nos ayuden a desarrollar ejercicios diversos y

1 Ferreirds, F., Hacia una pedagogfa del cuerpo vivido: la corporalidad como territorio y como movimiento descolonizador. Recuperado el 22/05/16 de http://
descolonizarlapedagogia.blogspot.mx/2016/04/hacia-una-pedagogia-del-cuerpo-vivido.html

2 Ibid
3 P.Freire,, Hacia una pedagogia de la Pregunta, Ediciones La Aurora, Argentina. 1986. pag. 60
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divertidos, incorporando conciencia, movimiento, imaginacion y sensaciones, favoreciendo la
transformacion de habitos no saludables, con el fin de recuperar paulatinamente un equilibrio
de “mi ser” con “mi hacer”, de como estoy para poder actuar positivamente en el mundo.

Ideas clave: bienestar integral, cuerpo, conciencia, reconocerse, imaginario, movimiento,
sensaciones, habitos, valoracion, equilibrio, quererse a si mism@
Otrasideasinvolucradas podrianser: respiracion, diversion, diversidad, experienciasignificativa,
confianza,voluntad, disposicion

Frecuencia: 3-4 veces por semana, durante 4 semanas

Horarios: 90 minutos en horario matutino (Sugerencia: de 7:30 a 9:00 hrs.)

Requerimientos para |@s participantes: Ropa cémoda para moverse libremente, calcetines o
pies descalzos, una libreta y lapiz para apuntes

TEMARIO:

|. Nuestro cuerpo y sus posibilidades

1.

El cuerpo humano: una maravilla para el movimiento (Introduccion al programa
para la valoracién de nuestro cuerpo y sus posibilidades)

Una presentacion conmigo mism@: ¢Quien soy, como estoy, como me siento en
términos corporales, y con esto, cdmo me siento en términos afectivos hacia mi
mism@? Reconocimiento de la condicién soméatica actual (Cuestionario)
Reconocimiento de las posibilidades fisicas personales: a través de exploracion con
gjercicios enfocados y definidos (Pregunta: ; Qué puedo hacer para transformarme
positivamente, como puedo ayudar a mi movilidad, qué ventajas-desventajas
encuentro en mi mism@?

Il. La practica cotidiana: reapropiandome de mi movimiento

1.

Yo soy mi propio cuerpo: Recuperacion de la conciencia corporal (a través de
movilidad e imaginario)

La respiracion y el movimiento: Revaloracion de la importancia de la respiracion (a
través de exploracién con ejercicios especificos e imaginario)
Calentamiento de las diferentes partes del cuerpo: Movilidad corporal a partir de
gjercicios sencillos para habilitar el cuerpo (Dinamicas de inicio para cada sesion
de movimiento)

La unién hace la fuerza: Cuerpo, mente, espiritu. Fortalecimiento de diferentes
musculos del cuerpo. (Exploracion de posibilidades para fortalecer de acuerdo a
las capacidades individuales mediante ejercicios sencillos para trabajar diferentes
partes del cuerpo de manera consciente)

Flexibilidady estiramiento (mediante laexploraciény concienciade las posibilidades
y necesidades individuales, mediante ejercicios de estiramiento en coordinacion
con la respiracion)

[Il.Mi existencia humana: asombro, pregunta y riesgo.

1.

Revaloracion personal de la condicion fisica, mental y animica (somatica) antes y
después del ejercicio

Lekil Kuxlejal
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2. Revaloracion personal de mi condicion fisica, mental y animica (somatica) después
de la practica constante.

METODOLOGIA:

Perceptual y experiencial: A través de escuchar-nos, observar-nos, percibir-nos buscamos
experiencias que nos ayuden a re-descubrirnos y re-valorarnos, mediante dindmicas
monitoreadas tanto de ejercicios corporales que involucran cuerpo e imaginario, asi como
reflexivas en la practica que ayuden a recuperar sensaciones e ideas para la conciencia
integral de nuestro cuerpo.

Participativa: A través de fomentar actitudes de disposicién, aceptacion, voluntad confianzay
empatia, durante las sesiones buscamos lograr un ambiente que permita explorar y darnos
permiso a la “no perfeccion” rompiendo paradigmas de lo “ideal”, participando desde la propia
naturaleza y posibilidades individuales como parametro de lo que me es propio y necesito.
Colaborativa: | as dinamicas de reflexiony retroalimentacion son estrategias didacticas para el
trabajo colaborativo, enriqueciendo la experiencia grupal al compartiryreplantearnos aspectos
de relevancia que vayamos descubriendo durante el proceso. También, eventualmente y
de acuerdo al desarrollo grupal, podremos trabajar en parejas para el desarrollo de ciertos
ejercicios o dinamicas, con la finalidad de fomentar la confianzay el apoyo mutuo para alcanzar
metas personales, que a su vez son interpersonales.
Diariodeclaseobitacora:Comoherramientaparalarecuperaciéndeexperienciasydereflexion
sobre la practica, llevaremos una bitacora en donde cada quien pueda plasmar libremente
su propio registro del proceso. Esta metodologia ayudara como instrumento creativo y de
valoracion para la investigacion y reflexion del proceso tanto individual como grupal, y para el
desarrollo y evolucion del programa.

MATERIAL DIDACTICO:

Pelotas de Pilates tamafio mediano y/o grande (una por participante)
- Tapetes de yoga o foamy

FUENTES BIBLIOGRAFICAS:

Contreras, J. (s.f.) Danza y politica (o sobre la promesa, la fiesta y el descenso). (Articulo inédito). Cuernavaca, México:
Universidad Autébnoma de Morelos.

