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RESUMEN

Este estudio tiene como principal intencion, aplicar la metodologia Mindfulness
Into Action (MIA®) para identificar un efecto significativo en la solucion de problemas
organizacionales en el talento humano de la Unidad de Deportes de la UTN, con 12
participantes, de los cuales 7 participaron de manera consistente y 5 no asistieron a las
reuniones semanales. Durante el avance de este trabajo, se plantearon los siguientes
objetivos: a) Hacer el prediagndstico y el post diagndstico situacional para identificar los
problemas como Unidad de Deportes y como individuos. Se identifico el Perfil de
Liderazgo Global (GLP) de cada participante mediante la aplicacion del GLP, el Test de
Vulnerabilidad al estrés, y una valoracion médica para observar el estado de salud de cada
uno, antes y después de la metodologia MIA®; b) Implementacion de la metodologia
MIA® con sus componentes: practicas indigenas y técnicas organizacionales. Las
reuniones se realizaron una vez por semana (durante siete semanas), las cuales fueron
grabadas para luego transcribirlas. En la transcripcion de los audios, se aplico la teoria
fundamentada para el analisis cualitativo. Los principales resultados de este estudio
fueron: en el pre-diagnostico se encontraron mdltiples problemas de caracter
organizacional, de comunicacion, irrespeto al 6rgano regular jerarquico; y sobre todo un
desconocimiento de las funciones de cada uno, dichos problemas fueron superados o
eliminados en la fase posterior del diagnostico. En el aspecto individual, se evidencié que
los participantes tuvieron cambios de conducta significativos, donde se encuentran en una
escala valorativa alta de inteligencia emocional. El analisis médico evidencia una clara
mejoria en todos los participantes, se obtuvieron menores pulsaciones tanto en la
frecuencia cardiaca como en su tension arterial. En conclusion, los resultados muestran

un cambio significativo en la solucion de problemas en la Unidad de Deportes de la UTN.
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ABSTRACT

The main intention of this study is to apply the Mindfulness Into Action (MIA®)
methodology to identify a significant effect in the solution of organizational problems in
the human talent of the Sports Unit of the UTN, with 12 participants, of which 7
participated consistently and 5 did not attend the weekly meetings. During the progress
of this work, the following objectives were proposed: a) Do pre-assessment and post-
assessment to identify problems as a Sports Unit and as individuals. The Global
Leadership Profile (GLP) of each participant was identified through the application of the
GLP and the Stress Vulnerability Test, and a Medical assessment to observe the health
status of each participant, before and after the MIA® methodology; b) Implementation of
the MIA® methodology with its components: indigenous practices and organizational
techniques. The meetings were held once a week (for seven weeks), which were recorded,
and then transcribed. In the transcription of the audios, the grounded theory was applied
for the qualitative analysis. The main findings of this study in the pre-assessment were
multiple problems of an organizational nature, of communication, disrespect to the
regular hierarchical body; and above all a lack of knowledge of the functions of each one.
Findings show that these problems were overcome or eliminated in the post-assessment.
At the individual level, it was evidenced that the participants had significant behavioral
changes, where they are on a high value scale of emotional intelligence. The medical
analysis shows a clear improvement in all the participants, lower pulsations were obtained
in both the heart rate and blood pressure. In conclusion, the results in this study show a

significant effect in the solution of problems in the Sports Unit of the UTN.
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INTRODUCCION

El deporte en el Ecuador, y a nivel mundial, es considerado una actividad
preponderante en la medida en que el ser humano tenga como finalidad, desarrollar sus
capacidades intelectivas, emotivas; y, consecuentemente, su estructura funcional,
orgénica y fisica. En tal virtud, este referente tiene relacion directa con los planes y
programas, a nivel de paises que responden a politicas inmersas en el bienestar de la
poblacién, considerando sobremanera la necesidad de cumplir los preceptos para la salud
integral, configurada en un sistema que conlleva a incrementar la seguridad personal

familiar y colectiva.

Al respecto, la provincia de Imbabura dentro de sus diferentes cantones se
enmarca en estos preceptos de salud integral, que también se relaciona con las diversas
acciones encaminadas al desarrollo del pensamiento, del saber social, y del aprendizaje
colectivo; que no unicamente se avizora dentro del aula, sino también fuera de su
contexto. Razén por la cual, la actividad deportiva confluye en una serie de componentes
que demandan dedicacion y disciplina, acompafiada de otras acciones, como son
alimentacion de calidad, costumbres familiares y también caracteristicas genéticas o

hereditarias.

De manera particular, la Universidad Técnica del Norte del cantdn Ibarra también
se encuentra inmersa en este ambito, por cuanto considera al deporte como importante en
sus diversas manifestaciones, ya que contribuye al desarrollo del pensamiento, el
crecimiento socio afectivo y la empatia, cuya accion inmediata se conjuga con el bienestar
del grupo y el rendimiento laboral. En este caso se refiere a quienes trabajan en el area
deportiva dentro de la misma modalidad, por cuanto es visible la afinidad, la solidaridad,

y demas valores que son generados en la convivencia universitaria académico laboral.

Sobre la base de las consideraciones anteriores, la presente investigacion tiene
como finalidad evidenciar los cambios positivos de comportamiento organizacional, de
los empleados y trabajadores de la Unidad de Deportes de la UTN, con el propdsito de
actuar de manera urgente, a fin de mejorar la productividad y efectividad de los
integrantes de la mencionada Unidad, buscando la sinergia entre ellos para lograr cambios
de comportamiento, orientados a una adecuada actitud organizacional, que permita
cumplir objetivos mediante la aplicacion de la metodologia Mindfulness Into Action,
MIA®”.
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MIA® es una metodologia que se utiliza en corporaciones, para generar el
desarrollo humano de los participantes, haciéndolos méas productivos y efectivos en todas
las areas de su ser, directa e indirectamente incide en su desarrollo integral.

Los procesos de desarrollo personal y laboral de los individuos vienen tomando
fuerza a nivel mundial, en el trabajo con las corporaciones transnacionales, siempre
buscando que los trabajadores sean méas productivos, en beneficio de la empresa y su
grupo corporativo.

Si se considera a la UTN como una empresa que se dedica a la educacion de los
ciudadanos ecuatorianos, es de vital importancia proporcionar estos procesos de
desarrollo humano, al personal de la Universidad, para que mejore la educacion y

consecuentemente el desarrollo local y nacional.

Por lo tanto, la presente investigacion comprende cuatro capitulos:

El capitulo | se refiere al Planteamiento del problema de la investigacion, con sus
causas Yy efectos, donde se plantea la problematica existente en la gestion deportiva y el
comportamiento organizacional de los empleados de la Unidad de Deportes de la UTN,
se plantea la justificacion de la investigacion, los objetivos: general, especificos y las

preguntas de investigacion.

El capitulo 11 constituye el marco tedrico, donde se describen temas referentes a
la investigacion realizada, que fortalecen y dan respuesta a los objetivos planteados. Estos
son: Enfoque de pensamiento del sistema, Investigacion accion participativa (PAR),
Conocimiento indigena, Aprendizaje transformacional, Mentalidad, y Atencion Plena,
donde se emiten algunas definiciones que permiten esclarecer y entender el tema de esta

investigacion.

El Capitulo 111, contiene el Marco Metodoldgico en el cual se evidencia: la
descripcion del area de estudio, los tipos de investigacion, métodos de investigacion,
poblacién y muestra, disefio metodoldgico procedimental, técnicas e instrumentos de

investigacion, técnicas de procesamiento y analisis de datos.

El capitulo IV considera el andlisis e interpretacion de resultados establecidos,

conclusion y recomendaciones, finalmente la bibliografia y anexos respectivos.
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CAPITULO |

PROBLEMA

1.1. Planteamiento del problema

La problematica de la investigacion esta directamente relacionada con las
dificultades que tiene el deporte universitario, gestionado a través de la Unidad de
Deportes de la UTN. Se evidencian problemas de indole personal, tales como:
impuntualidad, falta de interés por parte de los empleados, lo cual retrasa los procesos
administrativos y de preparacion de los deportistas; ademas una mala distribucion del
tiempo de los funcionarios. Se evidencia también, que las personas llevan sus problemas
personales al trabajo, en algunos casos existen malas relaciones con la familia, esposos,

hijos/as, y de indole econémico, uno de ellos, las exageradas deudas.

Existe dificultad porque el personal no quiere cumplir con sus obligaciones o
funciones, y se presume que esto se debe a la escasa planificacion de estas, pues no estan
definidas y claras, los escenarios estan desorganizados. Existe un escaso seguimiento y
control a los entrenadores, quienes no cumplen las tareas a tiempo y en algunos casos
omiten la operatividad; no acatan el 6érgano regular en cuanto a gestion de recursos y
permisos, pues salen de la institucién a realizar sus gestiones personales, abandonando el
espacio laboral. Se evidencia que cumplen pocas metas, por la falta de seguimiento
respectivo a los procesos de ejecucion de los proyectos; es decir se inicia algin proyecto

y no se lo termina a cabalidad porque existe inconsistencia en su culminacion.

Existe desorganizacion en los distintos escenarios deportivos e institucionales. Lo
expresado se traduce en incumplimiento del horario de apertura del gimnasio y cruce de
actividades académicas y deportivas, que genera retrasos e incomodidad en los usuarios.
De igual forma, el aseo en algunas areas es poco satisfactorio, no se realiza el control y
seguimiento a los beneficiarios externos y deportistas en este lugar. Tampoco existe el
registro en la ficha de inscripcion, lo que limita disponer de datos precisos del estado
fisico antes, durante y después del proceso de entrenamiento, por lo tanto, no permite

evidenciar los impactos generados en la practica deportiva.

Por otro lado, el sistema de control de ingreso al gimnasio es poco eficiente,
provocando que las personas particulares y deportistas de los clubes de la universidad,

ingresen sin el acompariamiento de los entrenadores de los clubes.



Sobre las consideraciones anteriores, se evidencian dafios en la mamposteria y
terminados; asi mismo, las baterias sanitarias y duchas se encuentran en mal estado y
existen fugas de agua. Los entrenadores planifican de manera superficial su trabajo,
convirtiéndolo Unicamente en cumplimiento de tiempo operativo, sin responsabilidad ni

resultados de su labor.

En lo interpersonal, se evidencia discordancia entre funcionarios, generando un
clima organizacional y laboral inadecuado; esta situacion se dilata por el inadecuado
comportamiento actitudinal de algunos usuarios, que incide en la afectacion de las
instalaciones. Se debe considerar que este trabajo es responsabilidad de los entrenadores:
motivar en el mantenimiento, seguimiento y respeto de las instalaciones y del personal

encargado de la infraestructura del gimnasio.

De igual manera, no existe un sistema informatico que permita una gestion
adecuada de la informacion y que facilite los procesos administrativos para la asignacion
de becas, entrega de certificados, control de asistencia, registro, inscripcion en los clubes,
elaboracion de fichas de control deportivo, médico y fisioldgico; aspectos que

contribuirian para el desempefio 6ptimo de esta unidad deportiva.

También es visible, la ausencia de espacios para reuniones que permitan impulsar
lazos de fraternidad y compaferismo entre todo el personal, siendo estas actividades
ideales para la interaccidn social, eventos y actividades recreativas. De igual forma, el

aporte cientifico en las actividades deportivas es limitado.

Para una mayor evidencia estructural de la problemética en cuestion, se solicit6 a
los participantes (empleados) realizar un listado de los problemas personales-laborales,
desde el enfoque de una perspectiva multiple, por lo que se identificaron los siguientes

indicadores:



Tabla 1: Problemas Identificados por parte de los informantes de la unidad deportiva.

Problemas identificados en el contexto

general de la Unidad de Deportes

Problemas

identificados de manera

personalizada.

1. Ingreso de padres de familia en &reas 1. Falta de tiempo para apuntes
de entrenamie_nto - 2. peleas
2. Mal uso del gimnasio
Falta de cultura de los usuarios 3. Mal genio
4. Ningin Control de ingreso al 4. Mal caracter
gimnasio 5. Poca organizacion del tiempo libre
5. Poco aporte cientifico 6. Bajo el estilo de vida
6. No hay grupo técnico de trabajo 7. Poco dinero para pagar las deudas
7. No se trabaja en equipo 8. Falta de consideracion
8. Poco compromiso del personal 9. Ser impuntual
9. No hay la correcta eleccion de una 10. No se planifica
disciplina deportiva 11. Intolerancia a mi esposo
10. Poca cultura del saludo en el gimnasio 12. Desorganizacion.
11. No se organiza el trabajo 13. Mala relacién con mi hijo mayor
12. Mala pintura de las paredes 14. No se culminan las metas
13. Bajo sistema de control 15. No se cumplen los compromisos
14. Poco control de cada usuario 16. No tiene un horario para cada cosa,
15. Poco aseo en algunas areas ni mantiene disciplina en cada area
16. No se abre el gimnasio a tiempo que le corresponde. Por ejemplo: en
17. Empleados Impuntuales el trabajo tiene tiempo, pero en lo
18. No se arreglan los escenarios personal llega cansado y no tiene
19. Falta de interés tiempo para su hijo, su casa y su
familia.
17. Impuntualidad
18. Le falta tiempo
19. No acelera el proceso

Identificacion de problemas de la unidad de deportes, como un todo y como individuos.

Ante lo expresado, y en razon de dar una oportuna respuesta para el mejoramiento
del clima organizacional y laboral, en pro de la maxima productividad de los empleados
y personal encargado de esta unidad deportiva, existe una técnica efectiva, como es la

aplicacion de la metodologia MIA®. Una opcion de proyeccion operativa e interactiva,



que vincula procesos profesionales y laborales en orden légico, sistematico y con visién

de desarrollo integral.

1.2. Formulacién del problema

Deficiente trabajo en equipo por parte del talento humano de la Unidad de
Deportes de la UTN.

1.3. Justificacion de la investigacion

Las motivaciones que conllevan a la ejecucion de este proyecto tienen que ver con
la necesidad efectuar una intervencion cientifica, que permita tratar la problematica y
conseguir cambios significativos sostenibles y significativos en la conducta de los
participantes. Los beneficiarios directos seran los empleados de la Unidad de Deportes de
la UTN y los indirectos seran los usuarios de los servicios prestados por esta unidad, que
gozaran de un mejor servicio. El aporte cientifico que generara esta investigacién para la
ciencia sera la construccion de nuevos conocimientos a nivel organizacional, al poder

observar y cambiar las conductas de auto sabotaje en los participantes.

1.4. Objetivos de la investigacion
1.4.1. Objetivo general

Aplicar la metodologia MIA® en el talento humano de la Unidad de Deportes de
la UTN para desarrollar el aprendizaje organizacional.

1.4.2. Objetivos especificos

1. Hacer el prediagnéstico de los participantes
e Como Unidad de Deportes
¢ Identificacion de problemas
e Como individuos
o Perfil de Liderazgo Global
e Test de Vulnerabilidad al estrés

e Evaluacion Médica (antropometria y signos vitales)



2. Implementacion de la metodologia MIA®
3. Hacer el post-diagndstico de los participantes

e Como Unidad de Deportes

e Identificacion de problemas solucionados
e Como individuos

o Perfil de Liderazgo Global

e Test de Vulnerabilidad al estrés

e Evaluacion Médica (antropometria y Signos Vitales)
1.4.3. Pregunta directriz

¢La Implementacion de la metodologia MIA® tiene un efecto significativo en la

solucién de problemas organizacionales de la Unidad de Deportes de la “UTN?



CAPITULO Il

MARCO TEORICO REFERENCIAL

Durante el proceso de aplicacion de la metodologia MIA® (Mindfulness Into
Action) mediante reuniones del equipo de investigacion, se determinaron las areas
temaéticas que sustentan el marco tedrico y los objetivos planteados, y son las siguientes:
empresas publicas, por ser entidades que pertenecen al estado, con el fin de dar servicios
al usuario. En este acépite se considera a las empresas publicas del Ecuador incorporando
sus delimitaciones y deficiencias, sobre todo en las empresas publicas universitarias.
También se considerd tomar en cuenta a las culturas organizacionales, en conjunto con la
comunicacion organizacional, como proceso histérico de la realidad que controla y
transforma a la organizacién. Fue necesario mirar desde otro enfoque, al considerar a la

comunicacion organizacional en Latinoamérica y en el Ecuador.

Pero, en este estudio los objetivos no estan determinados por el lider, sino por el
grupo de trabajo. Para después continuar en el marco tedrico con la comunicacion
organizacional, donde varios autores le dan la importancia al lider que dirige la
comunicacion en la empresa. Sin embargo, en este estudio el enfoque de la comunicacién
esta dirigido hacia el grupo, a la identificacién de supuestos y creencias. Entendiéndose
que estos supuestos son tomados como verdades absolutas, sin haber sido confirmadas y
son los que ocasionan los malentendidos en la comunicacion organizacional (Vergara,
2018).

Se incluyd en este capitulo la mentalidad, que menciona que las creencias sobre
las capacidades intelectuales de los individuos pueden mejorar, independientemente de
sus niveles de habilidad; luego se contintia con “Mindfulness”, que en espariol es la

atencion plena, un factor clave para un liderazgo resonante.

También se describe el aprendizaje transformacional basado en la teoria de
Mezirow (1975), en donde se afirma que “Los estudios realizados con la metodologia,
muestran que la transformacion en los participantes se desarrolla en tres fases: de

reactivos, de reflexion y andlisis situacional y sorpresa por los resultados logrados (p.90).

En este ambito se menciona una importante ayuda por parte de esta metodologia

en los sectores publicos, por cuanto existe la predisposicion a un cambio cultural de



comportamiento, en vista de que las evidencias, producto de la efectividad de este método

generan bienestar en todo su contexto.

2.1. Las empresas publicas

Esta investigacion se realizé en la Unidad de Deportes, localizada en el Gimnasio
de la Universidad Técnica del Norte. Debido a que la UTN es una entidad publica se
decidio incluir en el marco teorico, la situacién de las empresas publicas en el Ecuador.
Segin Gonzélez (2017), sefiala que: “Una empresa publica, en sentido amplio de la
expresion comprenderia a todo establecimiento, ente 0 empresa que se encuentra en el
sector publico de la economia, cualquiera sea el régimen juridico — propio del Derecho
Publico o del Derecho Privado” (pag. 76). Entendiéndose que una empresa publica esta

supeditada al control del estado de un pais, mediante las leyes y normas constitucionales.

Por su parte Marienhoff (como se citd en Gonzalez, 2018) afirma que por
“Empresa del Estado” debe entenderse toda persona juridica, publica o privada, creada
por el Estado, que realiza habitualmente actividades comerciales o industriales o que tiene
a su cargo la prestacion de servicios publicos de esa indole” (p.73). Esta definicion
compromete a la empresa publica a la produccién de servicios y productos que seran

proporcionados a la comunidad de una sociedad determinada.

Una primera aproximacion al estudio de las empresas publicas nos lleva a la
propia expresion, donde se incluyen los dos rasgos fundamentales que definen el
instrumento. Por un lado, hablamos de una empresa, es decir un agente
econdmico-social que a través de la combinacion de factores productivos (trabajo,
capital y recursos naturales) se ocupa de la obtencion de utilidades (bienes y
servicios) y que los ofrece en el correspondiente mercado (Hierro, Herrera, &
José, 2018, p. 4).

Este tipo de empresas se encuentran en algunas universidades a nivel del mundo,
pero tienen una particularidad, buscan de alguna manera generar utilidades (Hierro 2018).
El autor mencionado sefiala que este tipo de empresas son creadas para aportar su
contingente organizacional en favor de las universidades publicas, con la intencion de

satisfacer de alguna manera sus necesidades.

2.1.1 Empresas publicas del Ecuador
En el Ecuador existe un gran nimero de empresas publicas que son parte del

aparataje del sistema de gobierno, las cuales se encargan del funcionamiento de la
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burocracia y se han convertido en u n gran componente que genera fuentes de trabajo para
muchos ecuatorianos. A continuacion, se describen algunas definiciones consideradas

dentro de la normativa estatal:

El Art. 4. Trata acerca de las definiciones y menciona lo siguiente: Las empresas
publicas son entidades que pertenecen al Estado en los términos que establece la
Constitucion de la Republica, personas juridicas de derecho publico, con
patrimonio propio, dotadas de autonomia presupuestaria, financiera, econémica,
administrativa y de gestion. Estaran destinadas a la gestién de sectores
estratégicos, la prestacion de servicios publicos, el aprovechamiento sustentable
de recursos naturales o de bienes publicos y en general al desarrollo de
actividades economicas que corresponden al Estado. (LEY ORGANICA DE
EMPRESAS PUBLICAS, LOEP, 2009, pag. 4)

De igual manera Aguilar (2015:3), sostiene que es una regla general de las
instituciones puablicas del Ecuador contar con manuales de procedimientos
administrativos y contables en donde se incluye de manera secuencial los proceso
jerarquicos y sistematicos de actividades operativas, asi como los pasos a efectuarse, y el
sistema de obtencion y manejo de documentacion y archivo, elementos claves para su
ejecucion.

2.1.2. Empresas publicas universitarias del Ecuador

Tabla 2. Variables analizadas por los expertos, segln investigacion realizada por Mifio (2015).

Listado de variables analizadas por los expertos

. Autonomia administrativa

. Aprovechamiento de la marca universidad

. Organizacion administrativa

. Cartera de productos o servicios

. Comercializacion de bienes y servicios

. Posicionamiento de la empresa en el mercado
. Talento humano de la empresa

. Financiamiento

© 00O N oo O B~ W N PP

. Situacion Financiera
10. Gestidn contable
11. Distribucién de excedentes




12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.

Tecnologia

Base legal

Infraestructura

Calidad de los bienes y servicios

Matriz productiva

Ley Orgéanica de Empresas Publicas
Constitucién de la Republica del Ecuador
Reglamentacion Tributaria

Competidores

Mercados para los bienes y servicios
Naturaleza del vinculo universidad empresa
Politizacion de las decisiones

Importacion de Tecnologias

Regulaciones ambientales

Buenas précticas de manufactura y servicios
Legislacion Laboral

Para el autor citado, el diagndstico inicia con la aplicacion de la técnica de la

entrevista y encuestas a gerentes y directivos, de las empresas publicas universitarias del

Ecuador (p. 471).

2.1.3. Limitaciones y deficiencias durante la gestion.

Continuando con el mismo autor, se presenta un listado de limitaciones que tienen las

empresas publicas universitarias, a saber:

rol protagonico académico (Instituciones de Educacion Superior).

No tienen posicionamiento comercial en el mercado, desaprovechando su

Poca adaptabilidad a los cambios de escenario en el contexto empresarial

y el mercado.

No existe diferencia entre responsabilidades y prioridades de la empresa

tanto de manera intrinseca y extrinseca.

parametros juridicos en que se desarrollan estas empresas al interno de la

Inexistencia de un documento o marco normativo que establezca los

universidad.



o Indefinicion de las formas, limites o plazos para el empleo de los recursos
traspasados desde la universidad hacia la empresa.

o No estan determinados los efectos que causa la empresa publica en la
comunidad universitaria embrionaria.

o Dificultades para recibir financiamiento externo por parte del estado.

o No responden a las exigencias de la formacion académica de las
universidades.

. Dependencia administrativa y financiera de las instancias administrativas
de las universidades.

o No se definen los términos ni los indicadores para la evaluacion y

existencia de estas unidades y empresas.

Se determina que: Si bien es cierto que las entidades gubernamentales han
impuesto una normativa de creacion de estas empresas, los resultados presentados
en este trabajo revelan que las universidades no logran encontrar el camino para
alcanzar la eficiencia en la gestion de estas, debido basicamente a que no se
establecen claras relaciones funcionales entre estos dos actores: la universidad y

la empresa publica universitaria (p. 482).

Ante lo expuesto se puede afirmar que existen normas que no se deben romper,
por parte de las empresas publicas y estan claramente definidas estas normas. Por lo
general, estan relacionadas con el tema econémico financiero; es decir, que aunque haya
incertidumbre entre las funciones de la empresa publica con la universidad, eso no quiere
decir que dichas empresas pueden manejarse sin el control del sistema nacional de

compras publicas en cuanto al Ecuador se refiere.

El andlisis no contempla la comparacion con otras experiencias empresariales
universitarias debido a la particularidad de las empresas publicas universitarias
del Ecuador que estan regidas por una normativa especifica (Ley Organica de
Empresas Publicas), y que las condicionan a ser independientes, autosustentables,
y competitivas con el sector privado. Sin embargo, la misma normativa no
contempla ventajas de ninguna indole, ni siquiera de caracter tributario; al
contrario, resulta complejo su desempefio pues por al ser empresas publicas, estan
sujetas a controles mas rigurosos por parte del estado, lo que burocratiza ain mas

sus operaciones. (ob. cit)
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2.2. Cultura organizacional
2.2.1. Cultura

El Diccionario de la Real Academia de la Lengua en su edicién de 1980 (citado
por Gonzalez, 2018) define a cultura como: Resultado o efecto de cultivar los
conocimientos humanos y de afincarse por medio del ejercicio de las facultades
intelectuales del hombre. En su edicién del afio 2001, afiade otra acepcién: Conjunto de
modos de vida y costumbres, conocimientos y grado de desarrollo artistico, cientifico,
industrial, en una época o grupo determinado” y anade Cultura Popular como: Conjunto

de manifestaciones en que se expresa la vida tradicional de un pueblo (p. 1).

Segln Barrera (2013) “La cultura... en su sentido etnografico, es ese todo
complejo que comprende conocimientos, creencias, arte, moral, derecho, costumbres y
cualesquiera otras capacidades y habitos adquiridos por el hombre en tanto que es

miembro de la sociedad” (pag. 3).

Se podria decir que cultura es todo lo que el ser humano hace en su cotidianidad,
y que varia de un lugar a otro, por lo que cada pueblo, sector o comunidad geografica
tiene su propia identidad cultural traducida en costumbres y tradiciones que garantizan su

sentido generacional y patrimonial.

Es meritorio que dentro de la cultura se generen espacios de orden organizacional,
conforme a los preceptos y normativas que demanda la forma de constituirse en un grupo

social o conglomerado.

2.2.2. Organizacion

Segdn (Villalba, 2014) “las organizaciones son sistemas sociales. Como sistemas
son un todo, tienen un proposito, todas sus partes son interactuantes y estan disefiadas

para alcanzar metas y objetivos” (p. 13).

Martinez (citado por Borja, 2015) dice “Las organizaciones son sistemas con
individuos con funciones interdependientes inmersos en los cambios continuos en el
ambiente por lo que directivos les otorgan gran importancia a los estudios al respecto de

modo de alcanzar armonia, sinergia y cooperacion” (p. 27).
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Entonces la cultura organizacional es. Segun Villalba (2014) afirma: la cultura
organizacional como el “conjunto de supuestos, creencias, valores y normas que

comparten los miembros de una organizacion” (p. 28).

Ritter (citado por Gonzalez, 2013) define a la cultura organizacional “como la
manera en la que acttan los integrantes de un grupo u organizacién y que tiene su origen

en un conjunto de creencias y valores compartidos” (p. 27).

Cada organizacion existe tiene su propia cultura, facilmente las estructuras
organizacionales cobran vida con sentido humano que se les dé. EI componente
bésico de las organizaciones son las personas, quienes reflejan sus aspiraciones y
objetivos personales en las metas organizacionales. La cultura organizacional es
modelada por quienes tienen el poder directivo y pueden ser usada para reforzar
los objetivos organizacionales. Sin embargo, en este estudio al utilizar
investigacién para la accion participativa (Metodologia MIA®) los participantes
determinan los objetivos al principio del proceso y conjuntamente semana a
semana determinan si estos objetivos han sido completados. Por lo tanto, de
alguna manera, podemos decir, que la cultura es un componente de la
personalidad, aspecto importante para las organizaciones compuestas de
individuos. Cada persona es Unica, con sus propias aspiraciones y anhelos.
Obijetivos y valores individuales se fusionan en una cultura que luego norma y
modela el comportamiento de la gente a través de reforzamientos continuos
efectuados entre ceremonias, ritos, etc., por un liderazgo que trata de preservar y
mantener la esencia de los valores y creencias (Vargas, 2007, p.78).

2.3. La cultura organizacional. Definicion, proceso y alcances.

Reinoso & Uribe, (2009) Sugieren que, aunque no existe un método definitivo

para medir la cultura organizacional, esta se puede analizar en diez caracteristicas:

1. Identidad de los miembros: Grado en que los empleados se identifican con
la organizacion como un todo.
2. Enfasis de grupo: Grado en que las actividades se organizan alrededor de
grupos mas que de individuos.
3. Enfoque en las personas: Grado en que las decisiones directivas o

gerenciales implican a las personas de la organizacion.
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4. Integracion de unidades: Grado en que dentro de la organizacion se trabaja
coordinada o integralmente entre unidades organizacionales.

5. Control: Grado en que las reglas, normas e instrumentos formales se
utilizan para vigilar y controlar el comportamiento de los empleados.

6. Tolerancia a riesgos: Grado en que se estimula a los empleados a ser
intraemprendedores, a tener iniciativa y a asumir riesgos.

7. Criterio de recompensas: Grado en que las recompensas dentro de la
organizacion se sujetan mas a criterios de desempefio que a otros criterios como
la antigiiedad o el favoritismo.

8. Tolerancia a conflictos: Grado en que se estimulan los conflictos y las
criticas por parte de los empleados.

9. Orientacion a medios y fines: Grado en que la gerencia hace énfasis en los
resultados o salidas mas que en los procesos o técnicas utilizadas.

10.  Enfoque de sistemas abiertos: Grado en que la organizacién se orienta

hacia el entorno (p. 12).

2.4. Comunicacion Organizacional

2.4.1. Comunicacién

Segun Borja (2015), una definicidn que abarca diferentes atributos es la de Gifreu
(1991) que dice que “La comunicacion humana es un proceso historico, simbolico e
interactivo por el cual la realidad social es producida, compartida, conservada, controlada

y transformada” (p. 12).

Segun Martino (citado por Palacios, 2013) dice que el término comunicacion es
empleado para designar las relaciones humanas mediadas por las palabras, se aplica

también a las relaciones entre animales e incluso con las maquinas (p. 9).
Entonces la comunicacion organizacional es:

Valdez (como se cité a Palacios 2013), comprendido una vez el concepto de
comunicacion y el de organizacion se procede a definir el concepto de comunicacion
organizacional. La comunicacion dentro de una organizacion “se considera como un
proceso que se lleva a cabo dentro de un sistema determinado de actividades
interrelacionadas, implica la creacion, intercambio (recepcién y envio), proceso y

almacenamiento de mensajes” (p. 14).
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Mucho se puede decir al respecto “Sin embargo, en este estudio el enfoque en la
comunicacion estaba dirigido a la identificacion de supuestos. Debido a que estos

supuestos son los que ocasionan los malentendidos en la comunicacion” (Vergara, 2018).

Para Kreps (como se cité en Gonzalez, 2013) La comunicacion organizacional
especificamente, es definida como un modelo de mensajes que comparten todos
los empleados de una organizacion, es esa interaccion o relacion que se da dentro
de las organizaciones. “Ha de ser fluida, motivante, estimulante y eficaz en si
misma. Debe obedecer a una cultura y a una identidad. Sus funciones y objetivos
deben estar incluidos dentro del Plan Estratégico de la Compafiia y debe ser
gestionada al mismo nivel que el resto de las politicas estratégicas de la

organizacion” (p. 14-15).
2.5. Comunicacion Organizacional en Latinoamérica

Es gravitante para las empresas conocer y aplicar una adecuada comunicacion
organizacional, ya que de esto depende el éxito o el fracaso de las mismas, “en
Latinoamérica, el enfoque mecanicista fundamentado en la transmision y recepcion
acuciosas del mensaje a través del canal; el psicoldgico, basado en las intenciones y
aspectos humanos de la comunicacion donde se presume que existe una correlacién lineal
entre las cogniciones y el comportamiento que segin Valle (2003) considera también en

este sentido:

No existen datos concretos concernientes a este tema, por cuanto el personal que lidera
la gerencia debe estipular en su liderazgo, la eficaz y oportuna comunicacion, considera
un factor importante en la forma y dinamica de la organizacion por la cual va direccionado
su accionar. Este devenir para ciertos gerentes no es considerado un ambito de dirigir de
manera asertiva, desconociendo que éste constituye una estrategia mas idénea en la
gestion empresarial, por lo que es fundamental contar con personal cualificado en la

comunicacion como el medio que permite llegar a los estratos mas distanciados.
2.5.2. Comunicacion Organizacional y Universidad
Segun la UNESCO citado por (Valle, 2003), sobre las nuevas tendencias de la
comunicacion. Alli se indica que la Comunicacion Organizacional es una nueva

especialidad en la que estan desempefiando estos profesionales. A partir de este momento,

algunos de las universidades latinoamericanas incluyen la comunicacion organizacional
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como enfasis en sus programas de comunicacion (Valle, 2003). En el caso de la UTN se
ha propuesto una linea de investigacion utilizando la metodologia MIA® como una
herramienta para el desarrollo de la comunicacion organizacional desde una perspectiva

de investigacion para la accion.

“La academia debe procurar la formacion de comunicadores organizacionales mas
cualificados, que puedan ejercer y aportar profesionalmente a la sociedad a la que
pertenecen y con el desarrollo de las nuevas tecnologias aportar al nivel organizacional”.
(Valle, 2003).

2.6. Mentalidad

Dweck (1999) sefiala que “La mentalidad es un conjunto de creencias sobre las
capacidades intelectuales de los individuos que pueden mejorar independientemente de
sus niveles de habilidad actuales” (p. 22). Estas teorias sefialan el impacto de la
mentalidad sobre la inteligencia y su efecto sobre la motivacion para aprender, plantearse
y alcanzar metas. Referente al tema, Dweck indicé que un crecimiento en la mentalidad
se refiere a la apertura de una persona a los desafios y la retroalimentacion constructiva;
mientras que, una mentalidad fija un destino fijo e inteligentemente de que nada va a
cambiar. “En el campo de la ciencia cognitiva, las mentalidades resultantes de las
actividades de los individuos durante la codificacion son cruciales para determinar el
resultado de los efectos primordiales evaluativos” Alexopoulos, Fiedler, y Freytag,
(2012). Dado que varias mentalidades pueden afectar a las personas procesamiento
cognitivo Galinsky, Moskowitz y Skurnik, (2000). En el contexto de gestion del
liderazgo, los lideres pueden activar diferentes modos de pensar y "pensar diferente"
mediante la sensibilizacién de la creatividad, para evitar que los estereotipos y las
asociaciones en general se conviertan automaticamente activadas Sassenberg vy
Moskowitz, (2005). Activando la regla de procesamiento, para pensar de manera diferente
que puede ayudar a evitar la activacion predominante del conocimiento con éxito

(Sassenberg, Kessler, y Mummendey, 2004).

2.7. Atencion Plena

Boyatzis y McKee, (2005). Construyeron un gran caso para la atencion plena,
como uno de los factores clave de un enfoque de tres frentes, para cultivar un liderazgo
resonante. Su enfoque de liderazgo incluye la atencion plena, la esperanzay la compasion,

como el enfoque tripartito para lideres y para trabajar en sintonia con quienes los rodean.
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Definir la atencion plena es como "estar despierto, conscientes y atendiendo a nosotros
mismos y al mundo que nos rodea" (p.23). Enfatizaron que, cdmo detenerse para prestar
atencion a lo que esta sucediendo le permite al lider interrumpir el circulo vicioso de
sacrificio, estrés y disonancia que se alimenta como un piloto automatico, en muchas

organizaciones, el resultado un liderazgo ineficaz e insostenible.

Levantarse consciente y con tentativa atencion plena, activa el ciclo de
renovacion interna, que puede echar raices en el individuo como forma de vida, para lo
cual necesita accion consciente y cambio intencional, fomentado a través de una meta y
agenda de desarrollo de aprendizaje. Basado en la experiencia del lider resonante
(Boyatzis y McKee, 2005) activando el proceso dinamico de renovacién mente, cuerpo,
corazdn y espiritu para contrarrestar los efectos destructivos del estrés. Poner, a través de
la atencion, la esperanza y la compasion, hace posible el despliegue a largo plazo de un
liderazgo sostenible. Sin embargo, ambos ciclos deben ser respetados como parte de una
dinamica asociacion ya que, "mientras que la resonancia conducira a un liderazgo
efectivo, a menos que un lider entra y sale de la renovacion, él o ella no podréa sostenerlo”
(p. 63). Siendo eso, la presion constante es una condicidbn moderna que afecta la
efectividad de los lideres en el trabajo, es fundamental reconocer que el deterioro
cognitivo no actuard como un factor de estrés adicional a la tarea de liderazgo y gestion,
porque se ha sefialado como la practica de la “atencion plena”. Crea una mente adaptativa
a través del aumento de la flexibilidad cognitiva, creatividad y habilidades para resolver

problemas (Ashby, Isen y Turken, 1999).
2.7. Aprendizaje Transformacional

El planteamiento de los términos: transformacién o aprendizaje transformacional
se utilizan para definir el aprendizaje, como un cambio en la forma en que nos vemos a
nosotros mismos, y cémo vemos el mundo que nos rodea (Merriam, Caffarella, y
Baumgartner, 2012). Indiscutiblemente vinculado al trabajo de Jack Mezirow, su
conceptualizacion del aprendizaje transformador se convirtio en la base fundamental de
su trabajo seminal en 1978, en el que presentd sus conclusiones sobre la realizacion de
amplias entrevistas con mujeres que regresaban de la universidad después de un periodo
prolongado. Desde el encuadre inicial de su teoria, el trabajo de Mezirow, (1975). “ha
generado una gran cantidad de investigaciones sobre este tema, con partidarios que se han
expandido y dado profundidad a la teoria, asi como a los detractores que han criticado la

teoria por su excesiva dependencia de la racionalidad y la falta de atencion al contexto”
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(p. 33). La teoria, sin embargo, ha continuado y continta evolucionando con el tiempo, y
ahora se ve como "una descripcion completa y compleja de como los estudiantes
interpretan, validan y reformulan el significado de su experiencia” (Cranton,
1994). Hoy, el espectro de aprendizaje transformacional se extiende desde el concepto
de Freire sobre la transformacion social, a la nocién de individuacion de Boyd, o formar
una identidad Unica basada en la propia experiencia vivida (Taylor, 1998). En el
aprendizaje transformativo en detalle, la premisa de la teoria de Mezirow (2000), el
aprendizaje transformacional tiene como base principal que la transformacion ocurre
cuando hay una transformacion en una de nuestras creencias o actitudes (lo que él llama
un esquema de significado) o una transformacion completa de nuestra perspectiva (lo que
él llama habito de la mente). Implicitos en el aprendizaje transformacional estan los
siguientes supuestos: a) los adultos tienen la necesidad de comprender su experiencia, y
a medida que avanzan hacia nuevas perspectivas, las perspectivas viejas son desafiadas y
revisadas; b) para aprender, los alumnos deben ser capaces de reflexionar criticamente; y
c) la reflexion requiere de una comprension del origen y la razén para apoyar las propias
creencias y sus consecuencias Yorks, (2005). La base para la teoria del aprendizaje
transformador surgié de la teoria anterior de Mezirow (1975, 1978) transformacion de
perspectiva, que se baso en la teoria de Freire de "concientizacion™ y el dominio del
aprendizaje de "accion emancipadora” de Habermas (Taylor, (1998). La perspectiva de la
transformacion sugirio, que es el proceso de debate intelectual y légico. Por lo tanto, el
aprendizaje transformativo es el proceso por el cual transformamos nuestros marcos de
referencia dados por descontados (es decir, esquemas, habitos de la mente, modos de
pensar) para hacerlos mas inclusivos, discriminatorios, abiertos, emocionalmente capaces
de cambiar, y reflexivos para que se puedan generar creencias y opiniones que seran mas
verdaderas o justificadas para guiar la accion (Mezirow, 2000, pag. 8). Vale la pena
sefialar que el aprendizaje transformacional, tal como lo utilizan Kegan, (2000) y otros
desarrollistas, se refiere a una transformacion en la conciencia a "nivel" de desarrollo,
mientras que el uso de este término por Mezirow, no se refiere a las transformaciones del
nivel de desarrollo. Basandose en Knowles nocion de andragogia, el aprendizaje
transformativo supone que los adultos lleven con ellos en profundidad experiencias que
pueden ser la base de su propio aprendizaje. Sin embargo, aunque la base de esta teoria
comienza con la experiencia del aprendiz, para ser verdaderamente transformador, debe
haber un autoexamen critico de los supuestos y creencias de como la experiencia ha sido

construida e interpretada por el alumno. De la nocion de continuidad de Dewey, el
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aprendizaje transformativo hace un argumento para las posibilidades de, llevando el
pasado hacia adelante, y dando un nuevo significado a esas experiencias en el presente.

Dewey, sin embargo, notd que algunas experiencias son mal educativas.

Mezirow (1991) también afirm6 que no todo el aprendizaje es transformativo.
"podemos aprender simplemente por agregar conocimiento a nuestros esquemas de
significado o aprender nuevos esquemas de significado y puede ser crucial para la
experiencia del alumno™ (pag. 223). Hay tres formas de reflexion en la transformacion de
las estructuras de significado: contenido (reflexiones sobre percepcion, pensamientos,
sentimientos y acciones); proceso (reflexiones en la funcién de como percibimos); y
premisa (reflexiones sobre por qué percibimos) (Taylor, 1998). Por lo tanto, la
transformacion ocurre cuando los individuos cambian sus marcos de referencia, al
examinar criticamente sus creencias y deliberadamente disefiar e implementar nuevas
formas de definir su mundo, desencadenando una reinterpretacién revisada de la
"suposicion especifica sobre uno mismo y los demas hasta que la misma estructura de

suposiciones se transforma” (Mezirow, 1981, pag. 8).
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CAPITULO 111

MARCO METODOLOGICO

3. Disefio Metodoldgico

3.1 Procedimiento

Se realizaron sesiones semanales (una por cada semana) durante siete semanas.
Cada sesion tuvo una duracion de tres horas. Con permiso de los participantes, se
grabaron las sesiones para transcribirlas y luego hacer el andlisis cualitativo del antes y
después del proceso MIA®. Este estudio se hizo con la metodologia de investigacion
llamada “Teoria Fundamentada”, ya que su objetivo es identificar en los participantes,
conductas de autosabotaje subconscientes. El Instituto MIA® proporcion6 a los
participantes las herramientas y précticas para aplicar eficazmente el pensamiento
estratégico, para el aprendizaje organizacional y crear soluciones innovadoras que

establezcan una ventaja sostenible para su organizacion.
3.1.1 Enfoque de pensamiento de sistema — practicas organizacionales

Flood, (2006) describié que el enfoque de pensamiento de sistema tiene dos
componentes: “pensamiento de sistema y pensamiento sistémico. Pensamiento de sistema
es la informacién que es tangible. El pensamiento sistémico se refiere a la informacion
que es intangible” (pag.117-128). El pensamiento de sistema es objetivo (tangible). Estos
datos objetivos se miden de forma cuantitativa y cualitativa enfoques del método de
investigacion. Por el contrario, el pensamiento sistémico es subjetivo (intangible), como
en el caso de nuestras suposiciones dadas por descontadas, que en esta tesis seran medidas
cualitativamente. El poder de la resolucion efectiva de problemas no solo involucra
eficiencia (datos tangibles), sino también evalGa perspectivas (datos intangibles).
Investigando perspectivas, estudiosos como Senge, (1990) han descrito esta vida habitual
involuntaria como modelos mentales, los cuales seguimos operando dentro de "El Velo”
Du Bois, (1989). Senge (1990) cuestion6 “si somos prisioneros del sistema o prisioneros
de nuestro propio pensamiento”. En su libro “La Quinta Disciplina”, describio a los
modelos mentales como suposiciones profundamente arraigadas, generalizaciones o
incluso iméagenes que influyen en como entendemos el mundo y como actuamos. Si

podemos identificar nuestros modelos mentales, esta informacidn puede ayudar a apreciar
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las fuerzas que estan dando forma a nuesta realidad, como somos parte de esas fuerzas y,
por lo tanto, podemos a su vez afectarlas a ellas. La identificacion de nuestros modelos
mentales permite un terreno neutral (Vergara, 2016) donde diferentes perspectivas se
pueden juntar para encontrar una posible solucion al problema en cuestion. Por ello
queremos utilizar la metodologia MIA® en este estudio, ya que intentamos observar el
cambio de percepcion en los participantes, semana a semana mientras se aplica la

metodologia (pag. 30).

3.1.2 Conocimiento indigena — précticas indigenas

Esta metodologia MIA® es una intervencion que usa practicas indigenas para
desarrollar habilidades de liderazgo en los participantes (Vergara, 2017, pag. 19). Lo cual
ayudara en el aprendizaje organizacional. La idea de usar el conocimiento indigena no es
nueva. El trabajo de Bates, Chiba, Kube y Nakashima, (2009) sefial6 que los pueblos
indigenas tienen un amplio conocimiento de como vivir de forma sostenible. En su trabajo
de equipos de investigadores liderados por Occidente, de esta manera surge la premisa de
que para que sus esfuerzos logren sus objetivos se debia tomar en cuenta las tecnologias
y los sistemas de conocimiento (Grenier, 1998). Las tradiciones indigenas tienen sentido
del mundo, basado en ciertos principios de que construyen la realidad, en el nGcleo de
una estrecha interdependencia con la naturaleza. El problema es que los antrop6logos,
como cientificos sociales, se han centrado en la construccion de "un orden intelectual de
la cultura” (Jolly, Emmerij, Ghai y Lapeyre, 2004). Ellos han apoyado la percepcién de
la cultura como disociada de su profunda incrustacion en un contexto natural. Al hacer
que esta relacién sea invisible, han contribuido a que sea dificil para los tomadores de
decisiones globales. El poder crear politicas y estrategias de desarrollo més alineadas con
los medios de vida de los pueblos indigenas, las cuales estan tan profundamente
enraizadas en la naturaleza. Los antrop6logos, histéricamente a cargo de traer el
significado de los conocimientos indigenas, utilizan lentes occidentales cientificos, y tal
vez estan condicionados para no ver la naturaleza basada en el aspecto de la cultura
indigena.

Es importante considerar el punto de vista de los ecologistas, los bidlogos, que
nos dan una vision y enseflanza de las leyes naturales, que se encuentran en el
conocimiento indigena que constituye una ciencia que participa activamente con la
naturaleza, como los que contribuyen con conocimiento indigena y una ciencia creadora

(Galvan, 2006). Lo que nos dice que, ampliar la perspectiva de la cultura indigena
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requeriria, de hecho, actuar sobre la recomendacion de los revisionistas del movimiento
de construccion social de "Trascendiendo lo que podria llamarse el privilegio de lo social”
(Gergen, 1999). Cajete identifica a este fendmeno como un paso fundamental, pasando
de un primer periodo impulsado por la individualidad y la originalidad, a un segundo
periodo basado en nuestro ser relacional (el uno al otro y a la naturaleza) como motivacion
central (2000).

Mientras que el término conocimiento indigena es ampliamente referenciado en
el campo de desarrollo, incluso es apropiado considerar nombrar su conocimiento
"ciencia indigena" como Leroy Little Bear, J.D., ex director de la Universidad de Harvard,
Programa Nativo Americano, sugiere "Albert Einstein dijo que el negocio de la ciencia
es "realidad", "pero” si la ciencia es una busqueda de la realidad y si la ciencia es una
busqueda del conocimiento en los bordes principales de lo humanamente cognoscible,
hay "ciencias" distintas de las Ciencia de medicién occidental.

La propuesta de Cajete, (2000), de que la ciencia de los nativos americanos es una
de las mencionadas ciencias verdaderas. Las perspectivas abiertas ya han existido en el
ambito corporativo y mundos empresariales por méas de una década, alineados con los
escenarios de ganar-ganar. Por otro lado, las colaboraciones y asociaciones entre la
naturaleza y el hombre tipicas de los pueblos indigenas, con filosofias de vivir y
relacionarse con el mundo cuidando de la naturaleza buscando la conservacion sobre
todos los intereses del ser humano, no siguen a un progresista enfoque darwinista que
favorece a los que mas tienen, "al méas apto, al mas fuerte, al mejor" y "una suma cero"
juego "sin cooperacion” donde cada quien deberia salvar su propia vida (De Rivero, 2001,
pag. 80). Por lo tanto, De Rivero argumenta que es necesario un enfoque mas inclusivo
para la creacion de negocios, que implica aprender nuevas habilidades de liderazgo
estimulantes como: escuchar profundamente, encontrarse a uno mismo, poner lo dltimo
como primero, o involucrarse en el conocimiento indigena para tener una vision realmente

completa de la realidad del conocimiento.

3.2. Tipo de Investigacion

3.2.1 Investigacion Accion Participativa (PAR)

“La investigacion de accion participativa se define como una alternativa para
investigar que podria describirse como investigar con personas, mas no sobre ellas, (Fals
Borda, 1979; Heron y Reason, 1997; Reason, 1996, 1988; Reason & Bradbury, 2010).
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Tal es la postura que requiere el reconocimiento de que los investigadores académicos no
estan fuera del sistema, sino que son una parte elemental de la composicion del sistema
involucrado en el estudio (Stacey, Griffin, y Shaw, 2000). Por lo tanto, todo lo que hace
o dice el investigador, sus intenciones, decisiones, contribuciones a las conversaciones y
las acciones, se encuentran entre los muchos factores que influyen en los resultados que
emergen de las actividades e intervenciones en el estudio; es decir, el investigador no es
un ente aislado de la investigacion sino mas bien un factor o variable que debe ser
considerado y tomado en cuenta en el proceso investigativo.

Este estudio incluye, como se explica en (Torbert, 2004; Bray et al, 2000)
“encuesta colaborativa” segun lo descrito por, desarrollo colaborativo investigacion de
accion e Investigacion de accion” como instrumentos para la aplicacion de la metodologia
MIA®.

En 1977, Fals Borda organizé el primer simposio PAR (Dege, 2012). Ademas del
simposio de 1977, se han celebrado otros 10 congresos mundiales, a menudo en centros
académicos. "Muchas de las universidades ahora aceptan tesis de graduacion sobre temas
de investigacidn-accion participativa, y algunos, como Ithaca, Upsala, Bath y Melbourne,
han introducido postgrados programas en este campo "(Fals Borda, 2006, pag. 354). Lo
que ha sucedido dentro de este periodo es lo que algunos contribuyentes e investigadores
descritos como tres periodos u oleadas de investigacion de accion participativa (Dege,
2012).

La primera ola estuvo dominada por las preocupaciones sociales y politicas en
América del Sur, Africa, y Asia (Hall, 1981) fue en su mayoria de forma independiente.

La segunda ola marco el surgimiento de una conciencia global, que condujo a una
mayor adaptacion de la investigacion-accion participativa proyectos a contextos europeos
y norteamericanos.

La tercera ola de participacion la investigacion de accion en el desarrollo del
contexto de América del Norte ha dado paso a un cierto convergencia de los enfoques de
investigacion-accién, que o bien son aclamados por representantes (Fals Borda, 2006;
Mclintyre, 2007; McTaggart, 1997; y Whyte, 1991) o criticado por otros como una forma
de cooptacion del conocimiento de los participantes para el procesos neoliberalismo de
acumulacion capitalista y, a su vez, un aumento de la desigualdad (Brown & Tandon,
1983; Jordan, 2009; Kapoor y Jordan, 2009).
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La creacion de la metodologia MIA® es enfocada en volver a la primera ola de
PAR donde se hacian las investigaciones para encontrar soluciones a problemas sociales
(Vergara, 2018).

3.2.2. Métodos: Fenomenologia

Fenomenologia es un método de investigacion donde la informacion requerida
emerge del proceso interno de reflexion de los participantes (Husserl, 1964). Esta
investigacion tiene los siguientes objetivos: 1) Diagnosticar la situacion inicial de los
participantes, 2) Aplicar la metodologia MIA®, 3) Evaluar la aplicacion de la
metodologia MIA®, se hizo una entrevista con 10 preguntas para los participantes, donde
se les pregunta que describan su comportamiento antes, durante y después de la
implementacién de MIA®, y se realizo un analisis cualitativo de sus respuestas. Ademas,
se aplicaron herramientas para evaluar la vulnerabilidad al estrés, el perfil de liderazgo e
inteligencia emocional, antes y después de la implementacion de la metodologia MIA®.
Se aplico una valoracién médica con la evaluacion de algunas variables de salud, tales
como: presion arterial, talla peso, entre otras, esto se lo realizé de igual manera en dos

momentos, antes y después de la intervencion.

3.2.3. Técnica de Anaélisis Cualitativo con Teoria Fundamentada

Grounded theory en el idioma espafiol se la conoce como Teoria Fundamentada.
El tiempo de trabajo y anélisis dieron paso al descubrimiento de Glaser y Strauss (1967).
La teoria fundamentada dio legitimidad a la investigacién cualitativa como un enfoque
metodol6gico valido y acertado. El historial académico de Glaser en Columbia University
puede evidenciar el enfoque sistematico que se plantea con la teoria fundamentada
(Lazarsfeld & Rosenberg, 1955).

Glasser, luego de su investigacion construyd indicadores con ciertas directrices
para el analisis cualitativo. Asimismo, las bases académicas de Strauss en Chicago son
evidentes en el proceso de la teoria fundamentada. Strauss veia desde su perspectiva a los
individuos como agentes activos y no solamente como receptores pasivos de impulsos
externos, sino como un ente fundamental de participacion en conjunto. Esto se puede
evidenciar claramente en la forma abierta a la teoria fundamentada. Glasser y Strauss
tenian un interés en comdn de estudiar los procesos sociales (psicoldgicos y sociales)
fundamentales en su entorno y experiencias, en particular. Entonces se tiene luego de un

estudio minucioso, el resultado final de la teoria fundamentada que explica el proceso en
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términos tedricos, las propiedades de categorias tedricas que generalmente muestra las
causas Y las condiciones del proceso (Charmaz, 2006, pag. 40).

Segun Charmaz (2006) desde sus declaraciones en 1976, Glasser y Strauss (2000)
decidieron tomar las bases de la teoria fundamentada en diferentes direcciones. Glasser
se quedo con el planteamiento original y definid la teoria fundamentada como un método
de descubrimiento. Sin embargo, Strauss (1987) cambid el método hacia la verificacion.
Segun Glasser (1992), este direccionamiento plantea obligatoriamente los datos y su
analisis a categorias preconcebidas, contradiciendo los principios iniciales de la teoria
fundamentada. En el planteamiento original de teoria fundamentada se mantienen muchas
pautas y direccionamientos tales como la codificacion, escritura de memorandos vy el
muestreo para el desarrollo tedrico. Glasser y Strauss (1967) hicieron referencia puntual
sobre una examinacién de los procesos como una forma de entender los datos.

El propésito de la teoria debe ser la integracion de un conjunto de hip6tesis y no
solo de aspectos que se fueron encontrando, lo que da lugar a presentar un material
objetivo facilitando al lector un entendimiento claro y puntal del proceso.

Para plantear y desarrollar el direccionamiento de la teoria fundamentada, se
utilizé el libro de Charmaz, Constructing Grounded Theory (2006), que proporciona una
forma de hacer una teoria fundamentada, al mismo tiempo que se toman en cuenta los

desarrollos tedricos y metodoldgicos de las Gltimas cuatro décadas.

3.2.4. Limitaciones de la Teoria Fundamentada

En la aplicacion metodoldgica de la teoria fundamentada se han observado
limitaciones como en cualquier otra metodologia de investigacion. El principal
inconveniente de la aplicacién de teoria fundamentada es todo el esfuerzo y el tiempo que
requiere para su valoracion.

Crouch y McKenzie (2006) “sefialaron que su complejidad se debe al
proceso de codificacion y escritura de notas” (p.41).

Ademas, las entrevistas y las reflexiones semanales recopiladas del aporte de los
participantes aclararon las cosas en primer lugar, lo cual permitié mas detalles y reveld
oportunidades para la construccion mutua de la comprension de esta experiencia de
aprendizaje transformacional.

Para verificar si existe subjetividad interna, en este estudio utilizaron dos agencias
externas: una guia de pares (dos amigos criticos) y los participantes reales de este estudio

exploratorio. La guia de pares (asistentes de investigacion del Instituto MIA®) hicieron
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procesos de reflexion conjuntas con el autor de esta tesis, y revisaron la aplicacion de la
teoria fundamentada en los transcritos de audios que salieron de las reuniones semanales,
y las entrevistas. Complementariamente, los participantes de este estudio fueron la
segunda fuente de revision de subjetividad. Se pudo compartir con ellos el anlisis de las
entrevistas y las reflexiones semanales con temas principales y analisis constructivo
clave, codificacion e integracion conceptual para ver si los participantes se sentian

relacionados con los hallazgos de esta investigacion.

3.3. Instrumentos de la investigacion

3.3.1. Global Leadership Profile

Perfil Global de Liderazgo (GLP) es un marco de desarrollo de liderazgo
desarrollado por Torbert y Herman-Barker (2004), con los factores originarios
que surgen del instrumento de la Prueba de Terminacion de Oracion de la
Universidad de Washington (WUSCT) para evaluar el desarrollo de la
personalidad. EI GLP es un modelo de ocho etapas que identifica la l6gica de
accion o la complejidad mental de los individuos utilizando el aprendizaje
vertical. El aprendizaje vertical trata de como un individuo sabe y trata de
transformar, cémo un individuo interpreta, entiende y reacciona ante el mundo.
El GLP caracteriza las tendencias de resolucion de problemas de un individuo
y sus interacciones cotidianas con otros utilizando distintos estilos de liderazgo

(basados en su desarrollo psicoldgico). (Vergara, 2016, p.41)

3.3.2. MIA® Test de ansiedad, depresion y estrés.

Test de ansiedad, depresion y estrés, para determinar los cambios antes y después

de la implementacion de MIA®.

3.4. Descripcion del area de estudio

Este estudio se realiz6 en la Unidad de Deportes de la UTN, que esta adscrita a la
Direccion de Vinculacion con la Colectividad y tiene como principal objetivo: coordinar
y promover todas las actividades de caracter deportivo y recreativo relacionadas con la
practica de actividad fisica en la UTN. Asi como también la promocion y posicionamiento
de la imagen institucional de la universidad en el contexto local, nacional e internacional,
mediante las presentaciones y competencias de los grupos deportivos, esto incluye el

manejo y administracion de los espacios y escenarios deportivos institucionales.
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Esta unidad funciona en el Gimnasio de Especialidades UTN y cuenta con 12
clubes o disciplinas deportivas tales como: Futbol, Béasquet, Ecua véley, Natacion,
Triatlon, Atletismo, Ciclismo, Rugby, Fisicoculturismo, Ajedrez, Gimnasia Yy
Taekwondo, de las cuales 7 cuentan con un entrenador contratado por la institucion y 5
son dirigidas por estudiantes que colaboran motivados por el deseo de practicar el deporte
que aman.

La Unidad de Deportes también tiene responsabilidad sobre el buen uso de los
escenarios deportivos de la universidad como son: un estadio, una piscina semiolimpica,
dos canchas sintéticas, un polideportivo coliseo, dos canchas de ecua vdley y un espacio
de cemento con canchas de uso multiple que son utilizados para la practica de actividades
deportivas institucionales y externas. La intervencion se la realizé con el talento humano
de esta unidad.

La Universidad Técnica del Norte estd ubicada en la ciudad de Ibarra provincia
de Imbabura, pais Ecuador.

3.5. Paoblacion

Este estudio se realiz6 con la Unidad de Deportes, con 12 participantes incluidos
entrenadores y estudiantes encargados de las disciplinas deportivas de los cuales, 7
participaron de manera consistente y 5 no asistieron a las reuniones semanales. De los 7
participantes que hicieron el proceso MIA®, seis son empleados contratados por la
institucion y uno es estudiante encargado de una disciplina deportiva. De este grupo, uno
de los entrenadores presento resistencia desde el inicio, hasta finalizar la séptima semana.
Sin embargo, este participante que resistio comenta que puede ver los cambios de
conducta por parte de sus compafieros de trabajo. En ninguna parte se incluye un listado

de los participantes, debido al respeto sobre el anonimato en la investigacion.

3.6. Mindfulness Into Action (MIA®) Research with Grounded Theory

MIA® viene de Mindfulness Into Action Research with Grounded Theory, que
fue desarrollada en Columbia University en Nueva York (Vergara, 2016) y nacié de un
estudio exploratorio de investigacion de accién, utilizando la teoria fundamentada
(Grounded Theory) (Charmaz, 2006). Este estudio explord la aparente experiencia de
transformacion cognitiva de los participantes durante un periodo de cuatro semanas,

después de la implementacion de MIA®.
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El desarrollo de la metodologia MIA® fue un estudio consecutivo durante seis
afios (Vergara, 2016), que incluye una intervencion informal donde se utilizé MIA® con
una comunidad Kichwa en la selva amazonica y luego se realizaron tres intervenciones
formales adicionales en los Estados Unidos, Ecuador y Noruega, apoyadas en cada caso
por instituciones de educacion superior (Columbia University, Universidad Noruega de
Ciencias y Tecnologia, y Universidad Técnica del Norte).

Se utilizaron herramientas psicoldgicas para evaluar la evolucion antes, durante,
y después del proceso MIA®. Luego se hizo un estudio (Vergara, Tjernstad, Mac Quarrie,
and, Tamariz, 2017), al mismo tiempo en estas mismas instituciones universitarias, y se
obtuvieron los mismos resultados.

El Instituto MIA® proporcion6 las técnicas que fueron herramientas
organizacionales y practicas indigenas de la metodologia Mindfulness Into Action
(MIA®) Research with Grounded Theory, desarrollada en la disertacion de la Doctora
Vergara (Vergara, 2016; 2017) en Columbia University (Departamento de Organizacion
y Liderazgo) donde se convirtio en un curso de investigaciones cualitativo y cuantitativo
(Departamento de Salud y Estudios del Comportamiento Humano). En Ecuador, el
Instituto Ecuatoriano de Propiedad Intelectual, a través de la Direccién Nacional de
Derechos de Autor y Derechos Conexos, con el trdmite N# 001188-2017, otorgé el
Certificado N# QUI-051416 al MIA® Institute en el 2017.

MIA® Institute estd legalmente constituido de acuerdo con las leyes de la
Republica del Ecuador el 10 de noviembre de 2017, misma que tiene como objeto social
la realizacién y promocion de todo tipo de actividades de investigacion cientifica en
varios ambitos, entre los que se encuentra salud, educacion, estudios a nivel

organizacional, entre otros.

Por otro lado, MIA® INSTITUTE, tiene como mision y vision las siguientes:

o Mision:

Facilitar a las personas y organizaciones, el poder de observar y cambiar sus
conductas inconscientes de auto sabotaje.

o Vision:

Llevar nuestra mision a nivel global, fomentando el equilibrio mental, fisico,

social y econdmico a nivel mundial.
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3.6.1. Resultados Esperados

En ambos estudios, al usar la teoria fundamentada (Charmaz, 2006), los
investigadores (Vergara, 2016; Vergara, Mac Quarrie y Tjernstad, 2017) encontraron que
los participantes estaban en el estado inicial "reactivo™ en la Fase 1, experimentando
conflicto, resistencia, el estrés y la identidad de la victima. Estas caracteristicas eran
desconocidas para los participantes que sélo estaban reaccionando a las experiencias de
la vida cotidiana.

En la Fase 2, los participantes se dieron cuenta de sus comportamientos, pero no
pudieron detener o cambiar estos comportamientos no beneficiosos. Pero, al menos,

fueron capaces de observar comportamientos que hasta entonces no conocian.

En la Fase 3, pudieron observar sus comportamientos desconocidos y luego
cambiar sus comportamientos de auto sabotaje. En esta fase, los participantes encontraron
lo que Vergara (2016) define como la "tercera cabeza". La "tercera cabeza™ es un lugar
de neutralidad; cuando una persona esté en este lugar, es sin emociones. Los participantes
en la "tercera cabeza" tienen una mente clara y estan enraizados, capaces de pasar a la
accion con una atencion plena. Los datos sugieren (Vergara, 2016; Vergara, Mac Quarrie
y Tjernstad, 2017) que el logro de la "tercera cabeza™ generalmente ocurre dentro de las
cuatro semanas posteriores a la practica del MIA®. Otras caracteristicas sobresalientes
de la Fase 3 fueron la efectividad, la felicidad, estar en paz consigo mismos y la tolerancia.
Por lo tanto, esperamos que en la implementacion de MIA® con la Unidad de Deportes,

lograremos resultados similares a los de estos estudios previos (Vergara, 2018).
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Este capitulo corresponde al analisis e interpretacion de los resultados obtenidos
durante la intervencion, aplicando la metodologia Mindfulness into Action Reseach
(MIA®). En esta intervencion se propuso trabajar con doce participantes, de los cuales
solamente nueve participaron en el proceso.

En el andlisis se encontrd tres fases: durante la primera fase se logro identificar y
analizar en una tabla, las emociones de los participantes, lo que sintieron y expresaron en
las reuniones durante las dos primeras semanas, los participantes se encontraban
“reaccionando” a las situaciones en sus vidas. Ellos estaban estresados y conflictivos. Se
hizo un audio de las reuniones semanales y se transcribio, luego en el transcrito de los
audios, se hizo un analisis cualitativo con la Teoria Fundamentada, con ejemplos
transcriptos de lo expresado por cada individuo.

En la segunda fase se realizé un andlisis similar a la primera, en donde se
identificaron otras emociones en los participantes; tales como: sorpresa, conectividad
entre si, apreciacion, la aplicacion de los ejercicios de reflexion y valoracion de la
metodologia como algo importante y Util para cada individuo.