Ferreirds, F. (2016). Hacia una pedagogia del cuerpo vivido: la corporalidad como territorio y como movimiento
descolonizador. Recuperado el 22/05/16 de http://descolonizarlapedagogia.blogspot.mx/2016/04/hacia-una-
pedagogia-del-cuerpo-vivido.html

Freire, P. (1986). Hacia una pedagogia de la Pregunta. Argentina: Ediciones La Aurora

W. Myers, T. (2014). Vias Anatémicas. Meridianos miofasciales para terapeutas manuales y de movimiento.
Barcelona, Espafia: Elsevier

Zabalza, M.A. (2004). Diarios de clase. Madrid, Espafia: Narcea S.A. de Ediciones.
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Terapia de movimientoy
Masaje Yoga-Tailandés

Lic. Myrna de la Garza Brena

Taller de 18 horas / Modalidad grupal
INTRODUCCION

Lo que nos rodeay acontece va creando nuestro entender del mundo gracias a la experiencia
que a través del cuerpo, integrado como un todo, vivimos.

No tenemos un cuerpo, Somos un cuerpo, en él se incrustan vivencias emocionales, fisiolégicas
y fisicas que se expresan de diversas maneras y nos hace unicos como individuos. Al pasar
los afios estas vivencias se manifiestan y afectan (positiva 0 negativamente) nuestra forma de
caminar, de pararnos, de hablar, de ver la vida, etc.

Observary tomar consciencia de como nuestro cuerpo haido respondiendo a los aconteceres
de nuestra vida, nos brinda la posibilidad de atenderlo y asi brindarle un espacio para la
recuperacion esto es, elegir una mejor manera, mas sana, mas amable de estar con uno
mismo y en consecuencia con los demas.

OBJETIVOS GENERALES:

A partir de una secuencia base de Masaje Yoga Tailandés, se propone un acercamiento
diferente hacia el cuerpo. Activando tanto al receptor del masaje como al practicante, se
realizaran una serie de secuencias que toman en cuanta la alineaciéon y organizacion corporal
tanto de quien recibe como de quien da el masaje. Conocer al cuerpo, su organizacion, sus
diferencias y sus posibilidades a partir del Masaje Yoga Tailandés, establece un terreno fértil
para el aprendizaje, proporciona mas y diferentes formas de comunicacion y pone en practica
la generosidad, la bondad, la escucha y el compafierismo.

La idea de estas secuencias, entre otros beneficios, es promover el movimiento pasivo del
receptor para trabajar desde grupos musculares diferentes; ampliar la conciencia corporal y
la propiocepcion.

PROGRAMA

Cada sesion consta de cuatro partes:

1. Exploraciones a través del movimiento pasivo y activo.
2. Contexto tedrico
3. Aprendizaje y practica de la secuencia de masaje Tailandés
4. Reflexion final
Lekil Kuxlejal
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Yoga Restaurativa

Mtra. Luisa Pérez, Certificada en TCTSY - F

I.INTRODUCCION

El 11 de diciembre de 2014, las Naciones Unidas proclamaron el 21 de junio como el Dia
Internacional del Yoga (Resolucién 69/131), reconociendo que la practica del Yoga puede
contribuir de manera holistica para lograr un equilibrio entre la mente y el cuerpo, mejorando
la salud fisica y mental. salud emocional.

La practica del yoga ha demostrado ser una herramienta Util para reducir los sentimientos de
negatividad, prevenir la violencia y liberar las tensiones emocionales atrapadas en el cuerpo
para equilibrar el sistema nervioso central, lo que hace que la persona viva de manera menos
reactiva, respondiendo al entorno desde una perspectiva mas equilibrada. lugar.

El yoga es una herramienta para el autocontrol y la regulacion emocional, que permite a los
participantes adquirir un mayor control sobre su vida diaria, asi como ofrecer pautas para
debilitar los impulsos, controlar los pensamientos y emociones negativos, relajarse fisicamente
y sentirse mejor con ellos mismos.

Il. YOGA SENSIBLE AL TRAUMA

Desarrollado en el Trauma Center en Brookline, Massachusetts, el Trauma Center Trauma
Sensitive Yoga (TCTSY) es una intervencion clinica validada empiricamente para el traumatismo
complejo o el trastorno de estrés postraumatico resistente al tratamiento crénico, cronico.
El programa TCTSY esta incluido en la base de datos del Registro Nacional de Programas y
Practicas Basadas en la Evidencia (NREPP) publicada por la Administracion de Servicios de
Salud Mental y Abuso de Sustancias (SAMHSA). Ademas del yoga, TCTSY tiene fundamentos
en la teoria del trauma,

Teoria del apego, y neurociencia.

La metodologfa TCTSY se basa en componentes centrales del estilo hatha del yoga, donde
los participantes se involucran en una serie de formas y movimientos fisicos. Los elementos
del hatha yoga tradicional se modifican para construir experiencias de empoderamiento de
sobrevivientes de trauma y cultivar una relacion mas positiva con el cuerpo. A diferencia de
muchas clases publicas de yoga, TCTSY no utiliza ajustes fisicos para influir en la forma fisica
de un participante. Mas bien, TCTSY presenta oportunidades para que los participantes se
encarguen de sf mismos en funcion de la sensacion de su propio cuerpo.
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Aungue TCTSY emplea formas y movimientos fisicos, el énfasis no esta en la expresion o
apariencia externa (es decir, hacerlo “correctamente”), o en recibir la aprobacién de una
autoridad externa. Mas bien, el enfoque esta en la experiencia interna del participante. Este
cambio en la orientacion, desde lo externo a lo interno, es un atributo clave de TCTSY como
tratamiento complementario para traumas complejos. Con este enfoque, el poder reside en
el individuo, no en el facilitador de TCTSY. Ademas, al centrarse en la sensacion sentida del
cuerpo para informar la toma de decisiones, TCTSY permite a los participantes restablecer su
conexion de mente y cuerpo y cultivar un sentido de agencia que se ve comprometido como
resultado de un trauma.