En la tercera fase se realiz6 el andlisis de similar manera y se evidencia en los
participantes las siguientes cualidades: detenerse a observar, control, reflexion interna,
reflexion externa, escritura (diario), tolerancia, estar en paz, efectividad personal,
efectividad profesional y efectividad laboral.

Posteriormente se encuentra el andlisis cualitativo del producto de la aplicacion
de la entrevista realizada a los participantes, para definir lo que sintieron antes, durante y
después de la aplicacién de la metodologia MIA®.

Finalmente se encontrara el andlisis de los resultados del pre-diagndstico y post-
diagnostico; respecto a su desarrollo de inteligencia emocional, vulnerabilidad al estrés,
tipo de liderazgo y valoracion médica.
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Tabla 2: Referencias de la Investigacion

Codificacion de primer nivel > Codificacion de Segundo
Nivel
FASE 1 Referencia Referencia
Antes de la Intervencién
a) Estado Inicial "Reactivo" 357 1) (Molesto/Estresado) 188
2) Tranquilo 75
3) Feliz 36
4) Triste 17
5) Resistencia 20
6) Sintiéndose Victima 21
Caodificacion de Primer Nivel > Caodificacion de Segundo
Nivel
FASE 2 Referencia Referencia
b) Durante la Intervencién
¢) Conciencia ldentificada 65 7) Sorpresa 59
8) Conectividad 6
d) Estar Presente 89 9) Apreciacién 30
10) Ejercicios, Pasos 59
Codificacion de Primer > Codificacion de Segundo
Nivel Nivel
FASE 3 Referencia Referencia
e) Después de la Intervencién
f) Observando el 70 11) Detenerse a observar 38
Qomportamlento (Momentos 12) Control 32
aja)
g) ldentificacion de Tercera 35 13) Reflexién interna 21
Persona 14) Reflexién externa 14
h) Reflejo de la Tercera Persona 10 15) Escritura (diario) 10
i) Accion de Afrontamiento: 5 16) Tolerancia 5
Después del Cambio.
j) Felicidad 27 17) Estar en paz 27
k) Eficacia 41 18) Efectividad personal 24
19) Efectividad Laboral 10
20) Efictividad profesional 7
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41. PRIMERA FASE

4.1.1. Andlisis

En el analisis de la semana uno y la semana dos se realizaron reuniones semanales,
donde se practicd la metodologia MIA® y para poder hacer la teoria fundamentada se
grabaron las sesiones para luego transcribirlas. Después de transcribir las sesiones se
procedio a hacer el analisis cualitativo por lo que se imprimieron tres copias para ser
distribuidas al grupo de investigacién. Cada miembro del grupo de investigacion hizo el
analisis cualitativo, identificando las diferentes emociones para luego comparar los
resultados en una reunion semanal, los martes. A continuacion, en la tabla 3 se muestra

el andlisis y el resultado de esta triangulacion.

Tabla 3: Primera Fase de la Investigacion

Codificacion de primer nivel > Coadificacion de segundo nivel
FASE 1 Referencia Referencia
Antes de la intervencién
a) Estado inicial "reactivo" 357 2) (Molesto/Estresado) 188
3) Tranquilo 75
4) Feliz 36
5) Triste 17
6) Resistencia 20
7) Sintiéndose Victima 21

Referencias de la primera fase en el transcurso de la investigacion realizada en la

Unidad de Deportes de la Universidad Técnica del Norte
4.1.2. Interpretacion de los resultados
4.1.3. Codificacion de primero y segundo nivel

En el analisis se utilizaron lapices de colores para identificar las diferentes
emociones, donde los colores tuvieron diferentes significados: rojo=estrés/molesto,

marron=resistencia, verde=felicidad, amarillo=tristeza y azul= tranquilidad.
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Tabla 4: Referencias de lasemana 1y 2.

Fase 1

Antes de la intervencién

Codificacion de primer nivel

Molesto/Estresado=Rojo

Primera Semana
Participante 2

“Se me ha hecho un poco dificil... recordar mi
dia, por la memoria, controlarme en algunas
cosas, jpero si es dificil! A veces en la casa con
mis hermanos, un poco no se explota y creo que
es de varias personas, entonces jno me siento

tan, tan mal!”.
Participante 3

“Preocupado en el tema de esta investigacion,
viendo como algunos comparieros, no entregan
las carpetas, otros ya entregaron, también con
esa inquietud, con esa buena voluntad, y con las
ganas de seguir, de que todos hagamos las cosas
como se deben hacer”.

Participante 5

“Me di cuenta de que mi actitud, en un cierto
tiempo no era la mejor, y es bueno hacer esta
reunion porque creo publicamente que hay que
pedir disculpas y perdon. Pido perdén a la
participante 1 porque en algun rato yo la ofendi,
veo mis actos y quiero pedirle perddn, porque fue
mi actitud, lo que yo traia de afuera. Entonces yo
sané mi corazon, y creo que lo importante es

seguir adelante y apoyarnos como grupo”.
Segunda Semana

Participante 2
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“He tenido miles de cosas que hacer, he querido
sentir eso de las mamés, ahora es muy comdn qué
se encarguen de la casa, del hijo, de la cocina, la
ropa, y todo eso es muy jagotador! Las tareas
que nos ha mandado la doctora, pues las he
cumplido algunos dias, pero cuando suena la
alarma en mi cabeza... ver cOmMo me siento, me
ha costado, hacer un poco el ejercicio, nimero
dos que creo que es de las transiciones, cuando
tenia tal vez jconflictos! con mis hermanos, o mi
novio, he tratado de cerrar la boca y respirar, o
decir la frase que creo que la utilicé unas dos o

tres veces”.
Participante 3

“Bastante jajetreado! En mi casa ya no he tenido
esos jconflictos! he sabido sobrellevarlos, y me
esta sirviendo bastante el hecho de pensar,
analizar y hacer que la gente vea lo que esta

haciendo”.
Participante 5

“Realmente si me siento jagotada! en si eso me
ha pasado esta semana, y una cosa que hubo con
mi hermano, es que estuvo un poquito delicado
de salud, me puse un poco nerviosa, y tensa
porque si fue algo fuerte, pero gracias a Dios
todo salié jbien!”.

Participante 8

“En si esta semana ha sido bastante
ipreocupante! debido a los tiempos que he
tenido...comenzando con el trabajo del dia lunes,

debido a que la anterior semana, la inauguracién
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del campeonato jse postergé debido a las

autoridades!”.
Participante 8

“He tenido inconvenientes con algunos
muchachos, que tenia un campeonato, fui con 7
muchachos, y la némina me pide 6, los 7
muchachos estan en un estado se puede decir
Optimo para competir, en esa categoria, entonces
me tocd tomar una decision bastante rigida, y
decirle a uno de ellos que no era su

oportunidad”.
Participante 8

“Hay partes insatisfechas, que en un lado jestoy
bien!, y al otro jestoy mal!, no me siento tan
estable emocionalmente, también en una parte
hago jbien! Y en otra parte hago jmal!, entonces

No estoy muy bien direccionado™
Participante 8

“Si me he jatrasado! por este tipo de
inconvenientes... que he tenido problemas, él
anotar me he dado cuenta a qué hora estuve asi,
y porque ese comportamiento, ha afectado en la

siguiente actividad”.
Participante 2

“Bueno mi semana ha estado bastante
jajetreada! con miles de cosas que hacer... y
aqui mi mami es la que me ayuda con mi hijo.
Esta de viaje, y he tenido que hacer cosas, en las
que ella me ayudaba, jbueno! Y se supone que

tenia que comprar el almuerzo”.
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Participante 2

“Se me ha hecho dificil darme cuenta, o
concentrarme en esta actividad, de ahi lo del
horario... también he tenido que controlarme lo
mejor que puedo, cuando tenia tal vez
jconflictos! con mis hermanos, 0 mi novio, he
tratado de cerrar la boca, y respirar o decir la

frase; lo siento, perdoname, te amo, gracias”.
Participante 5

“Me siento realmente [muy cansada estoy
cansada! porque me levanto a las 6 de la
mafiana, y yo traigo mi comida aca, entonces yo
me levanto a las cinco de la mafiana, y le doy el
desayuno a mi hijo. Le plancho el uniforme, o sea

son tareas diarias no... y estoy jfallando!”.

Tranquilo= Azul

Participante 2

“Los viernes son de |tranquilidad! porque a
veces no viene nadie, y tengo tiempo para mi
entrenamiento, para hacer algunas cosas aqui,
como: arreglar a veces algunas maquinas que ya
se nos dafian. Tenemos tiempo también para
ayudar a la participante 5 a mover, y limpiar
cosas. Entonces, tenemos tiempo para eso, y los

fines de semana para mi json bastante buenos!”.
Participante 5

“Buenos dias con todos, mi nombre es
participante 5, bueno en esta semana
practicamente he estado jtranquila! organizada
con mi trabajo, con el tiempo exacto como dije la

otra reunion, fue lo mejor”.

Participante 2
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“He tratado de cerrar la bocay respirar, o decir
la frase que creo que la utilicé unas dos o tres
veces, que la anterior semana nos mencionoé que
es “lo siento, perddéname, te amo, gracias.”
Entonces ahi me tranquiliza un poco. Eso ha sido
todo”.

Feliz=Verde

Participante 3

“Bueno aca con ganas de trabajar, con muchas
ganas de que salgan las cosas jbien! y que todos
mejoremos, ganas de que todo lo planeado tenga
una conclusion, de qué tengo que sacar el fondo
del tiempo. Vamos a hacer con la participante 5
una planificacién para poder cumplir, y ser mas

productivos .

Triste=Amarillo

Participante 3

“No estoy reaccionando jmal! y esto me esta
jlastimando!, pero la idea es que yo mismo veo
gue es tan importante hacer las alarmas, de todos
los dias, el hacer la alarma diariamente, de
contar como estoy en este momento, y yo me
estaba dando cuenta de que jme siento mal! me
duele el estdmago, y jestoy molesto! O sea me

estd afectando”.

Resistencia=Marrén

Primera Semana
Participante 2

“Algunas tareas que no las cumpli creo, o no las
anoté, sobre todo las del ejercicio 2 y 3. En las
que hay que ver la transicion, de una actividad a
otra, y se me hace un poco jdificil! darme cuenta,

cuando cambio de actividad, cémo me siento en
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esa transicion y no, no lo anoté, no hice

actividad”.
Participante 5

“No pude hacerlas por el tiempo, a veces como
dice el participante 4, uno se descuida de las
cosas, jpero! en ese dia aprendi mucho, primero
con el participante 3 a sentarse, y planificar el

dia, a mi me resultd jexcelente!”.
Segunda Semana
Participante 2

“Hoy ya vine porque ya me libré un poquito.
Respecto a las tareas que nos ha mandado la
doctora, pues las he cumplido algunos dias. La
anterior semana, si cumpli, pero, algunos dias no
he escrito, y cuando suena la alarma en mi
cabeza puedo ver como me siento, y asi

jitranquila! a seguir haciendo cualquier cosa”
Participante 2

“Me ha costado hacer un poco el ejercicio
numero dos, que creo es de las transiciones. A
veces no me percato, simplemente lo hago,
cuando cambio y digo asi me senti, entonces se
me ha hecho jdificil! darme cuenta o

concentrarme en esta actividad”.

Victima=Violeta

Participante 2

“Creo... que somos bastante variables de
caracter, porque trabajamos en el ambito
deportivo, y necesitamos exigir a la gente y hacer

cosas. No es una clase normal en la que dictas tu
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clase y si alguien esta copiando, apuntando, es
diferente. Donde estds entrenando creo que es
necesario gritar, y cambiar de caracter, y
ponerte un poco molesto, bravo y exigente, asi

algunas tareas no las cumpli...”.
Participante 3

“Hubo un dia que no hice totalmente, me
desconecté, fui a Quito y estaba de viaje, porque
teniamos que cerrar lo del convenio del
ministerio, Habia que sellar unos documentos,
me fui a sellar, y se va a cerrar el convenio, ya se
acaba esa cuestion y ya podemos hacer otros

proyectos... entonces ahi no hice nada”.

4.2. SEGUNDA FASE

4.2.1. Analisis

Tabla 5: Segunda Fase de la Investigacion

Caodificacion de primer nivel > Caodificacion de segundo nivel
Referencia Referencia

FASE 2
b) Durante la intervencion
6) Conciencia identificada 65 9) Sorpresa 59

10) Conectividad 6
8) Estar presente 89 11) Apreciacién 30

7) Ejercicios, Pasos 59

En esta tabla se describen las diferentes conciencias identificadas en el trascurso

de la fase dos, constituidas por las semanas tres y cuatro.
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4.2.2. Interpretacion de los resultados

4.2.3. Codificacion de primero y segundo nivel

Para hacer el andlisis se utilizaron l&pices de colores para poder identificar las

diferentes emociones, y el uso de las herramientas de la metodologia como los colores

que tuvieron diferentes significados como: Naranja= Conectividad, Amarillo= Sorpresa,

Violeta= Apreciacion y el Verde= Ejercicios, Pasos.

Tabla 6: Referencias de la semana 3y 4

Fase 2

Antes de la intervencién

Codificacion de primer nivel

Verde= Ejercicios, Pasos.

Tercera Semana
Participante 3

“Creo que esa frase de “lo siento, perdéname, te
amo y gracias” uno aplica y le bajan las cosas...
porque cuando tienes pensamientos dificiles y
ganas de explotar por las iras, te sirve full y he
estado aplicando”.

Participante 2

“Algunas veces he anotado, otras veces no, y se
me desconectaba a veces... ni siquiera me
acordaba. Respecto a las palabras, a los
acuerdos y la frase “lo siento, perdéname, te
amo, gracias ”. Si la recordé, solo que, en verdad
es un poco mas jdificil! de ponerla en practica, o
de no tomar las cosas en serio, o de las palabras
que se dice. Si se me ha hecho jdificil! De hecho,
ayer tomé algo muy en serio, la alarma algunas

’

veces la hice y otras no.”.

Participante 5
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“También he madurado, en ese sentido y gracias
a Dios esta bien todo, me va bien gracias a Dios,
eso en si, en mi semana lo del reloj lo estoy
haciendo, desde las 5 de la mafiana hasta las 8
de la noche méaximo, y si me est& yendo bien y nos
ayuda sobre todo a sacar algo que no esta bien.
Gracias a Dios hay que seguir en esa area, que
estamos fallando, detectar y cambiar, entonces
las pautas y las cosas que nos estan ensefiando

ustedes, son muy importantes. Eso es”.
Participante 8

“El fin es el desarrollo de esta universidad, y
cabe recalcar, la verdad, vine bien motivado. La
alarma no la pude cumplir solo hasta el dia
miéercoles, si lo pude hacer normal, mientras
estaba aqui, después cuando fue el viaje ya no

pude cumplir”.
Participante 2

“En la primera semana, pues si era cada hora, y
anotaba; pero a veces hice la primera semana,
luego al final el dia sédbado revisé mi Excel y
decia jpor qué! tengo tantas emociones a cada
hora, a veces me sentia jtranquila! y decia esa
emocion valdra... estar relajada, o tranquila no

sé si es bueno”.
Participante 2

“Bueno las frases también hay que decirlas me
supongo, hay que ponerlas en practica y
sentirlas, si las trato de usar sobre todo con mis
nifios, y nifias de la tarde, de los grandes
también, pero es mas complejo, porgue son

adultos, entonces en mi mismo, trato de no
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tomarlo tan personal, pero es que a veces se me

pone... 0 sea si me da jiras!”.
Participante 3

“Hacer la transicion me hace dar cuenta de que
me jafecta! cuando llego a la casa y esta un
ambiente frio... como que son 4 dias que me fui,
obviamente, uno empieza a notar como estan las
cosas, y darte cuenta de qué mismo pasa con este
estimulo, o si fue positivo 0 negativo. A ver qué
sucede. Estos dias para ver como reacciona mi

esposa porque parece que no le jgusto!”.
Participante 8

”Ahora estoy jbien! y hay que manejar poco a
poco, y estoy dejando que fluya todo, y viendo mi
transicion mas eso me tensionaba, y me preocupa
por eso mejor me quedaba tranquilo, y mejor
ahora me tranquilizo me relajo, y hago mis
actividades que tengo que hacer y cumplo con lo

que tengo que hacer”.
Cuarta Semana
Participante 3

“He estado aplicando el tema, volvi a hacer las
alarmas, si empecé a retomar nuevamente las
alarmas, y me he dado cuenta, que he estado
como decia el Participante 7 retomando
nuevamente hasta volver a agarrar. Y si he
errado, pero hay momentos en donde no he
tenido la alarma, sin embargo he estado

chequeandome constantemente”.

Participante 3
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“El tema de los 5 acuerdos constantemente lo
estoy realizando, el tema de, primeramente.
Tratar o buscar que mis palabras sean
impecables, 0 sea que yo pueda ser y decir cosas
buenas, siempre no, aunque a ratos se me sale,
salen los pensamientos y las ideas, y ahi es donde
me doy cuenta de esas cosas. El tema del segundo
acuerdo creo que es el, no te lo tomes a personal,

a veces si me lo tomo a personal”.
Participante 5

“Y fue, jMuy muy relajante! estoy aplicando
mucho lo de las horas, estoy viendo en que estoy
jfallando! y estoy cambiando gracias a jDios! le
tengo mucha jpaciencial! ya a mi hijo, me estoy
dando cuenta que aqui en mi trabajo me siento

imuy bien! igual en mi hogar jme siento bien!”.
Participante 3

“Y aceptandome, estoy mas cociente de como es
ella de como soy yo, me ha ayudado bastante
porque ahora ya me siento presente, y no estoy,
por ejemplo, aqui bueno a veces estoy en la casa,
y antes yo en la casa me ponia a trabajar, y cogia
la computadora, y alla quien se jmate! y estén
quien estén... y nadie ahora ya estoy en la casa,

y me dedico a la casa’.
Participante 3

“Sin embargo ahora estoy menos |distraido!
estoy mas presente les comento, que yo antes de
empezar aqui con las investigacion, y con la
aplicacion del curso, y de la metodologia, y
trasmitirles a mis comparfiero, yo ya empecé

hacer... pero hice de una manera diferente,
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porque estaba en un estado jcritico! porque yo
iba hacer los juegos y chuta yo pase jsUper
estresado! y ahi yo estaba a punto de un
jcolapso! y nadie se daba cuenta, solo nosotros
aveces y la Participante 5, no expresamos no...
pero empiezan a jfallar las cosas! y eran un
montén de cosas que habia que hacer, y yo estaba
con los jcables cruzados! y a veces me daba
imiedo! venir a la universidad, en ese momento
yo les comento, empecé la metodologia, y fue asi,
me alinee todo, Mi cabeza se organizo en ese
momento de jcrisis bestial! y por eso dije. Hasta
cambie mi tema de tesis por traer acd esta

cuestion”.
Participante 5

“Gracias amigo realmente si ha dado mi vida un
jcambio enorme! y justamente como les decia
uno piensa antes de hacer las alarmas, y piensa
que todo esta bien, que todo, por ejemplo, yo me
isentia bien! en mi trabajo me jsentia bien! en las
reuniones de unas amigas que tengo afuera, pero
me di cuenta de que lo mas importante, estaba

fallando y lo mas importante jes mi hijo!”.

Amarillo= Sorpresa

Tercera Semana
Participante 3

“De los 5 acuerdos a veces me olvido, y me tomo
las cosas personales como ahora... porque 10s
demas no vienen, y porque la gente no hace lo
que tiene que hacer, o lo que vos crees que
deberia ser, y te tomas las cosas como
personales, he tratado de callarme en algunos

casos, para no decir cosas malas, que siento. En
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sintesis, he estado compafieros jcansado es0s

si!”.
Participante 5

“Me he dado cuenta en esto que estamos, que
realmente si me toca trabajar en mi, jporque! lo
que uno es, se refleja en los hijos, porque si yo no
le tengo paciencia para mi hijo, él tampoco va a
tener paciencia, entonces tengo que llenarme
mucho de paciencia, para poder trasmitirle
seguridad a mi hijo. Entonces gracias a lo de
MIA® realmente si me doy cuenta de que en ese

punto tengo la falla”.
Participante 8

“Cada hora he anotado todos los dias, entonces
si me di cuenta, de jaunque sea sin anotar de todo
me daba cuenta! que es lo que me habia pasado
cada semana, lo motivado que me sentia, a veces
me sentia japenado! por la familia lejos, igual
Ilamando constantemente como para saber como
estan, y venia un poco jmal! estaba un poco
jenferma!  entonces si se siente la
jpreocupacion!, pero también con la

responsabilidad”.
Participante 2

“Algo de lo que me he dado cuenta, es que con
mi madre tengo algin roce o algo, le digo
imamita disctlpame! o con los de aqui, a veces
ya... pero con mi novio es que quiero estar igual
con él, pero, una y otra vez me dice algo y yo
diciendo algo mas grosero, hiriente, me distraigo

y me hace tener jiras!”.
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Participante 3

“La metodologia si creo que al no ser aplicada
al 100% va perdiendo la capacidad de poder
estar jmas feliz y mas tranquilo!, entonces
empiezan a afectarte las cosas, y como no he
estado haciendo la alarma, no he estado
chequeando como estoy en cada momento del

dia, y vaya, por donde vaya, estoy haciendo .
Participante 8

“Me di cuenta de muchas cosas, de que uno tal
vez quiere cambiar al mundo, pero no puede, no
puede cambiar y no puede cambiarse, a la casa
de la otra personay decir, jes que esto tienes que
hacer asi!, las cosas pasan por algo, y todo tiene
su rumbo, tienes que adaptarte a eso, y que no
todos somos iguales, ni el mismo caréacter, tu
debes saber llevar eso, y respetar, entonces eso

aprendi esta semana”.
Participante 3

“Porque no estamos bien en el gimnasio. No se
nota ahora, porque ya estamos jmejor! pero no
estdbamos jtan bien! Veo y comparo como, si
estuviéramos en un avion, que se va a chocar, se
va a caer por que fallaron los motores, y les digo
amigos tome... lanzarse con el paracaidas, y
cuando ya vaya a caer mas 0 menos en unos 5 a
10 segundos. Si usted quiere abra y tira esa
cuerda para que se abra- Yo asi veo, es una
oportunidad que tenemos para mejorar, y creo
que lavoy a aprovechar y no la voy a dejar pasar.

Esto por mi y por mi desarrollo personal”.
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Participante 2

“Yo creo que si jporque! la primera semana que
hice fui muy disciplinada... lo de las horas jera
mas facil! de controlarme, y me daba cuenta de
las cosas. Pero, cuando las hago saltados no,
porque no percibo... no lo manejo. Y como dice,
que a las dos semana se corta, y se necesita dos
semana para que se active otra vez, ahora

entiendo”.
Participante 8

“Y dandome cuenta, la realidad que existe en
nuestro contexto, y debemos de tratar de ver esos
estados, para no involucrar a las otras personas,
inclusive hasta esa mala vibra, esa mala energia,
que podemos transmitir nosotros. Eso es lo que

podria mencionar”.

Cuarta Semana
Participante 3

“Ahi es donde me doy cuenta de esas cosas, no el
tema del segundo acuerdo. Creo que “no te lo
tomes a personal ”, me parece que es, pero eso a
veces, yo si me tomo a personal las cosas, como
les dije la semana anterior, pero me doy cuenta
de que las cosas no son contra vos, a lo mejor la
gente tiene algln inconveniente, o algun
iproblema! algin interés, y tienes que estar

pendiente”.
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Participante 3

“Porque yo digo chuta tienes que hacer las cosas
asi, y me doy cuenta de que jtengo fallas!... Esta
semana estuve haciendo unos oficios; por
ejemplo, me concentraba tanto en esos oficios en
hacerlos jbien! la redaccion llegé donde Mall y
me dijo, -Ve si es 2018 y no 2017-, son cositas
asi, y uno quiere que todo esté perfecto, pero se
va de las manos, entonces hay que aceptar esas

cosas, y poner mas atencion ”.

Participante 5

6

stoy aplicando mucho lo de las horas, viendo
en qué estoy jfallando!... y estoy cambiando
gracias a Dios. Tengo mucha paciencia con mi
hijo. Me doy cuenta de que aqui en mi trabajo y
en mi hogar me siento bien. Veo al Participante
3 y ime estreso! No, mentira, jme siento muy
bien! y gracias a Dios estoy cambiando mucho,
en muchas areas de mi vida, y si el dia siempre
trae cosas jlindas y dificultades! Todo, pero si
uno sabe ver en qué &rea esté jfallando! con esto
de los horarios, y como dice repetir “lo siento,
perdébname, te amo, gracias jsi ayuda

muchisimo!”.
Participante 3

“La verdad ;la diferencia es abismal! ha sido
bastante tremenda, porque primero, ya no tengo
los jinconvenientes! tan graves como los que
tenia. Ya no hay peleas fuertes ni discusiones.
Segundo jya no me molesto mucho! cuando la
gente hace lo que quiere, pero me doy cuenta de

gue tengo reacciones, y hago las cosas que tengo
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que hacer, que mas en algunos casos. Como lo
que le decia los jconflictos! mas que nada. En eso

he frenado, ya no hay”.

Participante 3

“Y me di cuenta de que en eso de los juegos yo
estaba pensando negativamente ¢me entiendes?
Yo decia no es que jno va a salir! no es que esto,
no es lo otro. Después me di cuenta de eso, y dije
va a salir jtodo bien! todos jvamos a estar bien!
todo va a caminar. Van a darse los juegos, vamos
a inaugurarlos, y vamos a clausurar, y todo va a
salir. Y empecé a trabajar con esa mentalidad
rapidamente. Y les digo no jsi tU piensas que todo

esta bien, va a salir! ”.
Participante 5

“Pero me di cuenta de que ;lo mds importante
estaba fallando! y lo més importante jes mi
hijo!... y por eso yo le preguntaba al Participante
3, ¢cémo ha cambiado las alarmas en su vida y
en la relacion de su hogar?, y si yo digo si
estamos jbien! en el trabajo, fuera de la casa

también jestamos bien! también”.
Participante 5

“Y me he dado cuenta de que estaba jlastimando
a mi hijo! con mis actitudes, por mi falta de
jatencion! El es un nifio muy jhiperactivo! y yo
no le tenia paciencia, y digo que me sirve todo Si
estuve fallando con mi hijo! y ahi me di cuenta,
que cambié, entonces jél ha cambiado

muchisimo!”.
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Participante 8

“Y jestaba mal! y ahora ya tomo conciencia, y
digo vamos tomando conciencia de como me
siento... para que no repercuta en los demas.
Entonces en si esa ha sido mi metodologia, y la

verdad me ha estado jyendo bien!”.

Naranja= Conectividad

Tercera Semana
Participante 3

“Porque en realidad los que estan aplicando
estan aqui, y estan conectados o buscando la
forma de hacerlo, se estan dando cuenta, que esta
sirviendo la cuestién, y como que a veces dices
que intentas hacer algo bien, por las cosas y no
ves la respuesta y te jmolestal Eso me esta

pasando”
Participante 3

“El viernes no he hecho nada, de la cuestion,
solamente aguantando el calor, compartiendo
con los compafieros, y fui conociéndolos cémo
son en realidad, las cosas buenas, las cosas jno
tan buenas! pero todo fue jbien!, jtodo salid

super bien!”.
Participante 5

“Estar aqui es como una cosa que nos estimula,
nos motiva a todos porque los veo a todos
motivados, y se hace como una cadena que nos
va empujando el uno al otro, y entonces vemos
las mejoras... que tenemos, la conciencia que
vamos alcanzando, de los pequefios detalles de

toda la vida, que antes tal vez estaban pasando
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por desapercibidos... En mi casa pasamos

jbien!”.
Cuarta Semana
Participante 2

“No me gusta normalmente hablar de mi vida
personal, pero aca todo el mundo habla de eso,
asi que yo hablo un poco, y me siento jmas
aliviada y tranquila! y que hay esos detalles de
las frases, sobre estar pendientes. Son las
herramientas que ayudan nos ayudan, entonces
ime gusta, me gusta estar aca tranquila! Y
compartir con el grupo de trabajo jestar
relajada! Contar, escuchar de las cosas que les
pasan a los otros. Hablo de lo mio porque jme
desahogo! Y voy a mejorar esta parte de las
alarmas... y de poner jmas disciplina! O sea, a

hacer eso...”.

Violeta= Apreciacion

Tercera Semana
Participante 2

“Claro, si me pongo pendiente de ver cémo estoy,
jahi estoy bien tranquila! pero pienso ¢Por qué
tengo que hacer esto?, pero si me ha ayudado
solo que me cuesta aplicarlo... se me va de las

manos, solo es automadatico”.
Participante 5

“Entonces por eso digo todos 10s dias se trae los
iproblemas! pero si uno sabe superar, y sabe
guiarse, y uno se ve que Se supera, por esto que

ustedes nos estan ayudando. Todo jestad bien!”.
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Participante 8

“Entonces eso aprendi esta semana, igualmente
converse, después de eso con mi sefiora.
Conversé y me quité un peso, estuve totalmente
jaliviado! estamos mejor ahora, conversamos los
iproblemas! que hay, y lo que no hay, ¢qué
vamos a hacer?, ;Como podemos solucionar?, y

la verdad me ha ayudado”.
Participante 8

“Si me ha ayudado bastante, inclusive nos hemos
organizado de una mejor manera, tanto en la
casa, desde el principio no vamos a tener prisa,
pero esto es poco a poco. Por ejemplo, en mi casa

me estoy formando y construyendo”.
Participante 8

“La verdad me ayudoé mucho la terapia que hice
con la doctora, igualmente, todo va a darse todo
va fluyendo, y yo me jdesesperaba! porque le
digo jqué hago qué hago! jno sé qué hacer! Si
por un lado jestoy bien!, en otro jestoy con mala
cara! Aca jya estoy de buenas, aca estoy con
mala cara! En la familia hay roces, y me dijo qué

tengo que hacer, y ahora jestoy bien!”.
Participante 3

“Asi le veo, es una oportunidad que tenemos para
mejorar, y yo creo que voy a aprovechar, y no voy
a dejar pasar esto, por mi y por mi desarrollo
personal. Y también hemos tratado de traer esto
porque como decia la Participante 10 esto es

gratis, a nosotros nos sale gratis porque la Dra.
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y los compafieros estan inmersos dentro de la
investigacion”.
Cuarta Semana

Participante 3

“Porque en realidad los que estan aplicando
estén aqui. Y estan conectados, o buscando la
forma de hacerlo, se estan dando cuenta que
esta sirviendo la cuestion No como cuando
intentas hacer jalgo bien! y no ves la respuesta,

y te molestas. Eso me estd pasando .
Participante 3

“Yo empecé la metodologia, y fue asi, alineé toda
mi cabeza y se organizd, en ese momento de
jcrisis bestial!... y por eso dije. Hasta cambié mi

tema de tesis por traer acd esta cuestion”
Participante 8

“En si esa ha sido mi metodologia, y la verdad
ime ha estado yendo bien! No sé si sera lo mejor,
y en mi caso si me ha funcionado a mi, la alarma
no me suena, pero yo estoy anotando cada hora,
y pueden ver, en el correo estd anotado, a cada
hora lo que yo siento... lo que he ido viendo, y
experimentando sin que me suene la alarma,

i)

bueno ha sido mi metodologia”.
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4.3. TERCERA FASE

4.4, Tabla7: Tercera Fase de la Investigacion

Codificacion de primer nivel
FASE 3
c) Después de la intervencion

12) Observando el
comportamiento (Momentos aja)

17) Identificacion de Tercera
Persona
21) Reflejo de la tercera persona

23) Accion de afrontamiento:

después del cambio.
25) Felicidad

27) Eficacia

4.4.1. Analisis

4.4.2. Interpretacion de los resultados

->

Referencia

70

35

10

27

41

Codificacion de segundo nivel

15) Detenerse a observar
16) Control

18) Reflexion interna
19) Reflexién externa
20) Escritura (diario)

24) Tolerancia

26) Estar en paz
28) Efectividad personal
29) Efectividad Laboral

30) Eficacia profesional

4.4.3. Codificaciéon de primero y segundo nivel

Referencia

38

32

21

14

10

27

24

10

Para hacer el analisis se utilizaron lapices de colores, para identificar las diferentes

emociones y el uso de las herramientas de la metodologia y se utilizaron lapices de

colores, para clasificar las diferentes estados de animo mismos que tuvieron diferentes
Cafeé

Escritura (Diario)=Rosado,

significados y fueron:
Oscuro=Reflexion

Tolerancia=Celeste,

Interna,

Estar

Amarillo=
Reflexion Externa=Rojo,

en Paz=Violeta,

Retroceder,

Efectividad Laboral=Negro y Eficacia Profesional=Café Claro.

Verde Oscuro=Control,

Efectividad Personal=Verde Claro,
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Tabla 8: Referencias de lasemana 6y 7

Fase 3

Después de la intervencion

Codificacion de primer nivel

Amarillo/Observaro

n el comportamiento

Sexta Semana
Participante 2

“Este momento, como me senti, me da un poco de
jalivio! también porque me pone una pausita, respiro
y digo jno eso no esté bien! O sea, yo les comentaba
que se me perdieron unos aretes de oro de una nifia,
que tengo que devolver, y digo jya es platal!, tengo
que pedirles a los papas mismo, y devolver... ya

entonces [no me estreso!”.
Participante 5

“Me doy cuenta de que jme agito mucho!, cuando me
levanto, hasta que llego ac4, por el tiempo, tengo que
hacer esto y lo otro. Ayer justo pasoé algo, llegué a las
8:08, y yo sé que estuvo jun poco mal!, llegar a esa
hora, pero jno me agité!, dije jpase lo que pase ahora

voy a pensar en mi!
Participante 3

“He estado haciendo las alarmas, toda esta semana
he estado a jfull!... con la nueva aplicacién que tengo
jesta bacansisima! porque puedo anotar todo,
entonces... el rato que me suena, ahi mismo anoto y

jestoy bien!.
Participante 3

“iFeliz! jMuy feliz porque en el fatbol estamos
aplicando MIA®! estamos en el grupo donde estamos

jugando. Es el equipo de Los Ceibos y se esta
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aplicando MIA® y esta dando resultado, porque esta

semana en un partido de clasificacion jganamos!”.
Participante 3

“Y me he dado cuenta de que muchas cosas que he
estado haciendo no han sido  hechas
minuciosamente... Tengo que admitirlo y eso jme
molesta! a veces porque es como que esta cimentado
en el sistema, de hacer las cosas superficialmente y
por ello se dan lios, inconvenientes que son tonterias,
pero se hacen cosas mas fuertes, méas grandes. Como
lo que pasé acé el dia jcon 400 ddlares!, entonces hay

que ser minucioso en las cosas y en los detalles”.
Séptima Semana
Participante 8

“Buenos dias, mi nombre es participante 8. En si, esta
semana empecé un poco jestresada! La semana fue
muy cargada, pero con la metodologia, rapido pude

cambiar y desde el martes jme fue bien!”.
El participante 8

“Entonces, nosotros no vamos a jugar, se tomo la
decisién. Estaba un poco jfrustrado, con iras! pero
no me confundi en el trabajo, con los muchachos, con

el grupo que tengo a cargo”.
Participante 5

“A mi hijo le regalé $20 ddlares para que se vaya al
cine, son pequefias cosas, pero yo digo que se ve la
bendicién. Ayer estaba cansada no tan cansada... Me
faltaba suefio dije jno! pero ahora voy a cambiar. Asi

que sali con mi hijo, nos fuimos al cine”.
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Participante 3

“Hola soy participante 3 les comento que he estado
estos dias... un poco tenso desde el miércoles, en la
parte emocional, jporque!, es lo que mas nos afecta a
nosotros, en especial a mi, tuve unos encuentros

bastante complicados”.
Participante 3

“Supongo que lo mismo jno hicimos y nos ganaron!,
entonces sali cabreado y decidi no volver a jugar este
afo, en ese equipo. Totalmente, voy a jugar con mi
amigo, tengo un amigo con el que me crie desde la

infancia y voy a irme a ese equipo”.
Participante 2

“Yo recuerdo que esta semana tenia competencia y
entrenamiento.  Si, luego  surgieron  varios
problemas... ahi mismo entonces me sentia jmolesta!
todo el rato pensando en qué debo hacer y luego ya
comencé a hacer lo de la alarmay me he sentido jmuy

tranquila y relajada! ”.
Participante 2

“Yo creo que nos adelantamos un poco al proceso del
pafal, porque comenz6 ya al afio 7 meses, 8 casi; y a
casi todos los nifios de esta edad, las madres les estan
quitando a los dos afios. Entonces yo creo que nos

adelantamos”.

Verde oscuro/Control

Sexta Semana
Participante 2

“Siento que N0 me he tomado las cosas personales, a
veces me dejo afectar por los problemas... o por las

cosas que debo resolver el dia a dia; pero esta
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semana no me he estresado por cualquier tema y he

estado mas, jmas tranquilal, ;muy paciente y feliz!”.
Participante 2

“Esta semana fue muy llevadera... porque a pesar de
ese problema fuerte, nos hemos comunicado
jbastante bien! y las cosas han fluido con
tranquilidad. De hecho tuvimos una conversacion
bastante larga, en donde todo el mundo expuso sus

pensamientos y ya estoy dejando ir las cosas”.
Participante 2

“Hablé con los abuelos de mi hijo y mi novio, y pensé
que las cosas iban a estar tensas e ibamos a discutir.
Pero jno! fue relajado, conversamos, reimo. Me senti
muy bien, hablé con la cabeza fria, me callé pero dije
lo que tenia que decir. También escuché al resto y me

senti muy aliviada, y tranquila, feliz!”.
Participante 8

“Tengo 6 equipos, se jpasa a full! y yo, la verdad el
afo pasado solia estresarme, porque era rapido, a
llegar a la casa y otra vez el correteo. Pero esta vez
lo tomé con tranquilidad, esta semana estuvimos con
los 6 equipos jugaron: 3 ganaron Yy 3 perdieron, lo

tomé con tranquilidad...”.
Participante 8

“Lastimosamente no se dio... debido a que un
muchacho el dia anterior habia jugado dos partidos
imas! entonces estaba muy cansado. Ya no se dio, yo
sé que no estaba en mis manos y dejé fluir... Nos
ganaron, pero pese a eso vi que si hay la motivacion,

y en si es lo que me gusta jestoy contento!”.
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Participante 8

“En si estaba un poco con jrencor!, pese a la primera
terapia... que ya pasamos con usted y que me ayudo.
Senti también un poco de rencor con mi mama, pero
en esta semana no, me tranquilicé, mejor dejo fluir ...
todo, aunque todavia ella manda mensajes, como
indirectas, pero yo, mejor, dejo pasar con

tranquilidad y jfeliz! con mi familia”.
Participante 3

“Me puse, jla soga al cuello! como dicen... yo mismo,
pero ya se queda la universidad tranquila y ya vamos
a ver como solucionar. Hablé con la autoridad
pertinente y me dijo, hoy en la mafiana, un compariero
que esta a cargo de la vinculacion, con el sefior
vicerrector quedamos en que vamos a hablar
después... y me dio jluz verde! para solucionar. Me
dijo ya vamos a ver que hacemos, ahorita estamos
ocupados y hablamos después, pero le dije todas las
cosas que pasaban, entonces me dijo que vaya luego,

para conversar y solucionar”.
Participante 3

“En la casa hablamos... de lo que queremos hacer,
de nuestros objetivos, todo eso y me dice ¢casémonos
por la iglesia? y yo... si. O sea yo no me hago lio por
eso... no entendi, pero tampoco le voy a hacer pelea,
si eso la hace jfeliz!, como decia la Doc. Yo antes
pensaba al revés. Si eso la hace jfeliz pues vamos!, en
serio si quieres bautizar a las guaguas, vamos,
bautiza a los guaguas y que tengan la herencia de la

mama también”.
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Participante 5

“Ayer me encontré con el participante 14 y el
participante 3. Yo estoy viniendo, al menos cuando
me pidio y yo lo recibi con toda mi responsabilidad...
porque esa es mi responsabilidad: 8 de la mafiana y
justo ese dia 8:08am jjusto hoy! me olvidé la llave,
entonces ya no me estreso... porque yo s¢ que estoy
dando el 100%. Si yo veo, por ejemplo, que no hay
desinfectante, yo tengo horarios entonces jme
estresabal! si yo voy a ver el desinfectante, ya no hago
esto, ya no hago aquello, entonces jahora lo hago

bien! y ;sé que esta bien!”.
Séptima Semana
Participante 8

“Buenos dias mi nombre es participante 8. En si, esta
semana empecé jun poco estresada!, la semana fue
muy cargada, pero con la metodologia rapido pude
cambiar y desde el martes jme fue bien! ”.

Participante 8

“Todos estamos claros que no existe el producto para
las finales..., no existe el presupuesto, entonces
nosotros no vamos a jugar y se tomé la decision.
Estaba un poco frustrado con iras, pero no me

confundi en el trabajo”.
Participante 2

“Buenos dias, bueno mi semana ha estado bastante
tranquila, jbastante bienj Esta semana hemos hecho
el tema de las bienvenidas, solucionado un poca las
cosas en el gimnasio. Que permanezca la gente un
poco autosustentable, responsables cada uno de sus

grupos entre los estudiantes mas avanzados o
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grandes. Divertido, relajado, pasar alld porque

pasamos entre los comparieros”.
Participante 3

“Y me controlé! no hubo confrontacion de mi parte.
Ya no tuve ninguna idea de agresion, la discusion y
toda la cuestion, paso el estrés y todo lo sobrellevé de
manera super calmado. Dejé que ella hable jtodo el
tiempo hablo! y al final también le dije... lo que tenia

que decir y quedamos en bien”.
Participante 3

“Ser amigo de la gente, saber como son hasta para
cualquier cosa. Ver quien es hasta para saber
escoger, siento que ahora lo mejor es tranquilizarme
ahorita eso es lo que quiero, voy a poder y sé que jlo

voy a lograr!”.

Café oscuro/Reflexion

Interna

Sexta Semana
Participante 5

“Ayer justo pasaba una cosa, que llegué a las 8:08
amy yo sé que estuvo un poco jmal! llegar a esa hora,
pero no me agité, dije pase lo que pase, ahora voy a
pensar en mi, jvoy a estar tranquila!, y voy a hacer lo

que sea para que jyo esté bien!
Participante 5

“En mi trabajo decia jyo dependo de esto!, y ahora
iya no!, jno dependo de nada ni de nadie!, dependo
de mi misma, dependo de céomo yo me sienta...
dependo de cémo yo esté. Entonces ha cambiado
muchisimo mi situacién, si hay algin compafiero,

como decia participante 4, se nota en los 0jos, se nota
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en la vibra, si algo no esta bien, yo procuro ayudar y
si es algo contrami, o yo creo que es algo contra mi...
trato de acercarme a esa persona dejar pasar, que

pase y que no me afecte’’.

Participante 5

«

e ayudé jmuchisimo!, me quité una carga
inmensa... jsenti que me liberé!, senti que cambid mi
vida, ahora veo méas por miy por mi hijo, veo, ¢como
estoy yo?, qué es lo que me jhace feliz!, Claro no
descuidd a mi hijo, pero lo primero es ¢como yo me
siento? y me siento muy bien, aqui en el trabajo, pues
trato de hacer las cosas, 0 si ya se me salen de las

manos, ya no lo hago y ya yo no me estreso”.
Participante 5

“Yo digo que uno se ve en lo que esta fallando y se
cambia, y no dar un paso hacia atras sino siempre
avanzar... Mantenernos en lo que estamos sintiendo
ahora, como dice usted, ya no estamos aqui nosotros,
entonces ustedes reGinanse y ni asi sea con el
grupo uno tiene que hacer eso. En grupo, sobre todo,
me he sentido muy bien, esta semana jme ayudd

muchisimo! Muchas gracias a ustedes”.
Participante 8

“Con la jexpectativa! de que ella va a cambiar, pese
a que todavia no se ven resultados, yo sé que esto es
con el tiempo. La verdad, no es igual. Como les dije
recién, quiere que esté ahi y ahi y no puedo estar ahi,
tengo mis ocupaciones, mis cosas que hacer,
actividades, tengo mi mujer, mi hija!, entonces lo
toma con calma, igual he Ilamado y he seguido su
consejo de decir que la quiero mucho y pese a que me

contaba siempre problemas y me decia que yo no le
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digo, no puedo absorber todo eso. Usted solucione,
usted tiene su pareja, yo estoy igualmente aca. Tiene
usted que hacer sus cosas yo aca con mis cosas. Lo
tome, lo dejé pasar con mi papa, igualmente conversé
jestoy bien! En la casa tengo méas tiempo para mi

mujer, para mi hija”.
Participante 3

“Hay unos manes de ese equipo json karatecas!...
pelean de full contact, son hechos los pitbulls ahi en
el equipo, pero les ganamos a pesar de todo eso y
bueno fue gracias a la metodologia, jestoy feliz!, por
eso también. porque se esta viendo resultados se ve

que funciona realmente .
Participante 3

“Lo importante de esto es jsaber vivir!... saber
entender y estar presente, y feliz, jutil y feliz! también
hay un dicho que tenemos nosotros, jhay que ser Util

v feliz! eso lo he manejado siempre, ;gracias!”.
Séptima Semana
Participante 8

“Hay momentos en que si hice los ejercicios... me
doy cuenta porque hay cambio de actitud, me doy
cuenta en que momento estuve mas activado, me doy
cuenta de que antes era muy mondtono y ahora jesta
cambiando! y con esto hago un cambio en mi vida y
muy jfeliz! Con todos contento por empezar esta

nueva semana’’.
Participante 3

“Yo ;no quiero! ya hacerme cargo de nada ni de
nadie pana. En verdad s6lo de mi, yo quiero hacerme

cargo de mi mismo. Lo que aspiro ahora y estoy
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pensando es la manera de limpiarme vy
tranquilizarme, ya no ensuciarme, no joderme. Eso

me sucedié con lo laboral”.
Participante 3

“Como yo soy, las demds personas me van a amar y
a aceptar, pero si yo no he hecho este trabajo en mi,
las demés personas solo me van a dar lo que yo me
siento merecedor, si yo no me quiero y no me acepto.
Muchas veces me juzgo jyo mismo, me critico! Y
espero que las otras personas no hagan lo mismo
conmigo, entonces es muy importante empezar a

’

amarme a mi’

Rojo/Reflexion

Externa

Sexta Semana
Participante 5

“Se |siente bien!, a veces se dan cuenta de las
personas de afuera y dicen -qué te pasa, algo
diferente estas, que te paso aja jaja, jentonces si yo
estoy feliz!' y gracias a usted porque en realidad si
seguimos con lo que ustedes nos recomiendan, yo

’

digo uno se ve en lo que esta fallando y se cambia”.
Participante 5

“Lo que pasa €S un cosa, jtodo lo que tu creas todo
lo que tu crees va a hacerse realidad! Entonces... no
es por eso de la alarma cada hora, para que te fijes
en lo que estas creyendo, porque si crees que no vas
a llegar a mas porque ya es suficiente, si crees que tu
vas a estar manteniendo a toda tu gente jme
entiendes! entonces eso va a pasar. Tenemos que
trabajar en eso para que todos hagan lo que tengan

que hacer y todos se vuelvan sostenibles,
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independientes, que no estén cargados en ti, esa es la

meta en la que vamos a trabajar”.
Séptima Semana
Participante 5

“Yo solamente le digo... ni siquiera le aconsejo, no
soy quien pero si que recapacite y crea que un hijo
todos los dias necesita el afecto de su padre, todo lo
que yo le hablo por experiencia. A ellos una mama
siempre les da el doble de carifio porque le hace falta
la otra parte, pero no es igual... tal vez si yo voy a
pedir mucho a Dios que se den su tiempo, pero no, yo
creo que él, su hijo, va a necesitar muchisimo de usted
y usted mas que nadie sabe lo que usted pasé en su
juventud, y todo por eso digo -no soy quién para dar
un consejo- pero si para que piense un poquito mas

en eso. Bonito, nada mas ese temita queria pasarle”.

Rosado/Escritura
Diaria

Sexta Semana
Participante 2

“Entonces a mi me gusta mucho pasar con mi familia,
ime he sentido muy bien!, jmuy tranquila! he logrado
esta semana hacer todos los dias el reloj... y es un
espacio. A veces estoy en el entrenamiento, en
cualquier actividad digo -tengo que anotar-, lo anotd
y pienso ¢qué tal estuve este momento?, ;cémo me
senti? y me da un poco de alivio también porque me
pone una pausita y respiro. Digo: jno eso no esta

bien!, y cambio la actitud”.
Participante 8

“Y contento y jfeliz!... y anotando las cosas qué tengo
que hacer, algunas cosas en si no se cumplieron

porque se postergaron debido no que fue por mi, fue
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por el tiempo debido, en este caso por unas facturas

pendientes, unos campeonatos”.
Participante 8

“En este momento estoy anotando, igual las
actividades que tengo que hacer y yo sé que las voy a
lograr y jfeliz por la terapia, me liberé en la terapia!,
con eso que entregue, en si estaba con un poco de
rencor, pese a la primera terapia que ya pasamos con
usted, qué me ayudd, senti también un poco de
jrencor con mi mama!, pero esta semana ya no, ahora

me tranquilicé, mejor dejo fluir todo ™.
Participante 3

“He estado haciendo las alarmas, toda esta semana
he estado a full... con las alarmas, con la nueva
aplicacion que tengo jesta bacansisima! porgue ahi
mismo puedo anotar todo, entonces ese rato que me
suena ahi mismo le anoto y va jestoy bien por ahi

estamos, estamos trabajando!”.
Séptima Semana
Participante 8

“La alarma si la estoy haciendo. Cambié de tono en
el celular, debido a que no tengo mucha memoria
porque tengo videos y fotos de los muchachos del
club. Pero esta bien con las alarma, le he puesto un
sonido y si todos los dias de 8 de la mafiana hasta la

noche”.
Participante 5

“Buenos dias, en esta semana me pasé justamente
como le pasa a usted, jjajaja! Me fue muy jbien! Yo
creo que decir esas 4 palabras cambia nuestras vidas

lo siento, perdoname, te amo, gracias” y como dijo
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usted y la doctorcita lo que ponemos en la mente y

cambiamos, por todo eso fluyen las cosas .
Participante 3

“Aplico un poco, bastante de la metodologia, el ritual
de los excluidos o de los ancestros, sirve bastante y
también el ritual de las parejas que hicimos con la
doc., pero que no hemos hecho todavia en conjunto.

No sé si nosotros si, si hagamos a mi me sirvio jfull!”.
Participante 3

“He estado a full!... con las alarmas, esa aplicacion
que tengo me ha servido porgue no necesito estar
buscando ni yéndome a ningun, solamente plin, suena
ti, ti, ti, ti y como no lo escucho sigue sonando 20
segundo, 30 segundos le aplico y pongo rapidito tin,
tin entonces tengo aqui todo tabulado de dos
semanas, dos semanas tengo, ya voy a pasar ahorita
igual. Es el analisis, no hice nada igual estaba asi
pero hoy me voy a poner a trabajar”.

Participante 2

“La anterior semana hice la alarma y escribi, igual
esta semana, todos los dias: sélo el domingo no
escribi. Pero me acuerdo con claridad el problema
que tuve hace unas tres semanas y se resolvio “Lo
siento Perdéname Te amo”, de no tomar nada tan
personal, de relajarme, de que no me importen mucho
ciertas cosas que son triviales. Al final son sélo
materiales o cosas, lo mejor que he hecho es
tranquilizarme, respirar, si tengo que hablar, digo las
cosas y ya; asi muy, muy tranquila, en verdad dos

semanas ya relajada’.
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Celeste/Tolerancia

Sexta Semana
Participante 2

“Nos reimos. O sea, yo me [senti muy muy bien!,
discuti con la cabeza fria, no me callé, dije lo que
tenia que decir, escuche el resto y me senti muy, muy

aliviada, y tranquila, feliz”.
Séptima Semana
Participante 3

“Ella ya se fue... pero con los nifios, no voy a
terminar nunca mi responsabilidad y me quedé
tranquilo porque sé que los voy a ver pues. Ella me
dijo -vendras, le vas a ver cuando quieras, cuando
necesites- y yo me senti muy mal, me veia con mi hijo
abrazado, me abrazaba y se lanzaba, el dltimo dia.
Era tenaz, pero después dije -no, si te voy a seguir

viendo, tranquilo, anda nomas- .

Violeta/Sentir en Paz

Sexta Semana
Participante 2

“Buenos dias, bueno y0o después del ritual me senti
mas relajada, tranquila, ehhhh... siento que no me he
tomado las cosas ya personales... a veces me dejo
mucho afectar por los problemas, o por las cosas que
toca resolver el dia a dia, pero esta semana he sentido
que no me he estresado por cualquier tema. He estado

mads, mas tranquila, muy paciente, [feliz!”.
Participante 2

“Ya estoy dejando ir las cosas, y no quiero
controlarlas o aguantar, sino solo dejar ir, dejar ir...
A mi jme encantan los fines de semana! porque paso

con mi familia, hago las cosas de la casa y paso con
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mi hijo, nos vamos a caminar... a pasear, pero
alrededor de la provincia, por Ibarra. Entonces a mi
me gusta mucho pasar con mi familia, me he sentido
imuy bien!, muy tranquila y he logrado esta semana

hacer todos los dias el reloj”.
Participante 2

“Nos reimos... jyo me senti muy muy bien!, discuti
con la cabeza fria no, me callé dije lo que tenia que
decir, escuché al resto y me senti muy, muy aliviada,

v tranquila, jfeliz!”.
Participante 5

“Buenos dias mi nombre es participante 5, de la
reunion que tuvimos sobre los ancestros, desde alli
hasta aca me he sentido jmuy bien! y liberé muchas
cosas. He estado muy tranquila, hago que nada ni

i)

nadie me afecte en lo que estoy sintiendo ahora”.
Participante 5

“Voy a estar tranquila... y voy a hacer lo que sea [yo
estaré bien!, porque yo qué hago con levantarme
temprano, acostarme muy tarde. Me estaba agotando
yo misma, entonces ahora hago lo mismo, trato de
hacer rapidisimo sin agitarme, sin preocuparme, sin

estresarme”.
Participante 5

“Y justo llegué ese dia a las 8:08, lo siento
participante 3 pero no me senti mal no vi ahi a mis
jefes y antes si yo los veia, comenzaba a temblar o
comenzaba a decir —y ahora, mi trabajo, yo dependo
de esto, y ahora ya no, jno dependo de nada ni de
nadie!, dependo de mi misma, dependo de como yo me

sienta-".
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Participante 5

“Esto que hice con mis padres me ayudd muchisimo,
me quité una carga inmensa, jsenti que me liberé!,
senti que cambié mi vida ahora veo mas por mi y ni
por mi hijo veo, ahora veo méas por mi, veo como estoy
yo, qué es lo que me hace feliz claro que no descuido
a mi hijo, pero lo primero es como yo me siento jme

siento muy bien!”.
Participante 8

“Tengo mis cosas que hacer, tengo mis actividades,
tengo mi mujer, tengo mi hija entonces yo jno
puedo estar ahi! Entonces, tomo de las cosas con
calma, igual le he llamado, he seguido su consejo de
decir igual que le quiero muchoy pese a que me
contaba siempre problemas y me decia que yo no le
digo, yo no puedo absorber todo eso, usted

solucione”.
Participante 5

“Buenos dias con todos soy participante... y esta
semana que pasd fue una semana de nuevas
experiencias, de retos, de sensaciones y emociones
debido a que el lunes tuvimos la reunién y me jsenti
feliz! de que estaban aqui todos con la Dra. Y
hablaron de lo que sintieron después del ritual de los

ancestros y también fue el dia martes también”.
Participante 5

“El fin de semana me fue jmuy bien! en mi trabajo.
Llegd un sefior, un amigo del papa de mi hijo, y a mi
mijo le regal6 $20 que se fuera al cine, son pequefias
cosas, pero yo digo y se ve la bendicién, para que le

lleve al cine. Ayer estaba cansada, no cansada... Me
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faltaba suefio y dije -no, pero ahora voy a cambiar-
asi que sali con mi hijo, nos fuimos al cine, pasamos
una tarde muy bonita, tenemos que, dejar a Dios que
actle en nuestras vidas y otra cosa es MIA jesta
funcionando! yo siento que soy y en las cosas que
pasen siempre decir “lo siento, perdoname, te amo,
gracias” y cambia las vidas, cambia nuestra vida,
entonces fue una semana muy buena. Siempre estoy
agradecida con Dios porque no me ha dejado y todo

va estar bien”.
Participante 3

“Tengo claros l0s objetivos laborales, personales y
profesionales. Entonces ese es el objetivo. Ahora me
siento tranquilo, a pesar de la cuestion. Es bastante
porque no es un tema de me quito una camisa 0 me
sacé un pantalon, es un poco fuerte, pero entendiendo
las cosas como son y busco no ensuciarme con nadie

mas.
Participante 2

“Ahora digo estoy tranquila, asi como me siento asi
ifeliz! y tranquila, estoy relajada. Estoy bieny cuando
hay alguna cosita que me descompensa, la escribo,
pero yo digo no pues jes dinero!, es plata y hay que

’

recuperary ya, asi”.

Verde
Claro/Efectividad

Personal

Sexta Semana
Participante 5

“Buenos dias mi nombre es participante 5. Desde la
reunion que tuvimos sobre los ancestros me he
sentido muy bien y liberé muchas cosas. He estado
imuy tranquilal, hago que nada ni nadie me afecte en

lo que estoy sintiendo ahora. Si antes, acerca del
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reloj, si antes me levantaba a las 5 de la mafiana,
ahora estoy teniendo tiempo para mi, ahora me
levanto a las 6 de la mafiana y ya no me preocupo
porque al hacer la hora, me doy cuenta de que me

agito”.
Participante 8

“Estoy bien!, en la casa tengo mas tiempo para mi
mujer, para mi hija. En estas fechas, de marzo a
septiembre jpasé a full!, hasta el fin de semana,
practicamente es de lunes a domingo, se trabaja asi:
de lunes a viernes con los muchachos en cancha o en

gimnasio, sabado y domingo en competencias”.
Participante 8

“Pero esta semana fue diferente, a los campeonatos
fui con mi hija, mientras tenia que hacer sus deberes,
yo también mis actividades estuve con ella y ahi pensé
que ella tiene 5 afios, inquieta, pero se portd de
maravilla: yo pude trabajar y ella pudo jugar. Estuve

contento el fin de semana”.
Participante 8

“Yo igual si, de parte de la organizacion no se dio.
Pero yo contento, debido a que las actividades a las
que me comprometi se cumplieron en este momento
jestoy anotando igual las actividades! que debo hacer
y yo sé que las voy a lograr y jfeliz por la terapia, me

liberé en la terapia!”.
Séptima Semana
Participante 8

“Esta semana me dio gusto porque jveo mejoras! y
veo igual un cambio de actitud en los muchachos. Con

mi familia pasé jbien!, me dediqué a la casa fin de
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semana completo incluso cambiamos entre los dos
entonces e hicimos actividades. Comenzamos a dar
una revolucion en toda la casa, un cambio total, bien
porque acabamos ya en la noche, merendamos y me
dio tiempo de hacer MIA a la 9 de la noche. Se habia
acabado mi dia, e igualmente con a descansar y con

energia para comenzar esta semana’’.
Participante 2

“Pues con mi hijo jmuy bien!, muy tranquila, con mis
padres, el domingo festejamos del nimero 98 de mi
abuelito, entonces todo el mundo jfeliz!, emocionado,

vo muy tranquila y muy contenta’.
Participante 5

“Buenos dias, en esta semana me paso justamente
como le pasa a usted, jajaja... me fue muy jbien! en
esta semana jmuy bien! yo creo que decir esas 4
palabras cambia nuestras vidas “lo siento,
perdoname, te amo, gracias” y cambian nuestras

vidas en realidad”.
Participante 3

“Y me quedé tranquilo... porque sé que la voy a ver
pues, entonces ella me dijo vendras a verlos cuando
quieras, cuando necesites y yo me senti super jmal! le
veia mi hijo abrazados, me abrazaba y se votaba el
ultimo dia o sea era tenaz pero después dije no, si te

voy a seguir viendo tranquilo anda no mas”.
Participante 2

“Solo el domingo no lo escribi, pero me acuerdo con
claridad entonces del problema que tuve como hace
unas tres semanas pues jse resolvio! muy bien. Yo

siempre estoy un poco pendiente de las palabras jLo

72




siento Perdoname Te amo! de no tomarme tan
personal, de relajarme, de que no me importa mucho
ciertas cosas que solo son triviales a la final son s6lo

materiales”.
Participante 2

“Si, porque yo creo que funciona mucho, porque te
hace notar cada momento de las acciones los
pensamientos las palabras que estas en ese momento
de, hacer, yo recuerdo que esta semana tenia
competencia y entrenamiento si luego surgieron
jvarios problemas! ahi mismo entonces me sentia
molesta todo el rato pensando en que debo hacer y
luego ya comenzaste a ser lo de la alarma y me
sentido muy tranquilo mi relajada de hecho en mi
casa también hago las cosas de manera prudente

tranquila asi que si, si”.

Negro/Efectividad
Laboral

Sexta Semana
Participante 5

“En mi trabajo trato de hacer las cosas, 0 a veces
por ejemplo si ya se me salen de las manos ya no lo
hago yo digo no hay, jyo no yo no me estreso!, por
ejemplo se acab6 de desinfectante y participante 3y
ahora cémo hago y ahora dije si no hay yo no puedo
tampoco voy a esforzarme, voy hace lo que yo pueda
pero ya esforzarme mas de ahi ya no, entonces ha
cambiado mucho en esta semana ha sido una semana

llena de paz, de jmucha paz!”.
Participante 8

“|/Estoy bien!, en la casa tengo mas tiempo para mi
mujer, para mi hija, por ahiyo siempre en estas

fechas de marzo hasta septiembre paso a full ... hasta
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fin de semana practicamente es de lunes a domingos
se trabaja debido a que de todo de lunes a viernes con
los muchachos en cancha o en gimnasio, sabado y
domingo en competencias, campeonatos debido a que
tenemos el campedn de aqui del olivo cerca de aqui
del radar y ese campeonato dura hasta septiembre y
se juega viernes, sabado y domingo, son viernes hasta
altas horas de la noche igualmente sabado domingo
entonces y como tengo 6 equipos jse pasa a full! y yo
la verdad el otro afio me sabia estresar porque
eraviene rapido a llegar a la casa y otra vez el

correteo y otra vez, pero lo tome con tranquilidad”.
Séptima Semana
Participante 2

“El dia sabado tuvimos una actividad, en la mariana
y se realizd con gusto, esta semana hay que hacer
algunas cosas de cumplimientos con el trabajo que
nos hemos retrasado, creo que todos, pero son cosas

que se van realizando en el dia eso”.
Participante 2

“Bueno divertido! y relajado, divertido pasar alla
porque pasamos entre los comparieros conversando
asi o sea es un dia libre mas o menos, de ahi por la
tarde pues siempre los entrenamientos muy, muy
agradables, los nifos, los estudiantes de la
universidad que se estan sumando alla. Se comienza
complementacién educativa y hay mucha méas gente
que esta circulando por el gimnasio, con respecto a
mi vida diaria en la casa, pues con mi hijo muy bien,

muy tranquila”.
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Participante 8

“Si, debido a que ya tuvimos una reunion anterior, el
anterior mes, y hubo mucha discrepancia, jmucho
problema! nadie se deja entender, todo mundo por
aqui alegaba, el otro por aca y no se lleg6 a un
consenso. Esta vez pudimos llegar a un consenso, en
si fui el principal vocero de todos los encargados de

cada equipo, que estamos involucrados en estd final ”.

10

Café Claro/Eficacia

profesional

Sexta Semana
Participante 8

“Con la expectativa de que ella va a cambiar, pese a
que todavia no se ve resultados, yo sé que esto es con
tiempo.... la verdad no es igual como él, como les dije
recién, o sea siempre quiere que esté ahi, ahi, ahi, ahi.
Y yo no puedo estar ahi, yo tengo mis ocupaciones,
tengo mis cosas, tengo mis actividades, tengo mi

mujer, tengo mi hija entonces yo no puedo estar ahi”.
Participante 3

“Un poco preocupado, por el tema de la notificacion,
del ministerio que habia enviado; sin embargo, ya
tomé una decisién, y mandé un documento, que ya
habiamos quedado para que se haga. La universidad
ya quedd con el ministerio, por lo menos me quita la
carga, claro que jme puse la soga al cuello! como
dicen, yo mismo, pero ya se queda la universidad
itranquila! y ya vamos a ver como solucionar, hablé
con la autoridad pertinente, y me dio hoy en la
mafiana un compafiero que estd a cargo de la

vinculacion por la universidad que es el sefior

75




vicerrector, y quedamos en que vamos a hablar

después y me dio luz verde jpara solucionar!”.
Séptima Semana
Participante 8

“Con los muchachos, previamente entrenamos a las
10 de la mafiana, pero debido que era la bienvenida
a las 10 de la mafana, entonces yo cambié el
entrenamiento de 8 a 10 y pude entrenar con ellos.
Me siento jsatisfecho! porque el dia viernes, de
cuatro equipos que jugamos, dos se gand. El dia
sabado, lastimosamente, los muchachos no podian ir

porque estaban en otros campeonato”.
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45. ANTES DE LA IMPLEMENTACION DE MIA®

Los participantes describen como se sentian antes de la intervencion:

Participante 1

“Tenia que mejorar para poder ayudarme a mi mismo. Para poder trabajar mejor
con mis alumnos, comparieros de trabajo y mi familia. Ademas me sentia intransigente,
explosiva, frente a los comparieros y no toleraba muchas cosas”.

Participante 9

“Primeramente, con ganas de superarme cada dia y me sentia de una forma
bastante desconocida con mis comparieros”.