[ll. PROGRAMA (3hrs)

- Breve presentacion de la Clase TSY.

- Introduccion de los participantes.

1) ¢Qué necesitas dejar atras para comenzar la sesion?

2) ¢En qué parte de tu cuerpo reconoces la tension acumulada?

- Sesion de yoga

- Conclusiones finales por los participantes.

1) ¢Coémo te sientes ahora?

2) (Cémo crees que este tipo de practica ha contribuido a tu bienestar personal?
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Programa de Comunicacion para la Paz

Dra. Rocio Guzman

Frecuencia: 3 horas por sesion.
DESCRIPCION

La comunicacion entre los seres humanos resulta problematica en muchas ocasiones por
diferentes factores, partiendo de ese supuesto, en este taller se pretende entrar en contacto
de manera tedrica y practica con la metodologia que propone Marshall B. Rosenberg como
“Comunicacion no violenta” para familiarizarse con la practica y reconocer que mediante esta
metodologia es posible detectar las necesidades personales y las de los demas e identificar la
manera mas creativa para poder satisfacerlas; se pueden resolver conflictos mas faciimente,
se pueden mejorar las relaciones con “nosotros mismos” y con los “otros” y nos ayuda a
practicar el dialogo y la escucha atenta. Poder hacer conscientes los patrones de reaccion
que se tienen internalizados por la historia personal y reconocer féormulas linglisticas que
alienan el contacto y la comunicacion generando reacciones violentas; ademas de conocer y
reestructurar la manera en que diferentes factores interactian para hacer posible la felicidad
asumiendo la plena responsabilidad personal.

Palabras Clave: Emociones, comunicacion, paz, compasion, no violencia, consciencia plena,
felicidad, bienestar, responsabilidad, metdfora.

OBJETIVO GENERAL

Introducir al grupo altrabajo de conciencia plena paraacceder alos preceptos de comunicacion
no violenta y entender las emociones positivas y aflictivas sin juicio; entrar en contacto las
necesidades elementales humanas y luego con las personales y hacerse responsable de la
propia felicidad y del bienestar personal. Ademas de ejercitar el contacto con el “Otro” desde
el lugar de la compasion y la no violencia, concientizando una relacion consigo mismo desde
el amor.

Objetivos Especificos

Introducir a los participantes al trabajo de meditacién de conciencia plena.
Entrar en contacto e intentar sanar al nifio interior.

Entender las causas de los problemas basicos de la comunicacion.

Conocer algunas de las necesidades humanas universales.

Ampliar el conocimiento de los nombres para emociones positivas y aflictivas
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6.  Entendery practicar los pasos del método de “Comunicacion no violenta”.
7. Reconocer los componentes para una vida feliz.

Ejes Tematicos

Necesidad de Reconocimiento
El circulo de la Felicidad

1. Meditacion: experiencias de conciencia plena
2. Comunicacién para la paz

3. Emociones positivas y emociones aflictivas

4. Comunicacion con el nifio interior

5. El"Otro”

6.  Elconflicto

7. ElPerddn

8.

9.

Metodologia

Se trabaja de manera muy integrada la teoria y la practica: se realizan ejercicios corporales y
dindmicas grupales que permiten entrar en contacto con los temas propuestos primero de
una manera practica, después haciendo una reflexion y posteriormente entrando en contacto
con la teorfa para regresar nuevamente a la practica. Se hacen trabajos de manera individual,
en duplasy en grupo.

REFERENCIAS

Rosenberg, Marshal B. (2011). Comunicacién no vioclenta. Un lenguaje de vida. Buenos Aires. Gran
Aldea Editores.

Center for Nonviolent Communication [CNV(]

WWW.CNVC.Org.

www.asociacioncomunicacionnoviolenta.org

(Asociacion Espafiola de Comunicacion no Violenta).
www.vivenciaempatica.org

(Fundacion para la Comunicacion no Violenta en Bogota, Colombia).
www.cnvargentina.com.ar

(Comunicacion no Violenta Argentina).
http://grupoeducativocea.com/
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Espacio grupal y atencion psicosocial
personalizada

Ps. Eduardo Calderdn

ENCUADRE

El trabajo de reflexion grupal y las sesiones psicosociales personalizadas se realizan bajo la perspectiva
psicosocial’ de la atencién a victimas de graves violaciones a los derechos humanos, el cual define un
campo interdisciplinario en la interseccion entre la psicologia y la psicologia social con los derechos
humanos. De este modo, la perspectiva psicosocial dialoga con las categorias de los derechos humanos
para comprender, por ejemplo, las consecuencias en la subjetividad de la ruptura del Estado de Derecho
como sostén de la convivencia social y limite frente al poder (IIDHJ, 2007), y de la impunidad como
obstaculo para establecer la justicia y restituir el orden simbdlico de un mundo fracturado por dichas
violaciones.

Desde el punto de vista metodoldgico, la perspectiva psicosocial se incluye de manera transversal en
los procesos de busquedas de verdad y justicia para victimas de violaciones a los derechos humanos,
a través de intervenciones clinicas o espacios grupales, tales como grupos de reflexion. Esto permite
generar espacios para favorecer la elaboracion de la experiencia traumatica de las victimas y fortalecer
Su proceso de justicia y organizativo.

OBJETIVO GENERAL

|dentificar estrategias de autocuidado, para la preservacion de la salud emocional y Ia prevenciéon de
sintomas fisicos y psicoldgicos, deseando lograr un impacto tanto a nivel individual como en el equipo de
trabajo o colectivo, considerando a éste, como la red inmediata de soporte socio afectivo y de objetivos
coincidentes.