Participante 2

“Antes me dejaba afectar de los problemas, me sentia preocupada y angustiada.
(Muy agresiva)”.

Participante 13

“Intrigado sobre como seria la metodologia, como voy a hacer para poder
aceptar errores mios que no sabia como aceptarlos y afrontarlos”.

Participante 5

“Antes de hacer la metodologia me sentia con muchas falencias y con MIA®
comencé a tener claridad en lo que yo hacia y mi proceder fue diferente”.

Participante 6

“Me sentia incompleta y no poder encontrarme y sentir realizada”

Participante 8

“Antes de hacer la metodologia me sentia con dudas, con inquietud por
problemas con mi familia y mi situacion emocional actual. Ademas, sentia que todos van
a saber mis problemas. Pero a la vez, me sentia contento de ser parte del proyecto.”

Participante 3

“Me sentia muy estresado sin saber como resolver los problemas, que tenia.
Tenia mucho miedo a fracasar y me sentia super cansado y sin rumbo, muy mal”.

Participante 4

“La verdad siempre me he sentido muy bien, tranquilo soy de las personas que no
paran bola, a lo que los demés piensan o al comportamiento de ellos. Ademas, me siento

Y me sentiré tranquilo porque mi espiritu es asi y quiere que lo esté”.
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4.6. DURANTE LA IMPLEMENTACION DE MIA®

Los participantes describen como se sentian durante de la intervencion:

Participante 1

“No percibia que me tomaba las cosas como personales, me sentia diferente
porque me controlaba frente a las situaciones que estan fuera de mis manos, también el

saber observar los estados de &nimo. Ademas, me hizo ver que lo que critico, eso soy .
Participante 5

“Me di cuenta con MIA® que no era tolerante con mi hijo, ademas me senti muy
diferente porque MIA® cambi6 mi modo de actuar, pensar y poder expresar lo que siento.
Ademas senti que tengo desafios conmigo misma porque cambié lo que hacia mal, ahora
puedo decir que soy otra mujer. Algo inesperado, que mis familiares y amigos me dicen

es que hay grandes cambios y que me ven diferente”.
Participante 13

“El mejor momento para mi fue haber sentido esa energia, al cerrar 10s 0jos y
ver y sentir a mis antepasados, ademas que no solo puedo sentir el cambio en mi, sino en
los demads, y ahora que los objetivos planteados se llevan a cabo, pero sin el estrés de

antes”.
Participante 2

“Cuando hago la alarma me doy cuenta de que respiro con alivio y de como estoy,
y de que hablo con otras personas de manera tranquila y prudente, ademas de
conectarme conmigo misma y realizar cada hora la escritura de como me siento. Tuve
una pelea, muy, muy fuerte con mi suegra, pero luego de usar las herramientas de MIA®
nosotras hablamos con mucha paz. He mejorado mis actitudes, me siento con mayor

alegria, nada o muy poco agresiva”.
Participante 9

“Respiro tres veces y me tranquilizo, me ayuda a meditar y a tranquilizarme, ya
que muchas cosas han cambiado en mi, me siento muy bien conmigo, ahora dejo cosas
que me hacen sentir mal, ya que fue un cambio favorable. Cuando tuvimos una
meditacion sobre los ancestros me pasé lo que esperaba, fue una fuerte emociény a la

vez extraordinario Sentir eso que yo esperaba’.
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Participante 6

“Sentir que empezaba el camino que me llevaria a mi realizacion personal,
ademas desafios de ir hacia algo desconocido y algo inesperado con mi hijo que se acerco

’

mas a mi’”.
Participante 8

“Al momento de escuchar a los comparieros de su semana y después hablar sobre
mi, sentia seguridad, paz, tranquilidad y al poder hablar podia analizar que mi actitud
negativa afectaba a la siguiente actividad y confundia mi trabajo con mi hogar. Me siento
muy diferente, méas tranquilo, mas atento a mis actitudes, mas paciente. Dedico mas
tiempo a mi hija, mas visionario y mas positivo. Al enfrentar el problema de mi familia,
con mi hogar y mi cambio de actitud respecto a mi trabajo. Mayor unién con mi mujer,
mucho afecto de mi hija hacia a mi, mejoria del rendimiento del grupo al que entreno.

La mejoria en relacion con mis comparieros y cambio de actitud” .

Participante 3

“Me di cuenta de que yo no estaba completamente bien y de que mi forma de ser
era autodestructiva y me saboteaba con mis propios pensamientos y acciones. Desde el
principio se arreglaron muchas cosas, fue como si me dieran algo o una pieza que faltaba
y encajo, todo salié bien, y pude enfrentarme con mis miedos y hacer cambios en mi,
enfrentarme a mi mismo”.

Participante 4

“Aprendiendo a no tomar nada como personal, ser mas positivo, colaborador,
gentil, atento, cuidar de mi salud y sobre todo ser una buena persona. Me siento diferente
en el &mbito laboral, hay cosas en las cuales pongo mas atencién, ademas me sorprendio

el cambio en las actividades laborales de mis comparieros”.

4.7. DESPUES DE LA INVESTIGACION DE MIA®

Los participantes después del proceso identificaron cambios, por ejemplo:

Participante 1

“Después de la aplicacién de la metodologia MIA® (Mindfulness Into Action)
siento diferente mi vida, porque ya no me complico en que las cosas no salgan como las

quiero, me ayudo a calmarme a no adelantarme a los hechos y pensar positivamente”.
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Participante 5

“Si hay cambios en mi vida y he logrado cambios muy grandes. He cambiado
mucho con mi familia y amigos, porque hacia cosas para hacerlos sentir bien. Ahora

pienso y hago las cosas para sentirme bien conmigo misma”.
Participante 13

“Uno de los cambios que es el m&s notorio es la predisposicion para resolver o

dar lo mejor de mi, y puedo mostrarme como soy, y de como enfrentar las adversidades .
Participante 2

“Puedo hablar con mi pareja, puedo establecer tratos o de llegar a acuerdos,
pude mejorar en la paciencia, escuchar, no tomarme las cosas a lo personal, no dejarme

absorber de los problemas ™.
Participante 9

“Si ha cambiado mi forma de ver y sentir las cosas, conseguir una personalidad
productiva para cambiar el caracter y sentimientos encontrados en mi vida. Ademas,
saber gue no soy el Unico que tengo problemas sin solucionar, esto me ayuda a ser un

>

mejor profesional en mi drea de trabajo”.
Participante 6

“Que se ha creado nuevas oportunidades para ser profesionales, y ademas he

mejorado gracias a las herramientas que se me han facilitado”.
Participante 8

“S7, veo mi vida diferente, me siento bendecido y con ganas de seguir. Mi suefio
es estudiar mi maestria y esta semana poderme inscribir, y el dinero vendra para poder
inscribirme. MIA® facilité las relaciones interpersonales debido a que ahora no me
supongo o me hago ideas, ni tomo algo a personal; pienso y me doy cuenta de mis
actitudes, de mis transiciones y no las mezclo en una actividad con otra. En mi familia,
mi hogar mejor, con mi madre hablo poco, pero tranquilo; a mi padre me he acercado
un poco mas, a mi hija 'y a mi mujer las amo y paso mi tiempo con ellas y en mi trabajo

muy feliz”.
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Participante 3

“Pude cumplir mi meta del Proyecto de Juegos Nacionales Universitarios 2018,
y el proyecto de tesis de maestria, y superar la separacion de mi pareja sin demasiado
apego y dependencia. Fue de manera metodologica, y casi inmediato que empecé a

mejorar en mis relaciones”.

Participante 4

“La vida siempre te da algo diferente. EI mejor objetivo es ser mejor persona

diferente, ademas facilitas relaciones entre todos, siendo mejores personas ”.

INTELIGENCIA EMOCIONAL

Inteligeincia emocional es la capacidad del ser humano de poder observar sus

emociones de una forma madura y no reaccionar impulsivamente sobre la influencia de
sus emociones.

La Doctora Mariana Vergara (Vergara, 2016) describe la tercera cabeza como un

lugar de neutralidad, cuando una persona esta en este lugar se encuentra sin

emociones. Los participantes en la tercera cabeza tienen una mente clara y son

fundamentados en su conducta. De esta forma, son capaces de ir a la accion en un

estado de atencion plena (pag. 79).

Pre y Post diagndstico

Tabla 9: Diagnéstico Grupal Inteligencia Emocional

DIMENSIONES PRE POST

TR | < > % TR | < > %
AUTOCONCIENCIA |95 18 |78 82% |96 |9 87 91 %
CONTROL 80 20 |60 75% (80 |11 69 86 %
EMOCIONES
ASESORIA 101 |10 |91 0% |104 |6 98 94 %
EMOCIONAL

AUTOMOTIVACION | 54 7 47 87% |5 |0 56 100 %
INTERPERSONAL 157 17 140 |89% |160 |9 151 |94 %
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Con relacion a la inteligencia emocional del grupo en investigacion, podemos
concluir que, de una fase inicial donde solo la dimension de asesoria emocional superaba
el 90 % de comportamientos que avalaban un gradiente alto de capacidad emocional, el
resto de las dimensiones de este perfil, evidenciaba dificultades serias que fueron
superadas o eliminadas en la fase posterior de diagnostico; donde, excepto el control de
las emociones que tuvo también una proyeccidn positiva y de avance y se considera en
alto gradiente, tiene aspectos que resolver.

La automotivacion de un 87 % inicial, llego al 100 % de cumplimiento de todos
los participantes; la autoconciencia se elevo al 91 %; la dimension interpersonal se movio
de un 89 % al 94 %; el control de las emociones vari6 de un 75 % al 86 %; y la asesoria
emocional se comporto inicialmente en un 90 % y en la fase posterior en un 94 %.

El grupo se encuentra en una escala valorativa alta de la inteligencia emocional.

En el grafico que mostramos a continuacion podemos visualizar la comparacion
de ambos momentos, el prediagnostico y el post diagndstico, la evolucion de estas
dimensiones en ambas fases.

Los patrones menores o iguales a 3, que definen las areas o aspectos con dificultad
fueron superados de una etapa a la otra, donde en la post diagndéstico se redujeron y estan
por debajo de la etapa anterior.

Los patrones mayores o iguales a 4, fueron superados y se encuentran en un nivel

superior de capacidad emocional en la fase post con relacion a la prediagndstico.
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Gréfico 1: Inteligencia Emocional
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Sobre la vulnerabilidad al estrés, de forma grupal, podemaos definir que, aunque el
grupo se mantuvo en ambas fases en la misma categoria de vulnerabilidad, 37,5 % no
vulnerable; el 50 % vulnerable y el 12, 5 % seriamente vulnerable; se muestran
variaciones individualmente en puntuaciones no distantes pero que significan cambios
significativos para afrontar los acontecimientos de vida y establecer mejores estilos
vitales. En algunos casos, las puntuaciones aumentaron de la fase pre al post, pero bien
identificadas las causas, ademas que consideramos que, al rehacer los test en la fase post
diagnostica, los sujetos de la investigacion han ganado en autoconciencia de si, lo que
hace mas visibles las dificultades que presentan, y suelen ser mas criticos de las

debilidades, y eso es algo positivo para la efectividad de la metodologia aplicada.
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VULNERABILIDAD AL ESTRES

Tabla 10: Vulnerabilidad al Estrés

PRE POST
<24 >25 40- 60 >60 <24 >25 40- 60 > 60
111 1111 1 111 1111 1
37,5% 50 % 12,5% 37,5% | 50% 12,5%
Tabla 11: El pre y post diagndstico de los sujetos

Sujetos PRE POST

1 30 28

2 7 14

3 24 31

4 19 17

5 47 49

6 25 28

7 34 28

8 25 24
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Gréfico 2: Pre y Post diagnostico Vulnerabilidad al Estrés
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LOGICAS DE ACCION DEL LIDERAZGO

Las logicas de accion del liderazgo demostraron que los miembros del grupo de
investigacion fueron evolucionando de l6gicas dependientes o interdependientes a
aquellas de caracter independiente, y aungue no existe una receta para cada situacion, y
que las logicas pueden combinarse indistintamente, los sujetos, concientizaron qué
I6gicas pueden llevar a comportamientos con dificultad y no lograr los objetivos reales,
sobre todo con las logicas de accion de retroceso, donde combinan varias logicas en la
fase final comparandola con la fase previa.

El centro de gravedad evoluciona en un nivel independiente, siendo el
TRANSFORMADOR el de mayores adeptos, en la fase inicial del 50 % y en la posterior,
de un 62, 5%.
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La légica emergente en la fase previa se comportaba con el 62, 5 % como
EXPERTOS vy en la fase posterior el 50 % ALQUIMICOS y un 375 %

TRANSFORMADOR.

Las logicas de accion de retroceso fluctuaron en la fase previa de un 25 % todas

las l6gicas indistintamente, sin embargo, en la fase posterior, se comport6 en un 37, 5 %
las 16gicas OPORTUNISTAS y EXPERTOS respectivamente.

Tabla 12: Ldgicas de Liderazgo

PRE POST
CG L.E L.R CG L.E L.R
T4 T3 D2 D4 D1 E3
D1 E5 E2 T5 O1 03
Al 13 A2 E1l A4 D2
11 Al 12 Al T3 R?2
El D3 02 R1 |2
T2 12 T1
R2
T 50 % E 62,5 25 % T625% | A50% E, 0]
D 50 % T375% | 37,5%
Tabla 13: Centro Gravedad del Pre y Post Diagndstico
CENTRO GRAVEDAD PRE POST
TRANSFORMADOR 50 % 62,5 %
DIPLOMATICO 12,5 % 50 %
IMPULSIVO 12,5 % 25 %
ALQUIMICO 12,5 % 12,5 %
EXPERTO 12,5 % 12,5%
REDEFINIENDO 12,5%
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Grafico 3: Centro de Gravedad
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Tabla 14: Légica Emergente
LOGICA EMERGENTE PRE POST
TRANSFORMADOR 62,5 % 37,5%
DIPLOMATICO 37,5% 12,5 %
IMPULSIVO 37,5%
ALQUIMICO 12,5 % 50 %
EXPERTO 37,5%
REDEFINIENDO
OPORTUNISTA 12,5 %
Tabla 15: Légica Retroceso

LOGICA RETROCESO PRE POST
TRANSFORMADOR 25 % 12,5 %
DIPLOMATICO 25 % 25 %
IMPULSIVO 25 % 25 %
ALQUIMICO 25 %
EXPERTO 25 % 375%
REDEFINIENDO 25 % 25 %
OPORTUNISTA 25 % 375%




Gréfico 4: Logica de Retroceso
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Evaluaciones Individuales de los Sujetos de la Investigacion.

Tabla 16: Participante 2

Participante 2 PRE

POST

Posee un autoconocimiento, aunque
refiere presentar dificultades para asociar
sus emociones, determinar cambios
fisiolégicos de inmediato y no siempre
conoce cudles sentimientos tiene.

Su control emocional es moderado,
presenta dificultades para relajarse en
situaciones de presion, y tranquilizarse
rapido después de enfadarse, tiene
sentimientos negativos que le causan
angustia.

La asesoria emocional es moderada, no
siempre ayuda a los demas a controlar sus
emociones ni muestra comprensién hacia

ellos.

Con relacion al autoconocimiento, en

ocasiones presenta sentimientos
negativos, y no siempre puede interpretar

los acontecimientos.

El control emocional evoluciona a una
etapa superior, aunque no logra la mayoria
de las veces tranquilizarse después de

enojarse.

La asesoria emocional mejora solo tiene
dificultades en ocasiones para comunicar
sus sentimientos y esporadicamente para

mantener la calma.
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La automotivacion muestra incapacidad

para abandonar hé&bitos indtiles, y

dificultades para cumplir con su palabra.

En el funcionamiento interpersonal no
resuelve conflictos con facilidad, vy
presenta dificultades con las técnicas de
No

siempre comprension hacia los deméas

comunicacion eficaces. muestra

La automotivacion llega a su estado mas
alto, superando los patrones inadecuados,
es capaza de abandonar habitos indtiles y
ser transparente y cumplir sus promesas.

El funcionamiento interpersonal supera la
escala  previa, solo  presentando
dificultades en ocasiones para comunicar

con facilidad sus sentimientos

Su inteligencia emocional es considerada en un nivel alto de manera general
incluyendo los diferentes rasgos evaluados, sin embrago se aprecia una evolucion
de un momento inicial al posterior de manera significativa, gradual y

constructiva.

Se de

vulnerabilidad al estrés de 30 puntos, lo

presenta con una escala Varia la escala de vulnerabilidad al estrés

a 28 puntos, considerandose vulnerable

que indica que es vulnerable

En las escalas de vulnerabilidad al estrés, se presenta en la misma escala en ambos
momentos, pero hay una reduccion de su puntuacion, lo que indica un aprendizaje
de conductas sanas que ayudan a un estilo de vida superior y la reduccion del nivel
de estrés.

Las l6gicas de liderazgo se traducen de la
siguiente manera:

Centro de Gravedad: Transformador,
Ldogica  emergente: Transformador
combinada con Diplomatico.

Ldgica de retroceso: Experto

Las logicas de liderazgo se traducen de la
siguiente manera:

de
Transformador/Diplomatico

Centro Gravedad:

Logica emergente: Alguimico

Logica de retroceso: Transformador

Evidentemente se sobreponen a las logicas emergentes y de retroceso en logicas
mas efectivas conductualmente, aungque no hay consenso en que una sea superior

a la otra, hay algunas que revelan mejores resultados conductuales.
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Tabla 17: Participante 8

Participante8 PRE

POST

Posee un autoconocimiento de si, aunque
refiere presentar dificultades para asociar
estados fisicos con sus emociones

Su control emocional es moderado,
presenta dificultades para actuar de modo
productivo cuando se enfada, se siente
ansioso, y no puede tranquilizarse de
manera rapida después que se enfada

La asesoria emocional es alta., asi como su
automotivacion, a pesar de que presenta
dificultades para recuperarse después de
un contratiempo.

En el funcionamiento interpersonal no

presenta dificultades significativas

Con relacion a todas las dimensiones en
esta etapa, se encuentra en un nivel de
funcionamiento alto lo que determina una
valoracion adecuada de la inteligencia

emaocional.

Su inteligencia emocional es considerada en un nivel alto de manera general
incluyendo los diferentes rasgos evaluados. Se evidencia una evolucion de un

momento inicial al posterior de manera significativa, gradual y constructiva.

Se

vulnerabilidad al estrés de 34 puntos, lo

presenta con una escala de

que indica que es vulnerable.

Varia la escala de vulnerabilidad al estrés

a 28 puntos, considerandose vulnerable.

de estrés.

En las escalas de vulnerabilidad al estrés, se presenta en la misma escala en ambos
momentos, pero hay una reduccion de su puntuacién, lo que indica un aprendizaje

de conductas sanas que ayudan a un estilo de vida superior y la reduccién del nivel

Las logicas de liderazgo se traducen de la
siguiente manera:

Centro de Gravedad: Experto/Oportunista

Logica emergente:
Transformado/Experto.
Ldgica de retroceso:

Transformador/Alguimico

Las logicas de liderazgo se traducen de la
siguiente manera:
Centro de Gravedad:
Transformador/Diplomatico

Logica emergente: Transformador

Logica de retroceso: Experto/Oportunista

90



Evidentemente se sobreponen a las l6gicas emergentes y de retroceso en logicas

mas efectivas conductualmente, aunque no hay consenso en que una sea superior

a la otra, hay algunas que revelan mejores resultados conductuales.

Tabla 18: Participante 12

Participante 12 PRE

POST

Posee un autoconocimiento de si, aunque
presenta dificultades para asociar sus
cambios

emociones, determinar

fisiolégicos de inmediato.

Su control emocional es bajo, no puede
actuar de modo productivo cuando se

enfada o cuando se siente ansioso.

La asesoria emocional es moderada, no

siempre puede comunicar sus
sentimientos con facilidad.

La automotivacion muestra dificultades
para controlar sus estados emocionales
utilizando el didlogo interior.

En el funcionamiento interpersonal no

resuelve conflictos con facilidad.

Con relacion al autoconocimiento, en

ocasiones presenta dificultades para
determinar cambios fisicos al instante,
interpretar los acontecimientos y no
medita sobre el impacto sobre los demas.
El control emocional evoluciona a una
etapa superior, aunque no logra regularse

en situaciones de presion.

La asesoria emocional se evalla en su

grado superior.

La automotivacion llega a su estado mas

alto, asi como el funcionamiento

interpersonal.

Su inteligencia emocional es considerada en un nivel alto de manera general

incluyendo los diferentes rasgos evaluados, especificamente en el funcionamiento

de la automotivacion, asesoria emocional e interpersonal. Se aprecia una

evolucién de un momento inicial al posterior de manera significativa, gradual y

constructiva.

Se escala de

vulnerabilidad al estrés de 25 puntos, lo

presenta con una

que indica que es vulnerable

Varia la escala de vulnerabilidad al estrés

a 28 puntos, considerandose vulnerable
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insuficientes.

En las escalas de vulnerabilidad al estrés, se presenta en la misma escala en ambos
momentos, incluso una elevacion de la puntuacion de la etapa inicial a la posterior,

debiéndose a la falta de descanso e inconformidad con sus ingresos economicos

Las Idgicas de liderazgo se traducen de la
siguiente manera:

Centro de Gravedad: Impulsivo

Ldgica emergente: Impulsivo /Alquimico
Ldgica de retroceso:

Redefiniendo/Oportunista

Las logicas de liderazgo se traducen de la

siguiente manera:

Centro de Gravedad:
Transformador/Experto

Ldgica emergente: Alquimico

Logica de retroceso:

Diplomatico/Redefiniendo

Evidentemente se sobreponen a las l6gicas emergentes y de retroceso en ldgicas

mas efectivas conductualmente, aunque no hay consenso en que una sea superior

a la otra, hay algunas que revelan mejores resultados conductuales.

Tabla 19: Participante 9

Participante9 PRE

POST

Posee un autoconocimiento a un nivel
muy bajo de si, aunque refiere presentar
dificultades para asociar sus emociones,
determinar cambios fisiol6gicos de
inmediato y no siempre conoce cuales
sentimientos tiene.

Su control emocional es bajo, presenta
dificultades para relajarse en situaciones
de presion, y tranquilizarse rapido después
de enfadarse, tiene sentimientos negativos
que le causan angustia.

La asesoria emocional es moderada, no

puede comunicar cambios de humor.

Con relacién al autoconocimiento, eleva a
la fase superior su funcionamiento en esta

etapa.

El control emocional evoluciona a una
etapa superior, aunque no logra la mayoria
de las veces tranquilizarse después de

enojarse.

La asesoria emocional, la automotivacion,

y el funcionamiento interpersonal superan
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La automotivacion muestra incapacidad
para comunicar sus sentimientos con
facilidad, y para proseguir cuando desea.
En el funcionamiento interpersonal no

puede mediar en conflictos con los demas

la escala previa, comportandose en su

nivel mas alto.

Su inteligencia emocional es considerada en un nivel alto. Todos los rasgos
evaluados apuntan a un aprendizaje de conductas sanas y eficaces y logra una

autoconciencia de sus actos y la repercusion que tienen.

Se

vulnerabilidad al estrés de 19 puntos, lo

presenta con una escala de

que indica que es poco vulnerable

Varia la escala de vulnerabilidad al estrés

a 17 puntos, considerandose poco

vulnerable

estrés.

En las escalas de vulnerabilidad al estrés, se presenta en la misma escala en ambos
momentos, pero hay una reduccién de su puntuacién, lo que indica un aprendizaje

adecuado de estilos de vida sanos y adecuados que permiten reducir los niveles de

Las logicas de liderazgo se traducen de la
siguiente manera:

Centro de Gravedad: Diplomatico.

Logica emergente: Experto/Impulsivo.

Ldgica de retroceso: Diplomatico

Las logicas de liderazgo se traducen de la
siguiente manera:

Centro de Gravedad: Diplomatico.

Logica emergente: Transformador

Légica de retroceso:

Oportunista/Impulsivo

Evidentemente se sobreponen a las I6gicas emergentes y de retroceso en logicas
mas efectivas conductualmente, aunque no hay consenso en que una sea superior

a la otra, hay algunas que revelan mejores resultados conductuales.

Tabla 20: Participante 4

POST

Participante4 PRE
Su autoconciencia se refleja con
dificultades para interpretar

acontecimientos y para asociar estados

Con relacion al autoconocimiento, en

ocasiones presenta dificultades para

asociar los estados fisicos a las emociones.
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fisicos con las emociones que los
provocan.
Su control emocional es moderado,

presenta dificultades para relajarse en
situaciones de presion.
La asesoria emocional es moderada,
presenta dificultades para comunicar con
precision lo que experimenta, no puede
influir en los demés de forma directa ni
indirecta, Tiene dificultades para
determinar con facilidad sentimientos en
las personas, e incapaz de detectar
incongruencias entre los sentimientos y
conductas de los demas.

La automotivacion muestra incapacidad
para abandonar habitos indtiles, y para
controlar sus estados emocionales con el

dialogo interior.

En el funcionamiento interpersonal se ve
deteriorado y se presenta a un nivel bajo

presentando  dificultades con la

comunicacion cuando se encuentra en

grupaos, asi  como expresar  Sus

pensamientos.

El control emocional evoluciona a una
etapa superior, aunque no logra actuar de
modo productivo cuando se enfada.

La asesoria emocional mejora solo tiene
dificultades en ocasiones para influir en

los demas de forma directa e indirecta.

La automotivacion llega a su estado méas
alto. No evidencia dificultades con esta

dimension.

El funcionamiento interpersonal supera la

escala  previa, solo  presentando

dificultades en ocasiones para comunicar

con facilidad sus pensamientos.

Su inteligencia emocional es considerada en un nivel alto de manera general

incluyendo los diferentes rasgos evaluados, sin embrago se aprecia una evolucion

de un momento inicial al posterior de manera significativa, gradual y

constructiva. Sus dificultades se basan en la comunicacion eficaz lo que matiza el

resto de las dimensiones de la inteligencia emocional.
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Se de
vulnerabilidad al estrés de 24 puntos, lo

presenta con una escala

que indica que es vulnerable

Varia la escala de vulnerabilidad al estrés
a 31 puntos, considerandose vulnerable

En las escalas de vulnerabilidad al estrés, se presenta en la misma escala en ambos
momentos, evidenciandose una elevacion de su puntuacién, debido a su falta de
comunicacion de problemas cotidianos con los que conviven con él, no tener
confianza en sus amigos para hablar de sus dificultades, que hacen se deteriore su

estilo de vida provocandole un nivel de estrés que podria superar.

Las Idgicas de liderazgo se traducen de la
siguiente manera:
de

Transformador/Alquimico/Redefiniendo

Centro Gravedad:

Ldgica emergente: Impulsivo/Experto.
de

Transformador/impulsivo/Redefiniendo.

Logica retroceso:

Las logicas de liderazgo se traducen de la
siguiente manera:
de

Alquimico/Redefiniendo

Centro Gravedad:

Légica emergente: Transformador

Logica de retroceso: Impulsivo.

Evidentemente se sobreponen a las l6gicas emergentes y de retroceso en ldgicas
mas efectivas conductualmente, aunque no hay consenso en que una sea superior

a la otra, hay algunas que revelan mejores resultados conductuales.

Tabla 21: Participante 5

Participante5 PRE

POST

Su

dificultades para definir cuando tiene

autoconciencia se refleja con
estados negativos, cuadndo comienza a
enfadarse, sus cambios de humor o cuando
esta a la defensiva.

Su control emocional es adecuado, aunque
manifiesta dificultades con el
reconocimiento del enfado.

La asesoria emocional es moderada, La
automotivacion se encuentra en su nivel

mas alto, sin dificultades.

Las cinco dimensiones de la inteligencia
emocional en esta etapa viajan a la fase
las

superior 'y mas alta, superando

dificultades encontradas en la fase previa.
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En el funcionamiento interpersonal se

muestra segura de si, sociable, tolerante.

Su inteligencia emocional es considerada en un nivel alto, evoluciona de un

momento inicial al posterior de manera significativa, gradual y constructiva.

Se escala de

vulnerabilidad al estrés de 7 puntos, lo que

presenta con una

indica que no es vulnerable.

Varia la escala de vulnerabilidad al estrés

a 14 puntos, considerandose no vulnerable

los resultados.

En las escalas de vulnerabilidad al estrés, se presenta en la misma escala en ambos
momentos, evidenciandose una elevacion de su puntuacion, debido a situaciones

muy puntuales que incidieron en los resultados pero que no son significativos en

Las logicas de liderazgo se traducen de la
siguiente manera:
de

Transformador/Oportunista

Centro Gravedad:

Ldgica emergente: Diplomatico/Experto
de

Alguimico/Impulsivo/Oportunista.

Ldgica retroceso:

Las logicas de liderazgo se traducen de la
siguiente manera:

Centro de Gravedad: Transformador.
Logica emergente: Alquimico

Ldgica de retroceso: Experto /Oportunista

Evidentemente se sobreponen a las l6gicas emergentes y de retroceso en logicas
mas efectivas conductualmente, aungque no hay consenso en que una sea superior

a la otra, hay algunas que revelan mejores resultados conductuales.

Tabla 22: Participante 1

Participante 1 PRE

POST

Todos los elementos de la inteligencia
emocional que se exploran se encuentran
en la fase superior, aunque muestra en
ocasiones dificultades con el
cumplimiento de su palabra, y para
resolver conflictos con los demas, y
cuando se enfada no siempre puede actuar

de modo productivo

Se mantiene en una fase superior solo
identificando dificultades en ocasiones
sobre la influencia de las interpretaciones

sobre su conducta en los demas.
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Su inteligencia emocional es alta, logra superar dificultades de una fase a la otra.

Se de

vulnerabilidad al estrés de 47 puntos, lo

presenta con una escala

que indica que es seriamente vulnerable.

Varia la escala de vulnerabilidad al estrés
a 49 puntos, considerandose seriamente

vulnerable.

de vida saludable.

En las escalas de vulnerabilidad al estrés, se presenta en la misma escala en ambos
momentos, evidenciandose una elevacion de su puntuacion, a pesar de su

inteligencia emocional, su vulnerabilidad alta al estrés, le impide llevar un estilo

Las Idgicas de liderazgo se traducen de la
siguiente manera:

Centro de Gravedad: Alguimico.

Ldgica emergente: Experto /Diplomatico.
Ldgica de retroceso: Experto

Las logicas de liderazgo se traducen de la
siguiente manera:
de

Transformador/Diplomético/Impulsivo

Centro Gravedad:

Légica emergente: Alquimico
de

Diplomatico/Experto.

Logica retroceso:

Evidentemente se sobreponen a las l6gicas emergentes y de retroceso en ldgicas
mas efectivas conductualmente, aunque no hay consenso en que una sea superior

a la otra, hay algunas que revelan mejores resultados conductuales.

Tabla 23: Participante 3

Participante3  PRE

POST

Su

dificultades para identificar cuando esta a

autoconciencia se refleja con
la defensiva.

Su control emocional es bajo, presenta
dificultades para relajarse en situaciones
de

productivamente cuando se enfada, tiene

presion, no  puede  actuar
sentimientos negativos que le producen
angustia.

La

dificultades para hacer que los demas se

asesoria emocional muestra

sientan bien.

En esta etapa se superan las dificultades de
la etapa previa logrando la fase superior en

todas las dimensiones.
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La automotivacion muestra incapacidad
para abandonar habitos indtiles, y para
controlar sus estados emocionales con el
dialogo interior.

En el funcionamiento interpersonal se ve
deteriorado por las dificultades para
comunicar sus sentimientos con facilidad,
mantener la calma cuando es parte del
enfado de otros, dificultades para resolver
conflictos

Su inteligencia emocional es considerada en un nivel alto. Se aprecia una evolucion
de un momento inicial al posterior de manera significativa, gradual y
constructiva. Sus dificultades se basan en la comunicacion eficaz lo que matiza el

resto de las dimensiones de la inteligencia emocional.

Se de

vulnerabilidad al estrés de 25 puntos, lo

presenta con una escala Varia la escala de vulnerabilidad al estrés

a 24 puntos, considerandose vulnerable

que indica que es vulnerable

En las escalas de vulnerabilidad al estrés, se presenta en la misma escala en ambos
momentos, evidenciandose una disminucion de su puntuacion, lo que indica un
aprendizaje de conductas sanas que ayudan a un estilo de vida superior y la

reduccion del nivel de estrés.

Las l6gicas de liderazgo se traducen de la
siguiente manera:

Centro de Gravedad: Transformador.
Légica emergente: Transformador.

Légica de retroceso: Diplomatico.

Las logicas de liderazgo se traducen de la
siguiente manera:

Centro de Gravedad: Impulsivo

Légica emergente:
Diplomatico/Oportunista.

Logica de retroceso: Redefiniendo.

Evidentemente se sobreponen a las logicas emergentes y de retroceso en logicas
mas efectivas conductualmente, aungque no hay consenso en que una sea superior

a la otra, hay algunas que revelan mejores resultados conductuales.
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VALORACION MEDICA:
UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Servicio médico ocupacional proyecto MIA®, datos antropomeétricos y signos

Antes

Tabla 24: datos antropométricos de participantes antes de la realizacion del proyecto

vitales de participantes

n.2 | participante | talla peso Cintura | imc tension | pulso | sat% | t¢
(m) (kg) (cm) arterial
1 8 1.63 73 93 27.54 | 100/80 74 93 36.7
2 5 1.67 66 88 23.74 | 100/70 61 93 36
3 9 1.61 67 80 25.86 | 110/70 58 91 36
4 2 1.59 63 82 25 90/60 72 94 35.9
5 1 1.54 60 83 25.31 | 100/70 70 94 35.5
6 6 1.50 58 100 25.77 | 100/60 76 94 35
7 3 1.77 74 83 23.64 | 120/70 68 93 36.1
8 12 1.78 89 105 28.16 | 120/80 68 90 35.8
9 13 1.75 113 112 36.92 | 125/70 71 91 35.4
Después
Tabla 25: datos antropomeétricos de participantes después de la realizacidn del proyecto
n.2 | Participante | talla peso | Cintura |imc tension pulso |sat% | t2
(m) (kg) (cm) arterial
1 8 1.63 75 88 28.3 110/70 45 94 36.7
2 5 1.67 65 87 23.38 | 100/60 63 94 36
3 2 1.59 62 85 24.60 | 110/60 83 93 36.3
4 6 1.60 58 89 22.65 | 100/60 77 91 36
5 13 1.75 116 119 37.90 | 100/70 71 95 35.5
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Analisis médico de la comparacién de datos antropométricos en los
participantes

La antropometria en medicina es una representacion cuantitativa sistematica del
individuo con el proposito de entender su variacion fisica. Se evidencia una clara mejoria
en la mayoria de los participantes, se obtuvieron menores pulsaciones tanto en la
frecuencia cardiaca como en su tension arterial. Su presencia denota el estado de
relajacion en el lapso establecido, pues el corazon es fundamental para la vida y la salud;
sin el bombeo del corazén, la sangre no puede moverse a traves del cuerpo, generandose
la oxigenacion necesaria provista para la economia corporal.

Valorando el acépite de indice de masa corporal se presenta la tendencia de ligera
disminucion de peso, cuya presencia puede ser influenciada por menor produccion de
endorfinas y liberacion de neurotransmisores como la serotonina, responsable del
equilibrio en nuestro estado de &nimo. Se evidencia su perimetro abdominal ha
disminuido en propension positiva, disminuyendo asi uno de los principales factores de
riesgo cardiovascular a futuro. La antropometria lejos de un espejo netamente fisico es
el reflejo de la armonia mente — cuerpo. Es indudable el aporte positivo de la realizacién
de la metodologia MIA®. Con certeza la continua ejecucion de esta en el tiempo, llegaran

a experimentar una mejoria aun mas notable.
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones

Cuando se empezO este estudio, la pregunta de investigacion fue ¢La
Implementacion de la metodologia MIA® tiene un efecto significativo en la solucién de
problemas organizacionales de la Unidad de Deportes de la “UTN”? Luego del analisis
de la informacion recolectada, la conclusion es que si hubo un efecto significativo en la

solucidn de los problemas organizacionales de la Unidad de Deportes de la universidad.
Los objetivos planteados fueron concretados:
a) Hacer el prediagnostico y post-diagndéstico de los participantes

En este diagnostico se incluyo el anlisis de la inteligencia emocional, vulnerabilidad
al estrés, valoracion médica y se aplicé un protocolo de entrevista con preguntas acerca

de como se sentian los participantes antes, durante y después de la implementacion.

PRE Y POS DIAGNOSTICO DE INTELIGENCIA EMOCIONAL
En la conclusion se retoma la tabla 9 del analisis del capitulo 4 para mostrar los
cambios del pre y post diagndstico.

Tabla 26: Tabla de Conclusion (Diagnostico Grupal Inteligencia Emocional)

DIMENSIONES PRE POST
T/R < |z % T/R < z %

AUTOCONCIENCIA | 95 18 |78 |82% |96 9 87 91 %
CONTROL 80 20 |60 | 75% |80 11 69 86 %
EMOCIONES

ASESORIA 101 10 {91 | 90% | 104 6 98 94 %
EMOCIONAL

AUTOMOTIVACION | 54 7 |47 |87% |56 0 56 100 %
INTERPERSONAL 157 17 | 140 | 89% | 160 9 151 94 %
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El grupo se encuentra en una escala valorativa alta de la inteligencia emocional.
Los patrones que definen las areas o aspectos con dificultad fueron superados de una
etapa a la otra, donde en el post diagnostico se redujeron y estan por debajo de la etapa
anterior.

Se logro identificar que los niveles de estrés de los participantes eran altos lo cual
contribuia a desarrollar un mal clima laboral disminuyeron la segunda etapa del post
diagnostico.

VULNERABILIDAD AL ESTRES

El grupo se encontraba con altos niveles de estrés debido a sus problemas
personales y laborales. Sin embargo, despues de la implementacion de la metodologia los
participantes demostraron un incremento de su tolerancia hacia sus compafieros. Ademas,
cada seman los participantes describieron como se sentian mas calmados y en estado de
felicidad debido a la mejora que se produjo en sus relaciones personales y de familia. Lo
cual afect6 de una forma positiva al ambiente laboral, incrementando su predisposicion
al aprendizaje organizacional.

EVALUACION MEDICA (ANTROPOMETRIA Y SIGNOS VITALES)

Se demuestra una clara mejoria en la mayoria de los participantes, se obtuvieron
menores pulsaciones tanto en la frecuencia cardiaca como en su tensién arterial. Su
presencia denota el estado de relajacién en el lapso establecido.

Se evidencia su perimetro abdominal ha disminuido en propension positiva. La
antropometria lejos de un espejo netamente fisico es el reflejo de la armonia mente
cuerpo. Es indudable el aporte positivo de la realizacion de la metodologia MIA®. Con
certeza la continua ejecucion de esta en el tiempo, llegaran a experimentar una mejoria
aun mas notable.

b) Implementacion de la metodologia MIA®

Se logré6 mediante la aplicacion de la metodologia MIA®, generar cambios
significativos en el clima laboral y esto sucedié debido a que los participantes lograron
observar por si mismos las causas de la mayoria de los problemas que les afectaba en su
estado de animo. Después de la implementacion de la metodologia MIA® se lograron
identificar patrones de conducta y pensamiento de auto sabotaje, ademas se pudo
encontrar que una de las causas del estrés es que no existian los manuales de funciones,

de procesos y procedimientos; es decir, que los empleados no estaban claros sobre cuales
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eran sus funciones y responsabilidades definidas; luego de lo cual se observé la necesidad

urgente de empezar a desarrollar un manual de funciones por puestos.

Se pudo identificar la existencia de diferencias de criterio entre los participantes
y muchos eran causados por no existir un reconocimiento optimo de cOmo se organizan
sus funciones y el estrés, de igual manera se pudo ver que en transcurso de las semanas

esos problemas se iban solucionando.

Se evidencio que la comunicacion habia estado con interferencias debido a la

asperezas y malos entendidos que se generaban por el chismorreo.
PROTOCOLO DE ENTREVISTA
Antes de la investigacion de MIA® (Mindfulness Into Action)

Se logro identificar que los participantes antes de hacer esta metodologia sentian
la necesidad de ayuda, para mejorar en el ambito laboral y familiar, con deseos de
controlar la explosividad, ademas de muchas ganas de superarse y conocerse mejor ente
compafieros. En algunos casos, se sentian angustiados y preocupados por diversas
razones, otros se sentian con entusiasmo e intriga por hacer la metodologia, con ello ser
capaces de evidenciar sus defectos y poder afrontar los problemas. Algunos indicaron que
tenian falencias en muchos ambitos, la necesidad encontrarse consigo mismos debido a
que se sentian incompletos, problemas sentimentales, miedo a ser expuestos en la

investigacion.
Participante 8

“Antes de hacer la metodologia me sentia con dudas, con inquietud por
problemas con mi familia y mi situacién emocional actual. Ademas, sentia que todos iban

a saber mis problemas. Pero a la vez me sentia contento de ser parte del proyecto”.
Durante la investigacion de MIA® (Mindfulness Into Action)

Se logré identificar que los participantes, durante la realizacion de la metodologia
sentian grandes cambios, muchos de ellos fueron en el &mbito laboral y personal. A

continuacion, un ejemplo de lo que dijo uno de los participantes:
Participante 5

“Me di cuenta con MIA® que no era tolerante con mi hijo, ademés me senti muy

diferente porque MIA® cambié mi modo de actuar, pensar y poder expresar lo que yo
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siento. Ademas, senti que tengo desafios conmigo misma porque cambié lo que hacia
mal; ahora puedo decir que soy otra mujer. Algo inesperado, que mis familiares y amigos

me dicen es que hay grandes cambios y que me ven diferente”.
Después de la investigacion de MIA® (Mindfulness Into Action)

Después de la realizacion de la metodologia se pudo obtener grandes avances con
los participantes, muchos de ellos tuvieron grandes cambios en su vida, asi como en su

personalidad este es uno de los comentarios que dijo uno de los participantes.
Participante 8

“S7, veo mi vida diferente, me siento bendecido y con ganas de seguir. Mi suefio
es estudiar mi maestria y esta semana poderme inscribir, y el dinero vendra para poder
inscribirme. MIA® facilité las relaciones interpersonales debido a que ahora no me
supongo o me hago ideas, ni tomo algo a personal; pienso y me doy cuenta de mis
actitudes, de mis transiciones y no las mezclo en una actividad con otra. En mi familia,
mi hogar mejor, con mi madre hablo poco, pero tranquilo; a mi padre me he acercado
un poco mas, a mi hija'y a mi mujer las amo y paso mi tiempo con ellas y en mi trabajo

muy feliz”.

5.2. Recomendaciones

Los resultados demuestran que la implementacion de la metodologia MIA® tuvo
un efecto positivo en la solucién de problemas organizacionales de la unidad de deportes
de la UTN. Este efecto se demuestra en las mejoras descritas en las transcripciones
semanales, donde se describe un proceso de transformacion de tres fases, que fue
analizado. En la Gltima fase, que es la tercera fase, se muestran cambios positivos en los
participantes con respecto a sus actitudes y percepciones. Por lo tanto se recomienda
continuar con la metodologia MIA® para lograr darle un cambio sustentable a la cultura
organizacional de la Unidad de Deportes.

Como parte de la implementacion de la metodologia MIA®, emergieron en el
proceso diferentes necesidades, a las que hay que hacerles seguimiento. Por ejemplo:

e Se debe concluir con la creacién de los manuales de funciones, procesos y
procedimientos de cada puesto laboral. Ademas, hay que generar la
creacion de un sistema informatico integrado que permita la gestion de la

informacidn y administracion de escenarios.
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Trabajar conjuntamente con la Direccidn de Seguridad Ocupacional y de
Riesgos en la creacion de un protocolo a seguir en caso de accidentes
deportivos en la Unidadde Deportes.

Ademas de la creacién de un calendario que incluya las actividades
deportivas y recreativas de los docentes, administrativos y estudiantes a
ejecutarse durante el afio lectivo.

Asi como también elaborar un plan de mantenimiento para mejorar la

apariencia de las instalaciones y su imagen.
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ANEXOS

X

INSTITUTO DE POSTGRADOD

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
INSTITUTO DE POSTGRADO
MAESTRIA EN GESTION DE LA CALIDAD EN EDUCACION

TRANSCRIPCION DE AUDIOS

Primera Semana (Metodologia MIA® en el Gimnasio)

Lunes 05 de Marzo del 2018

PRIMERA PERSONA

Participante 1: Bueno empezamos con el lunes, como siempre todos los lunes en
mi caso es suefio, tengo pereza de levantarme: empiezan los apuros porque como me
levanto un poco tarde entonces ya se me va todo el tiempo, en la semana tuve muchos
trabajos atrasados practicamente estuve 10 dias fuera del pais, entonces todo se me
acumulg, tareas de los nifios, del trabajo. Fue una semana muy ajetreada, especialmente
el fin de semana, sabado y domingo jperdi el control! dejé de tomar el tiempo no me
sonaba la campana. Como yo estudio los fines de semana, entonces tenia examenes, yo
habia faltado a 5 clases y no tenia idea de lo que habia que hacer. Esta semana no me
dio tiempo de estudiarla, estaba descontrolada y desesperada, perdi el control y no lo
hice bien. Ayer domingo fue igual, un poco relajado en relacion a mis actitudes, trato de
controlar pero a veces no. Por ejemplo en mi casa trato de controlar, de no gritar, estoy
cuidando eso con los nifios, de que nadie grite en la casa porque a veces también me
dicen, -si t también gritas- entonces estoy retomando eso, en mi trabajo igual con las
nifias, justo estoy ahora con un comparfiero que me esta ayudando bastante, -mira- dice -
si tu gritas asi, gastas energia en vano y no logras nada- Entonces me hace caer en cuenta
Le digo -tienes razdn mientras yo mas grito gasto mi energia y de pronto es eso por lo
que llego tan agotada, tan fatigada- y yo a veces digo -es que trabajé duro-, pero no es
eso. lgual trato de ir corrigiendo eso, pero hay cosas a veces que en verdad me
descontrolan. Ademas, me pasé algo raro en la semana que estabamos llevando la hora,
de pronto era que a las 8 am estaba normal, pero de pronto 8:01am ya estaba enojada.
Entonces yo pensaba como influird, pues todas las 7:00am estoy normal estoy relajada

pero alas 7:01, 8:01 0 9:01am es asi, por ejemplo no venia el recuerdo de 8:01 ahi decia
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estoy bien estoy normal para que el semaforo cambie méas adelante un jsegundo
seméforo! o adelante y por ahiy se me cruzo y digo -no ya empiezo a otra vez- entonces
me digo -no sé como hacer la promesa para esa evaluacion- si es buena o qué, entonces

eso en lo que fue el trayecto de la semana mia.

Participante 2: Bueno al inicio de la explicacion de la tarea yo me senti jmuy
emocionada! porque siempre un poco de control sobre uno mismo le hace tomar en
cuenta algunos aspectos de la vida cotidiana. La tarea llenando en la pagina de Excel
todas las emociones y sentimientos de cdmo yo me sentia; en realidad los primeros dias
yo revisé mi calendario y cada hora tenia una emocion diferente; entonces comparaba
con el dia viernes eso si, si porque es viernes... que casi es un poco mds uniforme casi es
ifeliz, feliz, feliz, feliz! Un poco también en eso de las clases, eso también quisiera
identificar también si. Todos creo que somos bastante variables de caracter, porque
trabajamos en el &mbito deportivo y necesitamos un poco exigir a la gente y hacer cosas.
Como no es en una clase normal, en la que dictas tu clase y si alguien esta copiando, o
apuntando es diferente a donde estas entrenando. Creo que es necesario: gritar, cambiar
de cardcter y ponerte un poco molesto jbravo, exigente! y asi... Algunas tareas que no
las cumpli creo que no las anoté, sobre todo las del ejercicio 2 y 3, en las que hay que
ver, la transicion de una actividad a otra y se me hace un jpoco dificil! darme cuenta
cuando cambio de actividad como me siento. No hice esa actividad, tengo muchas. Iba a
esta capacitacion, orientacion y sobre todo la idea de ponerlo en practica haciendo los
gjercicios. Bueno ahorita me siento un poco més tranquila porque la haré, no he
entendido el ejercicio de la logica y la gravedad porque también se me hizo un poco
dificil de entender, se me ha hecho un poco dificil recordar mi dia de memoria,
controlarme en algunas cosas. Es dificil, a veces, en la casa con mis hermanos no sé

exploto, y creo que eso sucede a varias personas, entonces no me siento tan, tan mal.

Participante 3: La semana anterior también estuve retomando el tema de los
gjercicios, haciendo los ejercicios de otra manera porque yo empecé desde diciembre,
con la asesoria pero lo estaba haciendo asi, jlo hice full al principio! pero llegd un
momento en el que cada una, cada dos, entonces ahora estoy haciéndolo nuevamente,
empezando el proceso con la hora, las alarmas de anotar, hubo un dia que no hice
totalmente, me desconecte, fui a Quito y viaje porque teniamos que cerrar el convenio
del ministerio, ir a sellar unos documentos, y ya se va a cerrar el convenio, ya se acaba

esa cuestion, ya podemos hacer otros proyectos, ahi no hice nada. De regreso, igual mi
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semana estaba, llena de actividades y preocupado en el tema de esta investigacion. Miré
como algunos comparieros no entregaban las carpetas, otros que ya entregaron, con jesa
inquietud no! con esa buena voluntad y con las ganas de seguir, de que todos hagamos
las cosas como se deben. Tuve también unos inconvenientes en mi casa, peleé con mi
sefiora, nos gritamos como les comentaba anteriormente; entonces ella empez6 a gritar
y Yo -ya no grites favor que me voy a molestar y me estés haciendo tener iras- y cuestiones
asi hasta que me paré la agarré y la abracé sujetandole fuerte, y le dije -ya céllate, estas
mal, reacciona-, y yo también estaba molesto y a la segunda vez nuevamente paso lo
mismo pero no le pegué, hubo un poco de forcejeo, pero ya le dije céllate por Gltimo, me
fui a otro lado y pude controlarme. Después le dije ¢por qué peleas? resulta que se pone
a revisar mi teléfono y a ver nimeros que yo sincronicé a mi nube y entonces al momento
de ver empieza a ver nimeros de guaguas, de esta guagua de antes y tal mama de tal
hermana, de tal amiga de tal y todos los nombres no, y eso paso6 hace ratén como decimos
hace tiempos y en eso le hablo y le digo ¢si te das cuenta por lo que estamos peleando,
te acuerdas por lo menos por lo que estamos peleando?, ella se queda asi y dice jno!, le
digo -veras vos empezaste ver esto y le digo jque hice yo de malo! le digo, ¢qué hice de
malo para qué empieces a gritarme, dime qué paso,?¢, como te ofendi?-, entonces ella se
dio cuenta y los dos nos dimos cuenta que peleabamos por cosas pasadas, y eso fue la
leccion. Me pidio disculpas. porque ella me dijo ¢por qué guardas cosas de tus ex? Y me
dijo él me regaldé y vos no me has dado jni San Valentin, sacé todo. Y vos ¢por qué?
guardabas los nimeros y le digo - es que ellas no me gritaban- y, entonces ahi se revento
otra vez. Lo que pasa es que esos problemas de la casa a veces uno trae y hoy ya me
siento mas libre porque pude contarles a ustedes. Yo sé que no es una cosa qué pasa
normalmente, y que hay gente que también lo vive: problemas dentro de la casa, lo
importante es saberlas llevar y no repetir. jestoy por mi feliz y por ella también! porque
ellayava aterminar latesis. Hoy tiene la defensa privaday a ir, por eso me puse ternero,
para poderla acompafar y asumir las cosas de mi casa. Aca con ganas de trabajar, de
que salgan las cosas bien, que todos mejoremos y que saquemos, una conclusién de qué
tengo que sacar el fondo de tiempo, como quedamos con dofia participante 5, qué a tal
hora voy a hacer tal cosa para poder cumplir. Tener anotado como yo en una libretita,
que me dio participante 7 todo lo que yo tengo que hacer. Eso compas y seguimos.

Participante 4: Hola buenos dias con todos. Participante 3 me venia diciendo

qué iba a realizar una investigacién acerca de estos temas entonces yo también estaba
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en la expectativa de ver cémo va el comportamiento de nosotros, cosas asi. Cuando ya
vino la doctorcita, un dia que nos conocimos, todo eso y dijo que queria hacer la
investigacion aqui hablamos de algunos temas y temas acerca del gimnasio y todo eso,
que a ella le ha gustado hacer mucho deporte entonces ya estabamos hablando algo
concerniente a lo de MIA®. Cuando ya nos presentamos empezamos a realizar los
gjercicios, y hubo una parte que me salté de anotar, lo de las transiciones, porque como
yo trabajo aqui en el gimnasio, a veces se me presentan un sinnamero de personas, a las
que tengo que estar controlando o ayudando en lo que tienen que hacer, es lo Gnico que
se me pasa. De las tareas, el jueves en especial no anoté nada porque los jueves en la
mafiana, siempre tengo presentacion en el cana, ademas planificaciones, los ejercicios
para hacer ¢con quién vamos a hacer? ¢con quién voy a ir? A veces me siento
preocupado porque una chica me dice -yo si voy-, 0 un chico me dice -si voy- y a Ultima
hora llaman y dicen que tienen un problema. Voy en busca de alguien y estoy aqui con la
expectativa de ver quién llega y decirle vamos al canal, haz conmigo esto, Ilegamos alla
como siempre todos divertidos y me llevo super bien con la gente del canal, saludamos
tranquilos empezamos con la clase, empezamos a jodernos entre todos, al menos con
Anita, que es con la sefiora que yo siempre voy al Canal. Siempre pasamos molestando
antes de iniciar la clase, empezamos a hacer todo lo que tenemos que hacer con la rutina
completa y pasamos muy bien. Luego debo regresar a ver quién esta aqui, cual de mis
deportistas, que tienen que hacer o como tengo que ayudarlos, qué es lo que tenemos que
hacer y entonces, a veces cambio un poquito de humor porque estoy acostumbrado a
comer cada 2 horas y no tengo tiempo de salir; ahi me cambia un poquito el humor,
porque mi estdbmago da botes y botes. Y durante toda la semana he estado tranquilo,
estuve un poquito acelerado el dia martes, el departamento nos pedia un informe para
un pago: el informe urgente, bajar y pegar las fotos, un poco preocupado por eso. Como
alguien mencionaba los dias viernes son de tranquilidad porque a veces no viene nadie
y tengo tiempo para mi entrenamiento, para arreglar a veces algunas maquinas que ya
se nos dafian, tenemos tiempo también para ayudar a participante 5, para mover, para
limpiar cosas, y los fines de semana para mi son bastante buenos porque tengo un perrito,
que pasa siempre encerrado toda la semana, en la terraza y sélo el fin de semana
salimos, desaparecemos a veces todo el dia y regresamos de 8:00 de la mafiana a 4 de la
tarde, sdbados y domingos, los Unicos dias en que se puede disfrutar de lo que tiene. Hay
fines de semana en los que salgo con mis padres y sobrinos. Tengo un sobrino pequefiito

de 3 afios, un consentido, el juguete de la casa que a veces pasa conmigo, se queda en mi
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cuarto, dormido y debo llevarlo a su casa y espero que llegue el viernes y el fin de semana
para pasar con él y mi familia, es algo bastante bueno para mi.

Participante 5: Darle la bienvenida. Muchas gracias aprendi mucho de la
doctorcita anterior. Es muy importante, sobre todo llevar un control. Uno piensa que esta
haciendo las cosas bien, yo me di cuenta solo en un dia que hice, le soy bien sincera los
demés dias no pude hacer por el tiempo y por descuido, pero en ese dia aprendi mucho
con participante 3, sentarse y hacer. Planificar el dia a mi me result6 excelente, yo salia
agotada de mi trabajo, ahora hago todas las areas y salgo descansada. Participante 3 es
una de las personas con quien mas he tenido discusiones. Pero, gracias a Dios nos hemos
Ilevado muy bien y decimos las cosas tal y como nos parecen; he mejorado mucho en mi
trabajo. También he pasado por una circunstancia dificil en mi vida: un divorcio a
cualquiera le afecta y a veces traemos lo de afuera acé. Sin embargo, me di cuenta que
mi actitud, en un cierto tiempo, no era la mejor y es bueno hacer esta reunion porque yo
creo publicamente hay que pedir disculpas y perdédn. Yo pido perdon a participante 1
porque en algun rato yo le ofendi, veo mis actos, mi actitud de afuera traje, pero vine aca
y entonces yo sané mi corazon. Creo que lo importante es seguir adelante y apoyarnos
como grupo. Yo he tenido aqui, mucho respaldo de mi participante 4, realmente
participante 4 es una persona callada, pero ayuda, ayuda muchisimo y de mi participante
2 ni se diga. Creo que irme al area de ella es un relax, yo quisiera que todos los dias
participante 3 no me mande a donde la participante 2, es una nifia que transmite ternura,
transmite paz, transmite una amistad Unica, yo lo he dicho publicamente y lo seguiré
diciendo, todos son buenos participantes: 1 en su tiempo también cuando hubo estas
dificultades. Creo que aqui es nuestra primera familia, hay que sanar, vamos y vamos a
hacer un grupo muy unido, participante 3, nos hemos topado aqui durisimo a veces, pero
él sabe que yo lo quiero y lo aprecio. A veces no sabemos controlar la boca, pero yo
siempre lo veo que es mi jefe y que hay que tener respeto hacia él porgue es nuestra
autoridad. De lo que yo he visto este dia que la doctora nos indico es que yo no le tengo
paciencia a mi hijo, él es un nifio que tiene déficit de atencién y es hiperactivo, da
muchisimo pero no le tengo paciencia, Cambié este fin de semana, lo llevé al Play Land
Park, al cine y a muchas partes. Es lindo porque uno sabe en lo que esté fallando y hay
que cambiar esa actitud, no somos perfectos, hay que ser perfeccionista si, pero nadie es
perfecto. Lo que estamos haciendo mal siempre hay que cambiar y dar un paso

agigantado, eso en si es lo que me pasé. Lastimosamente no pude hacer los deberes
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porque no pude poner la alarma en mi celular, usted participante 3 me ayud6 mucho y
lo voy a seguir haciendo porque vamos a seguir cambiando para bien y esto nos ayudara
porque parece que uno hace las cosas bien, pero hay areas en nuestras vidas que si deben

cambiar.

Segunda Persona
Participante 1: Entonces participante 3 con respecto a lo que decia de que ha
logrado controlarse en las discusiones con su esposa. ¢coémo llego a ese punto? ¢qué le

Ilevo a meditar para poder controlar? de pronto y me sirve.

Participante 3: Bueno en realidad pienso que los pensamientos son acciones, la
palabra tiene poder y realmente el control no es que fue total no, porque yo estaba
pensando jgritame una vez mas y te desbarato!, pero después dije -no pues, estoy mal-
pero luego pensé (esperamos que la participante 11 nos dé las herramientas también, no
sé si luego, se les va a dar el tema de algln ritual, ya lo van a ver, hay unos ejercicios
que se hace, que yo hice ya con la doctora en los que uno libera culpas, sus sentimientos
hacia personas) hay un ejercicio que se hace diariamente, todavia no lo hemos visto tal
vez lo veamos después es el tema de hacer una oracion donde vos te paras y miras al
cielo y dices perdéname, porque quiero cambiar cosas que no puedo cambiar, lo siento,
te amo y el rato que uno dice esa frase, como que empieza a disipar un poco, cComo que
dices que chuta que estas haciendo. Son herramientas para aplicar de MIA®, del instituto
y como que las cosas empiezan a fluir, porque a veces uno cree que es el duefio del destino
y no es asi. Hay una fuerza natural que a uno lo va llevando y lo importante es entender
y dejarse llevar. Si mi pareja, mi mujer estad mal es por algo, algo le esta pasando, ella
estaba muy estresada por la tesis, estresada por todas las cosas. Y yo cayéndole con las
cuestiones, pero hice que se diera cuenta de que no era yo, sino ella misma al tomar mi
teléfono y al revisar mis contactos, pero se dio cuenta de que eso no era productivo. Yo
creo que lo bueno es el proceso de la reflexion diaria, de haberme dado cuenta de que
tengo un problema, de que a ratos estaba pensando en agredirla porque estaba perdiendo
la paciencia. Entonces uno ¢ qué tiene que pensar? en que esas ideas son negativas sacar
eso de la cabeza, pensar en buenas cosas, en que se ama a esa persona, qué es la mama
de mis hijos, que tengo que estar con ella, que tengo que vivir bien, que quiero una
familia, que no quiero que se vaya. Que quiero tenerla a mi lado, que ella es lo mejor
que me ha pasado... ver a mi guagua. Las herramientas me han ayudado a frenarme, a

tratar de ayudarla, ella tiene un problema, todos venimos con problemas, y yo también
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debo ser un pilar, estar bien para que ella esté bien. Yo, a veces, también tengo un
extremo de ser muy fresco o demasiado violento y creo que es el problema de la mayoria
de personas. Llegar a un equilibrio. Estar bien no, decir las cosas en su momento. Yo
también queria preguntar a participante 5 ¢que podria hacer usted para mejorar la
paciencia con la guagua, eso seria, ¢qué podria hacer usted para tener méas paciencia

con las guaguas no?

Participante 5: Eso me di cuenta gracias participante 3, yo soy una persona que
colabora mucho aqui, si yo veo que alguien necesita algo yo cojo y colaboro y con
paciencia entonces digo, -si yo tengo paciencia y quiero colaborar con gente que esta
igual a mi lado, con la que yo trabajo ¢porque no cambiar con mi hijo?- jquién es mi
hijo! y él tiene un... bueno no un problema, no digamos problema, quiere una ayuda de
su madre porque aqui yo creo que la mejor maestra es su madre primero, entonces yo le
di mil vueltas asi en mi interior y dije, -es un pequefiito y voy a cambiar con mi hijo- Se
lo puede hacer y este fin de semana yo llegué a las 4 de la mafiana el dia domingo, pues
tengo un trabajo extra y todo el dia me dedico a arreglar la casa: no traer el coche atras,
las plantas, bueno tanta cosa y llegué a las 3 de la tarde, jtan cansada! que yo lo Gnico
que queria es levantar la cobijay ¢mi hijo? entonces yo me di cuenta de que yo no tengo
tiempo para él, para mi hijo y €l necesita mi tiempo, dije -mi amor solo dame dos horitas
para descansar-... y dormi hasta las 5:00 de la tarde, me desperté, hice esas 4 horas
como que era una semana completita. Aproveché el tiempo con mi hijo se reia, tuve
paciencia, le explicaba a mi hijo, vi una alegria en su cara y nunca voy a dejar eso,
jamas, porque ellos tienen que ser importantes en nuestras vidas, primero ellos, luego
yo, el trabajo y luego las otras cosas. Pero hay que dar lugar a las personas que mas
gueremos en nuestras vidas y a veces nosotros primero damos lugar a nuestro trabajo.
Soy cristiana, pero mi hijo es primero, le voy a tener paciencia, le voy a ayudar a hacer
sus tareas y bueno en eso si y por eso le quiero dar gracias participante 3, a usted, a las
doctoras, porque en realidad si hay tiempo para cambiar y hay que tomar las riendas y
decir -vamos a cambiar y desde ahora comenzamos- y no detenernos por nada porque en
la vida van a surgir problemas y situaciones. Si lo tomamos de buena manera vamos a
lograr hacerlo. Ahora yo quiero preguntar a participante 4; Yo escuché a participante 4
que tiene un sobrinito, que es el juguete de la casa, que tiene un perrito... yo digo eso es
lo que nosotros tenemos que hacer cotidianamente en nuestras vidas, no problemas, Lo

veo a él, muy relajado, muy tranquilo. Cuando hay problemas, el sale, entonces la
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pregunta es que nos transmita un poquito ¢como es su fin de semana, cémo mira los

problemas, como él afronta un problema? porque en realidad el transmite mucha paz.

Participante 4: Bueno mis fines de semana, son bastante tranquilos, bastante
relajados. Lo primero que hago al levantarme es tratar de ver como esta mi casa, ver si
mis padres estan bien, ver si mis hermanos que viven al lado estan bien. Pregunto a mi
papé, ve si ya llegd mi sobrino, es hijo de mi hermano rockero y a mi también me gusta
esa musica, los dos somos asi. Mi sobrino es un chiquito que tiene el cabello muy largo,
es una copia idéntica de mi hermano, hemos salido a un monton de lugares, a viajes
largos para escuchar conciertos de rock,... cuando yo me fui a vivir en Quito, para
terminar de estudiar, dejé solo a mi hermano y ahora digo todo el tiempo que no comparti
con mi hermano voy a tratar de compartirlo con mi sobrino los fines de semana. Paso
muy tranquilo porque en mi casa no hay ningun problema, pero si lo hay algun dia trato
de ayudar a resolverlo. A veces mi papa o mi madre estan un poco preocupados, o se les
nota en la cara, yo que me doy cuenta demasiado rapido y cuando les pregunto: mi mamé
tiene un préstamo que sacO para comprar un carro, y estaba trabajando, pero perdié el
empleo y dice que tiene ideas de poner negocio, hacer una cosa y yo le digo que haga, y
que cualquier cosa que ella quiera y que si necesita dinero me lo pida a mi, que no se
ponga triste, pero me dice que no quiere molestar. Yo me preocupo de que estén bien, a
veces cuando van a salir en el carro, lo primero que les digo es que lo revisen, porque a
veces, les pasa algo y estan llamando, pidiendo prestado para arreglarlo. Salir los fines
de semana con mi perro, yo creo es porque la vida de un animal también debe ser como
la de una persona, necesita su espacio, que lo quieran, que le den de comer, que lo barien.
Como ese perro fue regalado a mi hermano, pero yo llegaba y lo veia ahi arriba que
nadie lo sacaba, entonces un dia subi, se me acercd y tenia una cara muy triste y un dia
lo saqué al bosque y tenia tanta emocion en el campo que decidi llevarlo todos los fines
de semana. Ayer decidi llevarla en la mafiana y en la tarde sali con mis dos sobrinos, una
sobrina de 11 afios que es mi ahijada y mi sobrino pequefiito, nos fuimos en un bus a
comery les compré cosas. Los fines de semana son en familia. A veces se me ocurre coger
mi mochila y desaparecerme, hago viajes, voy al oriente, a las montafias, a pescar, eso
me desestresa un poquito de toda la semana. Yo aqui prefiero no meterme en los
problemas de los demas, mientras el problema no sea mio, no me meto. No soy de las

personas que discuten, como la doctora nos dijo una vez prefiero que hable mi tercer
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cerebro, mi tercera cabeza y después decir alguna cosa, prefiero que se den cuenta solos
qué estan haciendo mal.