Objetivos Especificos

+  Fortalecer los vinculos de confianza entre las y los integrantes.

- Favorecer latoma de conciencia de la diversidad de impactos psicosociales derivados del evento
detonantey de las diferentes etapas posteriores.

- Establecer limites sanos entre su trabajo y su vida personal.

+ Generar estrategias psicosociales de autocuidado personal y colectivo.

+  Generar lareflexion personal y grupal de las/los integrantes, fortaleciendo la toma de conciencia
respecto de sus capacidades y potencialidades personales, y las generadas como equipo de
trabajo para plantear en sus colectivos a su vuelta.

Desde este modelo se despliegan intervenciones individuales y colectivas para abordar los impactos
de las violaciones y fortalecer las estrategias para hacerles frente. Al mismo tiempo, se reconoce el
compromiso de las victimas con la verdad y la justicia como parte de las formas de afrontar los impactos

1 La perspectiva psicosocial se ha conceptualizado desde distintos ambitos y practicas. Una de ellas es el ambito de la ayuda humanitaria y
la cooperacion internacional (Centro de Referencia para el Apoyo Psicosocial, 2009). Otra vertiente inici6 a partir del trabajo de profesionales
de la salud mental que desarrollaron su practica en contextos de represion politica, tales como las dictaduras militares en el Cono Sur o los
conflictos armados internos en Centroamérica durante los afios setenta, ochenta, y noventa del siglo pasado, y posteriormente en el contexto
de las transiciones politicas.
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de las violaciones a los derechos humanos y como una manera dar sentido a experiencias
traumaticas que producen un enorme sufrimiento y la ruptura de la continuidad vital, pero
que ademas afectan los vinculos sociales. En este proceso, el soporte social es fundamental,
en particular los grupos y organizaciones de victimas. Por esta razon, los espacios de
fortalecimiento de los procesos organizativos forman parte del acompafiamiento psicosocial.

ESPACIOS GRUPALES
A lo largo del proyecto se llevaran a cabo dos espacios grupales con duracion de dos a tres
horas por semana, en total seran 8 espacios.

Puntos de abordaje por sesion:

Sesion 1. Conociéndonos y compartiendo los eventos detonantes de nuestras busquedas de
justicia.

Sesion 2. |dentificar la diversidad de impactos psicosociales derivados por los eventos
detonantes o traumaticos. Se entiende por trauma un acontecimiento que irrumpe en las
condiciones de vida de la persona que lo experimenta, y frente al cual todos los recursos
psiquicos resultan limitados y por lo tanto, tiene un efecto desorganizador de la subjetividad.
Sesion 3: Concientizar sobre la cronificacion? de los impactos psicosociales y como estos, a
su vez, impactan en nuestras relaciones familiares y con los equipos de trabajo o colectivos
de los que hacen parte.

Sesion 4: Diferenciar el desgaste que produce el desgaste laboral o burn out derivado de la
interaccion al interior del grupo, gremio de trabajo o colectivo, de las asociadas al evento
detonante, de las de la impunidad.

Sesion 5: Apuntar hacia las capacidades de afrontamiento® que se han construido a partir de
Sus propia experiencia.

Sesion 6: |dentificar los mecanismos de autocuidado, asociados a la posibilidad de poner
limites para la preservacion de su salud integral.

Sesién 7: Revision de los elementos de comunicacion y percepcion que pudieran estar
impactandolasrelaciones con otras personas defensoras. Validar posiciones, sinimposiciones.
Sesion 8: Cierre y compromiso simbdlico de las medidas de afrontamiento para mantener un
proceso de concientizacion frente al desgaste o burn out.

SESIONES PERSONALIZADAS DE ATENCION PSICOSOCIAL

Las personas participantes en el programa tendran cuatro sesiones de atencion psicosocial
personalizada, es decir, una sesion en cada semana de concentracion para orientar de manera
mas especifica situaciones individuales mas urgentes o apremiantes que se encuentren
atravesando. Si bien no es suficiente para un tratamiento, se daran pistas para acciones de

2 Las violaciones a los derechos humanos detonan sintomatologfas como depresidn, reviviscencia del hecho traumatico,
trastornos del suefio, trastornos somaticos, suspensién o abandono de proyectos vitales, sentimientos de impotencia,
desesperanza, rabia, entre otros (Diana Kordon, 1991: 103-104). A diferencia de otros eventos traumaticos, cuyos impactos
tienden a desaparecer con el tiempo, la sintomatologia post traumatica producto de las violaciones a los derechos humanos
tiende a cronificarse en contextos de impunidad.

3 En muchos casos tras un evento traumatico las personas viven procesos de crecimiento post traumatico, entendidos como
cambios positivos que viven las personas después de un evento traumatico o una pérdida. Algunos de estos cambios son el
fortalecimiento de la capacidad de empatia, el altruismo, mayor reconocimiento social, aumento de la confianza en las propias
capacidades para enfrentar la adversidad y dar un sentido positivo a una experiencia negativa, el desarrollo de vinculos mas
fuertes con otras personas y cambios espirituales (Gema Puig et al., 2011: 181-186).
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mediano y largo plazo.

El ocio, lugar de creacion y recreacion

Félix Garcia y Aceves

INTRODUCCION
Thomas Merton (1915-1968) escribid:

Hay una forma de violencia generalizada: la actividad incesante y el exceso de trabajo.
La prisay latension de lavida moderna son formas, quiza las mas comunes, de violencia.

Dejarse llevar por una multitud de inquietantes preocupaciones,
rendirse a las muchas demandas,

comprometerse a demasiados proyectos,

querer ayudar a todos en todo

es sucumbir a la violencia.