Participante 7: La tercera cabeza es que tU ves que viene el problema, esta
viniendo y tu sélo te haces asi, pero hay una gran diferencia: vez el problema y le haces
asi es como que le dejas pasar. La tercera cabeza es que tu ves el problema, lo dejas ir,
pero te das cuenta de por qué lo estds haciendo, esa es la gran diferencia de cuando
haces MIA®, eso es para explicar mas 0 menos y mi pregunta seria para usted ¢como se
siente al respecto, a los problemas que tiene o tuvo con los pequefios roces, como se

siente, cdmo se siente respecto a los problemas?

Participante 1: En realidad he tratado de controlarme con lo que nos decia y con
lo que me decia mi amigo, gastos de energia en vano, entonces en la Gltima reunion que
tuvimos con participante 5 y participante 3 se hicieron compromisos y yo de las personas
que no me gusta que se rompan las reglas. Me gusta que si algo se dice se cumpla 'y
punto... He tenido problemas en eso, porque en casa también es lo mismo: estaba
conversando con mi esposo, como toda pareja tenemos discusiones, cuando tenemos
problemas yo le digo -mira esto no funciona- nada mas, hemos hablado tantas veces que
no funciona y es mejor que nos demos un tiempo cada uno. Como le digo, si ya se dice
una cosa, me gusta que se cumpla, que se quede, si se habla es para eso. Entonces con
los problemas de alguien se quedé en eso, se gané un poco porque ya hay horarios. Hay
cosas que se cumplen participante 5, como dice él atiende a tiempo completo, igual todos
estamos en tiempo completo, no ha habido més discusiones. Participante 5 se disculpo,
de la misma manera yo; pero a mi si me cuesta un poquito, bastante esas cosas sobre
todo cuando a veces todavia no siento el proceso que me toca disculparme y eso me
cuesta muchisimo. A veces con mi esposo me cuesta muchisimo, porque es mas facil con
mis hijos que con él, porque yo necesito ver ese cambio y cuando no lo siento, me siento
mal porque yo mismo digo soy demasiado orgullosa o egoista, que no puedo, jno me
nace! Desde que tengo uso de razén creo he sido asi entonces es algo con lo que lucho a
diario, me evallo y digo -cometo errores-, pero ya solté la boca y cuando se sueltan
palabras es dificil que uno lo arregle. Pero esto es para mejorar, estamos aqui viéndonos
todos los dias y no se puede dar ese mal aire porque a veces uno puede venir de la casa
y entré acé, o uno a veces esta aqui trabajando y tener ese mal aire da mala vibra. Yo
trato de relajarme, de llevar las cosas por lo sano incluso hasta me sirve a mi en la salud.

El mundo da vueltas, que tal mas adelante uno necesite de esa persona, se necesita del
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mundo. Entonces uno tiene que medir sus actos para que no haya consecuencias, y es
eso lo que hago ahora en mi casa. Hablar, no aguantarse, porque eso me pasaba a mi en
la casa, iba acumulando, acumulando... Como suele decirme mi esposo -es que td
empiezas hacia atras a recorrer todo lo que ya pasé- , y me dice, -no es que tenemos que
decir las cosas que en ese momento sucedieron para en ese momento arreglarlas y no
retroceder de afos, o de semanas, 0 de cosas que ya pasaron-, Y yo digo — no, es que

como tu vuelves a lo mismo yo vuelvo atras o mismo entonces, a veces yo no sé-.

Participante 6: Segiin como veo que se ha ido desarrollando esta conversacion,
nos ha ido conduciendo porque participante 3 también habl6 del perdédn y habl6 un poco
también de la terapia del Hoponopono. Pero sobre el perddn, a veces pensamos que es
muy importante tener el perdon de la otra persona, o, yo perdonar antes que me perdone.
Por ejemplo, yo tengo un conflicto con participante 10 y estoy resentida con él, (es una
suposicion), porque me dijo una palabra que me hirid, entonces cuando yo lo veo cruzar
la calle todo ese resentimiento viene a mi y el cuerpo empieza a responderme con un
monton de adrenalina de cosas que funcionan en mi... y en mi cuerpo empiezan a darse
un montén de procesos Yy un dia yo enfermandome y el participante 10 ni siquiera sabe
y se entera de todo lo que esté pasando conmigo, entonces este resentimiento en realidad
no le afecta a él, me afecta a mi, a mi es a la que me y yo voy a terminar enfermandome,
pero cuando yo lo perdono este proceso se acaba, entonces este beneficio que yo le doy
a la otra persona no es un beneficio para esta persona, sino para mi mismo cuando yo

perdono yo soy el que me libero.

Participante 3: Yo queria decirles también que, para llegar a ese estado, no es
que vos llegaste de la noche a la mafiana no, es un proceso, que el rato que uno empieza
es un proceso que va transformando de a poco. Estoy en la busqueda también de eso de
amarme, de quererme mas, de auto realizarme, y a veces uno reacciona jSomos reactivos!
O sea eso entendi con la metodologia de MIA®. Que uno es normalmente reactivo,
reaccionas a lo que te pasa, o sea estas bien, tengo un problema y reaccionas a lo que te
pasa, reaccionas como has estado acostumbrado a reaccionar; entonces con los
gjercicios que vamos a ir haciendo, vamos a darnos cuenta de como somos, cOmo nos
estamos comportando. Y el momento en que te vas dando cuenta de como eres vos, no de
cOmMO soy yo; reconozco que yo tenia ese problema de reaccionar o dejar las cosas ahi;
pero es un habito que ya se esta implantado en el subconsciente, donde uno después de

verlo se da cuenta, y dice -no, no, estoy reaccionando mal y esto me esta lastimando-,

122



pero la idea es que yo mismo vea, por eso es tan importante hacer las alarmas de todos
los dias. Hacer la alarma diariamente, contar como estoy, como siento. Me estaba dando
cuenta de que me siento mal, me duele el estbmago y estoy molesto 0 sea me esta
afectando al estomago, y es el estrés me molesto, A veces cuando tengo un problemay
me tomo en serio ese problema, me duele el estdbmago, y voy reconociendo esas
cuestiones, voy viendo en el horario, cambio la actividad que hago, yo salgo de aqui y
voy distraido de las cosas que voy haciendo y me duele la cabeza, me doy cuenta que
ahorita vengo aca, voy a entrar a otra actividad, a la reunién con tal persona y voy, y
voy alla... lo mismo a la casa a ver, ya sali del trabajo, antes yo llevaba trabajo a la casa
y en la casa con la anterior pareja que tenia, ella alla que se mate, yo haciendo lo mio
ese informe que tengo que entregar y tal, pero no producia ni en la casa ni aca. Entonces
ahora yo voy pensando en el camino a ver qué hago; ya acabé, ya sali del trabajo, estoy
cambiando de actividad, cambi6 sefiores, como en el deporte atacd, pero darse cuenta
de que ya acabo el ataque y regresas no, y a defendernos, o sea que estamos haciendo
no, entonces yo me estoy yendo a la casa y a ver aqui tengo que hacer esto, este otro, no
lo siento estoy bien, ya me siento bien... bueno estoy cambiado, pero eso se queda aca
ya; ya fue bueno, voy a entrar a mi casa, esta mi hijo, estd mi mujer, estan mis guaguas;
veo que tengo que hacer a mi me tocaba los platos, ahora me tocaba esto, esté otro o toca
ver qué hay que hacer entonces eso es lo que yo he hecho y bueno llegé a la casa, ... y
pensar positivamente piensa lo mejor de la gente, pero como a veces dice la doctora,
llegas y vas ya prejuicioso, tienes prejuicios, dandole juicio anterior y dices bueno esta
chica esta rayada, vos vas ya desde la casa desde aqui ya vas ya a comenzar mal, ella va
a estar asi no, no asi salir todo bien, nos fuimos al cine rapidito no, nos fuimos al cine
con Erika no, le digo vamos al cine, llamale a tu mamé dile que porfa nos vamos a
demorar un poquito mas y que no te viendo al guagua, entonces dicho y hecho les llamé
no tenia teléfono le llamamos a mi hermano que me visitd y les dejé ahi, dije y tengo esta
chance, les dije no me voy entonces ellos se han quedado en mi casa con mi suegra y
estando le llam6 a mi fiafio ¢donde estas? estoy todavia en tu casa, le digo pasame mi
suegra por favor, toma Erika habla le llamd, le dijo vea mami nos vamos a quedar un
poquito mas, vamos a darnos una vueltita y porfa denos viendo los guaguas, jno!, apure,
apure por favor ya, ya no tengo saldo pero ya, ya quedé avisada entonces ya cuelga es
gue nos va a decir que no de ley, entonces yo le dije vamos al cine salgamos un rato
nunca hemos salido a nada de eso, jchanceemos!, entonces nos fuimos de chanceo ayer

y en eso llegando entonces a la casa me dice tengo miedo de que mi mama esta enojada,
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le digo tu mama va a estar bien, tu mamé entenderd de que nosotros estamos bien,
entonces ademas mi hermano, el Lucho y mi cufiada estuvieron en la casa ha de haber
pasado bien ocupada todo va a estar bien, entonces piensa bien de la gente, voy a llegar
al trabajo y la sefiora como si nada no, mas nos dijo como nos fue y al final nos dio risa
no pasod nada de nada. Entonces ¢como vos llegas a veces? vas con prejuicios no,
entonces dices que me dird, ya juzgas, eso es lo que a veces no ya estacionar es mi proceso
no de trabajar me yo personalmente de construirme y lograr mis objetivos porque yo me
convierto en oratico, malcriado, en bravo cuando vivo frustrado entonces yo digo no,
tengo que estar frustrado tengo que realizar me yo y estar bien no, yo quiero terminar

esto 0 alguien mas va a hablar.

Participante 6: participante 2 y ¢cuando y todos estos momentos cuando se
enoja ha sentido porque se enojo, porque se esta ira?, va como que se esta repitiendo

entonces ha sentido ¢en qué momento se presenta y por qué?

Participante 2: bueno creo que es en algunos ambitos no, a veces en mi casa
cuando mis fiafios de pronto no cumplen algo, pero es mas leve y aqui en el trabajo por
los pequefiitos que a veces no hacen algo, pero son molestias de un ratito... yo creo que
es con mi pareja mas porque no sé, yo diria que compartir un poco las actividades del
pequefio y él dice no, entonces esa me da jmuchas irds! no sé, creo que es por él, no sé

la verdad no me he puesto a analizar.

Participante 1: A mi me ensefiaron una cosay es la realidad, cuando una persona
hace ruido es porque algo lleva dentro, es lo que me pasé a mi yo llego al trabajo, llegd
irritada, de pronto digo algo, al participante 3 no lo aguanto, le contesto y un dia dije
no, me voy a sentar a ver queé es lo que pasa entonces retrocedi el tiempo y digo a ver
que me afectd y que debo de parar, me afecta mucho a mi divorcio en realidad porque yo
queria ir y firmar y se complico, realmente se complicé y se complic6 entonces eso digo
yo lo que llegamos de afuera reflejamos acé y dije no entonces basta y le pedia permiso
a participante 3 un tarde lo solucione, y le perdone al papa de mi hijo, lo importante en
el corazdn es no encarcelar a esa persona porgue si usted encarcelada a esa persona
usted no va a ser feliz jamas, o si tiene algo le molesta algo es su familia y si usted no
saca eso no suelta eso usted nunca va a ser feliz ni va a ser feliz al resto de las personas
jamas. Yo vivi 12 afios con una persona que me hablaba al oido y yo me crei 12 afios ya
me crei y ahora estoy libre Dios mio es como que me han abierto una jaula y estoy libre

vivo feliz estoy curando, e curado muchas areas de mi vida no lo decia participante 3y
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me fui con Eric y disfrutamos yo hacia eso con mi hijo, pero yo en otro mundo, yo pensaba
en mi trabajo pensaba en que tenia que hacer mafiana, que hice ayer, las deudas, las
deudas hasta el 2020 y no disfrutaba el momento, aprendi a disfrutar con mi hijo me
desconecté y disfrute con mi hijo, me hizo subir hasta el gusanito jDios mio!, el corazén
lo tenia aca parece sencillito, pero con los nervios que se tiene uno y disfrute con mi hijo
al méximo entonces eso yo aprendi muchisimo, cuando una persona tiene ruido le
molesta algo es porque algo lleva no va a ser y hay que soltar no, hay que soltar yo eso
he soltado mucho voy a seguir soltando todos los dias es un aprendizaje como le dije a
participante 3 ¢qué le parecié la doctora? a mi me gustd muchisimo porque se aprende
muchisimo, muchisimo porque siempre hay areas de la vida que se quiere cambiar, hay

que cambiar y me ayudé muchisimo eso nomas.

Participante 6: Para la participantel también, esto que decia a las 8:00 estoy
bieny alas 8:01y uno a las 9 estoy bien las 9:01 yo estoy mal entonces cuando ya es las
8:01 aparentemente alguien se puso en el carro como dice ¢vale la pena por este que se

cruzo el carro por lo que haya pasado mi dia o dafiar ese momento?

Participante 1: No como les decia hace un momento, no vale la pena uno no se
da cuenta que uno mismo se hace dafio y como usted lo decia a veces uno tiene razon a
veces se me pasa a mi en la casa yo estoy molesta con mi esposo y es que ya le estoy
diciendo y me pasa lo que dice, o sea estoy que lo insultd y le Re insulto y digo porque
cuando llega a la casa no le voy a decir todo, ya se me pasa... en ese rato tengo que re
insultar, insultar todo, cuando llega la casa estan mis hijos no le voy a decir todo lo que
pienso entonces yo aprovecho dentro de mi mismo, ahi es que si ir asado y cocinado,
pero trato de que no, porque antes lo hacia y empecé a tener problemas de salud, dolores
de cabeza, incluso baje la vision debo usar lentes que no los uso los problemas que dice
participante 3, justamente noviembre me parece, organice un evento que me dio un célico
de gastritis que dije jno vale la penal!, tengo tres hijos y como van a ser ellos sin mi, para
que me estoy matando si tengo tres hijos que vivir por ellos, 0 sea y que son mi vida y
ellos son la vida de ellos y son mi vida entonces a partir de eso mi auto cure como que
me voy con ando yo mismo entonces trato de que no y esas cosas que le digo que en un
minuto cambia todo a veces pasan por algo y eso le ensefia a uno a respirar y bueno ya
paso, pero estamos bien, seguimos bien y lo importante que les digo que cada la noche
al acostarme gracias Dios mio porque veo a toda mi familia junta voy a dejar a los nifios,

estan todos bien, estan todos sanos a diferencia de otras familias que estan enfermos que
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estan mal, que estan en la carcel y tienen problemas y yo siempre doy gracias, rezo en la
mafiana y en las noches doy gracias porque mis hijos estan los tres conmigo, juntos no,
estan mis papas también, no pasara nada en este dia en la mafiana nos hemos levantado
no hay ninguna cosa anormal entonces yo si agradezco mucho eso porque digo que ya
me relaciono con mucho con varias personas, yo soy de las personas que mas hablas y
yo voy en un bus digo algo y empiezo a conversar con esa persona, pero siempre me lleno
de cosas, en relacion digo; a veces uno vive bien y a veces no valora eso, porque mire
nosotros nos levantamos tenemos un trabajo, venimos a un trabajo, tenemos un trabajo
hay muchas personas que no lo tienen, cada dia tiene que salir a buscar el pan yo sufro
especialmente mucho por los nifios, los veo en la calle a las mamitas de ellos vendiendo
cosas, que vive en el diario y bueno a veces ella también son felices porque se acoplan a
es0 Yy viven bien, pero yo si, soy de las personas que una temporada he aprendido a dar
gracias, a valorar eso levantarse bien, estar bien con la familia y estar bien uno cuando
estd adolorido o esta de mal humor es porque uno mismo busca el mal para uno mismo

0 sea se hace dafio uno mismo.

Participante 7: ¢{Qué cree usted que podria hacer, porque usted dijo que tenia
problema con participante 3 y solo lo dijo asi al aire, que cree usted que puede hacer

para solucionar ese problema?

Participante 2: Yo problema con él, personal, no con él, sino con el papa de mi
hijo, no con el participante 3. Bueno a veces si hecho asi hecho de que ya no pasa nada,
a veces por cosas chiquitas y ya y todo sea aliviana, y pasé bien y me gusta pasar en
familia y todo eso, pero otras veces que le hago relajo y todo eso hay veces que se me va
de las manos voy a decir mucho la frase que dijo lo siento, perdén, me amo y gracias
¢asi eran no?... Entonces voy a decir esa frase que le calma que inmediatamente ahorita
lo repetian qué le da un respiro y le baja un poco de emocion de bravo y tratar de hacer
mucho problema tranquilizarme, alejarme preferible como dice el participante 3 mejor
andate por alla eso mejor, como dice la participante 5y todo el mundo tiene problemas
no, la cosa esta como lo soluciona y como lo resuelve, los dilata y asi no, entonces esa
frase la voy a repetir, a conversar con ellos a ver también que han hecho con los de las

parejas mas viejas a ver que recomendaciones, jajaja.

Participante 6: Y es ¢ Como saber que a veces yo no soluciono el problema?, a
veces yo hago eso y como que me desligo y dejo que estas oracion soluciona mi problema,

no necesitd ser siempre yo el que trabaje para solucionar confiar en la universal lo siento,
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perdoname gracias, te amo... ya me tranquilizé, no debo hacer mas trabajo y a veces
hablamos de problemas no, me trae un poquito lo que hablaba participante 4 y dice mi
mami estaba atravesando un problema qué le quitaron el trabajo y entonces estamos con
ese problema, pero ya estaban viendo lo del dinero y todo eso. Me encanta un cantautor
que dice qué es Facundo Cabral y €l dice; la vida no te quita nada, la vida sélo te libera
y mira como dice participante 4, me acordé justo de esta frase cuando dijo a mi mami le
quitaron el trabajo porque prefiero poner a otra persona y entonces uno pensarias que
es un problema, porque dice y ahora qué hago, por eso mira lo que dice la vida solo te
libera porque el momento en que perdio el trabajo y de pronto ahi sabe qué penso en tal
VEZ ponerse un negocio propio, pero si no hubiese pasado por esta circunstancia no se
habia creado la necesidad entonces es justo ahora cuando yo me pregunto algo porque
es mi momento de crecer, convertirme en un emprendedor y tener mi propio negocio y si
no pasaba esto tal vez yo seguia siempre dependiendo de otra persona, pero ante esta
circunstancia que le veo que como que fuera un problema, pero es mi momento de
liberarme y de empezar un trabajo mas consistente y mas mio y dénde yo me realice
mejor entonces las circunstancias no se dan generalmente para ocasionarme un
problema sino para hacerme ver mejor otras posibilidades las multiples posibilidades
que yo tengo en la vida de desarrollarme de otra manera, entonces las circunstancias
talvez se dan para liberarme y no para sumido en algo que no me gustaba y no me sentia
realizada, donde yo no podia desarrollar todo el potencial que soy yo capaz de dar, tal
vez lo que yo veo como un problema es el momento de mi liberacidn personal entonces
son como maestro, las circunstancias son un maestro entonces sino para que viene tengo
qué tener mis ojos abiertos para yo salir. Con esto ya damos por término muchas gracias

por el dia de hoy.

SEGUNDA SEMANA (METODOLOGIA MIA® EN EL GIMNASIO)
LUNES 12 DE MARZO DEL 2018
PRIMERA PERSONA

Participante 4: Buenos dias con todos durante la semana, empecemos con lo de
la alarma, la deje de usar porque no sé si es el control propio que tiene o el control con
que esta hecho porque unos dias suena 5 para las horas que se tiene que anotar y otros
dias suena con 30 minutos, despues 20 minutos antes entonces dejé de usarla por
completo, es un motivo por el que deje de usar eso y el otro es porque a veces no tengo

tiempo con lo de estar en el gimnasio entrenandoles a los chicos, tengo un chico no
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vidente con el que tengo que estar ahi en todo momento porque no tiene la nocion para
moverse por si solo, ya puede moverse en algunas maquinas porque le hemos estado
ensefiando a moverse, pero casi la mayoria del tiempo tengo que estar leyendo o
ayudando a los otros chicos entonces no he anotado las cosas que tengo que anotar, mi
semana ha sido muy tranquila, hemos estado tranquilos... el Gnico inconveniente que he
tenido es el ingreso de unas personas que no son de la universidad, eso estaba hablando
con participante 3 hace rato que tenemos gque irnos a una reunion para controlar eso quée
mas... eso, acerca de los chicos que estan entrenando conmigo, tuve que eliminar algunos
chicos de mi lista porque no han estado viniendo entonces estoy haciendo mas control de
eso porque mi Club en si es para concursar, no es sélo para venir a mantenerse bien, o
mantenerse en forma nosotros, de mi parte vemos la posibilidad de sacar unos mejores
deportistas adelante entonces he estado pensando que tal vez en este semestre que viene
perddn, no recibir chicos si no quedarme con el grupo que estado trabajando y con los
que he salido a concursar ya algunos tiempos. En esta semana no ha habido ningln
inconveniente todo ha estado tranquilo, de mi salud estado tranquilo el fin de semana
nomas estuve un poquito triste porque tuve la misa de una tia que fallecié hace un mes
entonces estar alla, llegar con la familia y ver a el esposo que ya es de edad avanzada,
tiene ya 86 afios y ponernos a conversar con él y decirnos que baja el terreno y no le
encuentra o que le busca por la casa y no la encuentra entonces eso, estuve un poquito
triste, me sentia impotente al no saber como ayudarle, al no saber como que hacer para
que se sienta bien, al regresar de alla me quedé un ratito en la casa no sali, a veces yo
no salgo los fines de semana, no suelo salir en la noche los fines de semana prefiero salir
en la mafiana con mi perrito o alguna cosa, el dia de ayer que fue domingo lo primero
que hago en la mafiana levantarme, bajar saludar con mis padres y después de eso
tomarme algo, un jugo, alguna cosa y enseguida ir a buscarle a mi perro porgue como
pasa encerrado todos los dias entonces no le puedo dejar ahi, salimos esta vez fue un
recorrido algo medio diferente nos fuimos, nos metimos a un rio que hay por ahi,
Ilegamos al lago, nos metimos al lago y llegue algo sucio, mojado a mi casa, llegar
bafiarme y darle algo que comer es algo que me hace sentir bien porque dejarle ahi no
podria porque no tiene la posibilidad de salir solo entonces luego de eso tuve que salir a
jugar, me llevaron a jugar en un equipo, terminamos el futbol llegamos a la casa me bafié
y como siempre mi sobrino esta ahi, sali con mi sobrino igual fui al parque acuético
estaba conversando eso algo al licen por mensajes que, qué iba a ir al parque acuatico.

Entonces sali y me fui, estdbamos por ahi con los botes y con mi sobrino, estabamos
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jugando un ratito, regresamos a la y ya empecé a preparar mis cosas ya para venir hoy,

entonces ha sido una semana bastante tranquila para mi.

Participante 3: Buenos dias con todas y con todos, mi semana fue bastante
ajetreado también, hemos estado trabajando también en un convenio que es del Club ya
para poder terminar definitivamente con eso y empezar con las escuelas formativas y dar
un poco de &mbito eso ya terminamos la parte de borrador ya esta semana tienen que ir
a hacerle el tema del este, si es que aprueban o no pero en cierta parte ya esta hecho,
con el participante 13 nos sentamos y le armamos ya depende ahorita de German o de
doctor Naranjo si es que aprueba o no, pero ya estd mandado el convenio, participante
1 también nos ayudd le Ilamamos un dia y estuvo ahi ya eso, el dia lunes tuve una reunion
0 no el dia jueves fuimos a Quito con el compafiero German, fue una reunion de la
REUBIC donde fuimos, donde habia proyectos con organizaciones enlazados con lo que
es la universidad y lo que es vinculacion, la Catdlica tiene un proyecto que es con una
organizacion, me parece que es con una ONG, que es una organizacién Europea, un
proyectas, grandote que quieren hacer entonces ya pidieron que se envian los proyectos
sociales con las organizaciones de Ibarra entonces mas que todo yo fui acompafiando al
compafiero German, nos fue bien. Hablaron un poco también de lo que es el feminismo,
porgue hay bastante gente que investiga y empaparme un poco de lo que es esta cuestion
no, sacandome un poco también los perjuicios o sea tiene mucha ldgica no, lo que las
compafieras decian el tema del trato del sistema, qué hacia un sistema patriarcal y bueno
de la perspectiva desde la gente, aprendiendo nuevos términos, aprendiendo... escuché
algo que asi vienen pactado que la gente decia una de las sefioras que investigaba,
expositora decia; yo no necesito tratos diferenciados a nadie porgue yo no me siento mas
ni menos que nadie que ninguna persona y mucho menos que un hombre soy igual a
cualquiera asi que no necesito tratos especiales, entonces eso 0 sea ya es parte de
empezar a liberarse, 0 sea no necesita tratos especiales si no s6lo, no sélo las mujeres
sino a uno también, o sea lo que uno realmente necesita es no recibir tratos especiales
porque no es menos que nadie, después en la semana estado también trabajando un poco
con lo que es también en mi casa, ya no he tenido esos conflictos he sabido sobrellevar y
me esta sirviendo bastante el hecho de pensar y analizar y hacer que la gente vea lo que

esta, listo.

Participante 1: Buenos dias mi nombre es participante 1, durante la semana lleve

el control de cada hora y bueno mi alarma también suena un poco desfasada, pero bueno
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tengo alarma en el reloj en el celular, asi que estoy a toda alarma, ha ido controlando
en esta semana, a ver a tuve un poquito de descanso, me di cuenta que las veces en que
sonaba la alarma era menos tiempo el que estaba molesta y siempre estaba, bueno el
mantenido lo que estaba siempre apurada o relajada, durante la semana no hubo mayor
relevancia de algun problema, lo cotidiano que es de trabajo, tengo oficios pendientes
de hacer, qué mas y bueno algo que paso el dia miércoles, que pase enferma, miércoles,
jueves, hasta el dia viernes que me dio una amigdalitis que nunca me ha dado entonces
pasé eso medicacion y que fue el fin de semana el dia sdbado que pase full por lo que
estudid en la tarde que pasé con mis hijos, el domingo pasé muy bien de mi relajen, de
hecho pasé muy bien, fui a un lugar que me recomendo participante 4, fui y me senti como
nunca, fui en una lancha en una laguna que es nueva, yo la vi por television y luego
participante 4 habia ido me comento, era como que se sentia el aire puro, era como que
me dejé llevar. Yo soy de esas que, jhay la respiracion no funciona!, ni nada de eso
entonces es como qué primera vez me dejé llevar, respirar y como que sentia que todo
eso entraba en mi cuerpo y bueno habia un montén de viento y terminé empapada el agua
estaba helada y por lo menos el lago tan puro, tan verde, o sea el agua me quemaba, pero
del frio no era nada mas que o sea, me sentia bien, que me llenaba de energias nuevas y
me gusta relacionarme con las personas que son de ahi del lugar verlas con sus atuendos,
verlas con la naturaleza y fui con mi hijo, con un amiguito que tengo de compafiia 'y con
mi esposo, entonces me senti bien, me senti bien y dejé todo atras, dejé atras todo atras
me olvidé de todos los problemas y solo me dejé llevar, asi que como quien dice vine
recargada de energias, trabajé y vine a hacer los quehaceres de la casa hasta las 11 de
la noche pero esta vez sin quejarme, sin decir estoy cansada nada y luego me di un bafio
y un masaje en los pies porque eso si me mato y ya entonces ahora voy a empezar la
semana, de hecho acabo de hacerlo en un momento siempre yo en un cuaderno llevo todo
lo que tengo que hacer en la semana porque lo estoy dejando pasar entonces durante el
fin de semana yo voy tachando todo lo que yo hago y luego reviso, y digo no deje pasar
esto, esto y esto jporque dejé pasar muchas cosas!, por no anotar, tengo muy mala
memoria entonces ya no quiero que me pase eso. En relacién a las horas sigo anotando,
bueno hoy se me ha pasado porque he dejado la libreta, pero bueno pero sigo llevando
la esa, bueno en relacion a mi trabajo voy a ver como esta la semana con las nifias, voy
aver, atratar de controlar la puntualidad con los padres busco mecanismos, voy a buscar
mecanismos para mejorar eso, a veces trato de no relacionarme, no me gusta

relacionarme con los padres, no me gusta entrar en una relacion porque a veces
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confunden, cuando empieza a ver una relacion como que se gana confianza entonces
siempre desde los 17 afios que llevo de instructora nunca me ha gustado relacionarme
con los padres, no sé si eso es bueno o eso es malo, pero no me gusta tener una relacién
muy pegada ellos, me relaciono con ellos cuando tengo inconvenientes con las nifias o
los Ilamd converso, trato un poco de interrelacionar con ellos cuando tenga
inconvenientes de actitudes, de problemas con las nifias, pero de ahi no mas entonces eso
a veces eso no sé si es bueno o es malo, a veces me queda siempre la duda porque no lo
he hecho o de pronto digo no luego implica tiempo, luego implica gastar en reuniones,
luego implica... pele6 mucho con el tiempo, yo creo que eso es, creo que ésa es la

cuestion, gracias.

Participante 5: Buenos dias con todos mi nombre es participante 5, bueno en esta
semana practicamente si estado tranquila, organizada con mi trabajo, con el tiempo
exacto como dije la otra reunion fue lo mejor que hicimos con participante 3, mi jefe
porgue antes era como que asi al trabajo all, acd, entonces no cumplia en cada area
entonces ahora siento que lo estoy cumpliendo y siento que estoy cumpliendo con mi
horario de trabajo entonces aqui me siento relajada, cumplo mi horario y estoy bien lo
Unico que si me dado cuenta en esta semana que estoy un poco cansada salgo de mi
trabajo y quiero, bueno yo soy divorciada y tengo mi hijo pequefio y tiene 6 afios entonces
llegd a la casa y es quiero comenzar, y estoy bien cansada lo Unico que quiero es
acostarme y tengo que seguir haciendo las cosas entonces yo a veces me acuesto a las 11
de la noche, pero esta semana me estaba costando temprano porque realmente si me
siento agotada, en si eso me ha pasado esta semana y una cosa que hubo con mi hermano,
estuvo un poquito delicado de salud me puse un poco nerviosa, tensa porque si fue algo
fuerte pero gracias a Dios todo sali6 bien, todo salié bien y lo Unico que veo aqui en mi
trabajo, no sé eso le iba a pedir a participante 3 que, no sé hagamos alguna reunién no
sé para reunirnos y conversar de nuestras cosas yo creo yo Creo que aqui somos una
familia y yo creo que debemos de tener eso o sea, no es sélo trabajo, trabajo, trabajo
sino un poquito de distraccion, tal vez un dia sabado o un domingo tomarnos un café o
no sé tal vez que vayan a mi casa eso para que haya un poco de unidad eso en si y lo que
si me he dado cuenta en lo cansada que llego tal vez estoy rindiendo menos con mi hijo
por ejemplo a mi mandado a comprar un cuaderno y yo no revise la agenda de mi hijo;
entonces ahora veo los mensajes, que papito no se descuiden por favor de las tareas de

los nifios y todo eso entonces en esa area si me doy cuenta que estoy un poquito, el
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cansancio mas que otra cosa, el cansancio eso en si me paso esta semana, pero aqui a
mi trabajo me siento bien, apoyada con mis compaferos de trabajo como lo dije la vez
pasada, pero tranquila, pero me falta energias, guias para poder rendir mas que todo en

mi casa y sobre todo con mi propio hijo eso en si.

Participante 9: Buenos dias con todos, bueno la semana pasada, tuve una semana
bastante productiva se puede decir porque converse con un ciclista, bueno que quedd
campeon acd juvenil en la ruta de La Cafia; en si le estoy ayudando porque termino su
colegio y quiere seguir aqui una carrera en la universidad y le estoy colaborando
entonces con eso no, hacerse conocer para que asi la Universidad Técnica le puede
ayudar porque es un buen deportista, es una excelente persona y estaba creciendo
deportivamente no, porque yo le conozco a este chico desde el colegio porque yo le di
clases en mis practicas pre profesionales, a los 15 afios le conoci era un chico gordito
bien humilde, sencillo y algin rato cuando me vio con bicicleta me dijo profe yo también
quiero seguir ciclismo y bueno le dije si, pero el ciclismo ademés de ser un deporte
bastante fuerte es un deporte peligroso si, encima tiene un poco ya le digo medio
preocupado porque sufrio una caida hace 4 meses atras, al participante 3 si le comente,
creo que fue hace 5 meses atras fue una carrera en Quito que se lastimd la rodilla que
quedd cuarto era de llegar primero, pero sufrié una caida y en eso tiene un poquito
psicolégicamente medio con,... 0 sea medio con temor no, o0 sea que puede pasarle otra
vez y tiene y como poder mejorar no eso le estoy ayudando bastante, estoy llevandole
también a piscina para que se tenga una buena rehabilitacién al gimnasio también, pero
a él no le gusta el gimnasio, y me dice que basicamente gimnasio no le agrada, le agrada
escoger su bicicleta, le ama su bicicleta y sale a rodar. Entrenamos todos los dias, hemos
salido a entrenar, aunque él también pertenece a la federacion no, pertenece a la
federacion, pero en si la federacion no le da tanto apoyo si, es lo que quiere buscar un
lugar donde exista apoyé econémicamente y ademas emotivamente y bueno eso paso el
martes en si, y bueno el miércoles tuve un poquito de dificultades en convocar les a los
compafieros, a los muchachos, a los que estoy entrenando. Se me hace un poquito
complicado porque si el ciclismo en si es econdmicamente dificil porque llevar una
bicicleta y una indumentaria adecuada no es tan sencillo no, porgque ganas tienen no, mis
muchachos ganas tienen, pero conlleva bastante apoyo y todo ello, pero estamos saliendo
adelante con un poco de buenos resultados, pero vamos dandole no, y también si toda la

semana salimos a rodar aunque se me hace un poco complicado porque algunos trabajan
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en las vacaciones salimos a las 6:00 de la mafiana hasta las 8:00 de la mafana y tener
esa jornada es bastante complicado, por lo que yo vivo en Atuntaqui tengo que bajar y
otra vez subir y luego bajar a gimnasio, ya en la tarde estoy muerto o sea yo descanso en
la tarde no, porque en si estar bajo el sol, la lluvia, los peligros o sea conlleva una
responsabilidad grande también y en si el dia sabado también me pasé una anécdota no,
que mi ex pareja qué terminamos hace 3 afios me comenzé a buscar no, porque dice que
se ha dado cuenta que el verdadero amor basicamente que tenia lo perdié definitivamente
y ahora esta sUper arrepentida ahi ahora estoy intentando no sé, ser amigos otra vez no,
0 sea no es que le estoy dando chance, yo no le tengo rencor a esa persona yo le perdone
de lo que me hizo y quiere mis consejos, eso es lo que busca... quiere mis consejos yo le
estoy dando consejos y en si eso, yo no soy una persona dificil, le estoy ayudando y eso,

gracias.

Participante 8: Buenos dias con todos mi nombre es participante 8, bueno en si
esta semana ha sido bastante preocupante debido a los tiempos que he tenido, bueno
comenzando con lo que es el trabajo con el dia lunes debido a que la anterior semana, la
inauguracion del campeonato que se postergé debido a las autoridades, se paso a este
fin de semana que recién pasé entonces mandamos un pedido de uniformes en Atuntaqui
y el pedido de uniformes no llegaba a tiempo, tenia que llegar el dia sabado en la mafiana
como maximo para poder ir a la inauguracion en la noche, de ahi me dijeron que se
posterg6 entonces el sefior le digo que se postergo, pero le digo que me entregué los
uniformes el dia domingo en la mafiana, no me puedo entregar los uniforme, ese tiempo
debido a que la sefiora la esposa del que también trabaja, ha hecho mal en el uniforme
debido a que los estampes estaban al revés todo, entonces me mandd la foto y me dijo
quiere el uniforme asi tal como esta, o no hay problema le cambiamos entonces me
moleste debido a que tenemos un mismo modelo de uniforme y estaba totalmente
cambiado entonces le dije que no, que me debe de entregar el uniforme tal como es,
inclusive yo le indiqué la muestra y me indicé el dia lunes en la mafiana por eso no pude
Ilegar a tiempo, estuve en la ciudad de Atuntaqui trayendo ese pedido idea y me topé con
la novedad ya llegando de que al momento de entregar faltaban algunas camisetas que
hasta ahora todavia no me puede entregar entonces hubo un desfase totalmente qué
estado alla con esa preocupacion, pese a esto hemos sabido sobrellevar. Habido también
controlar mi caracter en ese sentido pese a que salieron mal las cosas en ese sentido,

pero la inauguracion estuvo estupenda fue el dia sdbado a las 7 de la noche total son 36
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jugadores de los cuales por lo que son vacaciones algunos estudiantes se encuentran en
sus tierras sélo asistieron 22, tuvo buena acogida estuvo también el canal de la
universidad, o sea supimos sobrellevar esa situacion salié de buena manera con lo que
corresponde a ese tema en la semana también estuve preocupado porque tenia un equipo
si son tres categorias no, de las cuales en cada categoria estoy sacando yo 2 equipos,
para mi es una gran presion y para todo el club porque ya es de tercer afio consecutivo
que participamos y ademas de eso ya somos dos afios campeones entonces todo mundo
se nos va en contra, una oracion por ejemplo, en la ecua véley fue una disciplina que yo
implemente en la universidad debido a que en Ecuador todavia no existe, se estan
creando los clubes fuimos del primer club de todo el Ecuador y fue por sorpresa para mi
que ahora todo mundo se considera Club, el fin de semana se han reunido los del barrio
no tienen legalizado nada y club de ecua voley tal, club de ecua voley tal y nunca se
escuchaba por sorpresa sino que simplemente la verdad o estoy en la mira de todos.
Nosotros por ejemplo, aqui en la universidad que hemos gastado igual con participante
3 que me ayudado qué este club se forme y a través de eso lograr entrenamiento de mi
experiencia de lo que yo juego hasta ahora entonces no hay ni en Google, ni internet, ni
en videos, no hay ni videos de como entrenar esta disciplina entonces yo he ido adaptando
y ellos y ahora todo mundo se cree Club y lo Unico que se encarga es a criticar, entonces
a cada campeonato gue yo voy es simplemente y a la gente es estar me ojean es un montén
de por ahi, mejor dicho asi como tengo amigos, asi mismo también hay full enemigos
inclusive hasta en campeonato he tenido muchos roces con personas que dicen que son
entrenadores y la verdad no hacen entrenar a los muchachos nada si, simplemente se
creen que con estar en esta disciplina se creen entrenadores entonces tuve un poco de
molestia en este sentido, he tenido unos inconvenientes con algunos muchachos, que tenia
un campeonato que fui con 7 muchachos y la némina me pide 6, los 7 muchachos estan
en un estado se puede decir éptimo para competir en esa categoria entonces me toco
tomar una decision bastante rigida y decirle a uno de ellos no es tu oportunidad y también
me puse en ese sentido de que me dijo y yo estaba entrenando para esto profe y yo s€, yo
se te entiendo, pero tienen que demostrarme entonces sali6 como mejor opcion el otro.
Supe aconsejarlo, entendié la situacion y ahorita se estd preparando igual para los
campeonatos que vienen, he tenido eso, entonces estaba bastante preocupado por eso si,
lo que he tratado de no mezclar es esos problemas muy aparte con el entrenamiento
porgue antes como que a veces como que confundia entonces yo cogian el entrenamiento

acerca me paso el fin de semana en el campeonato me ofuscaba y como que buscaba salir
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de eso a través del entrenamiento 0 mas atreves de cosas que no eran entonces ahora
sabido manejar mejor los tiempos con ellos, esta semana fue productiva igualmente
estaba preocupado, los dos muchachos mios en si una chica y un chico son las mejores
de Imbabura en esta disciplina y no puede ingresar a la universidad es igual el mismo
caso que decia acd y si seria bueno que a través de la coordinacion de deportes, esos
deportistas qué son destacados pueden pertenecer a la universidad tal vez buscar como
que esos deportista representen a la universidad y a la vez también sean parte de nosotros
no, estaba preocupado también, estaba un poco mal en la casa, en el hogar debido a que
se destap6 un problema que yo tuve hace unos 5 6 6 meses que pocas personas saben
aqui que la verdad no quisiera comentar mucho de eso que fue con mi madre y con mi
hermana entonces eso se destap0 y ese problema repercutié a mi hogar, a mi esposa y mi
hija y entonces fue duro y esta semana se destap0, estado con los el problema la verdad
no sabia qué hacer irme de la casa, no queria saber nada, queria ahogarme o sea la
verdad no sabia qué hacer, ya me puse a pensar y de ahi veia todos los dias que habia
hecho a cada hora y a tomar conciencia de lo que estoy haciendo y lo que si logré de
tratar la situacién con mi esposa, bajar un poco las cosas pese a que todavia hay unas
pequefias dudas en si, todavia no sé si tal vez tomé la decision correcta, pero debido a
que oculte algunas cosas también entonces por si se enfadd y repercute a mi hogar si, ya
comencé mejor lo que si me di cuenta es qué tal vez llegaba del trabajo, tal vez yo si le
dedicaba tiempo a mi familia, pero tal vez no el tiempo necesario me estaba descuidando
mucho entonces esta semana ya tuve mas tiempo con mi hija, saliamos. En la casa a
tomar mas conciencia en los deberes, en lo que tiene que hacer en las actividades
entonces fue un poco mas centrado pese al problema que ya tenia en la casa y todo,
tratando de no mezclar en el trabajo, la verdad estaba muy mal inclusive en este dia, el
dia jueves estuve con dolor de barriga, dolor de cabeza, no queria saber nada igualmente
hay que pedir permiso aqui en la universidad entonces nada y me levanté y dije tengo
que cambiar y tengo que seguir y ya, igualmente conversé con mi sefiora y entonces pude
salir no pese a que todavia hay algunas trabas, después quisiera conversar con usted
para ver si por ahi me pueden aconsejar, me pueden ayudar porque la verdad no es un
problema que se cuenta a todo el mundo y que todo el mundo pueda enterarse entonces
si lo supe llevar no, y también parece que si falta un poco mas porque hay partes que
insatisfechas que en un lado estoy bien y al otro estoy mal no me siento tan estable
emocionalmente, también en una parte hago bien en otra parte hago mal si en otra parte

hago bien, en otro lado estoy mal entonces no tengo muy bien direccionado cémo deberia
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llevar la situacion si, ya controlado de buena manera y ahora no gustaria ver si que
ustedes me pueden ayudar, pero en si, ya esta semana ha sido como les digo un poco
ajetreada full estresante se puede decir, pero sabido respiraba controlaba decia no tengo
que seguir y no tengo que mezclar problemas del hogar con mi trabajo mejor respiraba
tranquilo, daba mis clases luego me iba a la casa, pues a qué le digo que me cogi6 a una
decepcidn que como le digo queria irme, queria desaparecer, no sabia ni a donde coger,
pero a eso salimos como le digo empezo la semana, como dije hace una semana hay que
enfocarse no, hay que enfocarse porque si uno también es negativo me van a salir las
cosas mal entonces no, estoy esta semana totalmente positivo de que las cosas van a salir
bien, igualmente gracias a Dios igual siempre me gusta pedir y siempre me gusta estar
ahi tampoco soy yo de esas personas que no, ... seriamente tengo que estar todos los dias
de la iglesia acercarme a Dios, igualmente yo tengo tranquilamente ahi digo tengo mis
santitos puedo cerrar mis 0jos y conversar y eso también inculcado a mi familia y como
que se ha convertido en un ritual, por ejemplo ellos saben que no se puede comer mientras
no se bendiga los alimentos porque yo soy bien agradecido, porque por lo menos tenemos
todos los dias por lo menos $1, algo para poder comer llevar a la boca entonces sentido
ha estado tranquilo he podido a Dios las cosas tranquilizando que me ayude a tomar las
decisiones correctas, que tengo muchos proyectos que hacer, pero a veces pienso que he
abarcado mucho en las cuales no sé por cual comenzar, tengo muchos proyectos entonces
digo cual va entonces lo que quiero hacer en esta semana y digo en si es priorizar y a mi
me gusta siempre hacer una lista de las cosas que hacer, algunas cosas de igual si me
atrasado por este tipo de inconvenientes que he tenido problemas en este tipo de cosas el
anotar, me he dado cuenta que anotado y digo a tal hora estuve asi y ¢porque ese
comportamiento? afectado en la siguiente actividad que tenia que hacer, pero no he
sabido cambiar ese tipo de cosas he cambiado mi caracter igual soy el que no busca la
chispa, trata mejor de tranquilizar las cosas lo mejor, de tranquilizar, me guardo, me

evito, pero si faltan algunas cosas que después quisiera conversar, gracias.

Participante 10: Bueno buenos dias con todos soy participante 10, esta semana
estaba un poco molesta porque ya paso el tiempo de abrir el gimnasio, porque también
eso es de aqui, de todos de equipo, de ser puntuales ya voy al gimnasio a tal hora no,
siempre que venga yo temprano sino que hay todo un grupo de personas que estamos
afuera esperando que, que se abra a esa hora para empezar desde temprano aprovechar

el tiempo en ese sentido de lo que es la puntualidad también lo que es las instalaciones
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de aqui me siento bien, también con el entrenador participante 4 yo no seé ,explico las
cosas buenas, tiene paciencia también, en mi semana he tenido problemas de no poder
asistir aca por cuestiones personales también estaba un poco preocupada por el proyecto
que se esta haciendo aqui, de que todo salga bien de qué todos compartan de que todos
le presten interés también, de que nosotros estamos dando apoyo, de que queremos que
esto salga bien como grupo mejorar. También mi semana ha pasado situaciones de
problemas en mi casa todos tienen también sus parejas o su familia, hay problemas trata
de no involucrarme lo que es los problemas de mis padres de estar yo en mis cosas y
como ellos son pareja, ellos que solucionen alld y uno no meterse, también me he sentido
bien porque puedo compartir con mi sobrina y brindarle mi amor, mi carifio estar bien
porque yo creo que los nifios son los Unicos que nos sacan de ese ambiente agotador, qué
nos brinda su energia y su fuerza y no sé, es como que uno se prende, esta tan cansado,
pero viene alguien pequefio de tu familia y te anima totalmente te cambia el humor

(gracias).

Participante 2: Bueno mi semana estado bastante ajetreada con miles de cosas
que hacer, y aqui mi mami que es la que me ayuda con mi hijo esté de viaje y tenido que
hacer cosas qué en las que ella me ayudaba, bueno se supone que tenia que comprar el
almuerzo, pero he querido sentir eso de las mamas creo de antes porque ahora no es muy
comun de qué se encargan de la casa, del hijo, de la cocina y de la ropa y todo eso, y es
muy agotador y creo que ya quiero que venga ya, hoy ya viene asi que ya me libro un
poquito con respecto a las tareas que nos ha mandado la doctora pues la he cumplido
algunos dias, la anterior semana si cumple toda la semana, esta algunos dias no he
escrito, pero cuando suena la alarma en mi cabeza estar ver cdmo me siento y asi
tranquila y seguir haciendo cualquier cosa o algo, aca en el trabajo nos estamos
organizando con la idea de participar con algunos nifios y universitarios que quieran o
tengan las posibilidades de participar en un campeonato, qué significa que tocan tener
mas continuidad y mas fuerte y con las exigencias que esto lo requiere, para mi es muy
agradable venir a trabajar compartir con mi hijo ya esta aburrido, ya no quiero estar
aqui, gué mas, en mi casa todo bien, me estoy encargo de mis hermanos, tengo que ver
por ellos, con mi papi igual nos hemos ayudado que normalmente no hace nada en la
casa pero esta semana le he visto cocinando y lavando y entonces creo que es bueno
también cuando alguien se va, tl tienes que hacer muchas cosas, en el trabajo bien con

mis compafieros no nos hemos visto muy seguido, cada quien esta en su area y pues para
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mi los fines de semana son jmuy, muy agradables, felices!, porque se puede compartir
mucho con la familia y con mi hijo, llevarle a pasear, cocinarle, hacer las cosas de la
casa y que creo lo que dije en la anterior semana y esta es de que me ha costado hacer
un poco el ejercicio nimero dos, que creo que es de las transiciones a veces no me percato
simplemente lo hago cudndo cambid y digo asi me senti entonces se me ha hecho dificil
darme cuenta o concentrarme en esta actividad, de ahi lo del horario y también ha tenido
que tratar de controlar lo mejor, cuando tenia tal vez conflictos con mis hermanos o mi
novio, he tratado de cerrar la bocay respirar o decir la frase que creo que la utilice unas
dos o tres veces que la anterior semana nos menciono que es lo siento, lo siento, te

perdono, me perdond, te amo, eso entonces ahi me tranquiliza un poco eso ha sido todo.

Participante 7: Buenos dias mi nombre es participante 7, aun soy estudiante de la
carrera de deporte, bueno no les conozco a mi me gusta relacionarme bastante con la
gente quisiera poderles conocer un poco mas a todos, bueno voy a decirle lo que me ha
pasado en mi semana estaba muy alegre, yo soy muy contento de por si pues estoy muy
contento porgque hemos salido de vacaciones y tengo mas tiempo para hacer mis cosas y
estoy ahorita enfocando, me enloguecen mi trabajo qué es esto, me gusta bastantisimo y
aprendo muchas cosas, esto no saben lo que significa para mi, estoy aprendiendo mucho
no sabe cémo le comenté a las Doc. soy como una esponja estoy absorbiendo mucho,
estoy aprendiendo nuevas cosas quisiera comenzar diciendo que no he ido mucho a mi
casa creo gue ya voy dos meses que no me he ido porgue, no sé creo que el trabajo ahi
como antes estaba estudiando no me daba mucho tiempo pero creo que esto es parte de
crecer estoy trabajando me quiero ser independiente, creo que mi mama no me esta
viendo mucho y me siento mal, porque mi mama me vino a visitar el anterior lunes y no
la habia visto desde enero. Pero mi mama siempre esta pendiente -qué te pasa, qué te
sucede-, mis hermanos me escriben, me estan diciendo que, por qué no voy a la casa. Yo
les digo que no tengo mucho tiempo; pero, aun asi, siento que he encontrado una nueva
familia con MIA®, ha estado creciendo bastante, todos los del grupo de MIA® somos
muchos. Siento que es mi otra familia, me acoge muy bien como debe ser. En la anterior
sesion de MIA®, dije que Rubén es mi mejor amigo, pero él no lo sabe, somos muy buenos
amigos. En el taller del sabado estuvimos en una reunion, todos los de Social MIA®,
también nos hemos ido a las cascadas, hemos pasado muy bien, hemos absorbido toda la

energia de la cascada. Quisiera comentar un poco sobre la cascada; de la vez que nos
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fuimos, toda la energia, como les digo cada vez que regresamos de alli, ya conocemos
toda la energia y estamos bien recargados.

Participante 6: Buenos dias soy el participante 6, un saludo para todos y un gusto
volverlos a ver en esta semana. Esta semana ha sido buena porque la semana pasada que
vine, tenia algunas dificultades con mi esposo, por esto del viaje que esté viniendo para
aca y todo eso. El martes no estaba tan contento, pero a partir del miércoles, empece a
pensar en él como de otra manera, como les dije es que a veces se dice que €l no acepta
y él no acepta y empeceé a pensar que él estaba contento, que si acepta, como que él me
comprende y todo eso, y gracias a Dios estd mucho mejor. Hoy me fue a dejar en el bus
y estaba pendiente para saber como llegué y todo eso; entonces es una buena semana. El
miércoles también pude compartir con mi hijo que casi no lo veo y no estaba planificado
gue nos veamos. Pero él no nos fue a visitar en la casa con su pequefiito, también pasamos
un dia bonito y no pensamos pasar en la casa. El fin de semana yo tenia un poquito de
flojera... pero casi nada, casi imperceptible, solo un poco; pero el viernes y sédbado
estuve muy mal, pero hoy, en la mafiana, amaneci perfecta. Gracias a Dios fue una buena
semanay me deja hacer las cosas y venir, estaba contenta con el proceso de haber venido
a MIA® y haber compartido con todos ustedes; y hoy también me levanté contenta de
saber que venia para aca y deseosa de seguir compartiendo (gracias).

Participante 11: Buenos dias yo soy el participante 11, estoy contenta de que
estemos todos trabajando aca y que estemos poniendo atencion para hacer lo que
tenemos que hacer, que es basicamente anotar como nos sentimos cada hora. En ese
sentido yo, siempre estoy bien, es como loco; pero cuando uno empieza la metodologia y
estas chequeandote de qué estés tranquila, las cosas se alinean bien. Algo que pasé y me
pone contenta, es que vamos a empezar a trabajar en Peguche, con gente indigena, que
a veces no dan apertura, pero voy a estar trabajando alli a las 2:00 y el problema que
ellos estan teniendo. En el caso del gimnasio vamos a hacer que el gimnasio sea mejor,
pero en el caso de Peguche, el municipio quiere tomar sus tierras y el punto no es hacer
marchas o huelgas, sino simplemente ejercitar sus derechos sin violencia, pero ellos no
lo saben todavia, es simplemente para hacerlos salir de ese paradigma “qué miedo mira
ya vieron aca”, entonces quiero gque salgan de ahi. Aqui estoy para conocer mas de la
metodologia para que podamos seguir y medir los cambios en el gimnasio, pero primero
los cambios se van a dar en nosotros mismos y después vendra el gimnasio. Estas son

mis palabras.
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SEGUNDA PERSONA

Participante 11: Ahora vamos a ir a la segunda persona. Si se dieron cuenta
fueron 5 minutos, 5 minutos, 5 minutos, 5 minutos jverdad!, entonces ahora usted hablo
con un cuadernito que ustedes tenian, que se les dio la primera semana, ahi tiene que ir
anotando las preguntas para sus compafieros. Entonces, si tienen preguntas unos a
otros... porque Y0 tengo las mias. Por ejemplo, cuando hablamos de que se metio en el

agua, ¢donde queda este lugar?

Participante 1: Al inicio me perdi porque el participante 4 me habia dicho en
San Rafael, que caminara una hora, pero a una hora queda el lago San Pablo, porque
yo entendi el lago San Pablo y tiene muchas entradas y creo que esta entrada es nueva.
Entonces se pasa el lago San Pablo, el primer puente y luego hay un seméforo y todo va
derechito hacia abajo, igual las personas ya saben sélo hay que decirle donde queda el
dragén de dos pisos, porqué es un dragon hecho de totora. Eso me llamo la atencion, ver
un dragon forrado de totora, incluso hay un cuartito arriba, de madera. Yo iba con miedo
de que no me iba a poder subir (yo si subo y lo hago con tantas peliculas de mi cabeza),
Y como no hubo tanto turista no me fui en el dragon, pero hay lanchas y botes, de hecho
hay una lancha que es a velocidad, y yo me subi en esa porque y cuando hay mucho viento
el agua termina bafidndome, pero no demora ni cinco minutos que usted ya esté seca
por el viento que hace y hay muchas areas verdes, es muy bonito y yo les recomiendo que
vayan para alla (digo al dragdn de dos pisos), San Rafael se llama y San Rafael es el
pueblito, pero parece que hay otros San Rafael, pero lo bonito del lago es el dragon de

dos pisos.

Participante 11: ¢tU si estas haciendo la alarma? Siy, ¢qué has encontrado

cuando haces la alarma, has encontrado patrones de tu conducta?

Participante 1: Bueno cada vez que veo la alarma veo, enojada, pero me siento
estoy relax y yo le pongo normal, porque a veces no sé si estoy feliz o estoy relajada. Si
estoy normal, simplemente le pongo normal y si ha habido algunos cambios porque si
veo enojada, enojada, enojada, enojada... digo -por qué- y después veo todo apurada,
apurada, apurada. Entonces me he fijado que de lunes a viernes, en las mafanas, veo
que siempre estoy con suefio, creo que es una responsabilidad estar puntual a las 6 y de
buen animo, porque tengo que preparar a los nifios, hacer el desayuno y si yo estoy con

suefio, no esta bien eso porque me estoy haciendo un poquito irresponsable y si yo me
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levanto con suefio y digo -un minutito més-, entonces eso implica que a los nifios no les
doy el desayuno y me toca salir como loca y dejarlos por ahi, irrespetando las leyes de
transito. Me digo -no, eso tiene que cambiar, ya no puedes tener a las 6 de la mafiana

suefio- entonces en eso estoy tratando de cambiar.
Participante 11: ¢no esta haciendo la alarma?

Participante 5: La hice sélo un dia porque, porque... al participante 3 le consta,
quiero poner esta alarma y no puedo, entonces a veces me enchufo a mi trabajo y como
tengo horarios, tengo que hacer esto lo otro, y sélo hice un dia, les soy muy sincera, pero
en esta semana me comprometo retomar, no sé qué hacer con esto, pero voy a poner la

alarma.

Participante 11: Porque lo que pasa es lo siguiente: ya no cuenta como la
compafiera, que al poner la alarma empez6 a observar cosas, solita. EI punto es que
ustedes tienen que observar las cosas, las van a observar y estamos haciendo esto ahora,
ya que después nosotros nos vamos a ir y entonces usted no aprovecho este tiempo, y ya
lo perdi6. Asi que, por favor ponga la alarma, asi sea para poner: me enoja la alarma,
me enoja la alarma, estoy ocupado, me enoja la alarma. Esté bien, pero lo que pasa es

que al poner la alarma te hace ser més efectivo, ya lo vas a ver, y alguien mas preguntas.

Participante 5: Yo estaba viendo a mi compafiera qué esta haciendo mas
ejercicio. Pero en lo personal me gusta ver que haga ejercicio., por ejemplo, como
cuando yo no hago ejercicio, por eso le he pedido a la participante, que me dé una media
hora, porque asi me siento muy bien. Entonces, yo quiero preguntarle ¢cdmo se siente?

si le ha ayudado emaocional y fisicamente, porque eso ayuda muchisimo también.

Participante 1: Bueno, yo si en realidad soy una vaga para hacer actividad fisica,
pero yo también sufro con la apariencia, fisica porgue soy entrenadora de gimnasia, y
he subido mucho de peso y cada vez que me veo al espejo, me veo y me siento mal.
Entonces trato de hacer actividad fisica'y la empecé, pero la semana anterior me descuidé
porque mi compafiero, que me esta ayudando, enfermd y no lo hice; pero me siento muy
bien conmigo cuando hago ejercicio, porque a la vez que quemo esas grasitas, me siento
mas activa. Los primeros dias me duele mucho y llego a la casa a dormir, pero hace 3
semanas que llegué de viaje muy cansada y adolorida por el estrés porque conduje

bastante tiempo, me inyectaron dolo neurobion, (soy nerviosisima para las inyecciones,
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pero tenia un dolor en la lumbar), una pasando un dia A la primera yo senti un cambio,
me senti relajada, claro que es malo adaptarse a estas inyecciones, pero me recuperan
rapido y puedo seguir haciendo actividad fisica, estoy mas concentrada. EIl otro dia me
fui a caminar por aqui, ya no llegaba, pero si ayuda bastante, aparentemente yo llegaba
cansada la casa, pero entre mas actividad tiene el cuerpo, se siente mas activo y eso si

me ayudo (gracias).

Participante 11: Te vienes a dar cuenta de que antes no dabas tiempo a la familia,
a la nifia y esas cosas ¢ usted piensa que es porque usando la alarma, esta viendo dénde

se ha ido su tiempo y es porque no esté en la familia?

Participante 8: Si la verdad, me di cuenta de eso debido a los tiempos en los
entrenamientos: se sale a las 6:15, pero yo a veces me quedaba hasta las 7:00 0 7:30 y
como vivo por atras del bulevar, el bus maximo cuarto para las 7 sale desde el centro y
yo debia salir entre 6:15 0 6:20, pero yo sali a las 7 para esperar los buses San Antonio
que salen cada cuarto de hora, pero desde el Boulevard me tocaba caminar entre 20 y
25 minutos y ya 7:30 o cuarto para las 8 (y hoy a las 8:00) llegaba, ayudaba en algo, la
nifia hacia berrinche y yo me renegaba; y como para dar yo una solucién, le hablaba o
la castigaba. Entonces digo -no, no- y me di cuenta de que puedo controlar eso, entonces
con lo que se trabajo si me ha ayudado bastantisimo.

Participante 11: Te fijas que importante es hacer la alarma, porque te fijas en
cosas gue haces, que no ves que estas haciendo. Asi que por favor ahora que ya descubrio
eso, antes de las 6:00 esta terminando lo que tiene que hacer para ir a hacer lo que es
importante: su familia. Y como es también super importante poner atencién a las
transiciones ¢se acuerda usted?, hay que poner atencion porque muchas veces, por
ejemplo: si esta saliendo del trabajo y estd caminando o lo que sea, hacia la casa y pone
atencion en la transicion, se da cuenta eso de estar malgeniado, que esta cansado. Asi
que cuando llega a la casa ya no va a estar asi, porque yo esta viendo la transicién, ¢ me
comprende?, por eso hay que poner atencion a las transiciones. Alguna otra pregunta,

comentarios.

Participante 1: Bueno mas gque pregunta no sé como te diria, a ti participante 7
es como decir era 3 dias y por eso no me he ido a mi casa, sera consejo bueno. Algo
dijiste que hace muchisimo tiempo no veias a tu madre, desde enero y que no ibas porque,

no tenias tiempo, y que de pronto que aqui td encontraste una familia. No sé si seria
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bueno que ta visites a tu madre porque eso de que no tengo tiempo, es como una excusa
para una salida. Te digo esto porque yo era de las que... es que las horas y no tengo
tiempo y de pronto te das cuenta de que el dia de ayer ya no regresa. Témate un tiempo
para tu madre, yo te digo como madre porque yo tengo mis tres hijos y siempre quiero
que estén conmigo y también tengo a mi madre. Ya no es lo mismo, de hecho, cuando voy
a visitarla, ella esté feliz y cuando yo vengo es el llanto de parte y parte, entonces si es

bueno visitar a los padres.

Participante 7: Bueno pues si, lo siento, pero es que mi situacién econémica no
me lo permitia porque ir a Cayambe es $3.50 y para mi antes $3.50 eran 3 dias y estaba
estudiando y en la universidad asi digan que todo es gratis es mentira, te sacan $1, un
dia, otro $2. El otro dia con Anita gasté $5 por las rifas y me sequé. Pero si, ahorita estoy
ahorrando dinero, para, quiero cambiarme de casa porque no tengo internet, pago un
cuarto de $50 y no tengo internet, y me es dificil comunicarme con mi familia, porque
quiero estar constantemente comunicado y podemos vernos, aungque sea por internet

(vente los jueves que yo pago la comida).

Participante 11: Entonces, una de las cosas es que en nuestra cultura es eso de
que, por ejemplo, yo trabajaba en los Estados Unidos y los estudiantes conseguian becas,
0 sea conseguir la plata para estudiar en la universidad. ¢ Y sabes por qué no se gradug?
Porque a mi mam4, cuando era estudiante, la llamaba su madre y le decia -ay hijita te
extrafio, por qué no has llegado y por qué no has venido? Y, supuestamente ni sabe que
la esta cagando la vida a su hijo. Cuando hacemos como como madres eso, el muchacho
vuelve y no se gradda en la universidad, después de que le habian conseguido todos los
miles de dolares para pagar la universidad. Entonces por eso empecé a crear MIA® para
ayudarle a su mama, para que vea como le caga la vida a su hijo porque la mamé no lo
ve, 0 en el caso del hijo, que no se sienta culpable y que se sienta feliz, aunque no esté la

mama, o si no esta la familia, que pueda ser feliz como el caso del participante 7.

PARTICIPANTE 7: Como les decia me iba siper mal, no me iba bien, no me iba
ami casa, ni siquiera me comunicaba totalmente. Pero ahora estoy comunicAndome mas
estoy diciendo, “Mami que le pasa”, como antes le comentaba no le veia desde enero,
pero aun asi yo cogia y le llamaba un poco le preguntaba como estaba, porque estaba
enferma. Créame en que aqui, con la doctora yo estaba igual, pero estaba contento y

decia, “Ya viene ya viene mi mama”, acabemos esto para poder irme, pero aun asi no lo
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dejé porque la doctora me estaba diciendo, “Ve nomas, anda” y yo le dije, “No, primero

es mi trabajo, acabo esto y después voy .

PARTICIPANTE 1: Comprendo lo que dice usted, que mis padres protectores y
que quieren lo mejor para uno y como hijo se necesita esos abrazos, ese beso de su madre.

Como para poder coger fuerzas y seguir adelante.