El ritmo frenético de nuestro activismo neutraliza el trabajo por la paz,
destruye nuestra innata capacidad para la paz,

destruye la fecundidad de nuestro propio trabajo,

porque destruye esa raiz de la sabiduria interior

que permite que el trabajo rinda frutos

Esta violencia generalizada de la que Merton hablaba hace ya mas de 50 afios ha llegado,
hoy en dia, a hacer del tiempo libre una mas de las obligaciones de nuestra cultura, para
satisfacer la demanda familiar, religiosa, social, politica, personal... El tiempo libre no esta
fuera del tiempo lineal de cada dia y lo usamos para pasear, ir al cine, ver la television o leer,
en el mejor de los casos... El tiempo libre es una tercera parte de cada uno de nuestros dias
y esta, en principio, contaminado con los dictamenes que rigen nuestra vida laboral, a saber:

1. La eficiencia que consiste en hacer mas en menos tiempo. A mayor cantidad y
velocidad, mejor.

2. Eltiempo transcurre en forma lineal y dejar improductivo nuestro tiempo libre es
perder algo muy valioso.

3. Elcontrol significa planificar y programar el uso del tiempo libre y es indispensable
para mantener en orden nuestras acciones.

4. Los valores guian nuestras acciones porgue garantizan una jerarquia entre bueno
y malo.

5. La administracion organiza, prioriza y ordena las acciones durante el tiempo libre.
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6. El método nos dice cdémo hacer “bien” las cosas.
PROGRAMA

En contraposicion, lo que nosotros planteamos para el programa de administracion del
tiempo libre en el proyecto Burn out es el conocimiento y uso del ocio como lugar de creacion
y recreacion. Aguello que nos permitird mantener el equilibrio, el ritmo y la efectividad para
sostener nuestra energfa a lo largo de una vida de servicio y activismo solidario.

El ocio no esta en el tiempo, permanece fuera del tiempo, es un estado de la mente, es
el espacio donde las personas se encuentran consigo mismas, el territorio creativo de las
personas. En este programa, proponemos:

1. Dejar atras la idea tradicional de eficiencia que impone la idea de que es mejor la
mayor productividad en el menor tiempo y entrar en el silencio interior en contacto
CON NOSOtros mismos y con nuestra vocacion. Anne Sexton (1928-1974) dijo que las
personas nacemos dos veces, la primera cuando somos paridos por nuestra madre
y la segunda, cuando encontramos nuestra vocacion.

2. Laidea tradicional del tiempo se ocupa del tiempo transcurrido en forma lineal, pero
olvida que hay momentos de cambio, cortes en la linea del tiempo, oportunidades
que surgen de modo inesperado que son mucho mas significativos que muchas
horas de tiempo “bien” empleado.

3. Laidea tradicional de control pasa por alto el hecho de que la vida es basicamente
incontrolable y desde el ocio de la contemplacion puede verse que el control es una
ilusion.

4. Laidea tradicional de valores es proponernos una guia que nos permite elegir lo que
es de mas valor, pero los valores no garantizan una mejor calidad de vida, son los
principios los que gufan nuestras vida: la libertad, la justicia, la honestidad, la bondad,
la dignidad, el servicio, la paciencia...

5. La administracion es util, pero la mayoria de los problemas cotidianos no son de
administracion sino de liderazgo. No se trata de mantener el rumbo firme, en
realidad mantener el rumbo firme, a veces, sélo empeora las cosas, entonces se hace
necesario buscar otros rumbos y eso es liderar.

6. Si seguimos el método para hacer “bien” las cosas, limitamos nuestras acciones vy
adormecemos nuestros centros de pensamiento creativo.

Lo que proponemos en nuestro programa es aprender a salir de nuestros paradigmas, no
a tener una obligacién mas con el aprendizaje del uso del tiempo libre. Significa entender y
experimentar que no es el hombre para el sabado...

Durante el desarrollo del programa aprenderemos a caminar por el bosque, a jugar, a cuidar
una hortaliza y sembrar plantas, a pintar, a cocinar, a identificar las estrellas, a leer, a escuchar
los latidos de nuestro corazon. También haremos alguna salida al volcan Xitle, a museosy a la
zona arqueoldgica de Cuicuilco.
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Derechos Humanos y Seguridad

Dr. Pablo Romo Cedanoy
Mtro. Michael W. Chamberlin

INTRODUCCION

Los Talleres de derechos humanos y seguridad estaran definidos en funcion del perfil de
las personas defensoras de derechos humanos con las que cuente cada Programa. La
primera edicion del Programa ha sido para personas defensoras en contexto de busqueda de
desaparecidos. A lo largo del 2019 habra Programas con presencia de personas defensoras
en contextos de lucha por tierra, territorio y bienes naturales y migrantes y defensoras
que buscan desaparecidos. De tal manera que los temarios variaran para fortalecer las
capacidades de las personas defensoras en sus temas especificos.

Sin embargo, los temas de Seguridad seran los mismos para cada programa tomando en
cuenta que todos tienen situaciones de riesgo semejantes y vulnerabilidades digitales iguales.

OBJETIVOS

El objetivo general de estos Talleres es el fortalecimiento de sus capacidades con herramientas
y nuevos conocimientos sobre las tematicas que abordan. De acuerdo al perfil del grupo de
personas defensoras que participen, seran los objetivos especificos.

En cuanto a los temas de Seguridad. Los participantes, al final del Programa contaran con
mas y mejores herramientas y conocimientos sobre lo que es la seguridad, el autocuidado y
los mecanismos de proteccion tanto nacionales como internacionales.