PARTICIPANTE 11: Pero qué pasa si no puedes, te dafias la vida porque no
puedes, 0 sea no se puede. El viaje cuesta $3, si lo hace, no come 3 dias. Entonces
simplemente no se puede. Por ejemplo, en mi caso, tengo tres hijos, dos nietos y estoy
aqui. Entonces yo debia estar con mi familia, con mis hijos y no aqui, cumpliendo mi
propdsito con ustedes. Entonces de ahi viene que es una cosa de la cultura, porque todas
las maméas nos ponemos a criar a los nietos y no tenemos vida. Yo veo eso en mis
hermanas y mi madre. Entonces pienso, “Yo no voy a repetir eso, yo tengo una vida,
adoro a mis nietos, adoro a mis hijos. Pero estoy feliz asi, y pienso que es por la
metodologia MIA®. Pero mi punto es que ustedes logren ser felices dentro de lo que

ustedes quieran hacer, sea lo que sea que quieran hacer.

PARTICIPANTE 1: Bueno yo tenia una pregunta para el compafiero
participante 8. Qué decia sobre la familia y el hogar. Y preguntarles a todos los demas
que puedan contestar ¢si es que han notado algin cambio en su vida a partir de la

semana que hemos hecho esto?

PARTICIPANTE 8: Bueno, por ejemplo, recién estoy con la alarma, pero como
que ya es automatico y el cerebro me alerta, mirando el reloj 5 minutos antes de la
alarma, al principio dejaba todo lo que esté haciendo y me dedicaba anotar en el
cuaderno. Ahora, debido a los tiempos y todo, estoy anotando en mi celular, en notas,
cada dia. Y si he notado cambios, porque se puede dar cuenta en la transicion del tiempo.
Por ejemplo, al salir del trabajo a otro lado no vemos el humor que tenemos,
explotando con alguien que no tiene nada q ver, para luego arrepentirnos. Entonces si

me he dado cuenta.

PARTICIPANTE 11: Es cierto, y por no decir, una de las personas, una mama
dijo cuando nos reunimos que estaba llorando, lloraba porque ella tiene un hijo de 9
afnos y se habia dado cuenta que cuando salia del trabajo salia muy enojada, cuando
llegaba a la casa estaba enojada y se desquitaba con el hijo. No lo habia visto, se dio

cuenta a los 9 afos, asi que lloraba por lo que habia estado haciéndole a su hijo y no lo
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habia visto. Lo importante es poner atencion a las transiciones para no volver a cometer
los mismos errores. Asi que por favor ponga atencion a las transiciones ya que solo es
observar. Y usted ¢cOmo se siente cOmo se siente que esta mujer venga a ver después de

3 afos la pieza de oro que ha sido usted?

PARTICIPANTE 9: Esta chica fue mi primera enamorada, y fue tanto el amor
que hubo entre los dos, que existié una confianza mutua, pero yo ya no confié en ella, a
pesar de que me dice que aun confia en mi, si, yo le di mi carifio, mi afecto o sea mis
oidos. Escuchaba sus problemas, y en si creo que ella se refugia en mi porgue adn cree
en mi, porque yo le digo las cosas que tiene que hacer y las cosas que ella esta haciendo
mal, en si puedo decir que ella se dio cuenta demasiado tarde, ya la supere, ya esta
curado, pensar en ella sélo me trae un bonito recuerdo y esa cicatriz que le digo fue
dificil curarla. No le tengo ningun rencor y ningin enojo (o sea que no va a volver) yo
no voy a volver, no es que sea una persona dificil, sino que uno piensa a futuro y me da

miedo que vuelva otra vez a pasar por eso.

PARTICIPANTE 11: Pon atencién a lo que él acaba de decir, él dice, “me da
miedo ” entonces cuando tu tienes el miedo, eso es lo que va a pasar. Entonces la idea es
que cuando se les dice que pongan alarma es para que observen esos miedos, esas dudas,

esa limitacion, y desecharlas para no volverlas a crear. Esta bien alguien més preguntas.

PARTICIPANTE 5: ¢ Cual es tu nombre hija? perdoname soy malisima para los
nombres (participante10) participante 10. En primer lugar, quisiera pedirle disculpas a
participante3. Como ya dije lo que me estaba pasando, me siento realmente muy cansada.
Me levanto a las 6 de la mafiana, yo traigo mi comida, entonces yo me levanto, cocino,
le doy el desayuno a mi hijo, desayuno, le plancho el uniforme o sea son tareas diarias,
y estoy fallando. Realmente te quiero pedir disculpas, y créeme que va a haber cambios,
porque realmente ese es mi horario. Tengo que cumplir y llegar cinco para las ocho. Sé
que estoy haciendo mal pero no es que me descuide y no es que yo llegue a esta hora
porgue yo quiero, son las cosas que me estan pasando y realmente quiero pedir disculpas

y no va a volver a pasar

PARTICIPANTE 11: Primero, estese tranquila, ya porque todo este proceso no
es acerca de encontrar culpables, es acerca de como unos y otros nos podemos apoyar,

me entiende, si bien es cierto, es verdad qué es su responsabilidad, esta bien, pero como
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equipo, por decirle, ya hay personas que estan aqui a las 7 o a las 8 y ella tal vez pueda
abrir, me entiendes, que sea algo de equipo, 0 sea no sé a que hora llegara, porque si tu
dices que te levantas a las 6:00, estas viendo todavia lo que esta haciendo, estas viendo
tu esfuerzo si, y ahora td dices que vas a hacerlo, esta bien, pero independientemente de
eso, si algun dia podemos conversar, y si 0 no puede estar aqui a las 8:00 poder apoyarte

si es que se puede.

PARTICIPANTE 5: Mi horarioesde 8 a 1y de 2 a5, entonces tengo que cumplir
mi horario, me estan pagando por algo, entonces ese es mi servicio y tengo que apretar
un poquito o el horario fuera de mi trabajo, pero tienen razon, voy a cumplirlo y créeme
que a veces es lindo cuando dicen, y como ya le he dicho a participante4, es hermoso
cuando la gente dice “esto me estd molestando, esto me esta pasando ”, entonces mafiana

voy a venir a la misma hora.

PARTICIPANTE 1: Entonces de ahora en adelante toca imaginarse que
participante 5 llega a tiempo y no decir, “chuta yo sé que va a llegar tarde”, hay que
imaginar nos que participante 5 llega a tiempo y de esta forma ella va a llegar a tiempo

quiere decir algo.

PARTICIPANTE 3: En realidad lo acepté yo también he dicho que debemos
cambiar, como les digo compés. Llego més temprano, paro, me veo y digo tengo que
empezar por mi, entonces, he estado trabajando en ello, he estado llegando mas
temprano. Hoy dia llegue 8:05, para poder exigir, poder decir a la gente yo creo que
tengo que estar bien, incluso para que todo fluya para ustedes. Porque yo soy uno de esos
problemas que tenemos. Llegar tarde me perjudica, porque, podras ser el mejor jugador,
la mejor gimnasta, el mejor vendedor, el mejor entrenador, pero si no llegas a tiempo a

lo que tengas que hacer, en mi caso no sirve de nada.

PARTICIPANTE 8: Bueno, cambiando de tema, quisiera preguntarle a usted en
el caso que usted mencionaba, de esta madre que le lloray dice que regrese, por ejemplo,
no sé de qué manera se le puede ayudar a esta madre, pero sin que tenga la oportunidad

de participar en MIA® ¢,cdémo se le hace ese tipo de cosas a esa madre?

PARTICIPANTE 11: Yo se. Esa es la parte mas dura porque ella no esta
haciendo mia, pero lo importante es que el estudiante estudie y no permita que eso le

afecte a él o a ella, por ejemplo, ahorita participante 10. Ella comento en su conversacién
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de que ella esta trabajando para cuando sus padres pelean, que a ella no le afecte, porque
eso es algo que les corresponde a los papés. Pero como hija ella quiere ayudar a
solucionar los problemas de los papas y cuando ella quiera hacer eso, ella se pone mal.
Entonces, simplemente para ayudar alguien, cada persona simplemente tiene que ver que
tiene que hacer para estar bien, quién sabe después podemos ver el por qué. Ponte, quién
sabe puede decirle a la mamé que ponga la alarma (ya le dije ya), ves ya le dijo la mama
y la mama no lo hace. Te fijas, entonces como eso esta mal, dile que vaya donde esta
terapista que cobra $50 la hora y tal vez cuando yo se lo diga, tal vez lo haga, porque va
a pagar $50 la hora. Entonces no lo sé, decirle que le fio por decir asi y que le voy a

ayudar. Ya vamos a conversar en eso en otro momento, quiere decir usted algo.

Quiero pedirles algo, ahora vamos a movernos a la segunda fase, y aqui hay
alguien que no ha hecho la alarma, le queria pedir que se fuera. Entonces, supuestamente
si no hizo la alarma no puede seguir trabajando porque, primero no esta en la misma
sintonia y segundo, yo quiero darles unas herramientas. Pero yo digo, si le doy las
herramientas a él, y no ha hecho la alarma, no va a darse cuenta cuales son los problemas
que tiene. Porque ahorita mira, cada persona esta hablando de lo que se ha dado cuenta.
El estd muy ocupado y no lo ha hecho, entonces, me da, asi como que esperamos una
semana mas aqui, esperamos a los que lo haga (si estaba haciendo alarma, pero se
cambia el tiempo) no importa si se cambia, lo importante es que cada vez que se cambia

suena, ta miras como te sientes y lo anotes.

PARTICIPANTE 4: Hoy son6 5 para las 10 y después son las 10:25 no ha pasado

ni una hora entonces, como dijeron cada hora entonces yo...

PARTICIPANTE 11: Esta bien, ¢Sabes lo que pasa alli? Quién sabe si esta
energia estd haciendo esto porque tu necesitas poner mas atencion, no cada hora sino
cada 20 minutos, cada 15 minutos, no entiendes tal vez la necesitas. No sé qué te esta
haciendo esto, pero ponlo, asi es esto, cada que suene mira que sientes, eso es todo.
Entonces, queremos esperar una semana mas al compafiero, si no hubiese estado dentro
del tiempo tal vez. Bueno, no sé qué piensan, esperamos al compafiero y él va a empezar

a estar bien y vas a ver lo que tienes que arreglar ¢qué piensa?

PARTICIPANTE 4: Bueno, yo pienso que, Si esto es un proceso, y todos estan
cumpliendo con anotar, pero si a alguien se le dafio, no le funciona o algo asi. Yo creo

que seria injusto para los demas que corten algo gque estaba costando algo de tiempo de
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su trabajo, incluso, dejar cosas que necesitan hacer. Entonces yo creo, que para mi no
seria justo. Porque el proceso que estén siguiendo, o sea de mi parte y es que si yo puedo
pues lo hare después, pero por mi, haria eso, siendo un profesional, seguir con él.
Tendran siempre que tardar un proceso, pero no cortarles a los demas, o sea, porque
tenia que cortarles el proceso los demas. No sé, yo estaba haciendo toda la semana desde
que empezamos, desde que usted nos dejo yo lo hice, he anotado, anotado y anotado. A
veces me cojo mi tiempo, o sea, yo soy de las personas que dice “haber este es mi tiempo
para entrenar en ese tiempo yo tengo que hacer lo que tengo que hacer ”, a menos de que
sea un problema bastante grave. Mi papé es militar, yo tengo diria una fase de ensefianza
en la que diria, tu tienes que hacer esto y mientras no lo acabes de hacer, ti no puedes
dejar eso ahi. Yo a veces hago bromas con mi madre. Ella sabe estar limpiando y se le
cruzan ideas por la cabeza, enseguida se va afuera ya que tiene gallinas y se le olvida
que estaba cocinando, ya se le paso el arroz para estar haciendo otra cosa. Entonces yo
le sé decir qué nosotros debemos terminar de hacer las cosas que estabamos haciendo

para después pasar a hacer otra cosa.

PARTICIPANTE 11: Entonces esto es lo que va a pasar. Como se hizo la primera
semana y se hizo todo lo demas, vamos a seguir, pero ponga todo no importa cuantas
veces suene, solo pon atencion a lo que sientes, de acuerdo. Y ahora lo que va a pasar.
Le dicen a la compafiera que va a venir. Cada vez que Suena la alarma estas cansada
vas a decir “lo siento, perdoname, te amo, gracias ” esto se llama “hoponopono”y viene
de los indigenas de Hawai, pero no quiero que estén mirando en internet que porque
empiezan a decir un montén de cosas y lo complican y simplemente. Con estas cuatro
frases la preocupacion y cansancio que estas teniendo lo estas dejando. Entonces dices:
lo siento, perdéname porgue no puedo cambiar lo que esta pasando no lo puedes cambiar
te amo, gracias y se acab0. Ya que si se ponen a estar viendo en el internet van a cambiar
el orden, van a decir no sé qué cosas y esta oracion va a terminar en un montén de
pendejadas. No, nada de eso, simplemente las 4 frases cada hora, cada 20 minutos, vas
a decir “lo siento, perdéname, te amo, gracias”. Por ejemplo, si ti estas cansada, si tl
lo dices, vas a imaginar que estas llena de energia y sigues trabajando. Vas a ver como
te vas a llenar de energia, porque si no dice estoy cansada vas a estar mas cansada, me
entiendes, ya entonces no hay que decir eso. Eso es lo primero y todo esto se les va a
mandar un texto en el WhatsApp. El otro es los 5 acuerdos, estos son de los indigenas

toltecas. Primero es la palabra impecable, segundo es no tomar las cosas personalmente,
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el tercero es no hacer suposiciones y si no alcanzan a escribir, se los vamos a mandar,
no hacer suposiciones, el cuarto es que hagas lo que hagas haz lo mejor que puedasy el

quinto es ser escéptico.

TERCERA SEMANA (METODOLOGIA MIA® EN EL GIMNASIO)
LUNES 19 DE MARZO DEL 2018

PRIMERA PERSONA

Participante 3 Buenos dias, primeramente, soy feliz porque estan aqui ustedes,
estamos todos los que debemos estar. Un poco preocupado por que los comparfieros estan
teniendo bastante resistencia en lo que es la aplicacion de la metodologia, si me molesta
un poco esa cuestion porque en realidad los que estan aplicando la metodologia estan
aqui y estan conectados o buscando la forma de hacerlo, se estan dando cuenta que esta
sirviendo y como que a veces intentas hacer algo bien pero no ves la respuesta y te
molesta. Eso me esta pasando, el entender que algunos comparieros no estan viniendo,
incluso no se han aparecido. Pero como conversamos con la participante 11 la semana
anterior, se nota que es un proceso y que existe resistencia, tal vez son formas de pensar
de cada uno, entiendo que hay conceptos que estan en la cabeza, que se les queda y toca

respetar, eso hasta ahi.

Sobre mi semana he estado muy ocupado, a full, con la cabeza concentrada.
Tuvimos una capacitacion en Manta, nos fuimos tres compafieros, estuvo muy buena la
cosa. Aprendimos un montén de cosas, hicimos un montén de contactos con gente del
deporte que nos podrian ayudar con el tema de las participaciones y algunas cosas que
se pueden trabajar aqui en la universidad, he estado aplicando también, aunque no al
100%, he estado asi por ratos. También el tema de la alarma se me ha parado, no la he
estado haciendo esta semana, solamente a ratos cuando me acordaba, por el tema del
curso, estar en la costa, el calor, 0 sea como que también me desconecte de todo. Y bueno
eso paso, creo en la frase de/ “hoponopono”, se la aplica y las cosas bajan, porque
cuando tienes pensamientos dificiles y ganas de explotar por las iras te sirve full y eh
estado aplicando, pero sin embargo el dia viernes no lo he hecho, solamente aguantando
el calor, compartiendo con los compafieros, fui conociendo como son en realidad, las
cosas buenas las cosas no tan buenas, pero todo fue bien, todo salié stper bien, no hubo

complicaciones alla, hasta como que iba fluyendo, no encontrdbamos hotel, pero se lo
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encontrd y bueno eso seria para terminar el tema de los 5 acuerdos, a veces me olvido y
me tomo las cosas personales como ahora, porque es que los deméas no vienen, porque la
gente no hace lo que tiene que hacer o lo que vos crees que deberia ser y te tomas
personal y ahi estamos. Lo que si, el tener la palabra impecable, el hablar las cosas, es
muy fundamental, he tratado de callarme la boca en algunos casos para no decir cosas

malas.

Participante 2 Bueno, esta semana que paso yo tuve que planificar algunos
eventos para una competencia que se realizo este fin de semana, paso muy ocupada mi
cabeza, asi que algunas veces anotaba otras veces no y se me desconectaba a veces, ni
siquiera me acordaba, con respecto a las palabrasy a los acuerdos, ah pues, la frase “lo
siento, perdéname, te amo, gracias” si la recordé, solo que en verdad si es un poco mas
dificil de poner en practica lo de no tomar las cosas enserio, si se me ha vuelto dificil, de
hecho ayer me tome algo muy enserio. Asi que eso, de ahi bien, todo tranquilo, bien, la

alarma, algunas veces las hice y otras no.

Participante 1 Buenos dias, bueno, Para empezar mi semana, fue un poco
atareada, mas que atareada un poco estresante ya que como les dije la semana anterior,
tenia trabajos pendientes por hacer los cuales hicieron que pase malas noches, después
de las malas noches, el mal humor, no dormi de la preocupacion, por un lado me quede
al suple en estadistica y es una clases de maestria la cual no me puedo dar el lujo de
desperdiciarla, entre la semana lleve las notas religiosamente hasta el jueves, pero ya
practicamente no pude porque me olvidaba, el hecho de que no duerma siento como si
estuviera como zombi, en la misma casa perdia las cosas porque no sabia estaba
dormida, practicamente estaba despierta pero mi cerebro estaba dormido, tuve mas
inconvenientes con mi hijo que no los he podido superar, el dia miércoles pase todo el
dia muy sensible ya que en la mafiana a las 7 de la mafiana estuve en la escuela de mi
hija nos hicieron un evento de reflexion con ella en el cual nos hacen jugar y al final nos
ponen una musica donde le terminan haciendo llorar. El hecho de ser madre es sensible
y el tema de mis hijos lo, es mas. Cuando topamos el tema de mis hijos, pues todo ese dia
me senti melancélica. Una cosa lleva a otra cosa y como les dije, volvi a tener
inconvenientes con mi hijo mayor, no fue una semana tan relajante, pero bueno estoy
aqui y como les digo dando gracias a Dios mi familia completa, aunque no estemos como
yo quisiera que estemos pero estamos sanos, completitos, toda mi familia esta bien eso y

esta semana pues, continuar ya que tengo trabajo acumulado, voy haciéndole de poco a
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poco, tengo nuevos retos esta semana empezar de nuevo en lo que se respecta a las frases,
la utilice mas con mi hijo mayor en la noche, los viernes por ejemplo. Dado que los
sabados se ha dedicado a salir. lo utilizo mas con él, en el trayecto el no tomarse las
cosas a personales ¢Por qué? el hecho de que sea mi familia es mi responsabilidad, lo
tomo enserio también, en esta semana me gustdé mucho el trabajo con el participante 7,
ya que él me ayudo con el grupo de nifias que también son mi preocupacion, tengo
bastantes nifias y me preocupa dejarlas en buenas manos, entonces jme gustd! mucho
conocer al participante 7, su manera de trabajar muy profesional le felicito por que si va
asi va jmuy bien! gimnasia no es su drea... pero me gusto el hecho de que diga profe yo
revise unos videos, tengo preparado esto, eso me demuestra a mi que es una persona
responsable que aunque, no tenga idea de lo que voy hacer pero me prepare, entonces te
felicito una vez mas participante 7, y espero que este jueves me puedas ayudar asi te
cambias a gimnasia y dejas la psicologia, y me gusté mucho igual de que haya conocido
a mi hijo, que lo conozcas que el también vea que... claro que no puedo hablar de esas
cosas, jporgue! se enfurece y todo. El fin de semana fue jatareado! ya que el sdbado di
el examen en la tarde, como tengo un amigo de visita lo lleve a pasear ayer domingo,
tuve que viajar a quito por unos encargos que tuve, llegue en la noche y se me atraso mas
¢Por qué? no pude realizar las cosas de casa esta semana me espera dura, y fuerte pero
entonces solo espero a tener fuerzas, y no recaer en perder la jpaciencia! ya que la
semana anterior por esto de las malas noches jperdi el control! en mi casa es una recaida
para mi jporque! se vuelve atras se retrocede todo de lo que he estado avanzando, con
mi hijo mayor con el que estoy en una encrucijada, pero entonces esta semana espero

fortalecer o buscar otros métodos, entonces espero tener una jbuena semana con todos!.

Participante 5 jBuenos dias! bueno en esta semana realmente si he tenido
bastantes cosas, que gracias a Dios eh podido aplicar, lo que nos ensefio la psicéloga me
ayudado muchisimo, realmente veo que gracias a Dios he avanzado mucho, porque me
ha pasado muchas cosas, jse dafi6 el carro bueno tantas cosas! Pero, yo digo lo primero
para Dios sobre todas las cosas, y la paz que Dios nos da, lo puede todo, en esto de MIA®
realmente, en todas las areas jestoy bien! como le dije a la psic6loga, pero en una area
si tengo que trabajar mucho, quiero realmente tener paciencia hacia mi hijo, me he dado
cuenta en esto que estamos que realmente si me toca trabajar, sobre todo en mi ¢Por
qué? uno es el reflejo en los hijos, porque si yo jno le tengo paciencia! para mi hijo, jél

tampoco va a tener paciencia! entonces tengo que jllenarme mucho de paciencia! para
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poderles trasmitir seguridad, a mi hijo, entonces gracias a esto de MIA® realmente jsi
me doy cuenta! que en ese punto tengo la falla. Realmente aqui en el trabajo todo jme va
bien todo relajado! todo tranquilo, las cosas de la casa igual todo jme va bien gracias
a Dios! he podido superar cosas que a veces del dia a dia a veces hay obstaculos, o cosas
que no le he hecho a mayor, como antes y decia jhuy se me dafio el carro! y ahora dinero,
no ahora gracias a Dios he tratado de ahorrar, ¢Por qué? antes cogia y decia a ver
necesito esto, lo otro entonces no me preocupa mucho, porque en eso también si he
madurado, en ese sentido, y gracias a Dios jesta bien todo me va bien gracias! a Dios
€so en si en mi semana, lo del reloj si lo estoy haciendo desde las 5 de la mafiana, hasta
las 8 de la noche maximo, y si me est& yendo bien y nos ayuda sobre todo a sacar algo
que no esté bien, entonces gracias Dios hay que seguir en esa area que estamos fallando
y detectar y cambiar. Entonces las pautas y las cosas que nos estan ensefiando ustedes

es jmuy importante! eso es.

Participante 6: jbuenos dias! con todos que gusto estar con ustedes en esta
mafiana, bueno esta semana gracias Dios ha sido una semana de cumplimientos, el estar
aqui mismo es como una cosa que nos estimula, nos motiva a todos, porque les veo a
todos motivados, y se hace como una cadena que nos va empujando el uno al otro, y
entonces vamos viendo las mejoras, que vamos teniendo la conciencia que vamos
alcanzando, de los pequefios detalles de toda la vida que antes tal vez estaban pasando
por desapercibido, en mi casa pasamos bien, tuvimos el cumpleafios de mi hija y justo
hasta estaba pensando en un detalle por que el dia viernes, era el cumpleafios y en la
mafiana del dia jueves tuvimos la reunion de MIA®, viene un compafiero del colegio a
la reunion, estuvimos los dos y cuando él llega me trajo un regalo en una caja, era una
pasta y asi entonces, y le agradeci y todo y yo estaba pensando porque mi otra hija la
pequefia le compro a mi hija un Cup cake grande, tenia para darle de regalo y decia
ahora que le doy a mi hija y no sabia que darle, porque es tan golosa y cuando ya
acabamos la reunién y todo eso voy a ver lo que me ha dado, una pasta hermosa en
forma de corazon asi jbien linda! y delicada y digo Dios es el regalo que estaba
esperando para mi hija, y asi sin pensar, como que van apareciendo las cosas que uno ni
siquiera se esfuerza, en buscarle, estaba solo pensando en que le busco y digo Dios como
Ilegan las cosas uno sin pensarlo cuando solamente, se esté tranquilo y de ahi pasamos
jbonito! tuvimos el fin de semana con mi familia compartiendo con esto del cumpleafios,

y pudimos pasar con mi hijo y mi nieto, también pasamos jbien bonito todos reunidos!
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con mis papas con los papas de mi esposo y en realidad fue un fin de semana jbonito

gracias a Dios! una buena semana.

Participante 7: jBuenos dias! Pues esta semana ha sido un poco mas o menos
mal poco no mas, porque se me dafio mi bici pero se me pincho la llanta de adelante,
pero estoy visualizando que se va a acomodar, porque no hay que estar enfocado que si
es que jestd mal estay va a ir mal! todo ahora estoy planeado como arreglarle ya estoy
viendo los modos méas o menos, con respecto algo que hice esta semana con el gimnasio
me gusta bastante, fui a ver a los nifios y me gusto y tenia preparado algunas cosas lo
malo es que los nifios son muy hiperactivos, y algunos te hacen caso otros no y hay que
estar asi y también cuando pude trabajar con su hijo pude ver que si le importa, como
que es medio... no creo que deberia conocerlo un poco mas porque no le puedo juzgar
por conocerlo una vez, y todo eso pero creo gque el también cuando esta trabajando pude
ver que si le interesa, les ayudo a las nifias estoy viendo que es una buena persona hasta
lo que he podido ver, me gusto bastante trabajar con las nifias y me dijeron profe, toda
las cosa y yo les dije solo diganme por mi nombre, jcreo que les agrade eso me gusta!
bastante estoy aprendiendo mas, yo fui no por lo econémico, porque yo quiero aprender
porque esta es mi area estoy estudiando para esto, solo que me sacan de quicio algunas
veces pero creo que eso es parte del trabajo verdad, y asi voy aprendiendo bueno mi
mama iba a venir pero no pudo venir por motivos externos no puedo venir hoy, tenia que
venir pero no pudo y yo le dije que no pasa nada, que no se preocupe que estoy bien
iporque! todo esté bien algo que quisiera decir, jno hay que enfocarnos tanto en lo que
estd pasando y tenemos que ver las cosas positivamente hay que ser asertivos! eso

gracias.

Participante 10 jBuenos dias! con toda esta semana comenzando con lo que fue
el dia lunes anterior, la reunién jestuvo bien! se notaba que tenian entusiasmo los
compafieros, jsimplemente que el dia de hoy! me siento triste! que un compafiero se
retire de esto porque a la final es para uno mismo. tal vez porque piensan que es gratis
ahora y no tiene el mismo valor, que seria cobrado pero no lo estan viendo, pero bueno
itambién triste! que los comparieros no llegan pero jfeliz! por los que si estan y estan
aprovechando esto también la anterior semana para mi estuvo relajada, también jme di
cuenta! al apuntar todo lo que estaba pasando me ayudo bastante, a llevar las situaciones
y a tener tiempo respecto a lo que son las frases, que envié del Ho 'oponopono las jfrases

lo siento, perdéname, te amo, gracias! yo si las aplique, cuando estaba haciendo
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ejercicio, jporque! a veces hay momentos en los que digo ya no quiero, ya no tengo
fuerzas pero es como que uno eso es psicologico, y esta en tu cabeza, y simplemente tienes
que enfocarte en que si puedes, eres otra personas comun como todos, hay personas que
inclusive con una discapacidad lo hacen... o sea les falta algo y yo digo porque, jyo no!
y me enfoque en eso y si vi cambios jporque! ya no avanzaba en los ejercicios, y si los
pude terminar, porque en otros momentos yo he dicho ya no avanzo y me auto saboteado
y dejado las series incompletas, entonces en lo que respecto a mi hogar a los problemas
que han tenido mis papas, pero no me he querido involucrar, ya he salido de esa fase de
querer solucionar, decir no les quiero ver mas, practicamente jestamos bien! no han
discutido también, se fueron de viaje por que estan compartiendo los dos, y hoy regresan,
fueron bastantes dias sin ellos, entonces estaba extrafiandoles porque jno tenerlos en las
casa es feo! porque estoy acostumbrada a verlos todos los dias, con respecto lo que yo
comparto con mis hermanas, he compartido bastante en estas vacaciones en
comparacién con las otras... no las hacia y eso es lo que le va a quedar a uno cuando
ya no esta la familia, junto a uno no. Respecto lo que es el trabajo de MIA® hemos
avanzado bastante, en la metodologia el marco tedrico con el participantes 7, tuvimos
una reunién también, con la doctora cuando ya quedamos con lo que ya teniamos que
hacer hoy, concluimos con otro proceso que teniamos que realizar, con el participantes
7,y ime siento bien! por eso porque hemos avanzado por que las cosas no iban a fluir, y
es eso uno se enfoca en las cosas, que tiene que hacer y se van alineando, a las cosas que

se planean.

Participante 8: bueno en si en esta semana, la verdad no he cumplido toda la
semana con las alarmas, debido al viaje y la capacitacion, porque nos tocaba trasladar
de un lado al otro, por ejemplo en este caso teniamos que estar en la playa, recibiendo
una clase préctica y de ahi nos tocaba ir a un complejo, de un lado al otro, y las
capacitaciones la verdad yo vine muy motivado, porque nos dieron temas que inclusive
nos hacen ver la realidad de muchas cosas, que tal vez no las vemos, pero nos puede
ayudar a ver, en que estamos fallando y duraba una hora y media... dos horas y pasaba
el tiempo volando, uno no se daba cuenta, en la capacitacion habia, por ejemplo unos
temas interesantes de lo que es la fisioterapia, en los deportistas y habia del error, nos
mencionaba de ahi no nos dimos jni cuenta! y paso dos hora rapido, habia el tema que
a nivel de un 60% en el Ecuador se manejan todos al mismo nivel, si un deportista esta

mal le dicen venga y le hacen el mismo tratamiento a todos, y ahi nos hacian ver que
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cada lesién fractura o lo que tenga que realizarse el deportista... lo que este tiene que
primero hacerse analisis, son como doctores por que deben analizar y deben planificar
una serie de actividades, para que puedan involucrarse a ese deportistas a recuperarse.
Y tenemos un gran problema de que todos hacemos lo mismo, ahi ya estas con dolor de
espalda, hasta unas compresas de agua de manzanillay ya, te pasa o te duele la pierna
0 estas con desgarre o calambre jponte hielo! y no pasa nada, o ponte unas 5 veces al
dia entonces, nos dicen que si ayuda no tiene directamente un tratamiento, de que te
ayuda jpero! depende del numero de repeticiones, la gravedad de lo que este el
deportista, entonces nos hacia ver muchas cosas, y debatiamos con los profes y son temas
que nos hacen ver la realidad de nuestro deporte, aqui tanto como entrenadores y que lo
que queremos en un fin, es el desarrollo de esta universidad, y poder realzar... entonces
por lo tanto la verdad de mi parte vine jbien motivado! la alarma no le pude cumplir solo
hasta el dia miércoles, si lo pude hacer normal, mientras estaba aqui después, cuando
fue el viaje ya no le pude cumplir, me concentre a aprender ver nuevos mecanismos de
entrenamiento, por ejemplo en mi caso el ecua voley no es una disciplina, que ya esta
planteada como tal, como deporte buscar alternativas de entrenamiento, metodologia
diferentes métodos por ejemplo: ahi hablaba de planificacion, y bueno si es un grave
error y siempre esta en los cursos que todo el mundo habla de planificacion le dice a ya
existen tres periodos, existe el periodo el cual preparatorio, competitivo, y el transitorio
acabo y usted simplemente tiene que aprender los micro ciclos, pero redundan en lo
mismo y dicen usted tiene que entrenarle de la siguiente manera, en esta etapa usted tiene
que hacer esto, entonces caemos y debatimos como muchos profesores, que es un error,
deberian inclusive en ese tipo de cursos hubo el error de que deberian hacer el plan
deportivo, uno para gque uno se aprenda haciendo, no es lo mismo cuando una vez en la
universidad voy a ensefiar a nadar en el pizarrén, te digo tienes que sacar el brazo asi
saque el otro brazo acd, patea muy diferente, entonces la verdad no puedo compararme,
pero estuve muy motivado por esto, para aprender mas y trasmitir lo mismo, a mis
deportistas, a mis alumnos que tengo y mejora porque, en la mayoria de los deportes
como se hablaba estos periodos, se pueden cumplir, porque ta tienes competencia, a de
aqui a 8 meses, entonces la competencia y el 6rgano regular, ya te pide la organizacion
que esta a cargo el deporte, por ejemplo en el futbol la FIFA ya te en este afio, vas a tener
dos competencias tu ya sabes el cronograma de partidos que tienes t0 ya sabes las
competencias que tienes, pero en mi caso no me dicen el dia lunes me puede llegar un

oficio y el viernes tiene partidos lo tengo 4 dias para prepararme entonces me estaban
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dando unos mecanismo ellos converse con un argentino que me estaba explicando un
profesor sobre ese tipo de cosas, por ejemplo en los otros deportes dice como yo tengo a
8 meses la competencia 3 meses en esta etapa y dos meses, en la otra y compito. Aca
vuelta yo tengo que estar preparado para lo que venga, si viene la competencia esta
semana tengo que ir, o sea él me dijo que busque, en si una evaluacién en todo el afio en
la temporada, que tenga mas competencia, mas fuerte en la cual yo quiero trabajar, y ahi
si para ese tiempo, programe para tener estado 6ptimo, a los deportistas en esa etapa y
ime gusto! y no le pude cumplir vuelvo y le retiro las horas, de anotar porgue yo como
les mencionaba la anterior semana yo anoto en el celular, cada hora una nota y he tenido
de todos los dias, entonces si me di cuenta de aunque sea sin anotar, todo me daba cuenta
que es lo que me habia pasado cada semana, lo motivado que me sentia a veces me sentia
japenado! por la familia lejos igual llamando constantemente, como estan como les va y
venia un poco estaba mal, estaba un poco enferma entonces si se siente la preocupacion,
no pero también con la responsabilidad, que también tiene una familia, aca de que no
puede no mas coger y alla listo, como antes cuando era soltero y discutes y jodes, y no
pasa nada, porque inclusive te repercute después, la vedad salimos a darle la vuelta a un
ratito, por ahi pero también con la concentracion que tienes una familia, que te espera...
he tienes personas que te quieren y que te aman e igualmente con jconocimiento con

ganas! de aplicarlo aca, entonces eso es lo que les puedo mencionar, sobre esta semana.
SEGUNDA PERSONA

Participante 7: ahora vamos a pasar a la segunda persona alguien tiene
preguntas comienzo yo, ¢En qué momentos se le hace dificil decir las frases los siento

perdoname te amo gracias? ¢Solo es en los casos que usted tiene la razén?

Participante 2: cunado yo creo que tengo la razén y alguien me dice que haga las
cosas diferente, o cuando yo planeo hacer las cosas a mi manera, y alguien me dice no
es que haces asi, y te estas equivocando y eso me llena de iras. Si porque a veces soy muy
itranquila! y acepto, digo no si tiene razén y acé en la gente del trabajo méas de ahi con
la gente de la casa, también jcon mi novio es el problema! no me gusta hablar mucho de

mi vida personal.
Participante 7: ¢Por qué no ha estado haciendo las alarmas?

Participante 2: es que tenia que manejar mas o menos un grupo de 25 personas

para llevarles a quito, el sabado y domingo, y la idea es que mi deporte es de combate,
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entonces sino estan preparados los nifios y los jovenes, chuta de ley te van a dar, en la
cara, o te van a golpear o van a ver lesionado entonces eso me presiona a que estén listos
atentos, y tengo que gritarles hablarles y ponerles alerta, porque si les dejo que me
apaguen se duerman alla en la competencia pasa peor, porque el contexto es donde hay
mucha gente, y les gritan y se ponen nervioso, y el papa y la mamay los nervios, que ya
le toca y asi, entonces ademas de eso hay que solucionar el tema del dinero, y con mi
uniformes inscripciones el bues etc. Entonces eso me pone como soluciona la plata y si

no tengo la plata que hago.

Participante 7: y antes si estaba haciendo la alarmar ¢ Cuél es la diferencia del

antes que estaba haciendo la alarma y ahora que no esté haciendo la alarma?

Participante 2: en la primera semana pues si era cada hora, y anotaba pero a
veces siempre la hice la primeras la primer semana, entonces luego al final como el dia
sabado revise mi Exel decia porque tengo tantas emociones cada hora, soy un cambio a
veces me sentia jtranquilal! entonces decia esa emocion se valdra de estar jrelajada! muy
itranquila! no se bueno la segunda semana se me si hace unos dias y otros dias se me
paso eso no recuerdo, por qué y la esta semana que paso si fueron menos dias digamos
como no se tal vez unos tres los haria, entonces es porque me siento como jbajo presion!

como que tengo que hacer otras cosas y jestoy preocupada! pero algo asi eso.

Participantes 10: pero al momento de que digas... digamos estas dejando de
hacer la alarma, pero involuntariamente eh inconsciente mente estas presionando tu
mente, no presionando si no atenta, a la emocion que tienes, y no te estas como que,
tampoco dejando, llevar o sea involucrandote demasiado, en la emocién vy

desenfocandote en lo que tienes, que hacer.

Participante 2: claro si me pongo pendiente digo a ver como estoy ahi jestoy bien
tranquila! pero es como que ya aun lado... porque tengo que hacer esto, pero si me ha

ayudado solo que si me cuesta aplicarlo se me va de las manos, solo es automatico.

Participante 6: solo una cosa participante 2 en la primera parte que estabamos
viendo es que un poco he dejado de hacer la alarma, por que como que si me tomo las
cosas enserio, entonces es justamente sera que estas sintiendo que las frases, como que
las frases les esta como obligando a no tomarse las cosas enserio, pero ¢sera ese el papel

de la alarma que no tomemos las cosas enserio?
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Participante 2: de la alarma, bueno las frases también hay que decirlas supongo
no hay que ponerlas en préctica, y hay que sentirlas si las trato de usar, sobre todo con
mis nifios y nifias de la tarde, de los grandes también, pero es mas con ellos mas complejo
porque son adultos, entonces en mi mismo ehhh, trato de no tomarlo tan en serio, pero

€S que a veces se me pone o sea, Si me da iras.

Participante 6: Esto nos ayuda a tomarnos enserio, y justo por eso lo digo porque
me esta molestando, es que debo usar la frase, para que esto se ablande o0 me acuerdo de
los acuerdos, y diciendo no me lo tomo a personal, no es que debo de tomarlas enserio,

si no por que las tomo enserio, y jme estéa molestando! por eso utilizo estas técnicas.

Participante 2: algo de lo que yo jme he dado cuenta! yo con mi mami digamos
tengo algan roce o algo me bajo, mamita jdisculpame! o con los de aqui a veces ya pero
con mi novio es de que o sea y quiero asi estar, y otra vez y otra vez, y me dice algo y yo
mas y més, diciendo algo jgrosero hiriente! asi y no se me da un poco de distraccion, asi
de que de hacerle jtener iras!

Participante 3: una pregunta que tal vez ta te identificas que a lo mejor estas
viviendo o acordandote algo que te hizo estas con un resentimiento ¢creses tU que sea

es0?

Participante 2: si justo ayer salio el tema de lo de antes claro lo resentimiento

estan a flor de piel.

Participante 10: quisiera hacer un comentario de eso bueno, yo no tengo una vida
de pareja como ustedes con tu hijita, también es distinto pero creo que esos
jresentimientos! de antes uno debe perdonarlos, y dejarlos porque si vives ahi siempre
va a ver ese problema, y que estas ahi y quieres vuelta machacarle y jte sientes bien! y
al mismo tiempo, te sientes en un futuro es una accion, y va a traer un resultado un
problema yo vive algo asi, una anécdota que me paso este fin de semana con mi
enamorado, yo una vez o sea me dejo el teléfono y encontré una conversion en WhatsApp,
pero la cuestion es que no habia sido el sino que... el WhatsApp utilizaba su amigo para
hablarle a otra chica, entonces yo le crei, tenia confianza en él y me paso algo a mi él le
parecié algo conmigo este fin de semana, y deje mi Facebook todo abierto, todo la
confianza que le tengo rara vez, casi nunca abre o sea, no esta revisando pero esta vez
se apuesto a revisar, y habia un mensaje de que una persona gue le decia jte amo! y le

mandaba mi nimero de mi Facebook, pero no era yo era mi amiga, enviandole al
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enamorado de que le estaba que no tenia, el teléfono que le Ilame a mi nimero y €l le
veia que decia te amo, y se queda frio, luego lee otra conversacion de que hablaba, de
un consejo, que le di a una chica, con un amigo que terminaron, que regresen que
jestaban bien! y todo y él se confundio entre las dos cosas, y se metio a la cabeza que no
se, y me dice terminamos, y digo que paso, si no he hecho nada y después conversamos y
iél se dio cuenta de que estaba mal! porque una persona légicamente si tienes esa
confianza, de dejar eso, porgue no estas haciendo nada malo, la persona tiene que
preguntarte, que esta pasando a aqui, yo confiaba de que él iba hacer eso, y no lo hizo y
me puse no llore nada y me dio chiste, porque yo no hice nada y después conversamos
ise dio cuenta del problemal!, yo tranquilamente pude haberle dicho no yo también hice
esto, y le vi eso a usted, pero yo sin embargo estuve confiando y le pregunte y “porque
usted también no hace lo mismo y usted hace esto, y machacarle y yo le dije jtranquilo!
no pasa nada le entiendo somos personas herramos, cometemos errores y yo pase toda
la tarde bien, pude a ver peleado, pude haberle reclamado, pero yo jme doy cuenta! esto
de pensar las situaciones y no dejarse llevar por las emociones del momento te hacen
bastante cambiar y estar bien mas que todo contigo entonces es eso yo creo que deberias
un poquito analizar més para que eso no te afecte a ti y a tu pareja y las cosa puedas
Ilevarlas mucho mejor no porque yo eso hacia antes yo he cambiado full porque también
era de esas de que ahi machacarle y dale con lo mismo y sigue con el problema, entonces

hacer eso de no dejarte llevar por la emocion te ayuda bastante.

Participante 7: ¢En qué momentos dejo de hacer la alarma usted o desde

cuando?

Participante 1: a ver yo hice la alarma hasta el dia jueves pero ya como les dije
estaba el zombi, ya no recordaba, pero si tenia en cuenta como tiene la alarma mi
teléfono, a no jestoy bien! y yo decia estoy jtriste estoy mal! y asi llego el viernes y ya no
anote el sabado, quise hacerlo pero el sabado como tuve el examen... me tenia el docente
de un lado al otro, porque no habia internet no habia sillas, y me dio hora y media para
el examen, y me iba a faltar el tiempo, luego tenia pendiente de entregar un trabajo con
el otro docente, estaba entonces ja full! pero si tomaba en cuenta el tiempo como estaba
que emociones, tenia practicamente hasta las 11 que termine era apuros, era que estaba
amil por hora, a veces pongo japurada! siempre pongo apurada eso pero de ahi normal
he tratado de contralar las cosas que puedo pero hay cosas, que no he podido me he

salido de quicio, después de que ya solté la boca, no he dado marcha atras, me cuesta

159



especialmente con mi hijo, con mi familia dar marcha atras, entonces eso es algo que
lucho contra mi misma, siempre me estoy analizando, y sé que jhago mal! pero a veces
me quedo, no lo arreglo, y eso es lo que me esta trayendo practicamente los problemas,
0 sea soy yo misma es mi actitud, entonces eso es algo que vivo conmigo que tengo que
algiin momento dedicarme a sanar, eso a mejorar a veces digo me voy a meter al internet
voy a buscar hablar con alguien que te pueda ayudar, a solucionar entonces pero lo estoy
dejando estoy ahora en otras cosas del trabajo, dejando de pronto pasar el tiempo, que
lo solucione o cuando verdaderamente este prepara para asumir, ese reto de un cambio

radical de estas actitudes.

Participante 7: usted dijo que més utilizaba las frases lo siento perdéoname te amo

gracias ¢Qué sintio en esos momentos cuando utilizo esas frases?

Participante 1: bueno mas esas palabras las utilice con mi hijo, en el sentido de
que jeste bien! o sea él no me cuesta como les dije hace un momento, él esta saliendo ha
salido dos fines de semana en este fin de semana, fue una discusion grande, porque dijo
yo voy a salir, porgque no vas a impedir que salga entonces estuve muy molesta con él lo
unico que yo dije esas frases, para que jeste bien! que regrese a casa que recapacite, me
da miedo, terror de eso de las drogas, el alcohol por que sale conmigo como el me
comenta a veces son muchachos buenos, pero las fiestas no traen nada bueno, almenas
si quieres hacer habito de cada fin de semana, y mas ain sale molesto de la casa sale
con iras, igual uno ha pasado como adolescente, y ha salido con jiras! de la casa y uno
que hace cuando sale con eso, uno trata de desahogarse con sus amigos, no estan para
darle un buen consejo, si no para decirle mira tomate esto, 0 hagamos esto que esto te
va a sacer entonces esas frases, le utilice para que le llegue a él como espiritual de que
jeste bien! de que regrese a casa de que no le vaya a pasar nada, malo internamente en
mi sentir eso de estar pendiente de él y pedirle a Dios, de que me lo cuide de que
recapacite, de que regrese sobre todo que lo cuide es un adolescente y tiene que pasar

muchas cosas, probar tener experiencias, pero sobre todo que jeste bien! eso es mas.

Participante 6: cuando estaba haciendo su exposicion ahi decia he pasado un
poco jpreocupado! me esta preocupado por esta resistencia y también hablaba de que
esta semana debido al curso que tuvo, no pudo realizar la alarma, pero estaba hablando
de lo que decia no lo tome tanto personal, por ejemplo en esto de lo que esta preocupado
siente de que ¢tal vez ha influido haber dejado de hacer la alarma en que este sintiendo

preocupado y también ha sentido modificaciones en esto mismo, que piensa que esta
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preocupado por los deméas al usar técnicas? como por ejemplo los 5 acuerdos ha
modificado la forma de su conducta ante estas situaciones que esta viviendo al tener estas

técnicas a su alcance.

Participante 3: Como les decia, antes esta semana no he trabajado al 100%
entonces llego hoy y empiezo a tomarme a personal las cosas, a eso me refiero deje de
hacer esta semana tal como debia hacer y llego y ya me encuentro con las cosas
diferentes si, ademas de que estoy con la pila, un poco parece que estoy, pero el viaje es
un poco cansado son 8 horas sentado asi manteniendome despierto para que el chofer
no se duerma también, claro no puede quedarse dormido el copiloto, eso ando agotado
también por el ajetreo, decir que al no aplicar llego ahora me encuentro en un estado
de... ahi no mas 0 sea espero aguanten un chance no quiero saber mucho de algunas
cosas entonces hay que darle frente a las cosas, poner la voluntad y decir bueno ahora
si hay que seguir es lunes, hay que empezar, hay que dejar a un lado la fatiga y el
cansancio y venir, claro que estuvo intensas las jornadas alla todo el dia en la
capacitacion tuvimos un chance que hubo en la playa, hubo una capacitacion unos dos
dias al mediodia ahi uno pudo meterse a remojarse, hubo una clase de surf entonces yo
me meti de voluntario de una y me metia al agua con las tablas y todo, algo nuevo
aprender entonces eso es emocionante porque hay unos instructores de surf, de como es
la nota la técnica, de como parce y todo y logre pararme una vez, pero me cai enseguida,
pero de loco o sea bonito esa parte no, también las otras conociendo profesionales yo si
me senti feliz. En cuanto lo de la metodologia si creo que al no aplicar al 100% va
perdiendo la capacidad de poder estar méas feliz y méas tranquilo entonces empiezas a
afectarte las cosas y como no he estado haciendo la alarma, no he estado chequeando
como estoy en cada momento del dia y ha sido como vaya por donde vaya todo asi
haciendo las cosas, yendo a comer salimos un rato a dar una vuelta buscando lugares,
pero sin conocer nada regresando al hotel a dormir entonces es un poco complejo porque
si no haces la metodologia empiezas a fallar no, en las cosas me doy cuenta de que no
me he podido reunir tengo pendiente eso de analizar de los datos de toda la informacion
que estamos de meter ya el trabajo para presentar, ya los resultados porque esto es una
capacitacion porque es una tesis de grado ademas es una investigacion entonces si voz
no te mueves que eres el principal implicado, o sea que esperas que los demas se muevan
no cierto entonces yo queria centrarme y dejar todas las cosas que estan afuera del tema,

de la casa dejarle a un lado hacer la transicion que afecta también por que llego a la
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casa y esta un ambiente frio, como que son 4 dias que me fui obviamente uno piensa a
notar como estan las cosas y a darte cuenta que mismo pasa con este estimulo o si fue
positivo 0 negativo y haber que sucede estos dias para ver cOmo reacciona mi esposa,
porque parece que no le gustd mucho la idea de quedarse y estuvo un poco feo porque
hubo preocupaciones por los guaguas, mi bebe estaba con temperatura y se dio cuenta
de que le toco hacerse cargo totalmente de si misma y de los nifios y fue bastante fuerte
para ella, estaba molesta por eso también no, pero yo no puedo tampoco cambiar las
cosas yo me fui a una capacitacion son cosas que ella también tiene que entender algun
rato también ella tendré que irse a un curso y tendré que quedarme con mis hijos y toda
la cosas entonces no sé qué pase, no se estoy con esa incertidumbre de lo que va suceder
incluso en la relacion porque yo veo una frialdad asi un alejamiento bastante fuerte y yo
digo, no tranquilo mejor callate la boca no digas nada para no herir susceptibilidades
para no... esperar que las cosas vayan avanzado por si solas y haber que sucede esO €S

lo que me preocupa mientras tanto hay que trabajar en lo mio.

Participante 1: bueno yo no sé de lo que acaba de decir, de lo que mi esposa que
ha pasado eso he, yo lo que podria ver que usted podria hablar con ella, de que estas
cosas son los dos profesionales. He, algo que yo pase por ejemplo, los dos somos, mi
esposo de la misma rama que yo entonces antes viajdbamos juntos entonces llego un
tiempo que ya no podiamos viajar juntos tenia que viajar solo €l o solo yo, cuando €l se
iba si me molestaba por que le toca a uno asumir el reto de los hijos, pero entonces eso
de asumir los retos de los hijo como mujer a uno le hace crecer, ¢en qué sentido? en de
que uno no tiene que estar pensado, de que si tu no estas no funciona esto, eso me ayudo
a mi a independizarme, de que yo diga no pues también uno aprender de que uno es
profesional y esta haciendo lo que tiene que hacer entonces de pronto uno los hace como
un capricho, como iras, celos porgue de pronto como esta afuera quiere uno, a ver que
estas haciendo tu te vas a divertir y yo me quedo a aqui con los nifios, eso era al inicio
me trae problemas, pero ya después todo el tiempo fue viajes cuando me toco a mi o0 sea
también entonces yo decia como estan mis hijos, como los tratara, que sera entonces
cuando uno se pone en los zapatos de la otra persona comprende y ahi lo Gnico que queda
Participante 3 es hablar de que los dos son profesionales, de que como usted dice algun
momento le va a tocar a ella hacer lo mismo y que le va a tocar usted el reto, y nada a
veces es verdad pasa que cuando no esta la otra mitad en la casa pasa cosas justo ese

rato le cortan hasta la luz entonces esas son cosas que a uno le forma y que le van a
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ayudar, y que tiene que practicamente hablar y ponerse de acuerdo de que eso llega a

pasar.

Participante 7: en una parte mencionaba el Participante 3 que ya no hacia la
alarma, pues como dice si usted si estuvo haciendo la alarma me podria contar ¢Como

se siente?

Participante 5: como dije al principio uno se ve todo tranquilo, todo al menos
aqui en mi casa, en mi trabajo, en las areas mias muy bien, he sabido superar y eh
encontrado fallas he sabido superar, en lo que si me estoy dando cuenta justamente con
lo de mi hijo entonces eso va a cambiar, yo sé que va a cambiar porque me doy cuenta
de lo que estoy anotando a cada hora que estoy superando muchas cosas y lo he sabido
superar grandemente y usted sabe que lo mio primero Dios después mi hijo entonces si
en esa area estoy fallando yo voy a dar pasos agigantados, una cosa quiero preguntarle
al participante 3, no sé si puedo al estar lejos usted, eso le iba a decir desde un principio
como le senté estar solo, 0 sea porque a Veces eso nos... por ejemplo, estar el dia a dia
yo que no diera por unas vacaciones en la costa, entonces ¢Como usted sintio alejarse
de aqui sobre todo del trabajo y de su familia en si, o sea usted se sintio libre o su mente

estaba todo el tiempo aca?

Participante 3: bueno voy a empezar con antes, como me sentia antes de tener
mi familia y mis hijos, yo salia a los viajes desde que me subia en el bus era... me olvidaba
de todo asi desconectado y jvival,, y bueno con emociones con expectativa o0 sea uno va
con unas intenciones de divertirse, de todo o sea a lo que sea que vayas vas, a
capacitacion vas a lo que sea, igual ahora fui con la misma predisposicion de ir a pasar
bien a estudiar, a recibir algo aprender hacer contratos ir a la playa o sea la idea de lo
que es no, pero ahi esa cuestion de los hijos de la esposa uno esté pendiente por que a lo
que sali de la casa estaba la nena con fiebre cachas, justo el rato que te vas mi hija estaba
con fiebre entonces me quedo o me voy y entonces le digo, no toma anda llévale al doctor
por qué es lo légico también. Después de eso preocupado, o sea me fui preocupado todo
el viaje pensando en lo que estd pasando, que pasara... llamdndole a cada rato no, fue
una cuestion de que vas y te vas a divertir y llegando alla, claro que si habia momentos
que si se desconecta de la realidad y estas tranquilo empiezas a concentrarte en el lugar
que estas a estar presente donde estas, pero igual me acordaba de mis hijos y de nuevo
la preocupacion y llamando escribiendo, y como mi esposa esta sin el teléfono

escribiéndole al chat, al Messenger todo una odisea en la noche fijo me conectaba para
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conversar ahi conversdbamos bastante, pero yo me senti bien, pero con esa preocupacion
de mis hijos entonces pase preocupado, habia oportunidades de salir entonces decimos,
manejas las cosa de una manera responsable, hacer lo que tenia que hacer en otros
momentos tal vez siendo soltero uno saldria a la joda, a la cuestion, pero esta vez algo
habia en mi que me decia rel4jate, no es que tampoco nos quedamos a dormir todos los
dias por que un dia si salimos el primer dia el viernes para saber como estaba, donde
habia que comer por ahi para curiosear, andar asi, pero anduvimos y solo habia pura
maldad en ese lugar nos entramos en un karaoke y a ver puros, una caras de
delincuencias cosas que uno dice no vamos no mas salimos a dar una vuelta el primer
dia, pero después uno dice no sabado hubo un evento que también pensabamos ir
definitivamente no nos fuimos, nos fuimos a comer y adormir como nunca en la vida o
sea hacer las cosas bien y me siento tranquilo porque llego a mi casa y esta todo bieny
mi cuerpo esté intacto en todo los sentido de la palabra, no hizo tonteras entonces llego

y tU te encuentras con esto y te cabreas, y dices que pasa.

Participante 7: Algo que queria acotar, el estado cuando uno se deja la alarma
pierdes ese estado y vuelves a recuperarlo después de dos semanas, tienes que de nuevo
hacer la alarma y recuperar ese estado en dos semanas por eso van a ver la diferencia
que tiene, ella est& viendo por qué tiene los problemas y esté viendo cémo resolverlos, 0

sea esta viendo por qué le esta pasando en su tabla Excel.

Participante 5: Solo un ejemplo, ayer, no el dia viernes perdén me, levante se ha
ido el agua primero después sali y bueno ya saque el carro de la mecénica, el dia sabado
fui a sacar el coche ya preparado todo, cogi el carro, me costd bueno plata dije ya esta
bien mi carro por fin llego, me estaciono para sacar el coche de hamburguesas y se apagd
el carro y no hubo poder humano para prenderlo, me toco sacarle el coche arrastrandole
asi le pedi a mi hermano que me ayude, le estacione y mi hijo donde le hago dormir o sea
hay cosas que yo siento que lo estoy superando entonces yo digo que saco con enojarme,
gue saco como antes a ponerme nerviosa entonces yo sé que estoy cambiando, y cuando
uno se cambia lleva paz por dentro, todo fluye uno primero se siente paz y amor a uno
mismo entonces usted todo supera eso, todo esta bien entonces por eso digo todos los
dias trae sus problemas, pero si uno sabe superar y sabe guiarse y uno se ve que se supera

por esto que ustedes nos estan ayudando, todo esté bien.
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Participante 7: ahora vamos a hacer primera persona con nuestro compafiero
que llego recién, usted va a hablar acerca de la alarma, las herramientas que se le dio,

si las ha utilizado las frases lo siento, te amo, gracias y lo 5 acuerdos.

Participante 10: yo queria hacerte una pregunta de qué dices que no has hecho
la alarma todo el tiempo, pero estabas pendiente de las emociones aparte de eso ¢ hiciste
los 5 acuerdos o utilizaste las freses Ho"oponopono: “lo siento, perdéname, te amo,

gracias”y como te sentiste?

Participante 8: si la verdad, la verdad, te amo, gracias las otras dos no les
recuerdo, justamente porque les anote en un cuaderno que estamos aqui entonces no
Ileve y no me acordaba las dos y las otras dos te amo gracias eso si porque yo la verdad
soy bien catdlico cuando voy a comer, igual estoy rezando para merendar, doy gracias a
Dios por un nuevo dia por tenerme vivo, por poder compartir con las personas entonces
si la verdad cogia y sentia y el ambiente también se presta la verdad porgue uno cuando
dice la verdad se siente relajado y playa cerca y poder salir un poco de la rutina.
Tampoco es que pasa todos los dias, todos los dias no pasa eso y también sentia un poco
como que decia fuera de contexto, porque alld no es como aqui un almuerzo te cuesta
como dos dolares, all4 la comida cuesta como 5 doélares, 6 dolares 8, 10,12,14 entonces
deciamos inclusive hasta que hicieron un poco nos sentimos anifiados la verdad es que
son unos dos dias o tres en lo cual cambia un poco y también como bueno, yo he
aprendido a no hacer mondtono a tu vida si tu le haces monotono todo llega un punto en
el cual te fatigas mucho entonces yo trato de cambiar actividades, yo en mi entrenamiento
por ejemplo no le hago lo mismo los lunes le cambio o ese rato por ejemplo depende el
animo de los chicos, cambio todo vamonos listo aca vamonos a trotar, por aca y vamos
hacer para cambiar no para cambiar los estados de nosotros porque lo mismoy lo mismo

no vale y eso es.

Participante 10: la anterior semana hablaste de que también anotaste, también
las transiciones del trabajo a tu casa entonces en esta semana respecto a lo que ya saria

mas al trabajo y te ibas a tu casa ya ¢notaste ese cambio alin mas todavia?

Participante 8: la verdad si, justamente después de la reunion que tuvimos la
anterior semana estuve reunido con la doctora en la cual le converse en la situacion que
me encontraba con los problemas familiares y todo me supo ayudar, me supo dar una

directriz en la cual me hizo una terapia en la cual me di cuenta de muchas cosas de que
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uno tal vez quiere cambiar al mundo no puede, no puede cambiar y no puede cambiarse
a la casa de la otra persona y decir es que esto tienes que hacer las cosas pasan por algo
y todo tiene su rumbo y tienes que adaptarte a eso y que no todos somos iguales, no todos
tienen el mismo caracter, td debes saber llevar eso y saber respetar entonces eso aprendi
esta semana, igualmente converse después de eso con mi sefiora converse y me quite un
peso estuve totalmente aliviado, estamos mejor ahora conversamos los problemas que

hay, que no hay que vamos hacer como podemos solucionar y la verdad me ha ayudado.
Participante 10: ¢y por medio de la metodologia si sientes el cambio?

Participante 8: si me ayudado bastante, inclusive nos hemos organizado de una
mejor manera tanto en la casa hasta para tenerme como yo les decia desde el principio,
no vamos a tener riquezas, pero esto es de poco a poco, por ejemplo en mi casa me estoy
formando, construyendo entonces de apoco va, viene la importancia que tiene la familia
y esto me ayudo también a tomar conciencia de que tal vez del simple hecho de que tu tal
vez oculte una cosa repercute, después pierdes la confianza de la persona a la que amas
y esa confianza, ustedes me podran dar la razon las mujeres se quedan con esa intriga,
esa pérdida de confianza que por mas te diga en un mes la confianza, no vuelve entonces
ese es el caso aprendiendo y le plantea tiempo y puede conversar discutimos muchas
cosas y la verdad estamos bien, la verdad me ayudd mucho la terapia que hice con la
doctora igualmente, que todo va a darse todo va fluyendo y yo me desesperaba porque le
digo que hago, que hago no sé qué hacer si en una lado estoy bien en otro estoy con mala
cara, aca ya estoy de buenas, aca ya vuelta estoy con mala cara, en el sentido de la
familia hay uno roces y me dijo que tengo que hacer y ahora estoy bien, y hay que manejar
poco a poco Yy estoy dejando que fluya todo y viendo mi transicion, mas eso me tensionaba
y me preocupa por eso mejor me quedaba tranquilo mejor y ahora qué hago entonces no
mejor no, me tranquilizo, me relajo hago mis actividades que tengo que hacer, cumplo
con lo que tengo que hacer siempre, he sido de las personas que tengo que hacer esto y
anoto y esto lo cumplo entonces aunque pese a que eh vuelto a hacer esto porque en una
temporada, me descuide decia ya no esto ya no, después que también tenia que hacer y

si me ha ayudado en la verdad.

Participante 7: un comentario acerca de la compafiera que dijo usted; dijo
espero a tener fuerzas esta semana entonces, usted tiene que decir bueno yo por ejemplo
yo digo, voy a tener fuerzas y voy a darle con todo pase lo que pase enserio asi se tenga

problemas no hay que achacarse como se dice, a veces nos va mal a mi también me fue
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mal en inglés y me quede al suple y yo esto le vi como una oportunidad, ahora ya se ingles
aprendi en 3 meses lo que me dieron a miy lo aprendi en una semana, y solo estudiandole
y lo aprendi y ya no me preocupa tanto porque ahora ya se y estoy muy seguro, de que
VoY pasar asi que no se sienta y no diga espero tener fuerzas y si no tengo fuerza espero

y no tiene que ser asi.

Participante 1: a si soy medio dramatica a veces como lo digo, yo no se me hace
que siempre tengo que mi conciencia esta siempre atras de mi, es como que tuviera otra
persona dentro de mi, que siempre me estad diciendo hiciste eso mal y tienes que
arreglarlo si en verdad esta semana estoy en realidad estoy full porque me toca
malanocharme, de hecho tres o dos de la mafiana desde hoy tengo que cocer, tengo varias
cosas que hacer de leer, pero todo lo mas importante es estar bien con mi hijo, no puedo
dejar otra vez que el recaiga en cualquiera de sus malas amistades o cualquier cosa en
base a todo, a mi trabajo a lo que sea es el derecho, ya tengo planes para él, esta semana
he... asi que pienso cumplirlo estar con el por qué a veces yo digo puedo estar bien en
mi trabajo puede ser lo que sea, pero si no esta mi familia bien o sea no estoy bien yo
porque yo, practicamente soy yo su madre, soy yo la cabeza de todo eso y también soy la
cabeza de las chiquitas que yo tengo entonces yo trato, de tengo problemas, tengo cosas
malas, pero trato de ponerme bien algo que ya entendi es que si yo estoy mal todo el
mundo esta mal porgue yo estoy mal y ahora trato de hacerme la loca y todo esté bien,
tengo que estar bien porque si no va a marchar bien y algo que vi en las alarmas que yo
revise es como todo monotono siempre a las 6 de la mafiana suefio, siempre a las 7 de la
mafiana apuraday a las 8 apurada, y 10 de la mafiana hambre y tres de la tarde apurada
porque siempre tengo un problema de salir de mi casa con mi esposo, que no se apurada
detesto llegar atrasada y estoy apurada, a las 3 de la tarde, 4 de la tarde a veces estoy
relajada o molesto por que es con las chiquitas que trabajo a veces justo paso algo
entonces estoy molesta, pero no todo el tiempo y a las 5 de la tarde suefio y digo que
verglienza todo el tiempo tu estas con suefio en las tarde que esta pasando es tu trabajo
y t0 tienes suefio, es por las malas noches o de pronto ya termino las clases y es como un
relax continua otra y justo coincide las hora, pero de ahi voy a tratar de solventar bieny

como dije darme animos a mi mismo si no quien mas.

Participante 7: usted dijo que gracias a las alarmas usted se dio cuenta de que

usted estaba mal ¢ el resto esta mal?, eso me dice.
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Participante 1: si por qué haber a veces estoy mal estoy molesta estoy de mal
humor y vengo al gimnasio y con las nifias que vienen a recibir clases que viene a
desestresarse y no puedo recibirles mal o con mala cara, 0 a veces estoy con un suefio
que me carga y digo no tengo que ir al bafio o tengo que aunque se me paro de cabeza,
pero no puedo estar mal para ellas hace un momento cuando me fui a ver el volumen que
lo bajaran y le dije por favor estamos en una reunion y no le dije con buena cara, o sea
dije no que vergiienza o sea no tenia que haber dicho eso por lo que viene apurada o
algo exaltada, por eso no puedo decirle eso estamos en una reunion o a veces porque yo
asumo que hay personas que tiene que darse cuenta del resto entonces yo digo, estamos
en un gimnasio y asumo esas cosas y eso también me ha traido problemas porque asumo
ciertas cosas que digo, si es responsabilidad de tal persona tiene que darse cuenta, tiene
que asumir responsabilidades y ahi estoy mal porque tengo que hacer ver las cosas o

decirlas no asumirlas, si no decirlas, eso.

Participante 5: No sé si a mi me gusta unas frases que dice el Participante 8 y es
algo bonito para emplear y yo lo he hecho en mi casa, una de ellas de que él siempre da
gracias antes de comer, entonces eso también es importante digo yo, porque a veces Dios
nos da tanto, tenemos comida, tenemos techo y nos olvidamos eso. Entonces més que otra
cosa quiero felicitar porque si tiene esos detalles que son muy importantes y esta usted
poniendo en su casa, es algo bonito y créame que una vez me senté con mi hijo y se me
vino usted a la mente, y le dije -mijo da las gracias- es muy bonito, sobre todo, para

aplicar en cada caso.

Participante 6: A ver Participante 3, por ejemplo, en todas estas cosas que ha
estado sintiendo esta semana, todo lo que ha visto gque se le ha estado presentando en la
casa con los compafieros y todo esto ¢ Como podria beneficiarse de las técnicas y de los

métodos para hacer que estas cosas se vayan solucionando?

Participante 3: a ver principalmente pienso que tengo que anotar las cosas que
necesito hacer por ejemplo, esta semana que es las cosas que estan pendientes, tenemos
pendiente hablar con talento humano para ver el tema de los uniformes para ver como
gueda nuestra area de deportes y también o sea armar las estrategias para mejorar no,
voy a empezar nuevamente hoy dia, ya le active la alarma voy a empezar de nuevo a
anotar, hay que volver al inicio cuando las cosas ya estan a veces nos perdemos el camino
hay que volver al inicio, hay que tomar lo alternativo, volver al inicio entonces voy hacer

eso ahora empezar por mi a volver a trabajar a dedicarme mas a mi necesito ir al
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odontélogo a hacerme ver los dientes, es algo que debo hacer que esta pendiente que eh
estado postergando y esta semana me doy cuenta, y digo ando preocupado de todo el
mundo, de todas las cosas, de arreglar la vida a la gente menos de mi entonces voy a
arreglarme yo, mantener mis batallas a ganar mis batallas personales, a ganarme a mi,
eso es lo que estoy proponiéndome y dedicarme a también al tema de sistematizar y armar
los documento que tenemos que hacer para mandar, incluso las cuestiones que tenemos
que enviar para alcanzar y es cuestion de sentarnos, y voy a organizarme también para
trabajar en dentro de la casa, a mejorar mi casa, a buscar la posibilidad de buscarme un
lugar mejor porque ya no me siento bien donde estoy viviendo, o sea quiero un lugar méas
chévere donde tenga més independencia por mis hijo y eso me molesta también bastante
lo tengo que hacer y empezar a poner las cosa en orden porque veo que los compafieros
estan tomandose las cosas a la ligera, entonces ya anote tengo que hacer un documento
para convocar a una reunion para que asistan todos a una reunion de trabajo de la
coordinacion, también ademas de estas porque se ve ese desinterés y tal vez es porque la
gente esta pensando fresco no pasa nada, no va a pasar nada, no hay consecuencias
entonces voy a tomar las cosas como son y decirle a la gente que es lo que hay que hacer
y como deberia ser no, o sea que es lo que esta pasando y a poner los puntos sobre las i,
como quien dice eso estoy pensando seriamente igual lo voy hacer en el tema del trabajo,
ya que de que iba hacer un fondo de tiempo y no lo hice la semana anterior, esta quedada
esa cosa, 0 sea no la hice el fondo de tiempo entonces voy a sentarme y hacerlo hoy eso,
pienso que seria empezar de nuevo conmigo y empezar también a ser mas objetivo en lo
que necesito, que mas les podria decir... aparte de que ya lo hecho ya estd ya no lo hice
y si lo hice, lo hice y ahora ya no me puedo estar jaldndome los pelos también porque no
lo hice, porque no cogi, es de retomar no mas es borra y vas de nuevo, empieza de nuevo
el proceso asi es la vida, acercarme mas a mi familia a mis papas también me falta
bastante eso porque no tomar en consideracion esa parte y también lo otro, aqui en el
trabajo conversar con el compafiero que dice que ya no quiere hacer la metodologia para
ver que vio de malo porque ya no quiere entender tratar de comprender no, a la gente es
bastante y comprender. No buscar las cosas y comprender a la gente para saber que
sucede y respetar también porque si no quiere hacer algo no puede meterte y obligarle
en esta cuestion que es un desarrollo personal, que no lo quiere tomar es como decirte
quieres pastel o quieres esta vitaminas para que te haga bien, y dices no quiero y que
haga ahi consideracion tuya, pero yo lo veo como que estamos votandonos de un avion

porque no estamos bien, en el gimnasio no estamos bien no se nota ahora ya estamos
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mejor, pero no estadbamos tan bien y veo y le comparo como que estamos en un avion y
se va a chocar el avion y se va a caer, por que fallaron los motores y les digo amigos
tome lanzarse el paracaidas y cuando ya vaya a caer mas 0 menos en unos 5 a 10
segundos si usted quiere jala, esa cosa jala, estira esa cuerda para que se habray yo asi
le veo es una oportunidad que tenemos de mejorar y yo creo que la voy a aprovechar y
no la voy a dejar pasar esto por mi y por mi desarrollo personal y también hemos tratado
de traer esto por que como les comentaba como decia la Participante 10: esto es gratis
a nosotros nos sale gratis por que se metié y la doc. y los comparieros estan inmersos
dentro de la investigacion no es que yo ya tenia mi tesis ya casi acabada en mi otro tema
que ya estaba dado no entonces yo digo voy a hacer dos cosas de una sola vez hago un
bien aca y un bien para mi también y se genera algo bueno para todos entonces yo ya he
hecho mi parte tampoco voy a romperme mi cabeza si ya no quiere hacer o como exacto
vos te pones a sufrir como deciamos con el Participante 8 cuando las cosas son de ser
son y cuando no. Como yo sé decir yo vulgarmente la que quiere donde sea, no importa
los limites no importa lo que haya los problemas si usted quiere los haces y buscas los
medios y si no quieres por mas que hagas lo que sea no va a funcionar no fluye. Entonces
es una cuestion eso yo diria no.

Participante 6: Un poquito la misma pregunta como para el Participante 8 y
Participante 2 o sea ustedes creerian que en esos aspectos por ejemplo con el novio en
los problemas que ha estado teniendo el Participante 1 también un poco ¢les podria

ayudar si empezarian a utilizar la metodologia y las técnicas al cien por ciento?

Participante 2: Yo creo que si, porque la primera semana que hice muy
disciplinada lo de la hora, era mas facil controlarme y me daba cuenta de las cosas asi;
pero cuando las hago saltadas, no percibo, pero no lo manejo; entonces si y como dice
que a las dos semana se corta y se necesita dos semana para que se active, otra vez,

ahora entiendo.

Participante 8: Bueno, si la verdad si yo creo que ayuda por ejemplo: “Yo en
unos aspectos puedo controlarme con la familia, también trato de evitar los problemas”,
si es que algo pasa, trato de mejor hablar y no ponerme a la defensa. Por ejemplo, si se
pone explosiva yo me doy cuenta de que estoy mas tranquilo y cuando me pongo explosivo
ella estd méas tranquila. Si ha habido ese intercambio y ha ayudado, Y hoy que nos
encontramos con MIA® me pude dar cuenta de que como estoy yo hasta para darme

cuenta porque a veces reacciono y digo ¢porque no porque a mi y por qué yo bruto y
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por qué no pensé y hable de méas? y ahi me di cuenta de que estoy asi frustrado o estoy
renegado o estoy fatigado va allegar demostrar lo mismo y cambia la actitud esto ayuda
y son segundos que usted cambio algo y despueés usted pueda arrepentirse entonces son
como son una pajita de los 0jos que nos quitamos y no podemos ver después de que ya
pasa nos damos cuenta, entonces si en otros casos yo la verdad era explosivo por que
como les contaba la anterior semana en el caso mio hay mucha envidia cuando salimos
a competir y siempre va a haber que alguien se tire su indirecta aungue respiraba y todo
pero era explosivo entonces por ejemplo cogia y dije porque no cambiar también en ese
sentido también, usted dice cuenta cuando se pone asi de explosivo y sus alumnos estan
por ahi que van hacer, y como quiere usted porque yo a veces me pongo a dirigir y les
digo ya calmate y si usted cuando juega es igual entonces me puse a pensar si entonces
en mi casa soy mas tranquilo me relajo pero cuando ya estoy en juego en esos momentos
tomo el tiempo para respirar, y mirar todo porque siempre he jugado con mis muchachos
hay uno que si que si por ahi que la UTN es esto o un cometario o una indirecta o de
frente entonces yo hacia yo seguia por ahi y todo y mejor decia mejor no mejor después
me relajaba vuelta con la mia conversaba esta mal usted le dice que juegue que tope que
es facil que le controle y como usted no hace lo mismo y me di cuenta de eso entonces
todavia no le he puesto en préactica por qué no se ha dado la oportunidad para competir
pero lo quiero poner en practica ya estoy consciente de que tengo que ponerlo en practica
para mejorar y eso me va ayudar como persona si para crecer y también me ayuda con
mi grupo que estoy manejando porque a veces hay un gran error nosotros siempre a
nuestros alumnos y siempre ha sido desde antes para aconsejar somos buenos y toda las
personas sea deportes 0 no usted le dice que vea es que estoy en tal problema y estoy asi,
para aconsejar usted le explica cosas de tal manera que a esa persona la alivia no y se
sienten mas tranquilos, pero al momento de solucionar su vida no puede como en el caso
de mi ex enamorada si ha de ser unos 8 afios psicologia estudiaba aqui y que pasa ella
aconsejaba todo y solucionaba pero no puede solucionar la vida de ella misma, ella cogia
y se encerraba en el cuarto le gustaba tratarse de cortar pero vuelta cuando pasaba estos
casos digame le digo si usted tiene un caso de una chica que haga lo mismo que ¢ Usted
que haria? es que yo le recomendaria esto y esto y por qué no lo hacer lo mismo en lo
suyo y dice que es que no puedo entonces digo usted como da un consejo si ni usted mismo
lo aplica es una contraindicacién grande y surgi6 en el que yo tuve y estaba mal del
apéndice y ti me operaron y tomo la actitud de es que tu no vas hacer nada y vas a ser

inatil. Yo estaré en un estado 6ptimo subiendo cuando esta que como deportistas y ya
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cuando quise volver después de mes y medio dos meses ya preguntando al doctor y todo
como que como asi entonces llegaban problemas y decidi de tomar la decision y yo estoy
seguro al 100% que fue la correcta de que hasta aqui no mas va y que usted la que tiene
que primero solucionar antes de aconsejar a los demas soluciones y resuelva sus
problemas es usted mismo solucione y arregle sus problemas es que con mi mama no
puedo conversar y usted como aconseja a los demas si pasa algun problema entonces
usted misma aconsejarse usted primero solucione lo suyo para que pueda ayudar a los
demas, entonces eso yo he aprendido y en si ayuda al darse cuenta de la realidad de como
tu te sientes y tal vez eso tu sin darte cuenta de una manera directa e indirectamente con
el grupo que estas compartes eso entonces yo estoy feliz eso yo trasmito a mis muchachos
pero si yo llego y estoy bravo y todo asi entonces se pelearon con la mujer en la casa o a
este le paso esto y un monton de cosas y sin salirnos también de como antes era la
educacion vertical no que el profesor aca y los alumnos aca ahora ya es horizontal que
ahora tanto el deportista o los estudiantes como el entrenado o profesor estan al mismo
nivel y eso debo trasmitir porque a veces soy egoista estamos hablando justamente alla
de que somos egoistas, no queremos compartir todo lo que tenemos nos escondemos
entonces que mejor es como en mi casa yo le he dicho a un muchacho mio ahora es
considerado el mejor de Imbabura, y le digo no es que ese muchacho juega mas que los
demas y yo le digo mejor para mi porque es lo que me interesa a mi que me mejore esa
es la satisfaccidon de uno no aunque alguien después no le diga gracias entonces usted de
saber que le ayudo y que esta creciendo es otra persona que es diferente asi es en la vida,
todo va creciendo tal vez usted contribuyendo con un granito de arena y ddndome cuenta
la realidad que existe en nuestro contexto y debemos de tratar de ver esos estados para
no involucrar a las otras personas, inclusive hasta esa mala vibra esa mala energia, que

podemos trasmitir nosotros eso es lo que podria mencionar.

Participante 6: Una Gltima pregunta lo mismo como ya estaba aplicando la
metodologia dejo de usarla unos dias pero que haria usted ahora con sus hijos y con esta
metodologia para ayudarle a su hijo mayor ¢Cudl cree que deberia ser las pautas que
deberia tomar con la ayudad de las técnicas que ahora tenemos para mejorar la

relacion con su hijo y méas que nada ver un cambio en el comportamiento?

Participante 1: Bueno en estos dias voy a hablar con él, o sea tengo que esperar
que este calmado porque es demasiado jexplosivo! creo que eso saco tanto de la mama

y del papa tiene una explosividad bueno creo que tiene un montén de cosas a la hora de
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formar su caracter, asi pues nada con el he estado planeando de que tome en cuenta de
que vaya de que cada vez que estd molesto lo anote y el fin de semana sentarme con él
en un momento de tranquilidad y que el revisara porque me he dado cuenta de analizarse
porque juno se enoja tanto y no tiene sentido!, que gana con eso ya lo he hecho hacer a
veces hemos conversado le he dicho mira el otro dia me dijiste esta groseria me dijiste
eso que sentido tuvo y dijo si mami tienes razon perdoname pero esa palabra de
perdéname ya lo siento muy facil, o sea no es de corazon no es que lo siento
verdaderamente si mami perdoname ya es muy suave entonces voy a esta semana
empezar hoy en la noche hablar con él y hacer un trato o sea llegar a un trato de
comprarle una libreta y quiero que anotes aqui tus emociones cuando estés enojado y el
fin de semana igual darme un tiempo eso si ponerlo con alarma no dejarlo pasar por que
a veces yo dejo pasar eso por una cosa u otra que me encierro y me olvido no dejarla
pasar y empezarla a ayudar a controlar sus emociones de esa manera y no discutir con
el ver lo que estd haciendo es malo faltar el respeto alzar la voz especialmente a mi
entonces hacerle ver todo eso, voy a empezar esta semana con el involucrarle en esto de

anotar las cosas y hacer lo mejor.

Participante 6: Una cosita una pregunta te voy a ser mas clara tu estaba diciendo
que con el uso de la metodologia tu has vito que ya tomas los problemas que antes habia
con tus papas de otra manera que ahora ya no te involucras tanto con ellos el tratar de
resolver su vida si no que tu lo tomas mas con calma ¢Has notado un cambio en el
comportamiento de ellos? Si ellos estan ahora saliendo incluso a reuniones ha mejorado
su relacion y ta no dijiste una sola palabra si no que la que sufri6 el cambio gracias al
uso de la metodologia el cambio ya aparecié en tus papas entonces tu crees que a veces
es mas importante que decir muchas palabras el cambiar tu controlarte tu ver tu vida de

otra manera para que el cambio se de en los demas.

Participante 10: Si justamente es lo que le iba a decir a la Participante 1 que no
espero que este bien si no decir jesta bien! y que €l estd bien y de que va a pasar las
cosas bien, lo mismo me pasa con mis papas de que yo decia ojala estén bien ojala ya se
mejores si no que ya me enfoco y digo ellos estan bien y yo no me esperaba ese viaje se
iba a postergar y el dia que iba a ser el viaje ya no iban a poder y yo en mi mente decia
chuta yo si queria que se vaya y a Gltima hora antes de irse al viaje dice la sefiora del
viaje que organizo si se va hacer el viaje y mi mama ya estaba desanimada pero mi papa

digo no jtenemos que ir! y ahora estoy feliz de que nos llaman y dicen que estaban en
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bafios y luego al oriente y el puyo y luego ahora se fueron de nuevo a Ambato y estan
viaja a un lado y estan calmados estén tranquilos y yo no me involucre solo me enfoque
de que estan bien y no tuve que hacer nada y tampoco estuve sufriendo inclusive mi
hermana, me conversaba porque me decia estan en esos problemas y estoy preocupada
me dijo que no podia dormir y yo dormi tranquila jestoy relajada! yo sé que van a estar
bien son sus problemas somos sus hijas y tenemos que respetarlos como mama y papa
entonces yo me enfoque en eso y tampoco no lo habia visto desde el punto de que yo estoy
haciendo la metodologia y me enfoque en que estan bien y me doy cuenta de que si esta
pasando y me pone jfeliz! de que pase esto y de que simplemente no necesitamos estar
habla, habla y habla para que las cosas se solucionen si no que estar en esa mente
positiva y ser asertivo como dijo el Participante 7 de que las cosas estan bien de que ya

pasaron y van a ser asi y simplemente fluye y se dan.

Participante 6: Eso es lo que queria rescatar que con la metodologia yo estoy
consciente de como yo me siento, inclusive que es lo que yo pienso de las demés personas
por ejemplo con mi novio con mi hijo con mis padres con mis comparieros con los chicos
con todo el mundo y yo empiezo a verles de otra manera y ellos empiezan a hacer lo que
yo me siento merecedor de recibir entonces yo les empiezo a ver no como él esta agresivo
si no él est& siempre amables él esta contento él esta asi porque yo me fijo como yo estoy
pensando de mi y controlando yo mediante el uso de la metodologia y yo empiezo hacer
que los demés por que los demas siempre van a hacer conmigo, lo que yo me siento
merecedor entonces yo les veo agresivos van a ser agresivos yo le veo que €l se enoja o
que mi vida con mi pareja es problematica va a ser asi por eso lo importante de la
metodologia es darte cuenta que estas sintiendo que emocidn es la que me esta gobernado
mi momento, yo cambio por lo que verdad quiero que suceda y eso empieza a
materializarse en mi vida entonces esto me da la metodologia saber que yo soy el sabedor
de mi destino y de mi vida mediante el control de cada instante de mis pensamientos y
sentimientos como usted decia todo se hace en base lo que yo siento a lo que jyo soy!
pero eso no se da en palabras si no en los hechos y hasta inclusive cuando decia y doy
un consejo porgue dice el consejo que doy a otro es el consejo que yo mismo necesito
entonces si a veces si pongo atencion en el consejo que estoy dando al otro me doy cuenta

de que ese consejo me esta saliendo de mi boca que mas que para el otro para mi gracias.
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CUARTA SEMANA (METODOLOGIA MIA® EN EL GIMNASIO)
LUNES 26 DE MARZO DEL 2018
PRIMERA PERSONA

Participante 3: jBuenos! dias con todos, en realidad estoy jcontento! de que
estemos los que debemos estar. Tenia una tarea pendiente que hacer, que jno la
concreté!, por eso estamos incompletos, pero hoy la voy a hacer, tenemos que ponernos
un poquito de acuerdo, por eso no estan aqui dos compafieros. Entiendo que 12 dijo que
no queria estar en las actividades, conversamos con él para armar un grupo y con la
doctora para ver si se podria hacer un grupo diferente con los compafieros: participantes

12 y 4, en un horario diferente, ya que han estado muy ocupados.

Sin embargo, jyo estoy feliz!, porque sé que las cosas van a salir jmuy bien!,
optimista en esta semana para ser rapido. He estado aplicando la metodologia. Volvi a
hacer las alarmas, empecé a retomarlas nuevamente, y me he dado cuenta de que he
estado, como decia el Participante 7, errando porgue no la habia puesto. Sin embargo,
me chequeaba constantemente para ver como me siento, como estoy, qué pasa, queé es lo
que esta sucediendo. O sea, haciéndome una inspeccion permanente de como me voy
sintiendo en cada momento. Y si, me he sentido, a ratos agitado, a ratos jtambién
molesto! y también por momentos jfeliz!, contento, y ahi con muchos ratos de felicidad.
Esta semana pasé mucho tiempo con mi hijo, porque la mama tenia que dar un examen
de la profesion. Entonces, jme toc6! a mi hacerme cargo de ellos: jjugando todo el rato!,
dandoles de comer; o sea, asumiendo todo esto y me senti jmuy bien! El tema de los 5
acuerdos, constantemente lo estoy realizando: primeramente tratando de buscar que mis
palabras sean impecables, que yo pueda ser y decir cosas buenas siempre, aunque... a
ratos, no salen los pensamientos, las ideas y ahi es donde me doy cuenta de esas cosas;
el tema del segundo acuerdo creo que es “no te tomes las cosas como persona”’, me
parece, pero es que a veces si jme tomo como personal ciertas situaciones!. Y como les
dije la semana anterior, no me doy cuenta de que las cosas no son contra mi, a lo mejor
la jgente tiene algin inconveniente!, problema o interés y tienes que estar pendiente de
captar las cosas. A la vez la gente habla y es porgue es su propia identidad y realmente
yo he entendido eso, que si yo, hablo cosas bonitas esas cosas bonitas son lo que yo soy;
pero cuando jhablo puras pendejadas!, es que a veces jestoy mal!, no es que esas cosas

salen de mi. Hay que tener criterio, esa es una de las cuestiones, el resto es jhacer lo
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mejor que puedas! Siempre lo intento, pero a veces jno me salen las cosas como yo
quiero! y ahi es donde viene el conflicto porque yo digo jchutal, jtienes que hacer las
cosas asi!, pero me doy cuenta de que jtengo fallas!, Esta semana estuve haciendo unos
oficios, por ejemplo y jme concentré tanto en ello!, en jhacer bien la redaccion!, llegué
donde Malu y me dice jEs 2018! y jno 2017! y cosas asi. Uno quiere que todo esté
perfecto, pero se va de las manos y hay que aceptar esas cosas y poner mas atencion al
dia, a los ejercicios y las transiciones. Siempre noto las transiciones, cuando voy a la
casa, cambio. Cuando estoy mal, en vez de atacar, digo, jaguantate!, tienes que defender,
yavas a ir a otra transicion y me siento molesto, pero ahi se queda; paso a la siguiente
actividad y ya no me desquito con la gente que no debo, como solia; pero eso no resulta

en cuanto a mis actividades.

Participante 2: jBueno!, esta semana para mi ha sido un poco jestresante!,
porque vinimos del campeonato y tuve muchas jcosas que se me han perdido!; eso
significa que tengo que jreponer de mi bolsillo! También estoy en el proceso de mi hijo
que jtambién me estresa mucho!, porque se jhace pipi! en todas partes. jHe notado
ahoral, que estoy escribiendo, que jestoy gritandolo mucho! por esto que hace sin
avisarme. También he estado jpreocupada por mi tesis!, que aun no puedo resolver desde
septiembre porque debo resolver algunos problemas de la universidad que espero
arreglar esta semana. Me he sentido un poco jpreocupada!, por el tema de recuperar las
cosas que se perdieron y debo reponerlas, por lo que no he podido dormir muy bien por
el valor monetario que significan. jDe ahil, en mi casa me he sentido jmuy bien!, jfeliz
de estar alli! y de hacer las cosas de la casa, salir con mi fiafio y con mi hijo a caminar,
a pasear. Estar con mi familia me gusta compartir tiempo con ellos. Esta semana no hice
un solo dia la alarma, la verdad es que no me acordé, recién hoy me acordeé. El papéa de
mi hijo se fue de viaje, jle extrafié! y fue también un alivio estar solamente mi hijo y yo,
jes bonito! Me siento muy tranquila, me quede aqui, pero algunos fueron a la reunion de

antropometria, aqui se siente como un espacio para desahogarse, gracias.

Participante 8: Buenos dias, en si en esta semana para mi ha sido productiva,
debido que una vez que finalizé el congreso en la ciudad de Manta me permitié ver una
cosa que nosotros no hacemos, ver videos acerca de entrenamiento deportivo; por
ejemplo, en la naturaleza, documentales, y por eso estoy haciendo otra actividad, he
estado escuchando y me ha servido porque quiero aprender. Igualmente, lo que responde

al entrenamiento con los muchachos aplicando nuevas metodologias y concentrado,
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debido a que esta semana ya empezamos el campeonato en el Olivo, con los muchachos
y teniamos también el cuadrangular en jChatura!, con hombres y mujeres,
lastimosamente no se pudo realizar debido a que el dia jviernes!, jcayé tremendo
aguacero! y lo trasladaron para el dia sabado a las 4 de la tarde. Nos concentramos y
Ilegamos a una cancha de hombres y a otra de mujeres; pero en ese momento jotra vez
[lovié mucho! y se suspendi6 para luego de j15 dias! En ese momento nos trasladamos a
la cancha del Olivo con los muchachos, se ha perdido esta semana, pero estoy satisfecho,
son jovenes que recién empiezan y nunca han jugado un campeonato, vi, que jestaban
temerosos! Pero luego los vi sueltos, demostraron que pueden dar que si, que todo lo que
estamos trabajando da resultados y me senti satisfecho. Hay aspectos que trabajar en
algunos y yo trabajé con mis apuntes para que esta semana sea productiva, con la familia,
con mi mujer, con mi hija. Aunque estuve un poco preocupado porque tiene un poco con
tos, iba a llevarla al doctor, por eso estuve bajoneado, pero por lo demas jfeliz!, y
contento. Hemos empezado una nueva semana para consolidar unos proyectos con la

universidad.

Participante 5: Con mi hijo no le tenia paciencia, jél también se blogueabal!, no
me escuchaba. Estoy feliz en esa area porque veo que hay cambios en mi hijo, muchos
cambios en mi hermana han sido, ha estado muy bien y ahora, mejor todavia que vemos

al profe; mi profe jse me cumplio el deseo!

Participante 9: La semana que tuve fue bastante interesante, llena de situaciones
que debia resolver, empezando con el chico ciclista que no que esta sobresaliendo, me
[lamé y me dijo que necesitaba ayuda. Me coment6 que quiere participar en la séptima
vuelta a nivel nacional, json tres dias de ciclismo!, hablé también con el director German
acerca de las posibilidades que podemos brindar al muchacho que en si también conlleva
bastante motivacion porgue todavia no se recupera al 100% de su rodilla. Eso también
le impide entrenar, asi que fuimos al doctor del instituto para que lo revisaray en si ha
tenido un problema en la rodilla, en la parte del extensor del femoral y jestaba medio
fisurado!, por lo que le mand6 unos medicamentos y en el transcurso del tiempo me dijo
que iba a estar al 100%. Por ahora tiene que esperar a que se recupere, esa fue una
motivacion para €l y quiere participar en la séptima vuela que es en Santo Domingo.
Veremos si podemos colaborar en algo para que represente a la universidad, jes un
muchacho muy optimista!, y quiere sobresalir. Esto fue el dia martes, jel jueves!, como

siempre entrenamientos, salimos con tres muchachos y fuimos a dar un fondo hasta
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Olmedo, después salimos a Cajas y Otavalo y en total jmarcamos 130km!, con dos
muchachos que ya son mas fuertes, no son de la universidad; pero los de la universidad
recién estan sobresaliendo. EIl dia jueves tuve que ausentarme porque tenia que hacer
deberes de la materia, el viernes tuvimos otra vez de 70 a 80 kilémetros y nos jfuimos
hasta Puembo! con 4 muchachos, ellos ya son basicamente fuertes y tienen bastante
experiencia. El dia de ayer fue un dia productivo, fuimos otra vez a Salinas, salimos a las
7:30, hicimos 120, y de regreso comenzamos desde Ibarra y regresamos tipo 11:30y 12
pm. Yo también a veces llevo cargas que no hago hacer a mis muchachos: primero me

evaluo yo, para no tener ningan tipo de problemas. Gracias.

Participante 6: Buenos dias con todos, bienvenido profe un gusto tenerle aqui
entre nosotros. En general esta semana ha sido jmuy buena!, también gracias a todas
estas herramientas que hemos ido realizando a lo largo de este proceso. Como por
ejemplo decia la Participante 5: “El tener la alarma nos hace conscientes y duefios de
las situaciones que estamos viviendo a cada instante ”, y como decia el Participante 3:
“Puede que a veces no haga la alarma pero jla oigo! y ya tomo conciencia de lo que
siento en ese momento, entonces jpuedo cambiar mis actitudes!, puedo cambiar mis
palabras puedo cambiar mi forma de ser y puedo cambiar mi forma de ver la vida,
entonces todo se hace mas facil y cuando no es facil, cuando hay un problema, la segunda
herramienta me ha servido mucho: lo siento, perdoname, gracias, te amo; porgue ya no
soy yo la que tiene que resolver la situacion”. Es como es esta energia que nos gobierna
a todos, porque todos somos una parte fisica, pero en realidad somos mas energia y esto
se transmite y se siente y al hacer: lo siento, perdéname, imagino una situacion, aunque
mis 0jos ven la situacion: aun si esta complicada. Pero me imagino que estoy enfrentando
la situacion de una manera exitosa con armonia y paz. Cuando yo cambio la forma de
ver esa situacion, la situacion que se va modelando sola y va tomando otro contexto. Las
personas que estan a mi alrededor también empiezan a actuar diferente y se me hace mas
facil vivir cada una de estas situaciones. Cuando nos vamos a los 5 acuerdos, tomar en
cuenta la palabra jimpecable!, porque no es como decir las palabras siempre bieny
correctas, sino lo que yo digo se va a hacer, entonces lo que estoy diciendo en este
momento con mis palabras quiero realmente que suceda. Cuando digo jestoy enfermo!,
quiero seguir enfermo. No es asi en este momento, que yo me sienta un poco delicada, y
digo gracias porque estoy bien porgue la palabra es lo que se dice jel verbo se hara

carne!, entonces se me va a materializar. jEs mi palabra impecable!, lo que quiero que
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se manifieste en mi vida, entonces a tomar conciencia del primer acuerdo. Es muy
importante saber que mi palabra es lo que va a ser mi vida el dia de mafiana. Yo la voy
repitiendo, se hace luego el segundo acuerdo jno te lo tomes nada como personal!,
porque a veces vivimos una situacion y cuando el otro viene y de pronto me trata de una
manera alterada, o de pronto decir una frase, por ejemplo jse compro un carro! y dice
ime esté echando en cara que €l tiene el carro! y ni siquiera se acuerdan de que yo existo.
Pienso que el otro me esta diciendo eso para hacerme sentir mal a mi o por demostrar
que jél tiene més dinero!,. Cada cual tiene sus problemas, su mundo y ¢quién soy yo?,
para pensar y juzgar lo que el otro esta diciendo o pensando en ese momento. Entonces
yo sigo con lo mio y no dejo que el otro me lastime. Cuando una persona dice una cosa
y yo siento que eso me lastima, no es tanto por lo que el otro dijo, es porque jyo creo que
lo que €l dijo es verdad!,. jEs ahi!, cuando me jhieren las cosas!, cuando creo que lo que
el otro esta diciendo es verdad y me llega. Por ejemplo, si se ve a alguien y se dice jAy
qué vieja que estas!, pero ella se ve toda radiante y bien, no le lastima porque ella sabe
y jesta consciente de su verdad!, solo me lastima cuando yo mismo creo que lo que el
otro esta expresando es cierto, jahi!, me lastima. El cuarto acuerdo es importante
también, porque dice” jHaz lo maximo que puedas! en cualquier actividad que hagas,
no importa si jes pequefia/”; por ejemplo, cuando soy mama, jhago lo maximo que
puedo!, y también es muy importante mi papel cuando soy un peaton, en cualquier cosa,
ihago lo maximo que pueda!, porque en el fondo no puedo conseguir las cosas y me
molesta. Pero, no es importante la meta, jsino disfrutar el camino!, eso es lo méas
importante y saber que si aun asi no lo conseguimos, jhicimos lo mejor!,. Y, otra cosa
muy importante es que, a veces, no avanzamos y decimos jtengo que hacerlo! y a veces
damos mas de lo que podemos. Como cuando no avanzo y termino enfermandome, porque
le pido a mi cuerpo, a mi mente y a mi mismo, que haga mas de lo que puedo. A veces,
termino resistiendo con mi pareja, con mis colegas, porque siento que he hecho
demasiado, pero nadie me lo ha pedido y yo he asumido que tengo que hacer mas para
cumplir. jHaz lo maximo que puedas!, pero no mas de lo que puedes, porque si no, el
primer afectado es uno mismo y luego se afecta a los que estdn con uno. También es
importante porque a veces tenemos pautas de conducta sociales, de la religion, que hacen
creer que las cosas son asi y que no pueden variar. jQue hay que trabajar duro para
ganarte las cosas!, debes esforzarte mucho y muchas veces jno eres feliz!, porque quieres
hacer lo que no deseas. Cuando abro mi mente hacia otras formas de pensamiento, de

pronto puedo lograr eso que tanto he sofiado sin esforzarme tanto, dejando que la energia
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gue nos cred a todos haga su trabajo, pero estando consciente de eso. jPor eso la alarma
es muy importante!, porque me hace jtomar el control de mi vida!, cada instante cada
segundo. No dejo que mi mente vaya por ahi deambulando como pajaro negro en jvuelal,
jvuela! y jvuela! y cuando veo estos pensamientos, jno dejo que hagan nido!, tomo el
control con la alarma y cambio mi actitud hacia lo que quiero que sea. jMiren!, a la
Participante 5, tomando esto, ha hecho su vida diferente, porque la sociedad dice jtienes
que hacer la casa! y cuidar al nifio y preparar estas y otras cosas-. Tal vez ella estuvo
haciendo eso, pero cuando vio las alarmas y se dio cuenta de que necesitaba un descanso,
ahora esta disfrutando de su descanso porque se acuerda, jestd siendo feliz! y esta
cambiando sus habitos, pero consciente de su vida.

Participante 10: Buenos dias, esta semana estuvo empez6 bien. Con la reunion
que tuvimos la anterior semana creo que fue bastante productiva, también nos reunimos
con la doctora y avanzamos con el proyecto que estamos realizando, con la metodologia
MIA®. Respecto al ejercicio que hice en el gym, jme senti bien!, pero un dia que vine, no
abrieron porque estaban acomodando las maquinas y estuve bien, di todo lo mejor que
puedo jme esforcé un poco mas!, estaba adolorida. Con respecto a mi familia estoy mejor
me ha ayudado bastante, jno quiero solucionar los problemas de mis padres!, porque no
me corresponde a mi jsino a ellos!, y estoy enfocada en lo que tengo que hacer para estar
bien el fin de semana. Igual sucedié con mi enamorado, jpasé bien!, muy calmada. Creo
que no habia estado asi desde hace tiempo, no estuve pensado en que ibamos a pelear o
discutir. Eso cambio este fin de semana y traté de llevarme con mis hermanas y conversar
un poco mas. jLo que no hacia antes!, jno dialogaba!, me encerraba en mis problemasy
ahora trato de aprovechar el tiempo y también respecto a estar con mi sobrina todos los
dias. Ella estuvo enferma y esta con gripe y no me gusta verla asi asi que les ayudé y
pasé conmigo la mayor parte del tiempo, la cuidé durante la semana y jesta bien!,. Creo
que hoy me jsiento feliz!, porque se incluy6 el profe y entonces para ver como esto se
desenvuelve, me gustaria que también participe. También me siento feliz porque han
venido todos y todos estan colaborando, a excepcion de la Participante 1 que no esta

aqui presente y tuvo algo que hacer. Gracias.

Participante 7: Buenos dias, esta semana ha sido un poco buena porque ahora
me aumentaron mas trabajo, jpero no estoy tan mal!, estoy bien por lo que no estoy
enfrascado en lo que digo jno voy a terminar!, jno lo voy a hacer! y digo jsi puedo!, y lo

estoy haciendo. Ya solo me faltan unas pequefias cosas. Esta semana también he tenido
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un problema con mi enamorada, jes la primera vez que peleamos!, jen 6 meses!, que
estamos en serio. A mi no me gusta pelear, mi filosofia es que, jpelear con una mujer!,
jes como darse contra el mundo!, siempre ella va a terminar ganando. Hice MIA® con
ella, habl6 5 minutos y jsolté todo!, yo también lo hice y después pudimos solucionar las
cosas. Ella me contd lo que estaba pensando y con MIA® nos sali6 bastante; ahora nos
estamos escribiendo a full y jella dice que me quiere!,. Estamos muy sentimentales en
este momento y jestoy muy feliz!, y este momento estoy contento de que hayan estado
todos. La reunion inicio a las 9:15 y eso me tiene un poco mal, porque yo pienso que en
el trascurso de las semanas hay que ir avanzando, no porque la reunion sea siempre a
las 9, sino que se debe ser puntual. Ahora cuando veo a la Participante 6, me motivo y
sigo, también estuve viendo un video que me gusté bastante sobre metafisica: dice que
en el mundo hay dos tipos de fuerzas que son, la positiva y la negativa, esto tiene mucho
que ver con las alarmas o las transiciones. Ademas, cuando tu te cambias de un lugar a
otro y te das cuenta si ese lugar te hace mal. jYo!, me di cuenta de que cuando fui a un
sitio (ahora no quiero decir donde), me di cuenta de que jme sentia muy mal!, y cuando
dejé de ir a ese sitio, ya no me siento asi, porque en el video que vi, dice que te roba
energia cuando jtl vas a un sitio cadtico o sucio!, la energia se pierde de ley. Esta ha

sido mi semana.

Participante 12: Buenos dias con todos. En primer lugar, jmuy contento por
haber retomado MIA®!, esto es importante que conozcan, por el respeto que ustedes se
merecen, ya que hay circunstancias propias que no me permiten venir, ya que soy
representante de los empleados y trabajadores ante el Consejo Universitario y me han
Ilamado a reuniones de comisiones administrativas por lo que hace que se jme dificulta
estar presente aqui!; mas yo he asumido esto, como juna posibilidad de aprender!, de
mejorar, Con la experiencia de los afios que llevo aca en el planeta, pienso que puedo
aportar para ayudar a que las personas jno sean como yo!, sino que tomen el ejemplo
para el bien no para el mal; les digo en jsi!,. La semana pasada ha estado marcada
basicamente por responsabilidades, relaciones familiares y jhe sufrido!, un poco porque
uno de mis nietos, jenfermd el dia martes! y tuve que ayudar a mi hijo. Pero jpasamos
este problemal, y todo esta bien y esa ha sido una dificultad en la semana. El resto el
ambiente en el que me desenvuelvo jesta bien!, estamos concretando algunos temas de
trabajo, impulsando algunos proyectos. jVeo!, con mucha tranquilidad, que se estan

concretando muchos anhelos y jestoy seguro de que la palabra va a consolidarse dentro
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de las acciones! que tenemos pensadas hacer, porque lo que estamos proponiendo es
bueno para la gente, es bueno para servir. Hice préctica deportiva, el fin de semana
jugamos fatbol, a mi me gusta y jme encanta el futbol!,. Tuvimos la posibilidad que nos
visitara gente de otra provincia, del Puyo y estuvimos compartiendo con ellos y jugamos.
Luego de eso tuvimos un espacio de esparcimiento en la noche del sdbado. j Compartimos
una conversacion mis amigos y mis hijos!, en mi casa y tomamos alcohol, no lo hacemos
siempre, pero siempre que hay la posibilidad de compartir con alguien lo hacemos. El
dia de ayer hice las actividades de la casa: acompafiar a las compras, ayudar en el aseo,
jcompartir con mis hijos!, con mis nietos, salir a pasear; uno va adquiriendo hébitos con
la edad y contento nuevamente de encontrarme en este espacio, compartiendo con
compafieros y amigos. Yo considero a todos ustedes mis jamigos! y espero seguir
aprendiendo, porque esto es un constante aprendizaje de la vida y aqui reunidos vamos
a sacar provecho, eso es seguro, espero seguir sumandome a esto y concretar el anhelo
del jParticipante 3!, que nos involucré en esto, y jcomo amigos hay que respaldarlo!,.
iHay que reconocer!, que hemos tenido un cierto grado de dejadez, porque tal vez no
entendemos la importancia de esto y el comportamiento ante la sociedad esta sujeto a la
actitud que tengamos en el momento determinado en el que estamos viviendo el dia.
i Estoy contento! y me siento jmuy feliz!, porque estoy seguro de lo que estoy haciendo, y
voy a seguir haciéndolo porque sera de beneficio de la gente y de los que quieran asumir
ese beneficio; el resto jtendra que buscar sus espacios! Gracias por permitirme

nuevamente dirigirme a ustedes.
SEGUNDA PERSONA

Participante 6: Durante este tiempo que ha hecho las alarmas, ha notado que uso6
las 4 frases y los acuerdos ¢ Ha sentido una diferencia?

Participante 3: La verdad, la diferencia jes abismal!, ha sido jtremenda!, porque:
en primer lugar ya no tengo los inconvenientes jtan graves!, como los tenia antes, ya no
hay peleas fuertes ni discusiones, en segundo lugar ya no me molesto mucho cuando la
gente jhace lo que quiere!, pero me doy cuenta de mis reacciones y hago las cosas que
tengo que hacer, como lo que les decia sobre los conflictos; mas que nada, jme he
frenado!,. jSi hay problemas!, pero no soy parte de ellos; por ejemplo, en mi casa estoy
haciendo las cosas. Esta semana jme dediqué a la casa!, a armar todo, mientras que
tomaba conciencia de que tenia que ayudar: jcociné!, lavé e hice todo lo que tenia que

hacer. Todo el fin de semana asumi la responsabilidad en la cocina para que mi sefiora
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estudie, entonces uno ya va entendiendo las cosas y empieza a sanar también. He notado
bastantes cambios: ya no estoy llegando a las 8:30 estoy llegando 8:05 y ya estoy
marcando a la hora que tengo que marcar. La semana anterior llegué jantes de las 8:00,
durante dos dias!, entonces estoy mejorando en esa parte y me siento bien. Claro que
todavia el jefe me dice jque fue!,. Uno tiene defectos, pero en realidad jla disciplina es
fundamental! y si uno no tiene disciplina con uno mismo, mucho menos va a tenerla con
las deméas personas. Me falta mejorar en la cuestion familiar, con mis padres y
hermanos. A ellos no los he ido a ver todavia, jnecesito verlos este fin de semana! y ya
planifiqué. Me contacté con un amigo de mi papay voy a ir este fin de semana a visitarlos,

entonces uno va siendo mas consciente cada vez.

Participante 5: jQuiero hacer una pregunta!, al Participante 3. Usted dice que
va cambiando; por ejemplo, que la semana pasada ha estado puntual y todo eso y que le
han ayudado muchisimo las alarmas, entonces ¢ Como ha cambiado en su hogar, con esto

de las alarmas? ¢ Cémo ha cambiado la relacion con sus hijos y con su esposa?

Participante 3: Para empezar, yo tenia resistencia con mi jotra hijal, porque yo
la conoci hace dos afios y habia momentos en que me irritaba y me enojaba con ella. A
veces hasta jle pegaba!, pero ahora le jtengo méas paciencia! A mi otro hijo,
conociéndolo porque esté recién desarrollando su personalidad, tiene apenas 9 meses.
Empiezo a hacer lo que tengo que hacer, estoy presente con ellos y jdisfruto en mi casal,
con mi esposa, jaceptandola y aceptandome!,. Soy mas consciente de cémo es ella, de
cdémo soy yo, y esto me ha ayudado bastante porque ahora ya me siento presente, y no
estoy en la casa solo para trabajar en la computadora y jalla que se maten! y estén como
estén. Ahora jestoy en la casa!, y jme dedico a la casa!; mi esposa ya no se ha ido de la
casay no lo ha intentado, también le doy prioridad y doy prioridad a la gente. Mi esposa
también me dice que estd cambiando bastantes cosas; esta semana conversamos y me
dijo jsi has cambiado y mejorado! y le digo j-esta bien y me falta!,. Y en este proceso en
la casa no esté todo al 100%, jpero ya estoy haciendo lo que tengo que hacer!,.

Participante 6: Hemos notado que en el transcurso de todas estas semanas no
estaba haciendo la alarma tan seguida, jpero esta semana dices! -esta semana no la
hice- y me parece bueno, a mi me parece otra cosa pero ¢ Como has sentido esta semana
luego de lo que hablamos en la primera persona, esta semana que completamente
dejaste de hacer la alarmay por qué se esta dando esto de que esta semana -no la hice

nada-?
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Participante 2: jbueno! esta semana me senti jun poco molestal, estresada y he
tenido que pensar en otras cosas, la verdad es que no me acordé para nada. Ese tema de
la competencia, que debia sacar cita, que se habian perdido algunas cosas, que como
voy a devolver; entonces es dinero que voy ja poner de mi bolsillo!, también un tema de
trabajo del grupo de seguridad y me pedian que sigamos con el curso y yo les dije que
no, que ya se habian terminado los dos meses que correspondia. Hablé con el
coordinador para que solucionara ese inconveniente. En mi casa, jestresada!, por lo de
mi hijo pequefio que jse orina! y a veces no, jcomienzo a gritarlo!, entonces digo jno!,
porque creo que me parezco a mi papd, eso pense hoy en la mafiana. Entonces, esta
semana ha sido jmuy estresante!, no he hecho la alarma, no he estado pensando en la
tesis y tengo que resolver algunas cosas, Esta semana ha estado cargada de jmuchas
cosas negativas!, que debo resolver y no he hecho la alarma, me he sentido fatal y ha

sido fea.

Participante 7: Si mal no recuerdo, usted hizo la alarma la semana uno y la
semana dos ¢ verdad? Si ha hecho el tema de la alarma me ¢ Puede decir la diferencia de

la semana uno y dos, a diferencia de las tres y cuatro que no hizo y como se siente?

Participante 3: Pues la uno, si me puse disciplinada haciendo los sentimientos y
las emociones, cada hora trataba de controlarme, de tener mas nocién de lo que estaba
haciendo y manejar yo las cosas. La dos, a pesar de que tuve que organizar algunas cosas
del evento que tenia, todo se solucionaba. Pero, la terceray cuarta, si ha sido complicada

y no he hecho, y coincidieron muchas cosas y jesta terrible eso!

Participante 6: Les voy a decir una cosa, cuando yo pierdo una cosa o cuando
ime roban!, pregUntate que tu has robado dice a veces nosotros pensamos gque robamos
y robar es solamente coger una cosa material de otra persona pero dice robar el concepto
es mucho méas amplio cuando nosotros a veces conferimos y estamos hablando de otra
persona que estamos robando, porque si estamos hablando en mal, le estamos robando
la dignidad e de esa persona y cuando jalguien le trata mal!, a esa persona le esta
robando su valor le jesta robando su autoestima! y a veces cuando por ejemplo yo
necesito descansar y digo no tengo que hacer esto y hacer lo otro y me estoy robando mi
tiempo de descanso cuando no estoy dedicando este tiempo para yo salir y relajarme jme
estoy quitando!, jese tiempo para mi!, entonces a esto mas, jya! lo que he robado o
cuando por ejemplo: podria hacer algo jpor mi! y no lo estoy haciendo también me estoy

robando ese tiempo que puede ser para mi, entonces tal vez esto se explique un poco mas
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es como mas sutil las cosas que a veces no dejamos, !pero si me robaron!, ;qué me estoy
robando?, o ¢que he robado a otros?, o que me he robado a mi mismo para yo crecer no
me lo he dado a mi y entonces por eso se explica tal vez, alguien me quito algo porque
iyo misma!, jyo me estoy quitando eso!, que debe ser para mi ese tiempo para yo crecer
ese tiempo para progresar para estar mejor y yo me lo estoy robando y no me lo estoy
dando y también mire como se refleja con los nifios y cuando ya psicoldgicamente esté
comprobado que todo lo que pasa con los nifios hasta los 7 afios no es tanto de €l es
producto de las emociones que esta sintiendo la madre hasta los 7, afios entonces el nifio
va a darse cuenta cuando yo estoy jmas estresada!, entonces jél se estresa mas! y una de
las reacciones cuando estoy estresada jva al bafio a cada rato! y si yo estaria mas

calmada eso también se estaria reflejando.

Participante 2: también jme olvide!, hay que decir las cosa fisicas que le pasan
¢verdad? vera no sé ¢por qué?, pero me he sentido jmuy enojada y estresada!, porque
se jme comenzd a pelar!, la cara a pelar, asi como que me ha dado el sol, pero siempre
me pongo protector solar y me cuido bueno, entonces luego ya me compro una cremay
ime aparecieron granos! y jme daba tantas iras!, porque no se me pasa, bueno, la
jverdad después! en la cabeza asi como jun monton de caspal, de cosas feas y yo me
ponia jmucho zampo!, de todas las marcas caras y baratas, pero ninguno me alivia, jasi!

gue me da muchas iras!.

Participante 6: la solucién, vea como no esta afuera no esta en el champu no esté
en los productos, cuando yo estoy calmada yo estoy virando en calma en armonia todo
se vuelve armonia, pero yo estoy estresado, estoy jinseguro!, estoy en conflicto, estoy
preocupado, solo hago que estas cosas que estdn pasando se habran méas entonces, mi
ambiente se jvuelve el reflejo!, de lo que jyo misma soy! y hago que cada vez se ahonde,

mas la situacion, que en vez de salir se vuelve un circulo vicioso

Participante 7: algo que queria decir en la anterior reunién: si no miento el
Participante 3, estaba mal estabas como jido!, era porque no habia hecho las alarmas y
solo quiero que se jden cuenta!, de como ha ayudado bastante el tema bastante el tema

de las alarmas ¢ quisiera que me cuentes un poco mas?

Participante 3: jbueno!, yo en realidad tengo una, he reconocido que he sido

jsuper distraido!, eso me doy cuenta, ahora si, no, desde antes sin embargo ahora estoy
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imenos distraido!, estoy mas presente, les comento que yo antes de empezar aqui con las
investigacion y con la aplicaciéon del curso y de la metodologia y trasmitirles a mis
compafieros yo ya empecé hacer, pero lo hice de una manera diferente porque estaba en
un estado jcritico porgue yo iba hacer lo juegos!, y chuta yo jpase super estresado! y ahi
yo estaba a punto de jun colapso! y nadie se daba cuenta, solo yo, nosotros a veces y la
Participante 5, no expresamos no pero empiezan a fallar las cosas y eran un jmonton!
de cosas que habia que hacer y yo estaba con jlos cables cruzados! y a veces me daba
miedo venir a la universidad, en ese momento yo les comento y yo empecé la metodologia
y fue asi, jse me alifio todo!, mi cabeza se organizd en ese momento jde crisis bestial! y
por eso dije jhasta cambie mi tema de tesis!, por traer aca esta cuestion yo tenia que ya
componerme y solamente hacer una tabulacion y presentar mi tesis, jla plena!, eso les
cuento y dije no esto es jmuy importante! y que va a servir y que se pueda replicar en
nosotros y isi se puede hacer en la universidad!, como tal seria una jbestialidad! porque
esto jes una bomba atdémica!, para esos momentos asi y si aplicamos normalmente
estamos bien entonces yo estaba super bien solo cuando yo ya estaba mejor como ya te
sientes bien ya te sientes fresco y ya te vuelves jautosuficientes! y he empezado a dejar
un poco hasta que dije jno pues!, estoy volviendo jnuevamente a los habitos!, no ven que
nosotros tenemos habitos mentales ya programados en nuestro subconsciente, formas de
pensar y formas de actuar que json moldes mentales!, que yo los he identificado que vos
ya tienes y puede ser que ya lo corriges y si no continuas con el cambio con ideas con
palabras con palabras por que la palabra y hay acciones y pensamientos esa forma de
pensar jvuelve! o sea vuelve tienes que estar ahi dales y dale y mucho tiempo toda la vida
volver a estar atento no por que como decia la doctora jel verdadero enemigo!, o el
jverdadero amigo o el problema esta en uno mismo!, o sea cuando uno tiene un problema
iel enemigo de uno es uno mismo!, que se sabotea que ja veces piensa tonteras! y dice
ino va a salir las cosa!, y me di cuenta que en eso de los jjuegos! yo estaba jpensando
negativamente!, me entiendes yo decia no es que no va a salir no es que esto, después me
di cuenta de eso y jdije no! jva a salir todo bien!, todos vamos a estar bien todo va a
caminar, van a ser los juegos vamos a inaugurar y vamos a clausurar y jtodo va a salir
todo! y empeceé a trabajar con esa mentalidad rapidamente y les digo no jsi tu piensas
que todo esté bien!, jva a salir todo bien!, este dia vamos a estar super bien voy hacer
las cosas super bien, porque si yo mismo me ataco yo mismo digo chuta no y sale mal
literal entonces yo entendi eso y que yo tengo que pensar bien y jtodo va bien! y tengo

que hacer las alarmas todos vamos hacer las alarmas, jhoy vamos a recibir la
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informacién de todos!, vamos a poder tabular y nos vamos a dar cuenta de como vamos

mejorando y esa es la forma de que como yo veo las cosas no.

Participante 7: la Participante 5, jtambién! ha estado haciendo la alarma
religiosamente como usted dice también ¢quisiera que me expligue como se esta

sintiendo usted?

Participante 5: gracias amigo realmente jsi! Ha dado mi vida un cambio enorme
y justamente como les decia uno piensa antes de hacer las alarmas piensa que todo esta
bien que todo por ejemplo yo me sentia bien en mi trabajo me sentia bien en las reuniones
de unas amigas que tengo afuera pero me di cuenta que lo mas importantes estaba
fallando y jlo méas importante es mi hijo! y por eso yo le preguntaba al Participante 3,
¢como ha cambiado las alarmas en la vida y la relacion de su hogar? y si yo digo si
estamos bien en el trabajo fuera de la casa estamos bien, pero estamos mal en nuestro
hogar ¢de qué nos sirve?, por ejemplo: mi vida es mi hijo y me he dado cuenta que le
estaba lastimando a mi hijo con mis actitudes jpor mi falta de atencion!, por mi falta de
como le decia jél es un nifio que es muy hiperactivo! y uno le tenia paciencia y digo ¢ de
qué me sirve todo si estoy fallando con mi hijo? y jahi me di cuenta! y jahi cambie!,
entonces ha cambiado muchisimo y le escuchaba a la Participante 2, que decia que le
esté yendo mal en todo, jque con el nifio no le sale esto que!, hasta la situacion de ella
es porque yo digo cuando una persona o sea: le esta estorbando a algo siempre hay algo
dentro de uno, entonces jhay que buscar ese algo que estamos fallando!, para ver ¢en
qué areas estamos fallando? en todas las areas fallamos y en mi trabajo he fallado en
todas las areas y es por eso que jle pedi perdén a la Participante 1!, porque si estaba
fallando y yo me sentia mal y digo en jdonde y justo me ayudo bastante!, en esto de las
alarmas, a ver jque estoy fallando!, en que me jestoy lastimando a mi mismal, entonces
encontré esa area que me estaba lastimando igual perdone y cure y jgracias a Dios!,
estoy mejorando dia a dia estoy mejorando gracias a Dios en las areas que estaba
fallando y estoy dando paso enormes y yo queria preguntarle al participante 12 yo soy
de las personas que siempre escucho cuando es el area de la familia a mi me encanta y
yo le he escuchado al profe julio ustedes vieran el apego que tiene los hijos hacia él y él
siempre le escucha de la familia y a mi me encanta y me gusta aprender mucho cuando
hay una familia solida entonces yo le queria preguntar participante 12, ehhhh, ¢cémo
hace para gue sus hijo tengan ese apego? porque de padre he hijos es hermoso ese apego

y yo le he dicho y jyo le felicito por que yo digo cuando uno esta bien en su hogar con
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sus hijos todo fluye! y si alrededor estad mal jno importa! pero cuando la familia esta
solida como decia la doctora y damos tiempo a nuestros hijo eso es mejor no es tiempo

perdido si no al contrario se lleva en nuestro corazon.

Participante 12: jbueno gracias en primer lugar quiero dejar absolutamente
claro, que tratamos siempre es de dejar una muy buena imagen dentro del conglomerado
en el que vivimos no debo remontarme yo a mis inicios de vida debo decirles de que
cuando yo jtenia 5 afios mis padres se divorciaron!, o sea mi madre tuvo que divorciarse
porque mi papa tenia un comportamiento jno adecuado dentro del hogar! y como yo era
la Unica persona que vivia juntos con ellos entonces y en jalgn momento debi haber
asumido!, eso de ver absorbido ese tipo de circunstancias negativas que en el transcurso
de la vida me sirvieron para formarme y poder desarrollar un pensamiento favorable de
lo que es la unidad familiar, en si mi mama se fue a trabajar con unos agregados
diplométicos en Estados Unidos cuando jyo tenia 7 afios! y mi papa se fue a trabajar a
Canada y jme quedé absolutamente solo! yo soy quitefio de nacimiento vivi hasta los 10
afnos en quito y jpor necesidad migre a Atuntaqui a vivir con mis abuelitos!, con mis tias
entonces yo tuve una que le digo una evolucion de vida distinta a todos y cada uno de
ustedes jde eso estoy seguro! yo vivia con mis abuelitos jyo vivia con una tia!, jluego
otra tia! y jluego otra tia! y tuve la posibilidad de compartir con mucha gente espacio
donde yo no me sentia involucrado dentro de esa familia jde ninguna o sea ahi lo que
primaba! es el recurso econémico que se enviaba desde el exterior para darnos atencion
entonces tuve la suerte digamoslo asi de haber podido jvivir en la calle desde los 12
afos! juntdndome con distinta clase de gente jde toda indole! pero como siempre yo digo
tengo un angel que me cuida y me permitié darme cuenta de por dénde tenia que caminar
eso entonces circunstancialmente conoci a la que hoy es mi pareja es mi esposa y ya
somos 33 afios de casados y cuando yo no era absolutamente nadie no tenia nada, ella
fue la que me ayudo ella trabajaba y ella me ayudaba econémicamente, para yo poder
solventar mis cosas dedicarme al futbol los que me conocen saben que yo fui parte del
futbol profesional emigre a Quito, dandoles las vueltas al futbol entonces en esas
circunstancias debo valorar la presidencia de ella y de mis hijos y yo no digo que yo soy
un santo ni soy una moneda de oro, ni un santito para adorar yo también tengo mis
debilidades, también tengo mis circunstancias en mi aspecto sentimental, pueda haber
cualquier tipo de cosas lo que he puesto y antepuesto ante toda circunstancia, son la

familia, son los hijos en primer lugar y eso ha hecho de que sigamos consolidando un
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proceso de vida, que se mantiene vigente siempre conversamos cualquier decisién que
vayamos a tomar nos reunimos los 4 y los 4 tomamos decisiones que vayan en beneficio
de la familia, y cuando podemos ayudar a alguien lo hacemos no tenemos ningun
inconveniente movemos influencias y amistades y ayudamos y no vemos quien es, jSi es
familia es bueno y si no también! y no esperamos tampoco una retribucion para nada
entonces eso hace de que nos mantengamos digamos en este como yo digo en este paso
en la tierra tranquilo dando gracias a Dios también hay circunstancias jdificiles! yo
también perdi un hijo el primer hijo que tuve con mi esposa lo perdimos a los 10 meses
de edad el sufri6 un colapso lastimosamente por una circunstancia medica digdmoslo asi
y murié eso también nos marcé la vida y desde ahi en adelante hemos seguido, es bueno
que les cuente esto porque son circunstancias de vida porque les va a ayudar a ustedes,
no ha que se parezcan a mi, porque esa no es la intencién si no que lo que pasa a otras
personas nos debe de seguir de ejemplo para tomar lo bueno y desechar lo malo, de ahi
en més la permanencia aca en la universidad ya estoy 26 afios no creo haber tenido
nunca un problema con nadie que pueda dafiar a nadie no he pisoteado a nadie no es mi
filosofia para llegar a ningln espacio lo que tendra que venir tendra que venir lo que
debera darse se debera darse, si se planifica si se trabaja para conseguir las cosas pero
no necesariamente tengo que utilizar malas artes para eso, eso ha hecho que estemos
aqui como le digo no somos monedas de oro lo importante es que con las personas que
compartimos estemos bien nos llevemos bien y sigamos hacia delante, no sé si eso le
ayudo eso yo le he dicho a ustedes desde que vino me acuerdo disculpe para terminar
esto que a su hijo si hay que darle bastante importancia hay que tomar en cuenta mas
bien ha visto como ha sido mi comportamiento con el cuando él ha ido a mi espacio a
aprender futbol yo le he tenido la paciencia necesaria yo sé que es dificil y toca tratar de
ayudar y que bueno que él ya vaya o sea por qué es eso porque el siente, la falta del padre
tal vez que actual de esa manera inconscientemente puede hacerlo por llamar la atencion
y usted debe enfocar su mejores esfuerzos para tratar de ayudarle a €l si es necesario de
repente darles una nalgada porque lastimosamente asi se diga todo lo contrario en las
literaturas yo he visto que si es necesario tener una posicién firme dentro de la casa y de
repente recurrir a €so no es agresion no es golpear por golpear es un llamado de atencion
para que despierten para que se pongan pilas esos son mis hijos cuando estamos juntos
me felicitan y me dicen bien papa, al menos de la mama nunca se despreocupaba de un
deber de una nota les veia que estaban bajando en algo y estaba pendiente y siempre les

vigilo asi a ellos no les guste pero ellos reconocen que ha sido la mejor tactica, para ser
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ellos bien o sea estar derechos ya pues ahora ya son papas ellos también tienen su familia

y seguiran en la vida eso estéa bien.

Participante 6: Por favor estdbamos viendo de cuando usted hablo toda la
semana como que estuvo tranquila como que estuvo bien el Unico percance fue la
enfermedad de su hijo, pero ¢como estuvo en esta semana la préactica de las alarmas de

las frases y también de los 5 acuerdos?

Participante 8: Bueno aunque fue ya terminando la semana estuvo mi hija con
gripe, pero yo sé que va a salir bien y de ahi ayer justamente fuimos con mi mujer a
comprarle el jarabe de la tos y si mejoro aunque con todo para prevenir igualmente ya
se encuentran con el médico y queria contarles a todos mi estrategia no en la alarma con
anotar lo que siento si por que la alarma es que pasa yo tenia ni el celular y yo le sentia
y se iba ahora lo que hago es diferente en mi caso me ha ayudado directamente a mi no
me suena la alarma a cada hora yo estoy consciente yo por ejemplo yo estoy atento ya
programas mas o0 menos el tiempo 9:45 con cuarto de hora antes veo el teléfono y ya sé
que va a ser la hora no es necesario gque suene la alarma y ese momento que ya estoy
pendiente ya mas o menos calculos mis tiempo 5 a 10 minutos faltan para que sea para
las 10 o sea la 11.12,13 o la hora que sea para anotar y en mi celular voy registrando lo
que voy sintiendo por ejemplo eso bueno yo he aplicado por que al principio utilice la
alarma porque no se escucha bien y se me pasaba y jdespués tomaba conciencial, de lo
que como estoy haciendo como me estoy comportando y en si me ha ayudado y no
necesariamente no debe ser en la hora yo por ejemplo cada 15 yo sé cémo estoy y digo
no a veces inclusive para entrenar con sus muchachos ya vine fatigado estresado por
algun problemas hace una semana estaba con la entregada de los uniformes y estaba mal
y ahora ya tomo conciencia y digo vamos tomando conciencia de cdmo me siento para
que no repercuta en los demas, entonces en si esa ha sido mi metodologia y la verdad me
ha estado yendo bien no sé si serd lo mejor y en mi caso, si me ha funcionado a mi la
alarma no me suena pero yo estoy anotando cada horay si podran ver en él ya les envié
al correo esta anotado a cada hora lo que yo siento lo que he ido viendo y experimentando
sin que me suene la alarma bueno ha sido mi metodologia, mi tactica, yo creo que
entonces también bueno en si vamos al mismo es como todo como yo me pongo en la vida
todo mundo por ejemplo entro a estudiar maestria en educacion sea cualquiera el
objetivo de todo mundo es aprender y llegara alla que cada quien tiene su metodologia

para aprender pero en si va enfocado en lo mismo pero yo tengo mi metodologia y me ha
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contribuido y yo estoy pendiente por ejemplo el dia de ayer estaba un poco en si jenojado!
por lo que tome conciencia y después reaccione rapido porque justamente ya le
compramos el jarabe a mi hijay digamos hacer un poco de comprasy la facilidad de que
tenemos con el gran AKI en las tarjetas y yo sabia que habia un rubro econémico ya
poco porque en total nos das més a menos 150 y yo voy y el momento de que ya voy a
cancelar solo nos da de tres con 50 cuanto es la cuneta como 16 ddlares solo tenia un
billete de 20 y nada mas para poder salir esta semana, de ahi mi mujer me dice pero era
que usted también vea si es que no compramos Y yo le digo tranquila y ya esta aunque si
me sienta mal porque digo ahora ya compro y me quedo sin nada y ahi que hago y en
realidad en ese momento cogi las compras le cogia mi hijay le dije vdmonos y todo bien
el en taxi como que y ahora no tengo plata como soluciono, esta semana entonces me
pongo a pensar por que tenia un problema de que mi lavadora practicamente se me
quemo es nueva recién 5 mese ah estado hecha mal la conexion por tierra y se fue la
lavadora y la deuda me sale mas o menos en unos 300 dolares, entonces estaba
preocupado por eso y yo sé que se va a dar la situacion y sé que voy arreglar la situacion
y sé que me va a alcanzar el dinero para poder cubrir los gastos de la casa aunque hay
que apretarse y sé que va a salir las cosas bien y tengo mis chauchitas por ahi que pueden
ir saliendo pero entonces en ese momento antes de llegar en la casa y digo no y
reacciones mas y digo estoy mal y veo y era 15 para la 18 horas de la tarde digo no como
estoy al momento estaba fatigado estoy mal porque no tenia plata y digo como voy hacer
inclusive hasta para mafana irme a la universidad y voy a estar muy apretado hasta
mafiana y me cambio el comportamiento en este momento fui a la casa jugué con mi hija
estuvimos con mi mujer ahi inclusive ayudandole hacer la comida y me senté justamente
a pasar lo de MIA® pase jme senti bien! y mi mujer estaba ahi y me estaba apoyando de
ahi cambiaron las cosas no entonces eso es lo que puedo decirles sobre lo que

transcurrio.