PROGRAMA

Talleres de Derechos Humanos
Programas Especificos de acuerdo a los perfiles de los participantes

Talleres de Seguridad
Taller ;Qué es la Seguridad y el Autocuidado?
Taller de mecanismos de proteccion. Sistemas gubernamentales e internacionales.
Taller de Seguridad Digital
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ANEXO 4

SEMBLANZAS CURRICULARES




EDUARDO CALDERON
DOMINGUEZ

Licenciado en Psicologfa por la Universidad Auténoma del Noreste en Saltillo, Coahuila; Maestro
y Doctor en Psicoterapia de Grupos con enfoque Gestalt por el Centro de Investigacion y
Entrenamiento en Psicoterapia Gestalt “Fritz Perls” en Monterrey, Nuevo Ledn.

Diplomados en Liderazgo por la Universidad Autdbnoma del Noreste en Saltillo, Coahuila y
en Trabajo Psicosocial con Victimas por el Centro de Derechos Humanos de las Mujeres
en Chihuahua, Chihuahua; Especialista en Derechos Humanos de Personas Desaparecidas
y sus Familias por la Facultad de Jurisprudencia de la Universidad Autonoma de Coahuilg;
Especialista en Supervision Psicosocial por el ECAP y la Universidad del Valle en Ciudad en
Guatemala, Guatemala.

Es Psicologo forense trabajando en temas de migracion, desaparicion forzada, tortura y
feminicidios; activista y defensor de derechos humanos; ha sido consultor para la Oficina en
México de las Naciones Unidas contra la Droga y el Delito y para la Agencia de Cooperacion
Alemana en México “GIZ" en temas de victimologia y acompafiamiento psicosocial con victimas
de graves violaciones a derechos humanos; es fundador del departamento de Psicologia y
Derechos Humanos en la Facultad de Psicologia de la Universidad Autbnoma de Coahuila.

Premio Mexicano de Psicologia 2017 por la FENAPSIME por el trabajo realizado como servicio
a la comunidad.

Ha sido docente en diferentes Universidades en Saltillo, Coahuila desde 2010; psicoterapeuta
de grupos, tallerista y consultor en temas de Derechos Humanos y Género para el trabajo con
victimas de graves violaciones a Derechos Humanos, con énfasis en Desaparicion Forzada,
Tortura y otros tratos o penas crueles, inhumanas y/o degradantes y contextos migratorios
desde 2012; perito psicélogo independiente, miembro fundador y coordinador de la Red
Nacional de Peritos Independientes contra la Tortura, teniendo participacion como perito en
casos de tortura en diferentes estados de México desde 2012; fue coordinador de trabajo
psicosocial en contextos de migraciones de 2011 a 2014 en Casa del Migrante de Saltillo y
con familiares de victimas de desaparicion forzada en México y Centroamérica desde 2014 a
través del Centro Diocesano para los Derechos Humanos Fray Juan de Larios, A.C.
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FELIX ENRIQUE

GARCIA Y ACEVES (¢
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Félix Enrique Garcia y Aceves, San Cristobal de Las Casas, Chiapas, 1960.

Estudio filosofia en la Universidad Nacional Autbnoma de México e hizo una maestria en
Filosofia de la Ciencia.

Ha sido editor de revistas, libros y documentales. Es premio Nacional de Cuento Corto.
Empresario, aventurero. Trabajador del pensamiento.

Escribe cuento y poesia.

Cofundador y coordinador de Casa Xitla desde 2009.
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LUISA PEREZ
ESCOBEDO

Abogada de formacion por la Universidad de Monterrey, realizé posteriormente una Maestria
sobre Sistema Penal y Problemas Sociales en la Universidad de Barcelona, asi como una
Especializacion en Defensa Penal en el Instituto Federal de la Defensoria Publicay un Diplomado
en Procesos de Democratizacion en la Universidad de Chile. Su trabajo profesional como
abogada se centrd en la defensa de los derechos humanos, desde organizaciones civiles a
nivel estatal, nacional e internacional como Amnistia Internacional y la ONU-DH. En Agosto de
2018 se retird completamente del activismo social para dedicarse a desarrollar el Proyecto de
Yoga en Prisiones México desde donde imparte clases de Yoga Sensible al Traumay promueve
procesos de Justicia Restaurativa al interior de reclusorios federales y estatales.

Luisacomenzd su practicade Yogaen 2006 afin de balancear suvida personalylaboral. En 2011
inicié la Formacion de Maestros en Yoga Espacio y en 2013 se mudo a la ciudad de Bruselas,
Bélgica donde inicié su Formacién como maestra en el método lyengar, certificandose tres
afios después. En 2015 su vida estuvo exclusivamente dedicada a la practica del yoga en el
Instituto Ramamani lyengar, en Pune, India. En dicha estancia también se involucro facilitando
clases de yoga a personas en proceso de rehabilitacion de adicciones, con la Fundacion Kripa
y organizaciones locales que apoyaban a mujeres jovenes de bajos recursos econdomicos.

En 2016 realizo su certificacion con James Fox como profesora de yoga en prisionesy en 2017
concretd la inauguracion de la Seccion Mexicana de Prison Yoga Project a fin de llevar los
beneficios del yoga a personas privadas de su libertad en el pais. Asimismo, en 2017 se formd
como Facilitadora de Circulos de Paz con Kay Pranis, y se certifico en el Programa VICTIM-
OFFENDER GROUP EDUCATION con la organizacion Insight Prion Yoga en San Francisco, CA.
En 2018 concluyd su certificacion como la primera mexicana Facilitadora de Yoga Sensible al
Trauma en el Trauma Center del Justice Resource Institute de Boston, Massachussets.
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MARTHA ELENA
WELSH HERRERA

Cofundadora del proyecto Casa Xitla de la organizacion independiente Lekil Kuxlejal, A.C., (http://
casaxitla.org), asi como del Centro de Investigacion del Movimiento Casa Xitla (https://www.cim-
CXx.org).