Participante 7: No sé si se dan cuenta el tema de la alarma ayuda bastante verdad
es algo como diria la doc. Es algo como loco verdad bueno eso es un comentario que

queria hacer.

Participante 3: Igual la semana del Participante 9, dices que estaba full

entrenamiento ¢ Qué pasoé con las alarmas los ejercidos has estado haciendo?

Participante 9: La verdad las alarmas si he estado haciendo basicamente con mi

reloj bien no y anotando en el celular a veces mi celular esta en otro lado pero le tengo
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en mi reloj gracias a las alarmas, en si ayuda bastante no pero como dice el profe no es
necesario de que este al lado una cosa por ejemplo el celular o el reloj para que se dé
cuenta a qué hora mismo tienes que decir como me siento en que estoy fallando no es
necesario de estas cosa por que automaticamente, viene de acé del cerebro porque se
estd acostumbrando porque es una fase de entrenamiento desde el comienzo desde cero
y hasta que vas adquiriendo el nivel que tu vas adquiriendo y a la final tienes un proceso
bastante que sea impactante que digas j\Wow! como he cambiado y es necesario también
ya le digo este proceso no porque de un momento al otro no se puede decir ya estoy bien

de golpe si no va como niveles sube y baja son picos si en eso.

Participante 10: Respecto a lo que has hecho las alarmas ¢qué cambios de

humor has visto?

Participante 9: Bueno en si yo si soy una persona impulsiva no he en estas
alarmas yo me he dado cuenta de que yo me he sabido controlar mi parte del caracter no
porgue yo si soy bastante impulsivo, a veces me dicen que no me han visto que jsoy
enojado! pero no soy pero mi caracter es bastante jfuerte! es aducido de mi padre y el
caracter de mi madre porque es muy docil a veces yo me se controlar entre mi mismo
entre el subconsciente yo medito y no me voy a desquitar con otras personas eso es

imposible, mejor es meditar uno mismo y medir las palabras.

Participante 10: ¢Has visto una diferencia de la semana uno a esta semana que

estamos realizando?

Participante 9: Si el cambio ha de ver sido del 1 al 10 un 5 al 6,5 del cambio a

mi humor.

Participante 10: ¢Has utilizado los 5 acuerdos o las frases de, lo siento,
perdéname, te amo, gracias en los recorridos que haces cuando lo estas haciendo a

full?

Participante 9: Si eso lo que usted acaba de decir lo he tomado presente por que
la semana anterior comente que a una persona se 6 afios de relacion terminamos, en tres
afnos y volvio a retomar a buscarme no asi que fue basicamente eso ese pero no ese pero
de decirle lo siento te amo ter perdono eso me ayudo bastante, lo que yo no soy una
persona rencorosa, y lo he tomado en diferentes aspectos no se problemas con otras
personas pero no de caracter bastante grande si y no que conlleve un problemasy que

se vaya a un problemas de resolver.
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Participante 10: Y con respecto has repetido las frases los acuerdos y ¢ has visto

cambios en las horas?
Participante 9: En las horas si siempre eso si siempre aja si.

Participante 7: Algo que queria decir, un comentario que a pesar de que la
Participante 2, no ha podido hacer el tema de las alarmas, que ha dicho que est&
estresada, pero estd aqui y eso es lo que me gusta, presente y quiero que me explique,
por qué yo pienso que esto le esta ayudando, aunque el tema de que no lo haga, como

usted lo dijo me desestresé

Participante 2: Bueno yo creo que este espacio, como dijo el profe, es un espacio
en el que uno aprende algo y mas cosas que le cuestan a uno controlar, y también es
donde me siento un rato tranquila y comoda; porque veo que otros también tienen
problemas y me digo -no esta bien- y me gusta hablar. Bueno no me gusta normalmente
hablar de mi vida personal pero aca todo el mundo habla de eso, asi que ya hablo un
poco y me siento mas aliviada y tranquila. Hay esos detalles de las frases de lo de estar
pendiente son cosas, que herramientas que lo ayudan a uno entonces me gusta me gusta
estar acé tranquila compartir con el grupo de trabajo estar relajada contar escuchar de
las otras cosas que les pasan a los otros hablar de lo mio porque es como que me
desahogo y si voy a intentar de mejorar esta parte de las alarmas y de poner mas

disciplina o sea hacer eso.

Participante 7: Como digo voy a intentar y tiene que decir lo voy a hacer y se

hace solo créame. ¢ Alguien mas tiene una pregunta?

Participante 10: Respecto a que yo si veo un cambio bastante grande porque
cuando comenzamos era como que decia que ya vamos hacer ya vamos hacer y al final
no se organizaba en nada y ya le veo que ya se ha comprado una agenda y eso me da
emocion y que ya se esta organizando de una mejor manera, la anterior semana igual
hubo la iniciativa de el de reunirnos con la doctora para avanzar su tesis y eso es lo que
a mi me motiva y felicitarle por que o sea uno no es facil cambiar los habitos que uno se
tiene de la noche a la mafiana y he visto ese procesos y ¢,como le esta funcionando el

tener su agenda o su libreta para anotar lo que él hace en diferentes horas?

Participante 3: Bueno esa agenda la tenia pero estaba guardada en el cajon lo
que si me sirvid es la libreta esa libreta en manual y la agenda se cae y me olvido y he

perdido todas las agendas que me han dado de los afios anteriores no he terminado con
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ninguna todas las agendas se me han quedado en una piscinas, se me desaparecen y no
sé dénde no puedo decir me robaron no sé donde bote entonces como la libreta es de
bolsillo esa para en mi bolsillo y le anoto o sea full muy importante anotar las cosas que
tiene pensado y se hace la semana anterior anote sacar cita a Nestor y no le sacaba pero
tenia ahi anotado el tema de hacer el oficio de las tareas que van apareciendo pendiente
entonces yo digo anotar esto hacer esto hablar del convenio también, ya lo acabamos ya
empezamos un convenio que estamos haciendo el club ya le envie a German todo lo que
tenia que mandar hoy nos juntamos a armar esto también entonces anotar las cosas es
importante para poder avanzar a mi me ha servido a full mucho para ser objetivo en mis
cosas, 0 sea hago mi lista de cosa que tengo que hacer y como tengo la libreta en la mano
saco cuando estoy sin nada que hacer creo que no tengo nada que hacer saco la libreta

y digo tengo y digo si he tenido que hacer y no me ha caido nada aun eso seria importante.

Participante 7: Buenos ya se termind la reunion quiero darles las gracias por

estar aqui asi que les espero la préxima semana.

QUINTA SEMANA (METODOLOGIA MIA® EN EL GIMNASIO)
LUNES 02 DE ABRIL DEL 2018

PRIMERA PERSONA

Participante 3: Trabajo en la universidad y tengo unas jganas de mejorar
muchas ganas de mejorar! ganas de que mejoremos cada uno de nosotros de aprender
de cada uno de ustedes, de aprender de la metodologia, también para tener un estilo de
vida con ella porque considero que si uno lo aplica uno puede mejorar mucho pero si no
lo aplica puede ver las mejores psicologias, lo mejor del mundo puede bajar Diosito y le
puede decir esto es asi y el que no quiere no quiere no, el que quiere si y la idea de

mejorar es esa por eso estoy aqui.

Participante 9: Bueno en si porque estoy aqui lo esencial de nosotros es poder
sobresalir y mejorar aumentar nuestras capacidades en el ambito laboral, en el &mbito
de cada uno de nuestras areas para poder mejorar aumentar nuestra autoestima,
socializar con las demés personas con nuestros deportistas, ayudar en que todo lo que se
puede enfocar no, para poder sobresalir y también porque estoy aqui porque se siente un

ambiente mas tranquilo en el gimnasio un poquito méas de bulla no, y no se estamos aqui
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como un poco, somos una familia y encontramos fuentes de salir adelante, y conversar

lo que nos pasa para poder solucionarlas.

Participante 13: Estoy aqui para ser mejor para contribuir que nuestro grupo de
trabajo sea mejor y si en algo podemos mejorar con estas capacitaciones gque sea para

bien tanto de este momento como para lo que vendran.

Participante 4: Estoy aqui porque es una capacitacion que nos sirve a todos
como la mayoria dice mejorar en el ambito laboral que nuestras relaciones sean un poco
mas llevaderas mas tranquilas para superar unos problemas tal vez que hubo en el
pasado y para que en el futuro como un grupo de trabajo que somos el ambiente sea

mucho mejor y las cosas nos salgan mucho mejor.

Participante 10: Yo estoy aqui porque estoy ayudandole a la doc. Investigar estoy

aqui para aprender también tener una nueva experiencia y ser mejor.

Participante 1: Bueno yo estoy aqui para ayudarme y para ayudar a quienes
estéan a mi alrededor como son mis alumnas mis hijos mis amigos, y como les dije para
ayudarme a mi misma, y también para aprender y como decia el compafiero participante

13 para poder colaborar en algo para el grupo para, salir y para mejorar.

Participante 11: Estoy aqui para apoyar y que todos mejoremos y que crezcamos

COMO personas.

Participante 2: Yo estoy por un motivo una idea de construccién de un llamado
de nuestro jefe o coordinador y también con la idea de aprender de conocer y sobre todo

motivarme para trabajar con el equipo.

Participante 5: Buenos dias yo estoy aqui para aprender siempre se aprende, y
esta es una mejor oportunidad para aprender interiormente y como dijo usted doctorcita,

ahora reflejar en lo externo entonces es una gran oportunidad por eso estoy aqui.

Participante 13: Estoy aqui debido a que tengo la expectativa de empezar esta
sexta semana y ver como va el proyecto y creciendo y avanzando y esperando nuevas

técnicas y métodos que usted nos pueda ayudar para crecer como personas.

Participante 11: Yo quiero pedirles ahora que vamos empezar con la primera
persona como hemos hecho pero ahora ya estamos en la semana 5, entonces simplemente
las personas que han estado haciendo la metodologia van a decir yo me doy cuenta antes
peleaba mucho con no sé quién y ahora puedo conversar ante esto y ahora por aquello,
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lo que pueda ver que es diferente el que no ha hecho dice no me dio la gana de hacer y
pasa y no quiero explicaciones por qué no la hizo simplemente no lo quise hacer esta

bien y pasa de acuerdo y diga su nombre por favor.

Participante 5: Si hice la metodologia y me he dado cuenta de que he cambiado
muchisimo por ejemplo he cambiado con mi hijo que realmente me he dado cuenta que
siguiendo esta metodologia que no le tengo paciencia realmente me ha ayudado mucho
MIA® porque he cambiado bastante con mi hijo he dado pasos agigantados, otra cosa
he pedido perdon a las personas que he debido pedir perddn, se me salié un gran peso
de encima y por ejemplo antes escuchaba o decian algo que me doliay yo les enfrentaba
con mi actitud trataba de defenderme y ahora escucho y veo lo mismo que esta pasando
y yo mejor me callo y limpio mi corazén y me ha ayudado mucho en lo personal me ayudo
mucho aungue se ve cosas, que realmente si dan pena pero realmente, hay que dejar fluir
y eso me ha ayudado muchisimo en mi interior a perdonar y cosas que se deben mejorar
y no volverlas a repetir y seguir adelante. En mi trabajo me ha ayudado mucho en el
horario y por ejemplo a la Participante 10 y le agradezco hay que crecer no hay que por
ejemplo si se escucha lo que se esta fallando, hay que cambiar, por ejemplo yo abria el
gimnasio 8 0 8 y cuarto no porque yo queria era por mi tiempo, entonces ahora estoy
levantandome mas temprano estoy abriendo puntual ahora, me asuste dije estoy atrasada
imaginense 8:15 y ya no es mas de ahi 8 en punto ya es todos los dias y yo digo cuando
estamos fallando en algo esto me ha ayudado a cambiar muchisimo si he dado muchos
pasos agigantados en mi trabajo a mis compafieros he respetado las opiniones y las cosas
que ellos tienen acerca a veces duele y el comparierismo tiene que decirse las cosas como
deben decirse en la cara pero hay cosas que bueno yo prefiero mejor callar y esto nos va
aservir para crecer, y si uno se suma entonces al resto jes mejor! ojala pueda aprovechar

esto.

Participante 8: En si todo lo que ha pasado esta semana me pude dar cuenta de
gue a veces uno se preocupa, y se pone tenso por situaciones que quiere mejorar y tal vez
no esta en las manos de unos y lo que me di cuenta es estar mejor estar tranquilo con uno
mismo relajarse, dejar que todo vaya fluyendo todo tiene su paso y razén de ser y mas si
se esta preocupado, incluso yo tenia inconvenientes en mi casa debido a situaciones la
nenay estaba muy tenso y esperaba como soluciones que pasa, mejor dejando fluir todo
entonces si me ha ayudado he solucionado gracias a Dios estoy bien en mi hogar con mi

familia, y hablamos mas, con mi hija paso mas tiempo, aqui en el trabajo, estoy
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restructurando mis horarios mi tiempo, para poder cumplir con algunas cosas que estaba
dejando de pasar no con lo que es de mi trabajo por ejemplo lo que es la asistencia a tal
vez conformarse simplemente a dar la clase y ya entonces estoy mas, organizandome
viendo mis tiempos y conversando con mi mujer, me ha servido demasiado y me he dado
cuenta de las cosas deben fluir y uno tiene que ser optimista y no pesimista en las
situaciones entonces apoyar seguir adelante y darse cuenta de cdmo uno esta para que

no repercuta esa actitud que uno tiene a la otra actividad que uno vaya a realizar.

Participante 3: Buenos dias con todos, yo me siento bastante feliz estoy feliz
porque hay resultados, sé que no es una cuestion de todo, de golpe no nada es de, una
bomba que explota a la primera si no que es un proceso que se tiene que ir dando y veo
que la mayoria de los comparieros de alguna manera lo han sentido y me alegra bastante
porque uno sabe que si se ha hecho cualquier cosas se lo ha hecho por el bienestar de
todos y se siente eso de alguna manera se siente eso no de alguna manera se ve, y en mi
personalmente hablando ya netamente yo antes por ejemplo me di cuenta de la
metodologia que estaba cometiendo un grave error al dejar pasar algunas cosas a los
compafieros mas bien dicho no me ubicaba en la funcion entonces ahora me doy cuenta
de lo que es cada funcién y hemos decidido con mi jefe inmediato armar un manual de
funciones el dia de hoy, vamos a trabajar eso y creo que es uno de los resultados que ha
salido de aqui no, porque me di cuenta que la mayoria de conflictos que se dan y la
mayoria de cuestiones se da por un desconocimiento de las funciones de cada cual que
es lo que tiene que hacer cada quien, y ha habido un cruce y también que es lo que yo
tengo que hacer y me di cuenta a veces dejaba pasar un montén de cosas y ahora no se
me ha salido la forma como lo que paso el mensaje que hablamos con la Participante 1
la cuestiones del chat y todas las cosas que no era una cosa personal, sino algo general
que yo estado dejando pasar a todo el mundo y haciendo un monton de cosas no solo ahi
si no en el tema de asistencia que a la gente haga lo que dé la gana y en parte la falla ha
sido por mi, la responsabilidad y estoy haciendo lo que tengo que hacer cumpliendo mi
funcion y cumplirla de la mejor manera en lo familiar antes yo tenia problemas y me
tomaba a pecho, en la casa y todo y me resentia y todos los dias resentido, ahora hay
dificultades hay discusiones digo lo que tengo que decir en ese momento y hago las cosas
y cumplo mis funciones mi casa también ayer me quede lavando la ropa, no jenserio!
ayer me quede lavando hasta las 8 0 9 de la noche me puse una capucha me tape todo,

por eso estoy lastimado pero es parte, enserio es parte de la responsabilidad de cada
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cual porque si yo quiero tener en mi casa una buena relacién tenia esa ropa remojada
ya unos 4 dias y yo tenia que lavar y lo hice y me siento feliz por y me vali madres y
mientras lavaba en la noche ya oscuro decia bueno dale y pensando lo que tenia que
hacer y haciendo las cosas y me di cuenta de que si puedo que si puedo porque estaba
una tina tremenda, y baje esa tina colgué todo y lave mis uniforme y todo bien y en la
noche lluvia no que goce pero no importa pero la cuestion es que ya me di cuenta de eso
en lo familiar ya no discuto, tengo algo pendiente que tengo que visitar a mis papas que
no me nace porque mi mama esta en cuenca entonces esta muy lejos y papa esta en lita
eso en cuanto he mejorado yo realmente ha perddn, tuve un inconveniente de plata el que
ustedes saben entonces yo en otros tiempo ya me hubiese vuelto loco chachas 400 y dijera
no pero después dije no hay que ser organicos primero tenia que comunicarles a ustedes
hice lo que tenia que hacer y ver como entre todos sacamos una solucidn, y salié hoy dia
hay que ir donde el vicerrector y él nos va ayudar de alguna manera va a salir y no voy
atener que pagar esos 400 délares aunque me descuenten a lo mejor me pueden devolver

€S0 €S compas.

Participante 9: Durante el transcurso de estas 4 semanas me he dado cuenta muchas
cosas no porque me he dado cuenta que no es necesario tener la mayor edad para poder
madurar no, en si bueno yo soy todavia joven, algunas personas piensa que cuando te
suceda algo puede ser que tu madurez no pero basicamente yo de la familia que me
exigido me ha formado en si soy una persona madura, respetuosa, pensante en los actos
que yo estoy haciendo, en este tipo de circunstancias estamos aqui para aprender estamos
para poder sobresalir y escalar algunos peldafios que estamos consiguiendo para poder
en si analizar nuestros problemas puede ser familiares o personales. He visto el cambio
basicamente era un fosforito no o sea me impulsaba asi y me enojaba de todo no de
algunas cosas que obviamente que yo no compartia no pero a veces también si me hacia
dafio pero yo he reflexionado y he aprendido que mejor es no conllevar esa o ese tipo de
circunstancias que me quiere afectar mejor es quedarme callado como decia la
Participante 5 pero a veces no toca quedarse callado no a veces toca decir las cosas que
uno verdaderamente piensa de lo que es correcto o no, pero basicamente en si me han
dicho algunas personas que tu tienes el caracter jbastante fuerte! como que estas enojado
y yo le digo no te pones a conversar conmigo, soy una persona bastante sociable y les
puedo ayudar en las cosas que ellos tienen problemas pueden ser familiares o

emocionales, pero a veces me recargan asi unas personas no que me ven asi y yo le vi
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con un caracter medio impulsivo solamente hasta conocerme y en si basicamente si me
ha ayudado en eso controlar mi caracter a controlar mi forma de conllevar con las demas
personas y eso me ha ayudado en su terapia doctora.

Participante 13: lamentablemente no he podido venir a la charla, esta es la
segunda vez de la 6 que van llevando ustedes, le felicito por que se nota el cambio
individual y el grupal més que nada no, yo siempre voy a ver como nuestro trabajo va a
desarrollarse de mejor manera siendo uno de los engranes de este equipo, lo siento

mucho por no haber estado aca.

Participante 11: un minuto ¢puedes comentar que experiencias tuviste el

domingo si sentiste algo diferente?

Participante 13: nosotros tuvimos el dia sabado, tuvimos tan bien se aplico al
equipo donde yo estoy dirigiendo ese tipo motivacion se aplicé a los jugadores los cuales
tuvieron un momento de calma, antes de entrar al partido se les hizo una meditacion
donde ellos se encontraron con sus ancestros, se les puso en su mente que estaban con el
apoyo de toda su familia y que van a dejar todo en la cancha y tenian ese impulso extra
que no solo llegaba a un partido, si no mas que veniamos de algunos afios de
frustraciones que no podiamos ser campeones, pero en la cancha se vio el cambio no, y
que bonito venir nuevamente a la reunion y conocer, también sentir lo mismo y como
ustedes también sentir lo mismo que ustedes han cambiado, que ustedes sientan el cambio
eso es lo importante, si ustedes comienza sintiendo ese cambio también nosotros lo vamos

hacer.

Participante 4: buenos dias, esta es la tercera reunion a la que vengo y yo decidi
salir porgue en si mi relacion con mis comparieros, con mis deportistas, con mi familia
siempre ha sido excelente hasta ahora, algunas fallas que ha habido dentro del trabajo
ya las hemos arreglado ademas debo decir la experiencia que tuve en las clases que
tuvimos anteriormente, habia una pequefia partecita que no me gusto decidi yo salir de
esto porque yo en particular soy muy agradecido con mis padres, con toda mi familia y
en una clase hubo en cierta parte que le dijeron a un chico que deberia olvidarse de la
madre, eso fue lo que me impulso a salir de esto, entonces yo creo que el estudio es
bastante bueno, pero hay algunos, unos puntos en los que se deberia tratar con mayor
cuidado porque el hecho estar en un estudio tal vez no quiero decir que nos olvidemos de
ciertas personas o nos olvidemos de ciertas cosas que queremos cumplir, y mi experiencia

en esto del cambio de mis comparieros es bueno, o sea de mi parte yo estoy en todo apoyo,
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en todo lo que necesitemos, estoy ayudando en cualquier circunstancia que necesite
pedirles disculpas por haberme salido de este programa; yo como ya les dije, yo me
siento muy bien con mis comparieros, con mi familia, o sea si se aprende experiencias
buenas de esto, pero el Gnico problemita, el Unico inconveniente es ese yo a mi padre y a
mi madre les debo un montdn ellos me levantaron cuando yo cai mucho entonces estuve
a punto de hacer una locura entonces ellos me levantaron y me dieron el animo suficiente
como para estar hoy aqui en este trabajo y darle las gracias al participante 3, porque
estamos aqui y me ayudaron para quedarme a trabajar aqui porgue mi relacion con esas
personas fue bastante buena y ese es el fruto de las relaciones que yo tuve con esas
personas, me dieron la mano, me ayudaron a hablar para que consiguiera ese trabajo,

agradecerle otra vez mas por el estudio que hace con nosotros.

Participante 10: y yo vengo haciendo la metodologia mucho antes que ustedes
entonces yo si he visto bastante cambios porque mi caracter en si no era nada agradable,
era de las personas, bueno que no era consciente de que tomaba las cosas muy personal
entonces a veces decia si me doy cuenta, pero no la aceptaba, pero ahora con la
metodologia yo ya lo acepto y me doy cuenta de mi caracter, ya no me estanco en lo que
antes me estancaba que tengo problemas, de que tal vez los estudios se me hace dificil en
la parte econémica y voy a seguir no sé cOmo?, pero tengo que seguir ya no me estanco
en eso, ese es el cambio gque he visto y de no meterme tan afondo en los problemas de mis
padres lo tomaba muy personal y me enojaba, y era con mi madre el problema con ella
hablaba con mi padre igual y ahora digo no son mis padres tengo respetarles, les debo
lo que siempre me han estado dando, el carifio el amor y el afecto y los problemas que
ellos tengan son muy aparte, entonces en esa parte he sabido bastante manejar ese tipo
de problemas, la parte emocional lo que es de llevarme tal vez algun comentario que me
digan es como que ya no me importa porque yo sé lo que soy, y lo que tengo que hacer y
eso son los cambios que yo he visto en mi, de saber qué puedo hacer muchas cosas por
que antes no me creia capaz y ahora ya sé que podemos ser capaces de lo que queramos
siempre y cuando tengamos claras nuestras metas y no estemos con la mente negativa

€S0.

Participante 1: este trabajo, esta relacion, este conocimiento que hemos teniendo
en estos dias, yo me he dado cuenta de que muchas veces no me gustaba escuchar, de
pronto hablar y hablar, aun no se me pasa todavia yo sigo siendo a veces impulsiva de

hecho hace dos semanas estuve con bastante estrés, pero entonces después que ya

200



actuaba decia, no esto esta mal porque revisaba en la hojas y todo el tiempo era molesta,
con iras, de pronto, pero reaccionaba y son cosas pequefias que de pronto como mis
alumnas o de pronto por mi misma porgue no cumplia lo que tenia que hacer y todo se
me acumulaba. La semana anterior tuve una semana un poco fuerte, incluso tuve un roce
con el Participante 3, por un poco de desinformacion porque no pude asistir aca y le
habia dicho sabe que estoy cansada, no quiero estar en ese curso me estoy estresando,
pero bueno eso fue un lunes, el martes dije no las cosas lo que yo hago no tiene por qué
intervenir en un proyecto del cual me va a ayudar a mi misma, entonces en la semana
trate de mejorar conmigo misma empezado a cumplir las metas que me he puesto, de
hecho yo las llevo escritas en una agenda que ahora mismo no sé donde esta, pero de los

que tenia ya los he ido cumpliendo eso me ha ayudado bastante.

Participante 2: yo bueno en el &mbito del trabajo, con mi familia he estado bien,
mejorando con la idea de tener mas conciencia de las acciones, de las emociones y lo
que se dice con los compafieros, con todo lo que genera el gimnasio, las funciones que
ahi se deben cumplir, en mi grupo de trabajo igual llevando bien las cosas de manera
organizada con mayor liderazgo, con mas insistencia en mejorar en mi casa con mi
familia, igual bien he con mis fiafios, con mis padres, todos de manera adecuada hay
momentos en los que de pronto tenga la necesidad, o tengo la emocidn de estar molesta
0 de sentirme presionada o con iras, y trato de controlarme, controlarme mucho creo y
trato de que no importa y ya paso, pero a veces alguien es muy incisivo y me esta
molestando mucho en algin tema y reacciono mal, asi que ain me falta creo mejorar,

pero en el ambito del trabajo yo considero que estoy muy bien y en mi familia igual, jeso!.

Participante 11: muchas gracias porque quiero hablar y no quiero que es mucho
trabajo para la persona que esta transcribiendo entonces no va a grabar todo lo que voy

a hablar.

SEXTA SEMANA (METODOLOGIA MIA® EN EL GIMNASIO)
LUNES 09 DE ABRIL DEL 2018

PRIMERA PERSONA

Participante 10: Ya entonces esto que estd sucediendo aqui, se hace con la
Empresa Eléctrica Quito y cobra $700 por persona buenos, entonces en la empresa
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eléctrica es igualito cosa que ustedes estan haciendo, lo van a hacer solos, asi que tienen
que ir preparéndose para que lo hagan solos (es algo asi perdén quizés algo tenga que
ver entonces también con los hijos, se le insiste no hasta que ellos solitos), si solitos
entonces esto es una cuestion de trabajo me comprende entonces va a ver me comprende,
pero hoy dia vamos a movernos a la tercera persona que significa que usted debate a su
situacion va ir a su trabajo estamos bien entonces si, (yo tengo que irme a las 10) y a qué
hora se va a las 10 ya esta bien, entonces tratemos de hacer esto rapidito para que el
participante , yo estoy tomando el tiempo por favor puede decir sus, ... muy buenos dias
sigue nomas, lo que va a pasar es, como le fue cuando hicimos la meditacién la semana
pasada, como le fue ¢hubo algo diferente?, después va a decir ¢coémo le fue el resto de

su semana? por favor .

Participante 4. Buenos dias, Soy participante 4 la semana pasada luego de
la terapia que hicimos de acerca de los ancestros y encontrarnos con, con ellos y
entregarla a sus padres todas las cosas, las responsabilidades, me fue mucho mejor, me
sentia tranquilo luego de haber hecho la... encontrarnos con los ancestros y todo eso fue
una experiencia algo buena, si lo habia hecho antes con rituales indigenas, pero de aqui
de del norte del pais y son experiencias bastantes buenas porque aprende a reconocer
algunas cosas que tal vez en tu pasado o tal vez atras te hicieron dafio y entonces hace
cambiar bastante desde el dia en que hace el ritual, te hace cambiar muchas cosas como
por ejemplo tu... tu caracter o la forma de tratar con los demas personasy esas
experiencias son bastante, bastante buenas, llenan mucho algunas cosas que uno se
pregunta, durante mi semana, bueno la semana la mayoria de la semana yo paso lo mas
tranquilo posible porque yo trabajo con los chicos, con los del club, me gusta mucho
molestarles, me gusta estar con ellos preguntales qué les pasa a veces se les ve medios
tristes o a veces se les ve con, con caras diferentes; como la semana anterior entonces yo
les pregunto, me doy cuenta muy rapido nada més viendo sus ojos que les esta pasando
algo entonces trato de preguntarles ¢como estan?, ¢;qué les pasa?, ¢si estan bien? o
alguna cosa, tenemos una chica que su madre recientemente le detectaron cancer
entonces yo trato de estar mas con ellos, de darles aliento de ayudarles, ayudarles con
lo de los horarios porque la chica dijo que no puede asistir a los de entrenar, hay que ser
un poco mas flexible con esas personas y entonces trata de subirle el animo, entonces la
semana pasada asi tranquilo, los entrenamientos con los chicos, yo he dejado de entrenar

un poco porque tengo mi pierna un poco lastimada entonces por eso gque tengo una cita
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hoy para ver qué me recomiendan y seguir entrenando porque ya necesito entrenar, se
nos acercan ya los campeonatos de junio, tenemos un campeonato que es un selectivo
para un nacional entonces tengo que concentrarme mas con los chicos, tengo que ir a
preparar rutinas, cambiar rutinas, prepararles dietas y algunas otras cosas mas para
ellos algunos, la chica que esta un poco bajoneada es una de las que siempre nos ha
representado entonces yo tengo que estar més atento a ella para que nos acomparfie
tranquila, que no esté tan apenada, ni tanto eso... Mi fin de semana tranquilo como
siempre, pasé con mi familia, me escapé un ratito por ahi a unos lugares como los que
siempre, me gusta bastante, bastante naturaleza, nunca habia llegado o sea, si se habia
ido a Mindo, pero nunca habia llegado hasta donde estan un montén de cosas antiguas,
chozas, reliquias antiguas no, nunca habia llegado a esa parte y llegué alld y como dicen
que un colibri se te acerca es porque te va a ir bien, desde el inicio que esta ahi al lado
tuyo o sea todo se te abre, todo es bueno cuando un colibri llega a tu casa es porque va
a haber bienestar en tu familia, que va a estar todo tranquilo, entonces son creencias de
los indigenas de alla porgue esto ya es amazonia y también creencias de los indigenas
de aqui como yo le digo siempre he tratado de incluirme en los rituales, como el que
paso recién en el de pascuas que hicieron un bafio ritual en el parque acuético de San
Pablo del Lago, trat6 de incluirme en el de en el ritual del Inti Rami, a veces me voy a
molestar por la mitad del mundo también saben hacer rituales, o sea me gusta esta clase
de cosas por eso yo el tiempo paso tranquilo, paso molestando, paso asi porgue voy liberd

mi energia en el campo y regreso tranquilo.

Participante 2: Buenos dias, bueno yo después del ritual me senti més relajada,
tranquila, ehhh... siento que no me he tomado las cosas ya personales a veces me dejo
mucho afectar por los problemas o por las cosas que toca resolver el dia a dia, pero esta
semana el sentido que no me he estresado por cualquier tema estado mas, mas tranquila,
muy paciente, feliz... ehhh. tuve un problema bastante fuerte con mis suegros hace unas
cuantas semanas entonces esta semana fue muy llevadera porque a pesar de ese
problema fuerte nos hemos ehhh... comunicado bastante bien y las cosas han fluido con
tranquilidad de hecho tuvimos una conversacion bastante larga en donde todo el mundo
expuso sus pensamientos y eso, ehhhya estoy dejando ir las cosas no, no querer
controlarlas o aguantar sino solo dejar ir, dejar ir... a mi me encantan los fines de
semana por qué pasé con mi familia hago las cosas de la casa y pasé con mi hijo nos

vamos a caminar a pasear pero por alrededor de la provincia por Ibarra entonces a mi
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me gusta mucho pasar con mi familia me he sentido muy bien, muy tranquila he logrado
esta semana hacer todos los dias el reloj y es un espacio a veces estoy en el entrenamiento
en cualquier actividad digo tengo que anotar y lo anot0 y pienso que tal estuve este
momento, cdémo me senti y me da un poco de alivio también porque me pone una pausita
y respiro digo no eso no estd bien o sea y yo les comentaba que se me perdieron unos
aretes de oro de una nifia que tengo que devolver y digo ya es plata tengo que pedirles a
los papas mismo y de volver ya entonces no me estreso y asi yo me he sentido muy feliz
de hecho ayer tenia como algo que queria yo hablar, hablar y hablé con los abuelos de
mi hijo y mi novio y yo pensé que las cosas iban a estar asi tensay ibamos a discutir asi
pero no fue relajado, discutimos, nos reimos o sea yo me senti muy muy bien, discuti con
la cabeza fria no, me calle dije lo que tenia que decir escuché el resto y me senti muy, muy

aliviada, y tranquila, feliz.

Participante 7: muy buenos dias con todos pues ahorita estaba un poco tenso
estaba muy muy ajetreado si me di cuenta cuando fueron las 9, era porque pensé que iba
a llegar tarde a la reunion y a mi no me gusta llegar tarde y como que ahora, me puse un
alto, me di cuenta que deberia ponerme asi porque yo estaba pendiente de que pasaba
aqui asi, asi y le dije a la Doc. estaba ahi pendiente por lo que teniamos que imprimir la
semana 3 y la semana 4, estaba pendiente, pero jme di cuenta! que cuando participante
3 me envid el documento no habia la semana 3 y decia jqué pasoé! y yo ya estaba halla
en la maquina y no debo estar asi, porque es perder tiempo, es de estar ahi, de solo estar
sentado y sin hacer nada, y por eso mejor me fui, y dije que pasd, me puse a revisar uno
y otra vez y cundo jme di cuenta! que ya era 8:36, y sali corriendo y ahi me encontré
con la sefiora participante 1 y me encontré con participante 4 y me vieron que estaba un
poco agitado, por eso vine corriendo y no queria estar asi, después cuando fueron las 9
ime di cuenta! que estaba jbien ajetreado! y un poco jmolesto! porque no habia estado
y yo dije qué paso, yo confia que ya... ya tenia que estar eso pero no estuvo y creo que
cuando fue las 9 me puse un alto ahi, me puse un paro y me dije ¢Por qué? pues ya
cuando vine aca y me dice que ya se jencuentra bien! chuta yo dije... por lo jque no sé!
porque dijo la primera semana y la segunda semana se sentia mas 0 menos, porque si lo
estaba haciendo y después cuando fue la tercera y la cuarta no lo hizo y después ahora
que me dice que ya se jsiente bien! 0 sea yo me siento jguau! o sea solo para que se den
cuenta que es algo loco y eso, y mi semana ha estado muy bien ahorita estoy como mas

trabajo, a las 10 me tengo que ir a computacion y tengo un poco mas de trabajo, pero
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aun asi le sigo dando con ganas yo sé que voy a poder con esto, aparecen nuevos retos y
eso, gracias.

Participante 5: Buenos dias mi nombre es participante 5, de la reunién que
tuvimos de los ancestros desde ahi me sentido jmuy bien! y libere muchas cosas... €h
estado muy, muy tranquila, hago que nada ni nadie me afecte, en lo que estoy sintiendo
ahora. Si antes, acerca del reloj, si antes me levantaba las 5 de la mafiana ahora estoy
teniendo tiempo para mi, ahora me levanto a las 6 de la mafiana, y ya no me preocupo
iporque! al hacer la hora me doy cuenta que me jagitd mucho! cuando me levanté hasta
que llego aca... por el tiempo que tengo que hacer esto, el otro, otro, ayer justo pasaba
una, una cosa que llegue a las 8:08 y les prometo que no... 0 Sea N0 yo sé que estuvo un
poco mal al llegar a esa hora, pero jno me agite! dije pase lo que pase ahora voy a pensar
en mi, voy a estar jtranquila! y voy a hacer lo que sea para que jeste bien! porque yo
qué hago con levantarme temprano, acostarme muy tarde, me estaba jagotando! yo
misma entonces ahora hago lo mismo, trato de procurarse rapidisimo sin agitarme, sin
preocuparme, sin estresarme y llego aqui, y justo ayer o anteayer, ayer me encontré a
participante 3 con participante 14 esperandome en la puerta, y justo llegue ese dia a las
8:08, lo siento participante 3 pero no me senti mal o sea... no dije les vi ahi a mis jefes y
era antes si yo les veia yo comenzaba a jtemblar! o comenzaba a decir y ¢ahora? mi
trabajo yo dependo de esto, y ahora ya no , no dependo de nada y de nadie, dependo de
mismas, dependo de como yo me sienta, dependo de como yo este. entonces ha cambiado
muchisimo mi situacién, si hay algin un compafiero por ejemplo se nota como decia
participante 4 se nota en los 0jos, se nota en la vibra que si algo no esté bien, yo procuro
ayudar y si es algo contra mi, o yo creo que es algo contra mi, yo trato de acercarme a
esa persona a dejar pasar, que pase y que no me afecte, de esto que hice con mis padres
me jayudé muchisimo! me quité una carga inmensa, senti que jme liberé! senti que
cambi6 mi vida, ahora veo méas por mi y ni por mi hijo veo, ahora veo mas por mi, veo
como estoy yo, qué es lo que me hace feliz claro que no le descuidd, a mi hijo pero lo
primerito es como yo me siento, me siento muy bien, aqui en el trabajo yo me siento muy
bien, en mi trabajo, trato de hacer las cosas a veces por ejemplo: si ya se me salen de las
manos ya no lo hago, yo digo no ha yo no... ya no me estreso, por ejemplo se acabo de
desinfectante y participante 3 y ahora como hago y ahora dije si no hay yo no puedo
tampoco voy a esforzarme, voy hacer lo que yo pueda pero ya esforzarme mas de ahi ya

no, entonces ha cambiado mucho en esta semana, ha sido una semana llena de paz, de
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imucha paz! y cuando uno se siente jbien! a veces se da cuenta, de las personas de afuera
y dice que te pasa, algo diferente estas, que te paso aja jajé... entonces si yo estoy feliz y
gracias a usted porque en realidad si seguimos con lo que ustedes nos recomiendan, yo
digo uno se ve en lo que esta fallando y se cambia, y no dar un paso hacia atras, sino
siempre avanzar y mantenernos, en lo que estamos sintiendo ahora como dice usted ya
no estamos aqui nosotros. Entonces ustedes reunanse con el grupo, uno mismo tiene que
hacer eso, en grupo si. Me he sentido jmuy bien!, esta semana me ayudd muchisimo como

le dije, jmuchas gracias a ustedes!

Participante 1: Buenos dias mi nombre es participante 1 yo después del ritual,
que hicimos el dia lunes anterior, me pasaron cosas jbuenas! Porque, bueno yo
antes como le decia, yo rezaba daba Gracias y también yo les decia Santos porque
bueno, yo siempre le rezo a mi hermano que como él fallecio hace 8 o 10 afos, pero €l y
yo siento que él nunca se murid, porque fue una experiencia con el que tuve... cuando
después que lo enterramos entonces yo siempre lo tengo o sea como que él esta siempre
conmigo, siempre esta presente, yo me aferré mas cuando usted nos decia que ellos en
verdad nunca se van, que siempre estan entonces recogi a mis abuelos y yo decia hay voy
hacer esto, quiero que me vaya ;bien! y yo decia haber... y a ver mis ancestros tienen
que venirse conmigo, y entonces jme fue bien! en la semana si tuve bastantes cosas tenia
que entregar unas obras, de hecho me quedaba hasta las 3 el jueves, y el miércoles me
quede hasta las 4 de la mafiana cociendo, entonces al otro dia era un poco zombi, pero
hubo un poco de horas que en verdad jme estresé! que en verdad me jmolesta! que al
parecer son las mismas que son a la hora, de ir a ver a mis hijos... y a la hora de regresar
a mi trabajo que son las horas mas jmolestas para mi! pero bueno eso es, mi esposo ya
vamos arreglar eso, ya le estoy pidiendo a los ancestros, bueno y en realidad jsi me fue
bien! estuve bastante de hecho sigo con bastantes cosas atareadas, de mi trabajo de la u,
de mi estudio que estoy, pero lo tomo con calma, lo tomo con calma, tengo una
conveniencia y estoy enviando hacer los uniformes, estoy con las nifias a mil por hora,
pero en realidad todo lo trato de tomar con calma, tengo un poco en la casa también
atrasada, las cosas pero estoy tratando de jrelajarme! y descansar las pocas horas que
tengo, de hacerlas bien, de hecho como les comentaba tengo un amiguito que consiguio
unas hierbas, entonces ayer en la noche probamos, tomamos eso y cuando me levanté...
siempre tenia suefio a las 6 de la mafiana, una jpereza! pero hoy me levanté asi como

que jactivisimal! entonces digo estoy dopada, pero parece que surgieron efecto, esas
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hierbas son una mezcla de hierbas, como que las pocas horas que dormi fueron jbien
profundas! como que recupere todo el suefio y ya no, no estoy con suefio jestoy bien!
estoy animada ya anotando todo lo que tengo que hacer, porque con tanta cosa se me

pasa y no trato de tomar las cosas a lo jbien gracias!.

Participante 8: Listo bueno, buenos dias con todos, mi nombre es participante 8.
Bueno en si después de la meditacién guiada que tuvimos en esta segunda oportunidad,
que la he realizado en si, jme di cuenta después! igualmente de la charla que usted
hablo y después de la meditacion, de que en el caso mio en mi familia con mis padres
hubo, se rompid el orden que usted nos dijo la anterior semana, qué es el orden
jerarquico, por el hecho de que mi padre se fue de la casa, entonces yo tomé la
responsabilidad de mi pap4, siendo el mas menor, porque ya cada quien de mis hermanos
ya estudiaban son mayores, que a mi entonces yo asumi todas responsabilidad y yo no
podia estar, siempre tenia que estar, en casa algun fin de semana, igual el campeonato
que tenga pese que igual trabajaba, siempre tenia que estar ahi, mi mama igual tiene su
pareja todo, pero yo tenia que estar jahi, ahi, ahi! porque mama ya dependia de miy al
momento que yo ya sali de mi casa, y al estar con mi mujer, cambio todo, entonces mi
mama fue, mejor dicho una de las jopositoras! entonces pesa eso hubo muchos
iproblemas! con leyes montén de cosas que no quiero tanto recordarlo, pero jme di
cuenta! que fue por ese orden, que se rompio. Entonces yo lo mande, en si ya el tema
legal ya esta arreglado y estoy jtranquilo! por esa parte un poco todavia hay
discrepancias de lado a lado ehhh... mi mama la verdad también, o sea pero yo todavia
estoy con eso no, yo acd mis cosas, lo tomé, lo deje pasar con mi papéa igualmente,
conversé jestoy bien! en la casa tengo mas tiempo para mi mujer, para mi hija, y yo
siempre en estas fechas de marzo hasta septiembre pasé a full, hasta fin de semana
practicamente es de lunes a domingos se trabaja, debido a que de todo de lunes a viernes
con los muchachos en cancha o en gimnasio y sabado y domingo es competencias,
campeonatos debido a que tenemos el campeon de aqui del olivo cerca de aqui del radar
y ese campeonato dura hasta septiembre y se juega viernes, sabado y domingo, son
viernes hasta altas horas de la noche, igualmente sdbado y domingo, entonces y como
tengo 6 equipos se pasa a full y yo la verdad el otro afio me sabia jestresar! porque tenia
que ir rapido a la casa y otra vez el correteo y otra vez, pero lo tome con jtranquilidad!
y esta semana estuvimos con los 6 equipos jugaron, de los 6 equipos 3 ganaron 3

perdieron lo tome con jtranquilidad! en las equipos que perdieron, ver las fallas que se
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estan cometiendo y corregirlas, a un muchacho mio ya no queria seguir jugando debido
a que el otro no daba més en cancha, entonces le supe aconsejar de que no, que estamos
en un proceso, estamos avanzando y se sintio tranquilo, vamos con ellos trabajando y
viendo las fallas, y lo que en si... lo que en si cambio a partir de eso es que fue diferente.
siempre ha estado a mi mujer ahi apoyando todo, pero esta semana fue diferente igual
que yo los campeonatos fui y fui con mi hija, fui con mi hija mientras igual tenia que
hacer sus deberes, yo también mis actividades, entonces fui con mi hija estuve ahi pensé
que ella igual tiene 5 afios inquieta, un poco todo por ahi pero se porté de maravilla, y
yo pude trabajar, ella pudo jugar, estuve pero contento igual el fin de semana, y si el dia
sabado teniamos un cuadrangular en Chaltura con los muchachos en la categoria mayor
que también yo jugaba igual, fui con ellos yo fui con la expectativa y tenia en si las ansias
de ganar, lastimosamente no se dio debido a que un muchacho mio el anterior dia o sea
a estado jugando, dos partidos mas entonces a ha estado ya lastimosamente cansado, ya
no se dio yo sé que no estaba en mis manos ahi dejé pasar, fluir a cabo nos ganaron pero
pesa eso Y vi que si hay en la motivacion no, y en si lo que me gusta y jestoy contento! en
esta semana de los muchachos que tenia que vincular... semana que no estaban aca en
la universidad, entraron en este momento 4 que son los que siempre ha representado a
la universidad ya estdn 4 muchachos de quiénes son los més destacados en esta
disciplina mia que se le ecua voley y ya pudieron entrar a la universidad, en este momento
ya estan matriculados ingresaron al sistema de nivelacidn, entonces ya cuento con mayor
equipo para representar a la universidad, y por eso me siento contento, y también yo
estaba pidiendo, yo sabia que ya ellos iban a entrar y se dio, no y ahora estan acé y estoy
jcontento y feliz y anotando las cosas qué tengo que hacer, algunas cosas en si no se
cumplieron, porque se postergaron debido no que fue por mi, por el tiempo, debido en
este caso por unas facturas pendientes, unos campeonatos yo igual si pero de parte de la
organizacion no se dio, entonces pero jcontento! debido a que las actividades que me
comprometi se cumplieron, en este momento estoy anotando igual las actividades que
tengo que hacer, yo sé que las voy a lograr y! feliz! por la terapia me liberé en la terapia,
con eso entregue, en si estaba un poco todavia de rencor pese a la primera terapia que
ya pasamos con usted qué me ayudo, senti también un poco de rencor a mi mama todavia,
pero en esta semana me jtranquilicé! mejor dejo fluir todo aunque todavia ella manda
mensajes, asi como que ya como que indirectas pero yo mejor, no le tomo, mejor dejo
pasar con jtranquilidad! y jfeliz! con mi familia, con mi mujer, mi hija, mi trabajo dar

gracias a Dios, eso siempre doy gracias a Dios como siempre lo he dicho y eso le
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ensefiado a mi hija en el desayuno, almuerzo, tenemos que dar gracias aungue sea, un
arroz aunque sea con unos platanos fritos pero tenemos algo que comer, si entonces eso

es, gracias.

Participante 9:buenos dias con todos en mi nombre es participante 9 el dia lunes
que tuvimos la meditacion fue algo bastante productivo para mi no, porque en el instante
que cerramos los o0jos y al escuchar su voz me vi no, me vi de pequefio y tuve esa sensacion
bastante juvenil, en este de momento no, porque vi a mis padres ahi frente, frente a miy
dandome consejos, que siempre tiene unos padres hacia un hijo, eso me ayudé bastante,
porgue en si yo, soy como le puedo decir, soy la persona que tiene la responsabilidad en
la familia no, somos 8 hermanos y yo soy la Unica persona que ha estudiado, aqui no y
yo si me siento como que bastante, con esa responsabilidad en la familia no, porque yo
fallo como que se derrumba la familia, por eso es que yo no le caigo siempre me mantengo
alegre y me ayudd bastante, porque también vi a mis abuelitos, yo tengo el Unico abuelito
que esta vivo tiene 99 afios participante 3 le conoce se llama German el Unico, el Unico
abuelito que tengo ya, y en si, ese espiritu que tiene mi abuelito me motiva bastante no,
porque gracias a él también he sobresalido en si porque a veces, cuando yo era pequefio
y unos 8 a 9 afos él me incitaba para que pueda ir a trabajar, porque el trabajo en el
campo Yy yo salgo desde lo més abajo que se viene, yo tengo esa motivacion que a mi
nadie, nadie me regala nada no, y todo lo que yo consiga es gracias al trabajo aunque
pobremente pero trato de sobresalir, y me ayudd bastante porque en ese momento qué
usted dijo traen las cubetas de oro yo digo yo tengo a futuro, yo sé que algo, algo me va
a traer no, buenas cosas no sea el oro si, pero puede ser un trabajo impecable que me
puede sobresalir y motivar para poder ayudar a mi familia, eso es lo que yo vi, y del
trabajo ahorita tengo un muchacho que se lesion6 el hombro, bueno esta operada esta
en recuperacion no ya tiene 3 meses de recuperacion ahorita estamos aqui dandole un
poco de preparacion fisica, tratando de conseguir el nivel que tenia, igual con, tres
muchachas y unos dos comparieros mas, ya estamos adquiriendo la destreza fisica de no
resistencia en la bicicleta pero vamos, vamos suave no todas las semanas hace bien, me
ayudo bastante la meditacion que hicimos porque, ese dia lunes ya llegando a la casa en
la noche me llama la presidenta de junta parroquial me dice que mafiana, no quiere
colaborarnos porque tenemos una reunion y de ahi yo le digo no hay ningin problema.
Pero que sea en la noche y me dijo bueno a las 8 de la noche y ese dia al siguiente martes

me propone gue yo o sea que yo me haga cargo de la planificacion de la junta parroquial
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del barrio, para hacer deportes a sobresalir al barrio no, porque, hay un problema de
ahi basicamente las los muchachos se dedican mas al alcohol que al trabajo, son pocas
personas no, también para ayudar porque la mayoria de personas que permanecemos de
ahi se dedica mas a la agricultura entonces, eso también me ayudo bastante como usted
dice, nuestros ancestros que sobresalen basicamente de la agricultura, mis ancestros y
por eso también, por ende también yo me propuse en ayudar, aqui con mis conocimientos
no es cierto que eso también me ayuda bastante, bueno el dia de ayer tuve un poco de
relax y me fui a un lugar que yo no he conocido, ustedes tal vez, laguna de San Marcos
tal vez ,no sé, si ,nadie, bueno me fui en bicicleta, es mas 0 menos por la via de Olmedo
por arriba porque hay acerca del Cayambe me fui en bicicleta basicamente a motivarme,
despejar la mente, me ayudo bastante, hice 150 kilémetros y me duele mucho la espalda
la espalda ahorita, solo sentado, (como se llama esta laguna)a la laguna de San Marcos

y eso fue, llegué a la casa a las 3 de la tarde y ya estoy feliz gracias. (Gracias)

Participante 11: Buenos dias con todos esta semana que pasé fue una semana
loca, porque me pasoé de todo, andaba un poco despistada comenzando con el dia lunes
que tuvimos la reunion y que estuvo también un integrante mas en la reunion hicieron el
ritual de los ancestros entonces ahi me senti tranquila, también me sirvio para
tranquilizarme porque ya desde ya empezando la semana me sentia un poco jalborotada!
porque ya como, como iba a hacer con los horarios con esto del proyecto de participante
3, repartiremos los tiempos entonces con eso, también decidir si cogia las clases de inglés
0 no, entonces decidi no tomarlas, y tomarlas en el intersemestral porque sé que voy a
estar ocupada, entonces es preferible primero lo que es de las materias de carrera que
estarme jalando una materia, luego voy a dedicarme a inglés eso en esta semana, también
dia martes me tocé salir de directiva del curso, representarle, también después tuvimos
una reunién el dia viernes, aqui en el gimnasio, yo también soy parte de la directiva y es
otra responsabilidad mas, siento que hacer MIA® ha abierto las puertas para tomar esos
cargos porque yo era de las personas que no hablaba, pasaba desapercibida, entonces
preferi a pasar asi porque decia para mi eso no, no me conviene entonces ahora es como
que un reto tomar ese tipo de responsabilidades, y de hablar frente a las personas porque
antes no tenia la facilidad de la palabra, hoy estoy un poquito méas desenvuelta
también creo desenvolverme en esas actividades, va hacer que conozca muchas mas
personasy tal vez se me abren muchas mas puertas, porque es asi conocer a las personas

te abre mas puertas en un futuro, entonces eso y respecto también a lo que es en estudios
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estoy tranquila con los profesores que me tocd, hay dos profesores nuevos creo que son
personas agradables, bastante capaces para ensefiarme, me siento bien, me siento
jbien! basicamente esta semana fue bastante productiva, también porque aprendi y
reconoci que tengo todavia algunos problemas, que tengo que superarlos y mas que todo
que tengo que aceptar esos problemas, tratar de solucionarlos no estancandome, sino
relajAndome y aceptando cualquier cosa que se venga, aprender de ello eso paso

basicamente en mi semana, gracias.

Participante 3: Buenos dias soy participante 3, les cuento que esta semana he
tenido bastantes actividades, he estado un poco preocupado por el tema de las
notificacion del ministerio que habia enviado sin embargo, ya tomé una decisién y mandé
un documento del que ya habiamos quedado para que se haga a la universidad, haciendo
las alarmas toda esta semana, he estado a full con las alarmas con la nueva aplicacién
que tengo esta bacansisima porque ahora puedo anotar todo, entonces ese rato que me
suena ahi mismo le anoto, y estoy jbien!, estamos trabajando en esta cuestion hemos,
estado concentrado a ratos fallando con el tema de armar, me auto saboteado en la
cuestion de hacer las cosas mas rapido, mas efectivamente, he visto que hay algunas
fallas todavia al hacer las cosas que he estado postergando, dofia participante 5 me pidio
unas copias y no las hicimos, porque, las hicimos, pero habian estado mal hechas
entonces hay que volverlas a ser, el tema de las impresiones paran participante 7 también
habian estado yo, tenia que revisar eso antes de pasarte y yo ni siquiera le abri, entonces
eso, hubiésemos evitado antes de decir que esto es asi, y falta pero ya solamente pase
entonces cosas que me doy cuenta que jestaba fallando! jfeliz! porque en el futbol
estamos aplicando MIA® estamos en el grupo donde estamos jugando en el equipo delos
ceibos se estd aplicando MIA® ahi y esta dando resultados, porque esta semana un
partido de clasificacion ganamos, al segundo partido ganamos en penales todo salié asi,
pero todo el mundo concentrados en lo que es penales, que por lo general se te pierde y
el que equipo ha estado asi no 3 afios consecutivos que no gandbamos, 4 afios
consecutivos que no ganamos y ahora pasamos a la siguiente etapa, o sea eliminando a
un equipo que ha sido fuertisimo, o sea jfull estrellas! no mas habian en ese equipo y
hasta el Gltimo esos manes de las iras querian pegarle al arbitro, ya iba a ver pufietes o
sea una Yy hay unos manes de ese equipo que son, son karatecas pelean esa nota de full
Contac son hay hechos los pitbull ahi, en el equipo pero les ganamos a pesar de todo eso

y bueno fue gracias a la metodologia no, que estoy feliz, por eso también porque se esta
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viendo resultados se ve que funciona, realmente porque no como le dije a la Doc. un dia
yo quiero también comprobar en el deporte como funciona, porque aca si nos ha
funcionada pero en el deporte a ver que pasa en la efectividad, Y aunque habia unos
guambras resistentes que no quieren como en todo el lado al principio sale choca,
porgue nos toca en la parte cultural, en un montén de cosas y bueno pues los guambras
al final nos dimos cuenta que el que no hizo, le tuvimos que sacar 0 sea un montén de
cosas hubo jfallas! también de los mismos desconcentrados, bueno pero se gano, en la
casa estoy mejor, si tuve bastante conversacion esta semana con Erika, decidi conversar
mas darle més apertura, mas tiempo ya acabé el servicio que estaba cogido en mi grupo
base de los doble A, les comunico que yo asisto e eso desde que tengo 17 afios, acabe el
servicio porque estaba de coordinador, entonces ya terminé mis tres meses, cumpli un
servicio a los tiempos de nuevo volvi a hacer las cosas, entonces jme siento bien! porque
me dieron otra responsabilidad también ahi y tengo ya que dedicarme a trabajar en
informacion al publico, y voy a empezar a dar informacion en las instituciones, me toca
ir a dar testimonio, entonces me parece que esta bien la cosa, fallecio ayer una tia muy
cercana a nosotros y ha jfallecido! y me daba un poco de culpa ayer porque mi mama
me dijo, ve veras de manana porque la Tere esta jmal! vendras a ver... yo le dije si voy
a iry en la mafiana me levante y tenia un montdn de cosas que hacer, arreglar, lavar la
ropay todo eso, hasta acomodar nos pusimos con Erika a arreglar hacer lo que teniamos
v de ahi dije no pues voy después del full y voy... y no fui y de tarde me llama mi hermano
y me dice ve ya se jmurid! la tiay yo digo si me lleg6 asi como una cuestion de que mala
nota, era de ir a verle, pero después dije no por algo es, no sentia irle a ver y no sentia
irle a ver, y la verdad no sentia irle a ver, si te digo la verdad no es por mala nota, nada
pero no lo senti ahi y hay cosas que no me hacen y no les hago. cuando no me nace no lo
hago y sentirme culpable, por eso no entonces lo que hice es, tampoco iba a evitar la
muerte de ella, o sea siendo practicos no estabamos muy cercanos, mas por mi mama que
ya me queda viendo asi le dije, venle a ver como cuando llegue al velorio, cuando
Ilegué al velorio a las 10 de la noche a las 9 de la noche, que fui después de todo el futbol,
Ilegué a la casa me bafié, yo creo que a los vivos hay que irles a visitar pana, ya muertos
ya no tiene mucho sentido, pero mas fui porque mi mama estaba ahiy llorando pues que
es la hermana fiafiitas pues y mis primos a verles ahi y o sea chuta que dolor y mas por
ellos por el sufrimiento que tenian y mi tia yo decia jesta descansando esta tranquila! y
me acordaba de las palabras que decia la Doc. del tema de la experiencia que nos contd

con su experiencia personal de que nosotros somos esa prolongacion de nuestra familia
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de nuestros padres, nuestros progenitores a través de nosotros estan vivos y yo que la
verdad les cuento mi creencia espiritual, y religiosa no es la que todo el mundo tiene,
entonces yo por ahi no compagind, bastante porque yo siento otras cosas y me gusta mas
sentir la vida, y esta buscando esos desde hace rato, siempre esta buscando la
espiritualidad, pero ahora la encontrado en el tema de MIA®y a través de la naturaleza,
encontrado un poder superior que realmente existe, para mi que estd ahi palpable sin
hacer controversia con nadie y respetando todos sus creencias y toda la cuestion, que
tenga no, pero yo he sentido eso en la vida y he siento eso a veces choco con Erika,
porque ella es jsuper religiosa!, catolica hasta criada, la mama es catequista, pero es asi
bien, entonces hay un choque cultural, entonces yo prefiero no hablar ya de eso, en la
casa hablamos de lo que queremos hacer, de nuestros objetivos todo eso y me dice
casemonos por la iglesia y yo si, o sea yo no me hago lio por eso no entendi que ya no
tampoco le voy hacer la pelea y si eso le hace feliz, como decia la Doc. yo antes pensaba
al revés no pero es que como, y no. Si eso le hace feliz pues vamos, enserio si quieres
bautizar a los guaguas, vamos bautiza a los guaguas, y que tenga la herencia de la mama
también, yo no me voy a oponer a eso, y ya decidiran ellos después también no, lo
importante de esto es saber vivir, saber entender y estar presente, y jfeliz, Gtil y feliz!
también hay un dicho que tenemos nosotros que hay que ser jutil y feliz! y eso lo he

manejado siempre, gracias.

Participante 11: Hay muchisimas cosas que estan pasando pero todo esta jbien! hago
la metodologia jstper!, cosa que el otro dia encontré una persona que yo fui enamorada
de él, cuando tenia 14 o 15 afios y el me encontrd y me llama , y cada vez que me llama
yo estoy trabajando, y entonces me dice de que porque yo trabajo tanto dice, te veo que
estas despierta a las 4:00 de la mafiana en el WhatsApp , dice te veo...entonces le decia
yo no estoy trabajando lo que yo estoy haciendo es cumplir mi propdsito, pero dice pero
tienes que tomar tiempo para ti, le dije esto es para mi, me levanto a las 4 0 5 de la
mafiana hago mis ejercicios, mis meditaciones tomo mi tiempo para mi antes, de empezar
mi dia porque si no hiciera todo, eso no podria hacer todo lo que hago, asi que no me
digas que no la cuestion fue que en esa conversacion estaba, me estaba hablando de esto
yo estaba escribiéndole, eran era domingo yo estaba trabajando, escribiéndole al rector
una carta al rector acerca de lo que estamos haciendo, me jmoleste! yo pienso que la
razén por la cual terminamos fue porque jme judias o me estas jodiendo ahora!, me dice

no yo solo estoy bromeando dije puede, tu piensas que estas bromeando pero jme estas
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jodiendo! y yo no dejé que nadie jme joda!, asi que paras eso o ya terminamos de hablar
porque nada ni nadie jme jode! porque yo no permito que nadie jme joda! dije

asi que,, le dije lo que esta pasando es que estamos reflexionando sobre algo que
sucedio hace 35 anos, tal vez “por eso que con tu mujer peleas, tal vez por eso tu mujer
es tan explosiva” Y jtl no te das cuenta! que eres tl la que la estas jodiendo, por eso es
que ya tu haces... 0 sea, dije no lo tomes personal solamente eso crees vos, el domingo
me mando a las 5 mafiana un mensaje estoy trabajando con los reportes revisando lo que
me escriben ustedes domingo toda la onda, después tengo que ir a ver fatbol, porque
estamos haciendo esta investigacion con los ceibos, que han perdido 4 afios seguidos ya
van al final y pierden, llegan a la final y pierden, entonces ahora el participante 3 viene
a decirme que ayude, cosa que es como medio desesperado, pero igual entonces estoy
ipreocupada! porque estas personas hay que hacerle firmar la propiedad intelectual,
porque esto como les digo esto es muy valioso, ahora me estoy pasando a segunda

persona.
SEGUNDA PERSONA

Participante 10: Estoy ahorita pasandome a segunda persona, porgue estoy
oyendo que se le dafi6 el hombro, y yo estoy pensando es derecho o izquierdo porque,
eso significa que tiene un problema con el papé o la mam4, ese problema esta en el linaje
de ese lado, y me dices lo qué te paso... estoy yéndome con cada grupo para ver como
van a mejorar y su rendimiento una vez que sanen todas estas cosas, jse fijan! pero vuelvo
a lo de la propiedad intelectual porque esto no lo pueden estar compartiendo, eso fue lo
primero que firman unos papeles que firmaron, fue eso jno se acuerdan los papeles que
firmaron! ya esos papeles era protegiendo la propiedad intelectual, de lo que se le esta
dando de acuerdo, significa que no lo pueden hacer asi nomas que si lo hacemos se hace
a través del instituto lo cual me hace acordarme de ti ahora, por qué estas hablando de
que, hablas de las monedas de oro y para ti simplemente tener un trabajo es suficiente,
no porque tienes cuando estés haciendo la alarma, te viene ese pensamiento de qué esto
es suficiente, de que esto aqui nomas, lo ves porque sientes que no puede mas
supuestamente: Lo siento, Perdoname Te amo, Gracias y mandas ese sentimiento de que
no puedes, se manda, Yy te imaginas que ya tenemos las monedas de oro, eso es todo nada
mas, no trabajar mas duro simplemente hacer lo que amas, porque estoy diciendo
iporque! al hacerlo asi se lo voy a estar entrenando en la metodologia con diferentes

areas, y cuando vengan los fondos para el instituto van a tener un ingreso mas, me

214



comprenden, me comprenden, si eso fue lo que me vino ahora, que le estoy diciendo que
tenemos que ver en la tercera persona, que son lo que ustedes estaban hablando ahorita,
de todos hay problemas en todos, estar hablando de situaciones que estdan pasando no...
entonces simplemente es algo que podemos explorar, pero todavia no hemos terminado
con nosotros, porque hay otras meditaciones més que tenemos que hacer, de acuerdo lo
que hicimos es solo una, que aproposito este ritual es de los ancestros de africa, no es de
ameérica es de africa, es diferente, se fijaron porque eso es otra cosa que quiero trabajar,
con los indigenas porque tienen y tenemos esta cosa de que, si labrando la tierra eso
también me molesta que dijiste, dijiste yo vengo de mas abajo porque vienes de los
agricultores, por decir asi eso fue lo que entendi no, no estds muy abajo esta stper
conectado con la madre tierra, lo que quiero justamente es desarrollar un proyecto para
hacer que todo eso que esta en la madre tierra lo lleven al nivel que corresponde, es eso
es el mejor trabajo, es asi 0 sea... pero tenemos esta idea que el mejor trabajo es ser
doctor por decirlo asi, eso no es verdad el mejor trabajo es esto, jporque! alimentan a
la gente, entonces vamos tengo un proyecto que lo tengo pendiente, ya tengo el texto es
la tercera sefial que me viene, ibamos a hacerlo contigo y las otras personas que estoy
trabajando, vamos a mirar cdmo podemos hacer algo en tu barrio, con esos nifios que
estan en drogas o alcohol, todo esa cosa vamos a trabajar en eso, va hacer otro proyecto
de acuerdo... ya entonces estamos pues, eso lo dije rapidito sin mirar mis notas, ahora

vamos con preguntas y respuestas, preguntas comentario los demas

Participante 1: Hay yo le queria preguntar a participante 4, ¢ cuél es el lugar al

que fue ahora?