Licenciadaen Educacion Artistica, de la Escuela Superior de Artes de Yucatan/CENART. Actualmente
cursa la Especialidad en Estudios del Movimiento, en la Escuela Nacional de Danza “Nellie y Gloria
Campobello”del INBA.

Maestra de danza clasica a nivel profesional en compafiias como Taller Coreografico de la UNAM,
Barro Rojo, y Compafiia Tania Pérez Salas, EsDanza de Montréal, y anteriormente a compafiias
como Féramen M. Ballet, Danza Contemporanea Universitaria de la UNAM, y UX Onodanza
Maestra de danza clasica para formacion profesional en la Academia de la Danza Mexicana
del INBA y en Centro de Formacion para Bailarines de danza Contemporanea de Barro Rojo
(CEFOBRAE).

Profesora honorifica asesora nacional de la Universidad Autonomo del Estado de Hidalgo
Profesora de los talleres de Acondicionamiento Dancistico, Apreciacién de la Danza, y Danzas
Cortesanas en el Tecnolégico de Monterrey, CCM.

Diploma de Associate del Imperial Classical Ballet de Londres, Inglaterra. Maestra de danza clasica
en escuelas de ensefianza del ballet a nivel complementario.

Bailarina de danza contemporanea en compafiias como Féramen M. Ballet, Mandiga Mar, vy
actualmente con la compafila MdMar Danza y El Cuerpo Mutable.

Bailarina de la compafiia de danzas barrocas, La Forlana.

Bailarina de la compafiia de ballet clasico Ballet de la Ciudad de México de1991 al 2001.
Semifinalista del 1er Concurso Nacional de Ballet, Guadalajara 94, Jalisco, México.
Cofundadora con Angel Méndez y bailarina de Danza Liminal, proyecto independiente de danza
contemporanea.

Bailarina independiente de trabajos de improvisacion e interdisciplinarios para proyectos diversos
y relacionados con el compromiso social y para la construccion de paz

Autora del Manual de Acondicionamiento Dancistico publicado en 2006 por el Departamento de
Difusion Cultural del Tecnoldgico de Monterrey en coedicion con CONACULTA - INBA. Certificado
de competencia laboral de calificacion en Disefio e Imparticion de Cursos otorgada por e
CENEVAL, el CONOCER vy el Tecnoldgico de Monterrey.
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S

MICHAEL
W. CHAMBERLIN

Consultor Independiente en Derechos Humanos.

Integrante del Consejo Consultivo de la Comisién Nacional de los Derechos Humanos.
Antropdlogo con una Maestria de Derechos Humanos y la Democracia (Flacso-México);

Fue Director Adjunto y Coordinador Legal del Centro Diocesano para los Derechos Humanos
Fray Juan de Larios en Coahuila, México.

Fue Coordinador de la Escuela de Defensores Comunitarios de Derechos Humanos en Chiapas
(2011-2014), donde trabajo en la capacitacion de los defensores de derechos humanos, y
el seguimiento de la situacion de los derechos humanos en la frontera sur de México con
Guatemala. Como Director Adjunto en el Centro de Derechos Humanos Fray Bartolomé de
las Casas (2001-2011) estuvo a cargo de la coordinacion de los equipos de comunicacion,
promociony observacion,y del programa especial para preservar la memoria de las violaciones
a derechos humanos durante el conflicto armado en Chiapas del que surgieron varias
denuncias del Estado mexicano ante la CIDH. Como Secretario General en la Red Nacional
de Organismos de Derechos Humanos en México “Todos los derechos para Todas y Todos”
(1997-2001), coordind los esfuerzos de las organizaciones locales de derechos humanos ante
la extinta Comision de Derechos Humanos de la ONU, (hoy Consejo de Derechos Humanos
de la ONU) y de los procedimientos especiales, logrando el establecimiento de una oficina en
México del Alto Comisionado para los Derechos Humanos; dirigi¢ y organizo talleres para los
defensores de los derechos humanos a lo largo del pais y establecié la base legal de la Red
Nacional, que se ha convertido en la red de organismos ciudadanos, mas antigua y mas fuerte
en México.

Fue miembro del primer Consejo Consultivo para el “Mecanismo de Proteccion a Personas
Defensoras de Derechos Humanos y Periodistas” (2012-2016). Miembro del Consejo Directivo
de IDHEAS, litigio estratégico y miembro de Amnistia Internacional.

@alasdecolibri

Lekil Kuxlejal

= BURN OUT




MYRNA DE LA
GARZA BRENA

Coredgrafa, bailarinay docente egresada de la Universidad Sorbonne de Paris 1989. Licenciada
en Educacion Artistica por la Escuela Superior de Artes de Yucatan / CENART 2013. Analista
del Movimiento Certificada (CMA) por Laban/Bartenieff Institute of Movement Studies de NY.

Terapeuta Certificada de Masaje Yoga Tailandés por la Lotus Palm School, Montreal, Qc.
Instructora y terapeuta en la Escuela de Masaje y Terapias Alternativas EMTA de México v el
Centro de Investigacion del Movimiento Casa Xitla.

Directora y coredgrafa del grupo de danza contemporanea M d Mar desde 1992.

Es creadora de la técnica EI Movimiento Logico® la cual imparte desde el 2009 a nivel
licenciatura en la Academia de la Danza Mexicana (INBA) CdMx.

Disefi¢ e impartid, en dos ediciones (2009-2010y 2010-2011), el Diplomado de Actualizacion
Profesional en la Técnica El Movimiento Légico® (237 horas) CENIDI-DANZA “José Limon”,
CENART.

Miembro del Sistema Nacional de Creadores de Arte, emision 2018.

Reconocimiento: En 1991 participa en el Xl Premio Nacional de Danza con la coreografia y
musica originales “...Y pasa un tren” y obtiene la Mencion a la Mejor Composicion Musical,
Teatro de Bellas Artes, México D.F.

Premios: Contd con el Beneficio derivado del articulo cuadragésimo segundo del Presupuesto
de Egresos de la Federacion 2012 para la produccion en danza, EPRODANZA.

Obtuvo Primer lugar en la convocatoria Donde pongo el Ojo pongo la Danza, con la video
danza “Drop” en colaboracién con Alfredo Salomon y Sr. Gonzalez. Festival Bailar A pantalla,
Guadalajara, Jal. Febrero 2016.

Publicaciones: “El Movimiento Légico®: maridaje entre Laban y Alexander”

Revista de Danza Centrifuga numero 3, invierno 2010.
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~ PABLO ROMO
CEDANO

|
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Doctor en Derechos Humanos por la UNED, Madrid, Espafia. Ha obtenido el grado de
Licenciatura en Teologia por la Universidad de Friburgo, Suiza y Licenciado en Filosofia en
México. Miembro fundador del Centro de Derechos Humanos “Fray Francisco de Vitoria”
A.C. en la Ciudad de México, Miembro fundador y director (1993-1996) e investigador (1996
- 1999) del Centro de Derechos Humanos “Fray Bartolomé de Las Casas” A. C. Asesor de
la Comision Nacional de Intermediacion (1994 - 1998). Presidente de la organizacion
internacional Dominicans for Humans Rights, en Ginebra, Suiza (1999 - 2003). Co-director
del Voluntariado Internacional Dominicano (2000 - 2003), Buenos Aires, Argentina. Miembro
y Socio de Servicios y Asesoria para la Paz A.C. (SERAPAZ) desde 1995. Coordinador del
Observatorio de la Conflictividad Social en México (2005 - 2011). Fundador de Casa Xitla
(2009). Profesor de Asignatura en la Universidad Claustro de SorJuana (2009 - 2015), profesor
de Asignatura de “Transformacion Positiva de Conflictos” en la Facultad de Ciencias Politicas
de la UNAM. Consejero Académico del Mecanismo Nacional de Proteccién a Defensores de
Derechos Humanos y periodistas (2011 -2017) y presidente del mismo Consejo (2014 - 2017).
Investigador de la Comision de la Verdad para el Estado de Guerrero. Asesor para la Comision
de la Verdad del Estado de Oaxaca. Jurado del premio Franco-Aleman “Gilberto Bosques”
(2013 - 2018). Consultor en temas de derechos humanos, proteccion y memoria histérica.
Ha sido también co-fundador de las revistas de derechos humanos “Justicia y Paz” (1982),
“Amnamnesis”, de Teologia (1990) Resiliencia (2016). Co-fundador del Melel Xojoval A. C.
(1995). Articulista en periddicos de circulacion nacional. Autor de algunos articulos y ensayos
sobre derechos humanos, temas de paz y transformacion positiva de conflictos. Fellow de
Ashoka desde 2007. Fundador de Casa Xitla.

Lekil Kuxlejal

= BURN OUT




ROCIO GUZMAN

Doctora en Linguistica por la Universidad Nacional Auténoma de México, su marco conceptual
proviene de la linguistica cognoscitiva. Ha trabajado con la semantica y el cambio linguistico
concretamente la manera en la que el nlcleo semantico de una expresion influye en el
desarrollo evolutivo de ésta para determinar, en conjunto con factores sintacticos, semanticos
y pragmaticos su polisemia o evolucion, le interesa la interaccion de los niveles linguisticos en
la conformacion del significado de las expresiones. Le interesa la semantica, la semantica
de las construcciones, la sintaxis, la pragmatica, los marcadores de discurso, los estudios
historicos. Ha desarrollado desde 2015 un programa de “Comunicacion para la Paz’ que ha
imparte a distintos grupos sociales.

Es directora de Grupo Educativo CEA empresa dedicada a la capacitacion de maestros
de diferentes niveles educativos y a la investigacion en educacion, acaba de salir su libro
“Nuevas perspectivas en la educacién. Reflexiones sobre procesos educativos” que redne la
colaboracion de 10 especialistas que han escrito sobre aspectos importantes a considerar en
la educacion.

Es artista corporal especialista en investigacion, experimentacion y produccion de procesos
artisticos inter y transdisciplinarios y ha ofrecido diferentes cursos dentro del Diplomado
Transitos que es ofrecido por la Direccion de Desarrollo Académico del Centro Nacional de las
Artes desde hace 15 afios. Actualmente colabora con la Licenciatura en Docencia de las Artes
en la Esmeralda del INBA. Ha colaborado en instituciones educativas a nivel superior como
la UNAM, la UASLP, ENAH, dando diferentes cursos especializados. Fue bailarina profesional
durante 20 afios. Es instructora de yoga certificada y meditadora.
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SIDDHARTHA
EMMANUEL

GARCIA TAMEZ

Nacio el 16 de diciembre de 1980.

Desde joven, ha estado interesado en hacer una diferencia en la vida de las personas, por lo
que estudid medicina en la Escuela Nacional de Medicina y Homeopatia en 2000 para tener
una perspectiva mas amplia y opciones de tratamiento para los beneficios de los pacientes.
Después de graduarse, se especializd en Medicina Deportiva en la Universidad Nacional de
México (UNAM) en 2007-2010 y desde entonces se ha enfocado en un enfoque holistico para
mejorar la salud del paciente.

Desde 2010, trabaja en su propio consultorio médico, coordinando programas de salud
con diferentes instituciones, clubes deportivos e individuos que desean una mejor salud y
rendimiento deportivo. Al mismo tiempo, ha sido invitado a ensefiar diversos temas médicos
en diferentes universidades de México.
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