Participante 4: ese lugar al que visite, bueno ya lo avia visitado hace tiempos, es
Mindo pero hay un camino de la parroquia del pueblo donde llegan todos los buses, hay
un camino mas arriba, hay que pasar un rioy seguir un pequefio sendero hasta llegar a
la choza, que tal vez algunos vieron en mi Facebook que puse como como perfil, entonces
hay que caminar un poquito, es chévere el olor de las plantas, es bastante gratificante, lo
que yo pienso... es que una vez alguien me dijo, hoy escuché alguna vez que me dijo tu
eres de tierra y cuando caigas o cuando ya caiste t0 te vas a levantar y vas a ser de roble,
entonces yo escuchaba y pensaba eso... decia que yo estoy saliendo otra vez de latierra,
y me estoy poniendo mucho mas fuerte! después de lo que me habia pasado, entonces, es
por eso que me gusta bastante! irme a conectar alla, especialmente si es que es bastante

lejos, bastante abandonado, es muy gratificante para mi si, es que digamos... en una
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montafia y una choza, jme puedo quedar ahi, durante dias! Pues me qued6 ahi, el Gnico
problema seria la comida, porque yo como mucho!, entonces yo siempre cada vez que
hago esos viajes, siempre consigo la comida que llevan los militares, hay una comida
empaquetada esa te dura depende de la cantidad de que vayas comiendo, ahi mismo viene
su bolsita para calentar y todo eso, aprendi! de algunos lugares donde he visitado, como
por ejemplo cuando me fui al oriente, jyo he visitado la SHEL!, que es un campamento
militar jdonde trabajan s6lo militares indigenas!, para entrar a ese campamento, para
ser parte tienes que primero hablar el idioma ancestral!!!l, jde ahi el SHUAR! entonces
yo aprendi ahi, me llevo con unos amigos que son militares entonces aprendi un monton
de cosas ahi como por ejemplo: cocinar la carne en unas dos piedras!!, aprendi a hacer
eso, japrendi a cocinar los huevos! Asi solo les pone dentro de unas hierbas y le pones

sobre carbdn, jentonces aprendi un montén de cosas!!, y lo Unico que no me gusto del

eso era feo porque verle al mono, jes como ver a un a un nifiito! ahi calcinado, entonces
de eso lo Gnico que no me gusto, por todo lo demas cuando llegas alla al oriente y te
insertas en una de esas tribus, y tienes que hacer las cosas qué ellos hacen como por
ejemplo, jellos te dan una chicha molida con su boca!, entonces si no lo aceptas, eso es
faltar el respeto a la comunidad, jtratan muy mal! a veces te ven asi te dan un poco de
comida, de sobras asi en cambio, jsi haces eso te tratan de lo mejor!, te da la
mejor comida, lo que mejor, preparan las personas de ahi, entonces yo he aprendido

mucho de eso, por eso siempre salgo lejos.

Participante 10: es importante saber esa sensacion que siente es porque estas
tomando la energia de la madre tierra, porque aqui fijate todo esta cubierto, la ciudad
esta cubierto con pavimento, entonces, si es posible que alguna vez al dia te quedes
sentado y busques poner los pies sobre la tierra, jpara que tomes toda la energia de la
tierra, para poder hacer lo que tengas que hacer!... tengo una asistente que se llama
Esmeralda y quiero hablar con cada uno de ustedes, porque ya estamos en la semana 7
a 6 y este programa era por 7 semanas, ya entonces estamos por terminar y vemos los
resultados, y estamos jbien! pero estoy viendo de que tenemos que ir al otro nivel como
se puede decir, no entonces jahora el rector estd firmando un convenio con el
Instituto MIA®!, entonces lo que vamos a estar haciendo después va a ser como parte
del MIA® lab, es como un laboratorio, como una investigacién, de esa forma el

participante 11y participante 7 seguirian trabajando con ustedes, tomandolas esta, pero
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conjuntamente o0 como parte del instituto, jy es cientifico me comprenden!. Si eso pienso
que va a pasar, a la larga no entonces eso vamos a tener que reunirnos, con Esmeralda
los va a llamar para ver a qué hora podemos vernos, y completar eso como va a darse

de acuerdo, a ver ¢alguien mas tiene otras preguntas?

Participante 5: igual para participante 10 igual algo de le escuché, que si se le
acerca un colibri dijo que pronostica que va a estar todo bien ¢eso como es primera vez

que lo he escuchado todavia?

Participante 10: un segundito justo lo que él dijo, json sefiales que vienen a ti!
por decirte me ha pasado dos veces en Ecuador que estoy caminando y jencuentro un
pajarito muerto! por decirte, cuando encuentro un pajarito, incluso a veces un colibri
que no esta muerto, pero lo recojo y me deja agarrarlo, y se muere en mis manos y ¢ sabes
por qué es? jEso es por una sefial diciéndome que una parte de mi ha muerto!, jen qué
sentido! jyo tenia una casa de $500.000! tenia muchas cosas, todas esas cosas las vendi,
o las hipoteque, para poder hacer las investigaciones que estamos haciendo ahora, jpor
eso podemos hacer MIA®!, ya en cambio hora se hizo una propuesta a la asociacion de
empleados, y se les pidid que pagara por este entrenamiento y asi van a ver ocho grupos
mas, ya entonces lo que queria decir esta vez, es que aparece el pajarito era que se murio
esa parte que estd sobreviviendo, porque no cobra del trabajo, ¢me comprende?,
jentonces ahora igual sigo ayudando!, aunque a veces no se dejan pero a la larga ya se
dan cuenta, y ya se dejan ayudar ¢verdad?, estamos construyendo algo que vamos a
buscar fondos, y va hacer como un trabajo o un ingreso adicional, fuera de su trabajo
porque a usted le pagan por su trabajo, y jesta bien! después cuando hagamos esto bien,
va a ver otro ingreso, pero esto hay que cuidarlo no lo pueden estar regando asi,! porque
es propiedad intelectual! ¢de acuerdo?, jesto es igualito!, yo que si ves una mariposa
ves un buho o un aguila, y es el universo que te esta mandando mensajes, y si tu buscas
en Google y ves el significado de un colibriy es verdad lo que ti dices es felicidad, y asi
viene el significado, ¢me comprendes? la otra vez vi una cigarra, una cigarra o arafa,
entonces por ejemplo arafias, es creatividad porque las arafias crean esa red y son
conexiones, jcreatividad! que estas construyendo, la cigarra es que cuando has estado
muchos afios en una situacion determinada, y no lo has visto porque estan enterradas y

después, sales a la luz, te esta diciendo que esta sentado en una nueva etapa.

Participante 8: Bueno he escuchado no, ¢si pisas una arafia y mejor dicho le

dejar ir es porque estas dejando ir plata? por ejemplo yo escuchado eso.
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Participante 10: lo que pasa un cosa, lo que pasa una cosa todo lo que tu creas
jtodo lo que tu crees va hacerse realidad! entonces no hay que... es por eso la alarma
cada hora jpara que te fijes en lo que estas creyendo! porque si crees que no vas a llegar
a mas porque es suficiente si crees que tl vas a estar manteniendo toda tu gente me
entiendes jentonces eso va a pasar! entonces tenemos que trabajar en eso para que todos
hagan lo que tengan que hacer y todos se vuelvan sostenibles, todos se vuelvan
independientes, cosa de que no estén cargados en ti, jeso es! la meta es esa lo que vamos
a trabajar de todo va a estar bien es una parte (pero mi punto aqui es otra creencia de
que baja una arafa y esté aqui la arafia colgada aqui y la veo y eso significa plata por
decirtelo asi me pasa) y 'hay que ponerle ojo! tienes que ponerle atencion que es lo que
te estd queriendo decir pero como no sabemos se busca en el internet varias, jvarias!,
varias no solo una varias cosa que de esas varias tu llegas a la més positiva y te enfocas
en la mas positiva, ¢de acuerdo? ya a ver participante 5, una de las metodologias que
hace jes que no tengas miedo! y jque realmente no te importe que tu jefe esta alli! y eso
esta bien porgue no tenemos que hacer las cosas por miedo, sino por tu ética ya entonces
ahora esta bien que sientas eso pero en tus metas sean semanales, vas a poder llegar a
tiempo porque no lo haces por miedo sino lo haces por crecimiento personal, ¢me
comprenden? pero esa es una de sus metas y tienen que ponerla porgue participante 14
la autorizo y toda la cuestion entonces hay que cumplir esa parte mostrar de que estas
bien ¢ me comprenden ya? jy todo va a estar bien! y me alegra mucho de que este fluyendo
y que no tenga que todos estamos bien ya, a ver participantel por favor ahi ¢te acuerdas
que estabas diciendo que toman energia de tus ancestros y todo te fluya? y que de pronto
dices no debo confiar mucho, ahi, ya ahi en lo que ahorita si, es lo mismo cuando viene
eso tienes que decir yo confio en la vida todo es perfecto todo esta bien, porque si dices
no hay gque confiar mucho tienes miedo y ese miedo va aparecer y después pues vas a
decir jes cierto era yo no tenia que confiar mucho! pero es porque td lo pensaste y no lo
viste ¢me entiende? ¢ me capta si? ¢ me explico? Si, ok y habl6 de unas hierbas, Yo quiero
pedirle que la lista de las hiervas hable con su amigo y la lista la mande en el WhatsApp
por favor, me mande lo mande de WhatsApp a todos a todos. Participante 8, no ya todo
bien lo que pasa es que por favor sigueme diciendo ¢como es tu actitud con tu mama?
que cuando ella quiere chantarte la carga td le dices: jmama! yo soy tu hijo, usted es la
grande, jyo! soy el chiquito, por favor usted hablé con su esposo sobre eso yo hablo con
mi esposo, lo que tenga que ser ¢me entiende? cosa que tu vuelves a tu lugar de no estar

cargando nada yay ellos van a estar bien vas a ver no es que lo has abandonado jno lo
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estamos abandonado! simplemente como diria nuestra amiga participante 5: estamos
cerciorédndose que estamos nosotros bien porque jsi tu!, estas bien todo lo demés va estar
bien y no tienes que hacer nada porque ahorita estan detras de ti, todo el mundo
ayudando viendo aqui viendo alla y jtoda pendejada! y ti no estas bien toda esta hecho
pedazos y si todo est4 hecho pedazos, jtd estds hecho pedazos! entonces no has visto
cuando alguien en el avidn te dicen tiene la méscara, ¢Qué es lo primero que hay que
hacer cuando viene la mascara? jPonértela ta! porque si tu estas bien, puedes ayudar a
la persona de alado o al jhijo! o la persona que sea ¢de acuerdo? asi que estamos
trabajando nosotros para después movernos a la otra parte que vamos a movernos ya si
tiene mas yo estoy viendo mis preguntas, pero si tiene mas preguntas por favor diga ves
vuelvo a ti jvuelvo a ti! participante 9 porque aqui esta lo que escribia, no jnada me
regala nada nadie me regala! Entonces cuando tu dices nadie me regale nada jnadie te
va a regalar nada! entonces por decirte, jasi les conté como me fui a Noruega! si que yo
dije me jquiero ir a Noruega! aparecio en 2 semanas una jinvitacion a noruega! me
pagaron los pasajes me pagaron la comida el departamento y me dieron una oficina es
lo que yo digo quiero ir a Noruega pero en cambio si piensas: jnadie me regala nada no
va a llegar! me comprendes entonces lo Unico que te pido es que cuando vengan €sos
sentimientos simplemente digas lo siento, !Perdéname, Te amo Gracias! y mandas eso y
te imaginaste esos baldes llenos de monedas de oro y esa sensacién bonita de seguridad
no es de nada no es esa sensacion es la sensacion de estas tranquilo asi eso es todo
porgue cuando tienes esas sensacion de estas tranquilo llega va a llegar pero necesito
que tengas esa sensacion ya ¢usted es el que se lesion6 el hombro? entonces por eso
preguntaba ¢derecho o izquierdo? pero ya me estaba yendo al otro proyecto ya la
planificacion del barrio ¢coémo se llama tu barrio? entonces ya los Ovalos los Ovalos
MIA® y vamos hacer el proyecto alla y va hacer los Ovalos mia y vamos a ver porque
jvamos a hacer! y vamos a ver los cambios de acuerdo y la agricultura es super
importante que vamos a trabajar en eso también ya a participante 11 ,me alegra mucho
que tengas esos retos de liderazgo, esto que estamos haciendo es liderazgo y mi
doctorado es el liderazgo, entonces eso, ahorita como le pasa ya que yo no hablaba antes
Yo ahora me estan eligiendo porque ven como he cambiado es porque estamos sacando
es el lider dentro de ti que no sabias que estaba alli y cuando sale estas lista que te dicen
pongas ella y tu dices jchucha! que hago me entiendes es diferente, jtu sabes que hacer!
porque ya estas lista de acuerdo, porque ella dijo que era aceptar sus problemas y eso es

el punto que muchas veces tenemos problemas y no los aceptamos y si no los aceptamos
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no va a cambiar ya no es malo es simplemente verlo y de ahi podemos cambiar asi como
era participante 3, veo que él dice cometi6 ese error esta bien porque ya lo vio porque
antes no lo veia y ya lo vio y podemos hacer algo, entonces no es malo porque a veces
creen hay, tiene errores y no es malo y se le quita credibilidad no mas bien en grupo
todos usted caballero, usted estoy notando que tiene una cosa que se llamé control,
entonces cuando no lleguen a tiempo td no puedes controlar y te me enojas que no
imprimen cuantas hojas son de cada ves que hablan ¢cuéntas hojas son? 20 hojas esto
que estamos hablando son 20 hojas que tiene que trascribir jo sea es un esfuerzo
inmenso! entonces quiero que valoren el esfuerzo que estan haciendo estos muchachos
estdn documentando todo lo que estédn haciendo jese es un trabajo fuertisimo! y ahora
ya estan aprendiendo a ser analisis cualitativo es otra cosa mas que eso es jcelerisimo!
pero también es muchisimo trabajo asi que por favor valore este esfuerzo estén a tiempo,
hagan los ejercicios va a llegar un momento en que ya no van a tener que escribir ¢Ok?
después de la séptima semana s6lo que decidamos hace un equipo un proyecto hay va a
tener que seguir escribiendo porque estamos ahora documentando ¢qué pas6 con tu
equipo? me entiende ¢como llegaron a ser campeones nacionales? esto se va a
documentar cuando el momento pero con mucha sutileza ¢entiendes lo que hay que
hacer? las cosas ¢se fijan? como es un proceso, cuando yo estoy con usted igual es un
proceso de venir y echar las cosas asi porque no estan listos y los hacemos asi por eso
es un proceso de acuerdo ya estamos bien, Asi que cuando no estan a tiempo Lo siento,

Perdéname, Te amo, Gracias y mandas eso y te imaginas que estamos todos sentados.

Participante 7: cuando estaba yo estaba ahi sentado esperando y yo decia ¢,qué
pasa qué pasa? y yo estaba asi mas, mas ahora por la semana 3y 4, porgue ya teniamos
que haber hecho ya tenemos que estar haciendo porgue nos estamos atrasando un poco
estaba esta atrasado jYo decia chuta! ya tenemos que tener echo y yo estaba asi mejor
me senté, puse un poco de musica y después dije jLo siento Perdoname Te amo Gracias!

y se fue y ya mejor no te das, Ya vi que ya llegaban y ya.

Participante 10: e habia pero mira ya estd tranquila jpor favor por favor!
acuérdense suena la alarma no se sientan bien lo siento, Perdoname, Te amo, Gracias
mandas y te imaginas ya esta hecho, no vas a pensar en todo lo que tienes que trabajar
para que funcione no pues jya esta hecho! participante 3 esta bien que te des cuenta que

cuando que cuando lo hacen muy rapido tiene errores, si, entonces esta bien que lo hayan
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visto entonces la idea es de que paremos, decia la compafiera que suena la alarmay la

ayuda de detenerte jhay que detenerte si no la cagamos!.

Participante 3: noy me he dado cuenta que tengo que admitirlo no, muchas cosas
de las que he estado haciendo no han estado hechas minuciosamente, entonces jeso me
molesta! a mi, a veces porque es como que esta cimentado en el sistema de hacer las
cosas asi superficialmente y por hacer esas cosas asi superficialmente he visto que viene
lios inconvenientes y a veces han sido han sido tonterias pero al rato son cosas mas
fuertes mas grandes y como lo que paso aca el dia con 400 ddlares entonces hay que ser

muy minuciosas en las cosas en los detalles.

Participante 10: entonces el punto justamente lo que acabas tu de decir si no
pones el tiempo bien ahora te va a venir después el golpe y en este caso son j400 dolares
que tiene que salir de su bolsillo! si es que no aprende la leccién y jla leccion es parar y
hacer las cosas conscientemente bien echasj ¢me comprendes? y no necesitas que te
Ilegue ahora en esto que estamos haciendo, el hecho de que el acaba de darse cuenta de
esto, esta energia se da cuenta de que tu estas consiente y dice jah! ya aprendio la leccién
entonces ahora va a pagar la técnica, va a pagar todo esto y va a empezar a mover para
que pague la técnica jporque ya lo viste! en cambio si no lo ves te llega una te llega otra
te llega otra cuando tu dice ¢porque a mi? Y ¢porque a mi? ¢Me entiendes? dices
jDiosito agarrate otro cojudo por qué! yo (o dice Joaquin sabina ¢quién me ha robado
el mes de abril?). Ok, por favor ustedes tienen preguntas unos a otros ¢usted tenia

preguntas?, no estamos bien.

Participante 3: Yo tenia una pregunta compas ¢como les ha ido en la parte

laborar como se sienten? yo quisiera que alguien me diga

participante 4:a ver en la parte laboral jdesde que ya te pusiste pilas! y todo y
aungue a veces te he dicho que seas un poquito mas drastico en eso de los oficios y todos
€s0 Yo creo que estamos aprendiendo bastante porque desde que estamos en esto yo he
visto cambios y bastante buenos porque ya te damos un oficio alguna cosa y tratas de
hacerlos lo mas pronto posible porque jantes! te dabamos un oficio y te olvidabas
entonces antes a veces nos saltabamos del érgano regular entonces te caia a ti alguien
reclamo cualquier cosa entonces después de esto yo si me he dado cuenta que jsi te
centras mas en las cosas que tienes que hacer! que si estas llevando bien tu

responsabilidad pero si hay algunas cositas que deberiamos deberias ser mas minucioso
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como por ejemplo que te dijo Participante 14 una vez como lo que me dijo Participante
14 a mi Javier la puerta no es tu responsabilidad es la responsabilidad de participante 3
él tiene que estar a cargo de todo eso él tiene que estar revisando que todo esté bien que
todo esté limpio que todo esté en orden entonces ese es el pequefio pedacito que falta

completar para que todo aqui este mucho mejor.

Participante 10: ahora podngase pilas jParticipante 14 no estd haciendo la
metodologia! jOk! entonces es esta cosa de que viene y te chanta el muerto asi verdad y
él no esta viendo nada de lo demas, pero en cambio ahora somos un equipo asi que si

pasa algo.

Participante 5: Justo lo que decia participante 4, lo que le pasa a participante 3
con todos yo converso la cuestion es aqui o sea donde estar dia a dia como estés, juna
cosa es exigir! Otra cosa, es decir, pero el dia a dia, o sea las labores que tenemos que
hacer nosotros nosotras sabemos entonces al momento que yo le dije hoy en la mafiana
por ejemplo ayer me encontré con participante 14 y participante 3 yo estoy viniendo al
menos cuando me pidid y yo lo recibi con toda mi responsabilidad porque jesa es mi
responsabilidad! 8 de la mafiana 8 de la mafiana y justo ese dia 8 y 8 y! justo hoy me
olvide la Ilave entonces ya no me estreso porque yo sé que estoy dando el 100% entonces
si yo veo por ejemplo que no hay desinfectante y eso por ejemplo, yo tengo horarios horas
gue me ponen entonces me estresaba si yo voy a ver el desinfectante ya no hago esto ya

no entonces jahora lo hago bien! y jsé que esta bienj

Participante 10: pero ahora tenemos que ir al otro punto por decirte ¢TU sabes
que en el mes gastas tanto desinfectante? entonces antes no decir jno hay desinfectante!
sino una semana antes hacer los procesos para que llegue el desinfectante me
comprendes, una cosa si entonces ahorita que estamos hablando me viene pronto vuelvo,
ya, entonces por favor si bien es cierto por ejemplo si algo no esta bien recoger la basura
que esta en el piso y decirle vea compafiera pasé esto y ella va a estar pendiente jpero
no dejar ahi que sea jodaj ya que ese es tu problema no me entiendes cada uno decirle
te diste cuenta de esto hay verdad me di cuenta entonces ayudarnos llaméandonos la
atencién pero no asi, sino simplemente diciendo oye pasa algo, ha verdad no, jy ya paso!
sin esperar que venga de arriba, jno! una cosa asi, porque volviamos a lo sostenible ¢se
acuerdan los sostenible significa? jSignifica que esto esté bien sin que él esta aqui!
porque ustedes ya estan conscientes son adultos saben cudél es su trabajo jnadie debe

estar detras de ustedes! jComo guaguas!, chicos pues ¢porque no son gaguitos verdad?
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y asi se va a demostrar que esto es sostenible y esta bien y va a estar bien, porque vamos
a hacer lo otro que estamos hablando y jeso va hacer otro ingreso! y van a seguir
haciendo su trabajo... va a haber, ;me comprendes entonces? pero tiene que ponerse
pilas protegiendo esta metodologia y por eso queria hablar con cada uno a ver ¢qué va
a pasar? porque no se sabe porque va a ver uno que no quiere, pero jyo no puedo hacer
nada! pero no hay problema pero estamos claros, ¢ me entienden? y vamos a ver cada
proyecto, entonces esto hace acordarme que la semana pasada estaba en la lista de las
como se llama descripcion como las llamas tu (se llama manual de funciones) manual de
funciones por ejemplo ahorita se acuerdan que acabamos de darnos cuenta de un ejemplo
Alicia que esté diciendo que ya le dijo lo detectan si no est4, ya entonces lo que yo quiero
es que hagas jtd! tu dia a dia jok! dia, dia y ¢qué dia es cuando tienes que pedir
desinfectante? jPara que llegue antes que se acabe! ; me entiendes? y cuando hagas eso
COMO muy minucioso porque unos me pusieron, pusieron entreno, jgran huevada! ya
entreno jyo sé!, jyo sé!, yo sé, pero ahorita estoy diciendo yo no dije que eras td yo dije
alguien jya te delataste! cuando el punto mio es bueno ya esta bien pero a lo que voy es
que lo hagan como lo estoy pidiendo participante 5: esto lo que sea cosa de que puedan
la idea es de que podamos ver ¢ Que tienes que hacer? para que no estés corriendo detras
de lo que tienes que hacer ¢ me comprenden? entonces cuando hagas ese detalle se va a
poder mirar lo que no estan viendo, ¢ me entienden? ya y ese detalle lo tienen, jva a pasar
esta semana! lo van a tener para la préxima semana jok! de ahi como sea vamos a estar
pidiéndole a esmeralda que nos haga reunién con cada uno y voy a estar viendo ese
detalle y al reflexionar vamos a mirar de qué forma se arregla cada una de sus partes lo
que sea de que haya que mirar también toma encuentra cuéles son sus problemas ya
porque cuando vemos esos problemas vamos a mirarnos donde caen en la en el este de

acuerdo ya estamos bien entonces alguna pregunta algin comentario

Participante 3: yo queria la idea de hacer toda esta todo esto que esta diciendo
la doc. También implica una tiene una relacién directa con las ganas de hacer un sistema
informatico que podamos nosotros o sea desde hace rato hemos venido pensando en eso
y no sé si les hemos comentado que se quiere hacer ya teniamos un tesista, un estudiante
que hace la tesis en un sistema informatico pero este guagua habia encontrado en

Yachay, y nos dejo botando.

Participante 10: ahora espérate hablando justo de eso como es esta energia veras

yo tengo muchos, muchos proyectos este es solo uno de muchos entonces, Rubén que
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ustedes no lo conocen o tal vez lo han visto que viene a dejar aqui formas o cosas asi, es
uno de los asistentes de investigacion tiene una cosa que se llama Word key y lo que hace
esa cosa es que te pone a cada proyecto y tu puedes hacer seguimiento con cada proyecto,
entonces lo que va a pasar es que Rubén va a entrenarte a ti con respecto de esta
plataformay con cada uno va a ver un seguimiento en linea cosa que tu puedes ver donde
estd, jokey! y que le falta y va a ver una interaccion constante con cada uno mirando
como estan a través de este Wordkep jok! tenemos que mirar eso okey eso es lo que pienso
que va a pasar también gue cosa que cada uno va a estar en su propio proyecto y va a
estar desarrollando y va a estar bien mientras €l estd mirando que todos estén bien
estamos bien igual ustedes saben que tenemos este WhatsApp asi que cualquier cosa ahi
pueden decir pasa aqui pasa alla no lo sé si estd bien que horas son ¢ya es ahora?
supuestamente ustedes jtienen que ir al doctor! si baya tranquilos, gracias bueno
entonces quiero aprovechar que estamos aqui y vamos a cerrar esta parte ya estamos
claro cdmo nos movimos primera segunda y tercera persona se dieron cuenta como

estamos haciendo la metodologia tamos bien si ya entonces voy a pagar esto.

SEPTIMA SEMANA (METODOLOGIA MIA® EN EL GIMNASIO)
LUNES 16 DE ABRIL DEL 2018

PRIMERA PERSONA

Participante 4: jBueno! jAyer!, jno sali! jPasé en mi casa!, estabamos acomodando
un montén de lefia ahi; porque vamos a hacer un horno para mi mama; mi papé, mis
hermanas y mis hermanos, van a hacer pan y tantas cosas. (...) estabamos acomodando
todo eso y paseé en la tarde un poquito ocupado, jsali al boli! me gusta salir a ver o jugar
un rato sali me quede hasta la seis de la tarde llegue a mi casa llegue y me bafié ayer en
la noche habia un baile hay, salimos a comer algo a dar una vuelta con los amigos y
luego regrese a la casa todo tranquilo hasta hoy me levante todo bien y vine a trabajar.

Participante 8: jbuenos dias! mi nombre es participante 8 en si esta semana pasa en
si empezb un poco estresada jno!, la semana fue muy cargada pero con la metodologia
répido pude cambiar y desde el martes me fue bien debido a que el dia lunes jehhh!, (...)
estamos en un campeonato del municipio que se debio acabar el anterior afio y jno se
dio! habia rumores de que se habian acabado la plata no tienen presupuesto no habido

ni para pagar arbitro, jno tiene para pagar nada! entonces se suspendio el campeonato,
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nos dijeron que para enero, en enero semifinales después a postergar nos dijeron jpara
marzo! y ahorita ya jestamos en abril!, entonces nadie hacia nada preguntabamos pero
inadie respondial, tenemos un grupo de WhatsApp entonces jyo decidi irme!, ponerme
al mando de todos, hablar a la coordinacion del municipio entonces en esto, jEl!, lo peor
mas bravo que nosotros jestamos exigiendo un derecho! que se supone que ya jel
campeonato debia de acabarsej y no dan razones entonces con palabras buenas supe
poner las cosas en su sitio y El nos explicaba bueno para mi forma de ser es que estan
un poco tapando porque para todo campeonato se debe aprobar un presupuesto y ellos
estén en un proyecto y esta aprobado entonces que raro de que al momento de ser las
finales jno hay dinero!, no hay nada entonces jno se sabenj, ni ¢quién organizo? y ellos
se hacen los desentendidos entonces dijeron de que no de que ya estan buscando de que
les aprueben el poa, para que exista u proveedor y querian dar tantas vueltas la cuestion
es que participen hagamos las finales pero no hay premio , jno hay nada! entonces me
puse en contra de que no, de que todos estamos en claro que no exista el producto para
las finales, no exista el presupuesto, entonces nosotros no vamos a jugar entonces se tomd
la decision, jestaba un poco frustrado!, jcon iras!, pero no le confundi en el trabajo, con
los muchachos, con el grupo que tengo a cargo y ya a partir del dia martes ya en las
bienvenidas jdespejando la mente!, igualmente con no suspender los entrenamientos, eso
esto y gustoso porque pude trabajar esta semana, !'se demostrd un buen nivel!, en el
campeonato con los muchachos, previamente entrenamos a las 10 de la mafiana pero
debido que era la bienvenida a las 10 de la mafiana entonces jyo cambie el entrenamiento
de 8 a 10!, entonces pude entrenar con ellos me siento jsatisfecho!, porque el dia viernes
de cuatro equipos que jugamos jdos se gand!, el dia sadbado lastimosamente los
muchacho no podian ir porque estaban en otros campeonatos, en otras competencias,
otros vuelta cansados porque igual toco doble jornada pero si viendo las fallas no, mas
visionario un poco mas técnico se puede decir viendo esas fallitas a corregir, esta semana
pero gusto porque veo mejora jno! y veo igual cambio de actitud en los muchachos en si
vuelta mi familia pase bien me dedique a la casa fin de semana completo incluso
cambiamos entre los dos entonces hicimos actividades y comenzamos a jdar una
revolucion a toda la casa! cambio total jy bien!, porque acabe mejor dicho acabamos
ya en la noche ya merendamos de hacer todo y bien me dio tiempo de hacer MIA® a la
9 de la noche se habia acabado mi dia e igualmente con ella ya a descansar con energia
para comenzar esta semana (¢si has hecho la alarma?), la alarma si la estoy haciendo

he le cambie de le puse de tono a la alarma ya del celular debido a que no tengo mucha
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memoria debido a que tengo videos fotos de los muchachos del club, entonces no la
memoria también es poca entonces no abastece, queria el programa ponerle pero no por
mas que quiero no me entra mas e el celular, pero si con las alarmas estoy poniéndole,
ile eh puesto un sonido!, y si y todos los dia de igualmente de 8 a 9 hasta las noche hay
momentos en que si hice los ejercicios, jme doy cuenta!, porque el cambio de actitud me
jdoy cuenta en que momento estuve més activado!, me doy cuenta que jantes era muy
monotono todo! ahora esta cambiando y con esto hago un cambio en mi vida y bien feliz
con todos contento por empezar esta nueva semana.

Participante 10: jBuenos dias!, con todos soy participante 10 y esta semana que paso
fue una semana de nuevas experiencias de retos, he jde sensacionesy emociones!, debido
a que el dia lunes que tuvimos la reunion me senti feliz de que estaban aqui todos con la
doc. y hablaron de lo que sintieron con después del ritual de los ancestros y también fue
el dia martes también fue algo extrafio pase todo el dia en clases pero tranquilay estaba
jnerviosa porque ya nos tocaba organizarnos para la convivencia! que teniamos el dia
sabado y jentonces fue asi como que loco!, y todo era asi como van hacer como va pasar
y sobre todo de querer estar al frente pero entendi de que no se trata de estar al frente
sino entre todos, ayudar jy si uno no puede el otro!, ayudar entonces vi que se
organizaron entre otras personas que son ya méas conocidas del club y viendo cémo se
movian y todo entonces trate de ayudar, el dia sdbado de hacer y de lo que son ese tipo
de cosa y tratar de compartir con compafieros que son poco alejados y que no pensé
compartir con compafieros que son un poco alejados entonces eso fue una nueva
experiencia entonces no se pensd compartir con esas personas y jde saber que se puede!,
porque hay veces como que se les siente un poco serios entonces uno tiene miedo de
acercarse jentonces eso solo es lo que uno se crea! de esa persona entonces es todo lo
contrario entonces, esta semana fue bastante productiva jen mis estuDios estoy bien!,
también un poco ajetreada por lo de la beca haciendo papeles, también en la espera de
que eso salga, pero de no estresarme de decir Diosito y llego en momento me dijo
participante 4 vente a tal hora y jen una hora ya tenia todos los papeles!, entonces jfue
algo loco!, deje la carpeta y ya respecto a todo estoy bien en los que es la metodologia
ya estoy haciendo ya se han estado alineando las cosas eso ha sido en mi semana.

Participante 1: jBuenos dias! mi nombre es participante 1 jmuy contenta!, de estar
aqui un lunes méas ya que esto nos ayuda como a descargarnos en el trayecto de mi
semana ha sido jbastante ajetreada!, con dolor de cuerpo del estrés, tengo tantas cosas,

tengo uniformes pendientes con la nifia, tengo inscripciones tengo una competencia este
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viernes y sabado, tengo un nuevo mddulo en la maestria la semana que viene tengo viaje
a Medellin jno quiero faltar!, tanto a la maestria jeso puede provocar que me jale el
semestre!, o que me quede a supletorio como ya paso pero en toda la persona he pasado
tranquila he tratado de no estresarme y jno he podido cumplir!, con todo lo que tengo
tratarlo de tomarlo con calma, la alarma la he realizado de hecho me paso otro programa
que me da el tono cada hora y que incluso me permite registralo en ese momento para
no decir después lo hago entonces lo estrado registrando y me ha ayudado he sacado
cosas buenas, jentonces!, esta semana ha sido un poco irregular por lo de las
convivencias, hemos estado yendo viniendo !ehhh!, (...) también en casa estoy mejor
estoy més tranquila con mi hijo ya no he tenido discusiones he tratado de que ayude de
que no haya gritos de parte de €l, no sé si les comente lo jinscribi en la cruz rojaj, aunque
no quiera aunque fue aun bautizo donde le sacaron la mugre, jfue castigado por orden
mia!, entonces de hecho queria acompafarlo por esta situacion que es mi trabajo no
puedo pero un dia me pegare una escapada y de hacerlo jehhh!, (...) que més, en lo que
a ,los esto de lo que es de lo siento, te amo , gracias, no me han estado concediendo mis
deseos jno se!, creo jdel cansancio falta de fe!, pero jehhh! estado muy indecisa en lo
que son modelos y todo eso me ha estado estresando jporque!, no jme fluian las ideas!,
pero en si he tratado de estar calmada de no estar irritable porque en si jeso me ha
perjudicado mucho!, especialmente con mis hijos, con mi esposo entonces jtrato de
morderme la lengua para no decir! lo que me pasa y calmarme pero del resto estoy bien
estoy lista para empezar la semana un poco con suefio, con ojeras pero asi es la vida si
no se tiene este tipo de emociones jpues que seria de nosotros!, gracias.

Participante 6: buenos dias con todos, mi nombre es participante 6 bueno yo he tenido
unas 2 semanas que han estado un poco fuera de lo comun, pero jen realidad llenas de
bendiciones!, porque tenia mi hija que estaba enferma como hace un poco mas de un
mes. Ya le habiamos tratado como de infeccion de vias urinarias como de un poco de
gastritis y todo eso pero en realidad jestaba camuflado lo que ella habia tenido!, jera
una vesicula biliar llena de célculos!, entonces el lunes de la semana pasada que jle
Ilevabamos a ver!, ya se pudo ver que era ya se pudo diagnosticar definitivamente jque
era una vesiculal, jasi es que!, el dia martes ya ingreso ella al hospital y el jdia jueves
les tuvieron operando! y si ha sido lleno de bendicion porque pudimos conseguir en un
hospital donde no tuvimos que pagar la operacion y todo eso y ella salié muy bien se
pensaba que por la inflamacidn que ya tenia y el nimero de calculos jtenian que hacer

una operacion abierta!, pero se pudo hacer solamente por laparoscopia entonces en
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realidad 'ha sido una a una semanas que hemos tenido diferentes a las demas!, pero no,
en realidad con problemas y no viendo las bendiciones que hemos estado recibiendo todo
el tiempo. En las actividades que tenemos en la farmacia y consultorio todo estado bien,
jun poco les extrafiado! porgque jme hacia falta venir los lunes!, pero en realidad ha sido
visto siempre como las cosas cuando uno esté tranquilo y confiado, jcomo que se van
arreglando solas! y ellas van tomando su propio camino y van encontrando ellas mismas
sus propias soluciones jesal, jha sido mi semana! y es lo que les puedo compartir gracias.

Participante 7: jmuy buenos dias!, con todos pues, esta semana ha sido muy un poco
rara jme han estado pasando cosas muy raras! poco locas porque jehhh! (...) pues jtenia
que pagar!, la segunda matricula no jde inglés!, me tocaba pagar y me tocaba comprar
el libroy jno sabia de donde sacar la matricula!, jme cuesta $40!, el libro me cuesta 40
algo asi, 37, 40, sabe de donde sacar y asi que estaba un poco preocupado pero después
ino sé como!, pero bienestar universitario y eso de las becas también ya lo hice me
dijeron que ya me van a dar, pero algo que no me gusté fue que me pues estaban al final
del semestre ya cuando ella es todo el final pero bueno, yo sé que ya va a llegar eso y va
a ser una gran ayuda, jpero algo loco fue!, jque me dijeron que me van a dar el libro!,
j0 sea que no tengo que comprarle!, y me van a dar el libro y ya no estoy y jno sé como
pero me salié asi de la nada!, y yo decia como me van a dar el libro ya me anotaron en
serio les dije muchas gracias y me salio el libro y estoy muy contento porque ya no tengo
que comprar seria un gasto menos y de lo de jla matricula tampoco tenia!, jno sabia a
quién pedir!, estaba muy preocupado pero asi también jde la nada me sali6 y me presto
una compariera!, jbestia! yo le dije muchisimas gracias cuando cobre te cojo y te pago y
le dije asi y me salid!! cosas asi en serio me salen no sé de la nada creo que hacer esto
de mia cuando yo estaba si estaba preocupado y decia no tranquilo va a estar bien, por
ejemplo tenia en mi cartera, en mi billetera jtenia $4 para esta semanal, jsolo tenia $4!,
y después no me preocupe dije (...) tranquilo me fui a comprar carne porque queria
comer para prepararme yo mismo y dije que churros me fui a comprar y asi que no
importa que se acabe estaba tranquilo y después no sé como pero cdmo billetera se
reproduce el dinero en serio y japarecieron $6 no sé de donde!, pero aparecieron y ya
tuve cosa que me pasan cosas asi y digo que, no sé es muy loco y también jesta semana
va a venir mi mama! estoy muy contento ehhhh (...) va a venir me va a poder venir a ver
como estoy ella me estaba diciendo como estoy trabajando con la Doc. hasta viendo los
videos que ya esta subiendo hay muchos ha hecho revistas para el canal para latvy le

indique y jmi mama dijo!, jen serio esta trabajando!, por eso yo le dije si que estas cosas
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gue me dice y estoy muy contento estoy muy alegre, también estaba haciendo los deberes
he tenido muchas més cosas que hacer, la tesis de participante 3, también yo ya culmine
con mi trabajo y estoy siguiéndole dandole con todo, mis deberes también de la u, ya los
tengo re siempre los hago y no me descuido de eso, gracias.

Participante 2 jbuenos dias!, bueno mi semana estado bastante tranquila, bastante
bien ... esta semana hemos hecho el tema de las bienvenidas, hemos solucionado un poco
las cosas de acé en el gimnasio, de que se quede la gente un poco autosustentable no
responsables cada quien de sus grupos entre los estudiantes de mas avanzados o grandes,
(...) bueno divertido y relajado, divertido pasar alla porque pasamos entre los
compafieros conversando asi o sea es un dia libre mas o menos, de ahi por la tarde pues
siempre los entrenamientos jmuy!, jmuy!, jmuy!, jmuy!, agradables los nifios los
estudiantes de la U, que se estan sumando, alla se comienza complementacién educativa
y ihay mucha més gente!, que esta circulando por el gimnasio, con respecto a mi vida
diaria en la casa, pues con mi hijo muy bien, muy tranquila, con mis padres, el domingo,
festejamos jel cumpleafios numero 98!, de mi abuelito, entonces todo el jmundo feliz,
emocionado!, yo muy tranquila muy, las cosas que se me dan en el dia, problemas, donde
éstas desde el pensamiento de otra persona pues lo he escuchado, jhe dicho las cosas de
manera tranquila!, y no me han afectado personalmente, el dia sabado tuvimos una
actividad aqui en la mafana se realizd con gusto y eso, estd semana hay que hacer
algunas cosas de cumplimientos con el trabajo que nos demos retrasado creo que todos,
pero son cosas que se van realizando en el dia eso.

Participante 5: buenos dias, en esta semana jme pasé justamente como le pasa a
usted!, jajaja (...) jme fue muy bien en esta semana muy bien yo creo que decir esas 4
palabras jcambia nuestras vidas!, lo siento, perdoname, te amo, gracias y cambia
nuestras vidas en realidad y como dijo usted y la doctorcita lo que ponemos en la mente
y cambiamos todo eso fluyen las cosas, en la semana sali de la reunién de la doctorcita
me dijo te espero para reunir contigo, le pedi permiso a participante 3 porque me olvide
los zapatos del trabajo, jme fui corriendo!, y ya saliendo de la casi jembrago!, jpara
para venir embaladisima!l, y se quedo el carro dafiado jdije!, jDios mio! jy ahora me
tocd ir a traer al mecanico en taxi!, ehhh (...) dijo traigale no mas el carro asi sin
embrague como le traia, le dije tiene que ayudarme, llegd dijo haber en segunda y fue
dificil!! el llevo y jfue bien dificil!, yo no voy a podido llevar el carro porque era la
Atahualpa, casi a la altura mas o menos en Yacucalle a un ladito de Solca, jentonces!,

era bastante lejos y dije no va a pasar nada ahora va a ser muy diferente llegue aqui
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claro le pedi disculpas a participante 3 porque si me demoré me estaba buscando la
doctorcita y jrealmente me olvide aqui el teléfono!, bueno llegué y dije ahora va hacer
muy diferente y le llamé al mecanico, jdijo tiene cambiar la bombal!, y la bomba no habia
aqui en Ibarra igual sali en la tarde jbusque en todos!, jen todos los repuestos!, no habia
ime toco llamar a quito! me costaba como 70 més el envio entonces le dije a la a la chica
le dije ya para me envié, entonces me dijo tiene que mandarme por WhatsApp la foto de
la matricula y la foto de repuestos, me voy donde el mecanico, le dije deme el repuesto,
dice sabe que no le saco todavia, le digo y ¢como usted sabe que es la bomba? porque
yo sé jyo ya tengo mucha experiencial, digo no va a ser va a ser €so, jva a ser otra cosa
mas sencilla!, deme desarmando véngase mafiana, fui, igual no habia desarmado, me
quedé ahi, jesperando hasta que desarme!, y dijo no yo no alcanzo, jmafiana a las 8 de
la mafana! le tengo una razon, fuiy jno habia sido la bombal!, sino un segurito que se
habia zafado del embrague y jme cost6 $5!, entonces yo dije eso primero, jes la obra de
Dios!, y cambiar nuestro pensamiento, entonces tomar las cosas muy tranquilamente y
ponernos en la mente que todo va a estar diferente a lo que eran y como dice usted, jesta
semana ha sido muy bendecida!, el fin de semana me fue muy bien en mi trabajo, llego
un sefior. jun amigo de papa de mi hijo!, jy a mi mijo le regal6 $20 que se vaya al cine!,
son pequefias cosas pero yo digo y se ve la bendicidn para que le lleve al cine ayer estaba
cansada bueno no, no, no cansada estaba ehhhh Me faltaba suefio, dije no pero ahora
voy a cambiar, asi que sali con mi hijo, nos fuimos al cine jpasamos una tarde muy
bonita!, ehhh# (...) tenemos que una, dejar a Dios que actle nuestras vidas y jotra cosa
estd de MIA® esta funcionando!, yo siento que soy y las cosas que pasen siempre decir
lo siento, perdoname ,te amo, jgracias!, y jcambia las vidas!, cambia nuestras vidas,
entonces fue una semana muy buena yo siempre estoy agradecida con Dios porque no
me ha dejado de su mano y todo va estar bien.

Participante 9: jbuenos dias!, con todos mi nombre es participante 9, estd semana
que paso, fue una semana productiva, le dimos la bienvenida a los primeros semestres de
toda la universidad, de todas las facultades, la pasamos muy jbien!, he aprendido
también, primera vez que lo hago y basicamente conocer caritas nuevas de bastante,
bastante llamativo y bastante diferente no, porque tu invitas a personas de diferente
indole para poder integrarse a diferentes clubs, incluso jojala ya vengan esta semana al
mio!, esperando no, y la semana, toda la semana que pasoé sali a entrenar 5:30 de la
mafiana hasta las 7:30 de la mafiana por eso a veces también llegaba atrasado, con unos

dos comparieros y dos chicos, ya toda la semana pasé bien chévere y también esperando
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gue, qué jesperaba también que se termine el semestre de la maestrial, y vimos del
trabajo final del dia sabado hicimos una vez de semestre, con todos los compafieros la
ipasamos super bien!, jnos bebimos! jejeje, no mentira y también paso algo que ja los
6 afios que bueno 5 afios, que ya no he jugado fatbol!, a los tiempos que jugado a los 5
afos he cogido baldn y me sentia bastante como un nifio, otra vez porque tuve una lesion,
una operacion hace claro unos 4 0 3 afios y medio tras, juna operacion de mi pierna! y
fue bastante ademas de lo que jtengo ese miedo! que tenia ya, ya no tengo miedo ya estoy
mas seguro de mi mismo y jeso me paso la pase super bien!, el dia de ayer, toda la
mafiana me la pasé con mi familia, igual sali con mi perro también, salimos a caminar
un rato hasta el Imbabura, una hora y media y terminé la semana si, fue bastante bonita
y en espera también de la de la siguiente, siguiente periodo la matricula que viene este,
este mes y vamos dandole no, muchas gracias.

Participante 3: hola soy participante 3 les comentd que eh estado estos dias un jpoco
tenso!, desde el dia miércoles estado en constante o sea en la parte emocional jmas!, que
todo por qué es lo que mads mm nos afecta a nosotros, en especial a mi, jtuve unos
encuentros bastante complicados!, se puede decir con la, con la persona que la
participante nimero, nimero 2 de mi vida, la que vive conmigo jvivia conmigo!, entonces
ihubo un montén de problemas conveniente bastante fuertes!, y la conclusion fue que
terminamos disolviéndonos jo sea!, jella se fue!, con las cosas de la casa y yo, jme quedé
ahi!, entonces fue bastante tenso, jo sea/, ... tuve momentos en donde jdebi controlar! y
me controlé!, no tuvimos de mi parte ya no tuve, jno tuve idea de agresion!, o sea, .. la
discusién y todo la cuestion que paso, jel estrés! y todo lo sobre lleve de una manera
super calmado, o sea cosas que yo me no, la deje que ella hable, todo el tiempo, hablo y
al final jtambién le dije lo que tenia que decir! y quedamos en bien o sea ella también se
dio cuenta que de las cosas y aplico un poco, bastante de la metodologia porque el ritual
de los excluidos o de los, jo sea la sirve bastante!, no, y el ritual también de las parejas
que hicimos con la Doc., que no hicimos todavia nosotros en conjunto que no, se hace
gue no se si nosotros jsi, si!, hagamos me sirvié full, por qué sirve para despedir también
a la gente o sea para rompen las cosas y no es que me deslindo totalmente no, jo seal,
me quede tranquilo porque sé que mi hijo va estar ahi, siempre jva a ser mi guagua!, me
toca estar ahi en la parte economica no me preocupa la verdad si porque no, no la plena
NO me preocupo porque sé que va a ser una cuestion para mi hijo si es qué existe ya la
parte legal va a ir para, para que él se alimente o sea uno sabe cdmo se vive entonces mi

proposito ahora es jcentrarme en mis objetivos!, centrarme en mis cosas 0 sea,
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concentrarme a lo que tengo que hacer ahora, y ponerme metas, las metas que tal vez
me las perdi o estaban dispersas o distraido retomar esas cosas y enfocarme en eso a
ilograr los objetivos laborales!, personales, profesionales, entonces ese es el objetivo
ahorita, me siento..., jme siento tranquilo!, a pesar de la cuestion es bastante fue, porque
ino es un tema de me quité una camisa me sac6 un pantalon!, jno!, jo sea!, es un poco
fuerte pero entendiendo las cosas como son y buscando de todas manera jno ensuciarme
con nadie! jmas!, o sea.... no buscando remplazar eso es lo que me eh propuesto hora de
ino!, de jno!,, de jno!, jno!, jno buscar alguien que me joda!,, porque uno no es que
busca un reemplazo, un acolite y jno!, lo que busca y no encuentra, a mi por lo general
me ha pasado eso y ahora no quiero eso, jencontrar a alguien que te jodal, que te encima
vos sale de una y a veces quieres entrar en otra entonces yo ya no voy a hacer eso, eso
les cuento compas o sea, estoy buscando la forma de no, porque saben que jya se entera
la gente!, que uno anda suelto y empieza, jes en serio!, no, es que no, sea no escuchar
nada sino que asi hay gente que vos estés, de igual manera pasa en todos lados con todas
las personas, no, jsiempre hay alguien que estd ahi entonces no tiene que estar ahi
pendiente en esas cosas y yo no quiero ya hacerme cargo de nada ni de nadie, pana.. 0
sea ya la verdad... sélo de mi, yo quiero hacerme cargo jde mi mismo! y bueno ahi se lo
que aspiro ahora y estoy pensando esa manera limpiarme tranquilizar, la verdad
ensuciarme, no joderme, entonces eso me sucedidé, con lo laboral jchuta!,
jdespistadisimo!, o sea si me afectado porque si me ha valido madres muchas cosas,
entonces por eso esta semana estaba asi y no me interesaba nada yo estaba asi pero hoy
me toca sobreponerme y voy hacerlo ya estoy en ese objetivo de arreglar, alistar,
ponerme bien o sea porque estoy bien y tengo que pasar super bien, es duro, complicado
ino niego el dolor!, de la, de la cuestién que se pero oye no me eh sentido tan, tan
tranquilo hace tiempos que no duermo tranquilo panas, les cuento que ayer me acosté y
me dormi tranquilo y me jlevanté frescaso!, o sea....., cdmo qué mismo, 'mismo no
estdbamos bien!, eso compa, les cuento, ehhh (...) he jestado full con las alarmas!, esa
aplicacion que tengo me ha servido, porque no necesito estar buscando ni yéndome a
ningun lado solamente jplin!, suena ti, ti, ti, ti y como no lo escucha sigue sonando 20
segundo, 30 segundos y le aplicd y pongo rapidito jtin!,! tin! entonces tengo aqui todo
tabulado de dos semanas, dos semanas tengo ya voy a pasar ahorita igual no, no es el
analisis, no hice nada igual estaba asi pero hoy me voy a poner a trabajar y a ponerme
en 100, en si compafieros, jque mas les puedo decir!, ehhh... me moleste por jel futbol!

porque fue la doctora dijeron los panas, que no quieren que les duele la cabeza, que les
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ha hecho mal, jme dijeron los guambras!, de la metodologia, entonces hablé con él duefio
del equipo y le dije, jdon Fredy!, seamos honestos, quieren que haga la doctora que nos
ayude, porque esto busque yo para que nos ayude, y me dijo, sabe que, participante 3,
ilos guambras me escriben por interno!, jque les duele la cabeza!, que, no quiere, y el
también creo que no queria entonces eso digame por qué, yo no hay problema jyo! hablo
con la doctora! este rato y fui y le dije disculpeme, perdoname porque me acaban de
decir esto que no desean y cayd, y joh sorpresa!, jnos ganaron!, jhicieron huevadas! y
media, un partido de ganar no me metieron a jugar a mi, jno es que sea la estrellal, pero,
iyo siempre he estado ahi!, hicieron una de huevadas! y totalmente y nos fueron ganando,
inos ganaron por 3, 3 -2!, entro yo y se acomodo el equipo pana, entre yo no es que sea
la plena o sea, pero en jserioy pun, pun!, es que adelante no habia! ¢ Quién meta fuerza?,
porque hay presionar a los defensas para que no puedan jugar desde atras y entonces yo
adelante les daba duro y se quedaron, quién y ya le metimos un gol y nos metieron otro
gol y ya estabamos, ja punto de empatarles! Y... jse acabo el partido!, entonces jya no
pude salvar nada! y jsali molesto!, cabreado, emputado perdonen la palabra porque, no
se ve que la gente, ja veces es tontal, es ciega pana, o sea mal o bien haz de cuenta...
que eso es la reunidn previa, le ayudaba a la concentracion, jasi fuera de lo que sea!,
ipeor si es de MIA®! y la doctora me dice ve participante 3, yo tenia preparado una cosa
bien, ahora para lo que vamos hacer hoy que ustedes ya van a ver porque me supongo,
que lo mismo jno!, hicimos y nos ganaron entonces jyo!, sali cabreado y jdecidi que ya
no voy a jugar este afio en ese equipo!, totalmente decidido voy a jugar con mi amigo,
tengo un amigo que me crie desde la infancia, voy a irme a ese equipo.. (cuando hicieron
ancestros ganaron) empatamos y la segunda ya ganamos o sea un cambio total, o sea,
iliteral! los guambras concentrados y todos ahi activados, pero, jhay un guagito!, que
tiene resistencia, que tiene jmuchos miedos! que siempre, creo que ese man, es bastante
fuerte la influencia en el equipo y en el director porque le quiere bastante a este chico,
entonces una persona que empieza a influir asi entonces este man le cago o sea de que
no quiero de que me duele la cabeza de que yo no voy a ninguna parte quiero asi como
que le estaban obligando y ese guambra mismo hizo huevadas, asi esta cosa jDiosito!,
digo, pero la verdad es la vida es asi compafieros no puedes, yo tampoco ahi me di cuenta
que no puedo tomarme en serio estas cosas también si la doctora no, fue pero yo tampoco
no me dijo tranquilo participante 3 todo es perfecto asi son las cosas de ser si la gente

no quiere yo no les voy a obligar y se fue a la doc. Entonces yo también dije nada no me
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voy a tomar duelo de nada yo también dije este afio ya no juego con ellos necesito otro
lugar y voy a volver a mi equipo.
SEGUNDA PERSONA

Participante 5: yo para participante 3, jque sorpresal!, me entristece saber que ya esta
separado de Erika, ¢usted que siente acerca de, bueno la separacion de Erica es entre
usted, pero al separarse de su hijo que siente 0 como va a tomar eso 0 sea como va a
tomar eso en el futuro? Porque eso quiero escuchar.

Participante 3: jBueno!, yo estoy clarito en lo que tengo que hacer, jprimero!, no
abandonarles, jo seal, todos los fines de semana verles, los tiempos que tenga sueltos,
jese es mi proposito!, ahorita cumplir con la situacion econémica también, porque no sé
coémo vaya las cosas, del tema de los alimentos y toda la cuestion legal converse con Ella,
y me dijo, porque el ultimo dia ya estabamos bien ya hablamos lo que vos quieras pasar
asi me dijo hablamos como personas y con ella: yo sé que jcon ella ya fue!, pero, con los
nifios, no voy a terminar nunca mi responsabilidad y me quede tranquilo porque sé que
le voy a ver pues, entonces ella me dijo vendras les a ver cuando quieras, cuando
necesites 'yo me senti stper mal!, le veia mi hijo abrazados, me abrazaba y se votaba el
ultimo dia, o sea... jeratenas! pero después dije, jno!, si te voy a seguir viendo tranquilo
anda no mas, Ademas, del ambiente que teniamos ya no estaba sano o sea las discusiones
pasaron a otro nivel baste grabe entonces ya no se puede darles a esos guaguas esa vida
entonces yo si siento que es bueno para ellos y también jes malo!, porque no voy a estar
ahi todo el tiempo pero lo que me toca hacer, es eso, 0 sea si me senti bastante al
despedirme, asi que me despedir chao nos vemos guagditas, les di un abrazoy ala mama

chao también, pero mas del guagua, es mi hijito chuta si pues es mi vida, eso es compas.

Participante 7: ¢ Alguien mas otra pregunta?

Participante 5: jParticipante 3!, cuando yo me separé del papa de mi hijo, hubo una
persona que le dijo a él, justamente fue la respuesta con usted le dijo porque dijo que
pienso hacer cerca de tu hijo, solamente le comenté le transmita dijo si yo voy a pasarla
econdmicamente le voy a ver los fines de semana y esta persona le dijo y ¢t crees que
con los 150 compensa el carifio de todos los hijos, de todos los dias a tu hijo? participante
3, yo solamente le (...) ni siquiera le aconsejo no soy quien pero si que recapacite y
jcrea que un hijo! todos los dias necesita el afecto de su padre, todo lo que yo le hablo
por experiencia ellos una mama siempre le da el doble de carifio porque le hace falta la

otra parte, pero no es igual tal vez si yo voy a pedir mucho a Dios que se den su tiempo
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pero no, yo creo que él, jsu hijo va a necesitar muchisimo de usted!, y justed! mas que
nadie sabe lo que usted pasé en su juventud y todo por eso digo no soy quién para dar un
CONsejo pero si para que piense un poquito mas eso no mas bonito nada mas ese temita
queria pasarle.

Participante 6: Bueno!, voy a hacerle una, una aclaracion para participante 4, una
pregunta porque él dice, realicé muchisimas actividades dicen la semana no, pero hay
una parte, pero me senti molesto porque no pude entrenar por favor me puedes repetir
¢porque no pudo entrenar?

Participante 4: Haber mi horario de entrenamiento siempre a las 11de la mafiana y
yo siempre he planificado sea siempre cojo un horario de entrenamiento hace afios yo
entrenaba en la tarde, en esta vez por mi trabajo tengo que adaptarme a ese horario
porque es el horario que menos chicos hay es el Gnico horario en el que puedo hacer algo
y como estamos ocupados entonces en la tarde y ya no puedo, porque de 3 a 5 vienen
chicos y de 5 en adelante ya es para el personal docente administrativo, entonces jahi!,
ya me ocupo mas con todas esas personas entonces no puedo, no pude hacer naday es el
unico, cémo se diria el unico método que yo encuentro para descargar toda la energia
que veces traigo de todas las actividades de todo eso,

Participante 6: Aqui me pareci6 un poco importante recurrir a uno de los acuerdo
¢se acuerdan?, que el cuarto acuerdo tolteca dice; da siempre lo maximo que puedas se
acuerdan y entonces usted tuvo muchisimas, por todo lo que nos relata en la semana y
yo veo que tuvo muchisimas actividad y fue por este cimulo de actividades que en
realidad no pudo estrenar y entonces si ya no puedo que saco preocupandome que saco
molestando entonces dice da lo maximo que puedas porque a veces quiero dar mas de lo
que puedo voy a terminar dafiando me yo mismo voy a terminar esforzandome mas, jtal
vez dafiando mi cuerpo!, jdafiando mi salud! o inclusive mi estado de animo, entonces
aqui mismo en una herramienta ya me diste ya no lo hice, ya no lo hice y sélo lo dejo
pasar y no sigo en eso esto, con participante 4, ahora un poquito con participante 8 dice,
que jtoda la semana fue bien!, y dice inclusive me gusto porque dice el uso de la alarma
cuando un momento estuvo molesto empezd a usar el método dela alarma y usted tomo
nuevamente el control de sus actos de sus palabras y sus sentimientos y corrigio mucho
las cosas y aqui voy a resaltar un poco que él en cambio uso el primer acuerdo tolteca,
iporque dijo! inclusive fui a una reunion que parece que iba a estar un poco complicada
un poco con conflicto pero jdice!, use las palabras correctas y eso me ayudo y todo fluyo

bien, jmiren!, ¢,como es esto? el primer acuerdo tolteca dice que la palabra impecable
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cuando uso la palabra impecable y bien todo me va resultar bien, entonces cuando yo
estoy en el control de mis palabras de mis sentimientos de mis actos puedo yo inclusive
modificar como se va a desarrollar el ambiente y las relaciones con todas las personas
que me encuentro ¢ usted sintié que fue asi gracias a las herramientas?

Participante 8: Si, debido a que ya tuvimos una reunion anterior a esta en el anterior
mes no y hubo mucha discrepancia mucha, mucho problema nadie se deja entender todo
mundo por aqui alegaba el otro por aca y no se lleg6 a un consenso en jesta vez pudimos
Ilegar a un consenso!, jyo!, en si fui el principal vocero de todos los encargados de cada,
de cada equipo que estamos involucrados en esté final, que no, que jno se da!, debido al
presupuesto, jpero!, si tenemos las cosas claras, y pese a que a el ultimo ya queria como
que seguir en lo mismo, en lo mismo, en lo mismo, redundar yo fui claroy le dice de que,
que pongamos dia, jfecha final!, cuando se va a jugar, entonces nos decia que quiera
hacerse en la inauguracion del polideportivo, no, el polideportivo en las canchas del
empedrado, pero es con cuenta que ahora hay cerramientos en las canchas de ecua voley,
cerradas ya, que va a ver va ser el 23 la inauguracion y van hacernos jugar ahi el
inconveniente es que van hacer jugar jpero no habia nada de premios!, jnada!, jni
trofeos!, jni medallas!, jni todo lo que se pidid!, entonces que no jueguen y listo no pasa
nada después se les llamara ya cuando ya haya la cuestion de premios se les llamara, a
decirles, el cdmo que quiso lavarse las manos entonces le dije no hay que ser claros y
darnos cuenta de que también es un estimulo para el deportista de haber logrado algo
después de la competencia luego ya soy campedn y no tengo nada entonces no, para mi
en el omento en que ustedes ya tengan todo en orden nos avisan, nos comunican tenemos
un grupo de WhatsApp y entonces juega la gente jno!, es que el sefior alcalde jya esta
previsto!, no, no mientras nosotros no tengamos hay, no jugamos quedamos en eso y Si
quedaron todos de acuerdo ellos también y estamos esperando en esta semana para ver
cdmo nos va entonces en si pendientes en si influyo mucho la verdad.

Participante 6: ¢De qué acuerdo me podria valer para esto de los premios? jNo
tomarlo personal!, jNo!, mas bien jno hacer las cosas suposiciones!, la palabra
impecable nos realiza, entonces no me pongo negativo, ni que no va a haber, sino que al
utilizar la palabra impecable profetizo gracias por enviarmelo.

Participante 8: jSi!, porque eso me ha eso, es como ya esta semana ya, esta semana
ya entonces estoy mi mente que se va a dar entonces estoy atento esta semana se me dar

y sigo con los muchachos ya llegamos a la final con todo
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Participante 6: Participante 10, le veo que una jbuenisima!, Semana de muchos logros
y Bendiciones también, entonces vamos con participante 7, también fue una semana si y
Vanessa le veo también que ha sido una muy buena semana no cierto, pero en lo que nos
contd solo queria hacer una pregunta ¢se sirvio también de las herramientas de la
alarmay de las herramientas si?

Participante 2: jehhh!, si, la anterior semana hice toda la semana la alarma y escribir
esta semana igual todos los dias sélo el domingo no lo escribi, pero me acuerdo con
claridad, entonces, jdel problema que tuve como hace unas tres semanas! pues se
resolvié muy bien, entonces yo siempre estoy un poco pendiente de las palabras: jlo
siento! jLo siento!, jPerdoname!, jTe amo!, de no tomarme tan personal, de relajarme,
de que no me importa mucho ciertas cosas que solo son triviales ja la final!, son sélo
materiales o cosas que pasa, que mas he hecho de tranquilizar, de respirar, si tengo que
hablar digo las cosas y jya!, asi jmuy!, muy tranquila en verdad dos semanas ya relaja.

Participante 7: también algo que dijo, no me acuerdo, fue la cuarta semana creo dijo
que se le empezaba a caer el cabello y ¢qué sucedié?

Participante 2: Bueno pues yo no, no sé si porgue no cambie de champu jno!, use el
mismo champu, s6lo que, jme fregaba asi!, porque me daba iras, y ya no se me hace
porgue jse pelaba todo!, como que tuviera caspa, jasi!, jhorrible!, pero no cambie de
champu jasi que!, jya no se me hace!, jno!, jno!, jnada!, jnada!, jnada!, ni me molesta,
entonces de jhecho!, jme crecid el cabello!, porque ya me tuve que cortar que mas lo de
la piel igual no, ya me pongo una cremita y todo relajado qué mas, eso.

Participante 7: ¢Usted puede decir que entonces seria gracias a la metodologia
MIA®? que le hizo, ¢pudo darse cuenta? ;Que estaba con irds que por eso se le caia 'y
se le raspaba la piel?

Participante 2: Si, jporque yo creo que funciona mucho!, porque te hace notar cada
momento de las acciones los pensamientos las palabras que estas en ese momento de, de,
de, de, de, de, hacer, yo recuerdo que esta semana tenia competencia y entrenamiento, si
luego surgieron varios problemas ahi mismo, jentonces!, jme sentia molesta!, todo el
rato pensando en que debo hacer y luego ya comenz6 a hacer la alarma y me sentido
imuy tranquila! muy relajada, de hecho en mi casa también hago las cosas de manera
prudente tranquila, jasi que si!, si, si funciona si te hace notar que debes de actuar
manera o0 modificar ciertas patrones de conducta que tienes y no te das cuenta, jpues!,
entonces eso ahora de mafiana participante 3 me molesta ¢,qué es pues? todo feliz, feliz,

feliz o todo tranquila, tranquila, tranquila, ya no tengo que escribir en verdad la semana
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que paso jescribia mucho!, y tenia que explicar muchas veces porque estaba asi, ahora
digo, jno!, estoy tranquila, asi como me siento jasi feliz!, o tranquila estoy relajada estoy
bien entonces ya cuando hay alguna cosita que ya se me descompensa pero ahi la escribo,
pero yo digo no pues o sea es dinero, es plata y hay que recuperar y ya asi.

Participante 7: ¢qué ha sucedido con el tema de la metodologia que si lo ha estado
haciendo con su hijo? porque decia la anterior semana que jsu hijo se hacia pipi!, por
todos lados y ¢como ha pasado?

Participante 2: jo sea yo creo!, que nos adelantamos un poco al proceso del pafal
porque comenzo ya al afio 7 meses, 7 meses, 8 casi y casi todos los nifios de la edad
contemporaneas, las madres les estan quitando a los dos, Entonces jyo creo que nos
adelantamos un poco!, pero o sea, jél si avisaba si avisaba!, pero no sé porque, algo le
molesta, algo no le gusta y se esta haciendo en el pantalén me lo he tomado relajo o sea
digo ya bueno mi amor ya limpio o boto, o lavo el papa de hecho no ayudaba con ese
tema y ahora si lava y dobla y me deja la ropa lista entonces dice sigamos no mas
entendiéndole porque asi mismo es solo que si son varias veces en el dia, pero si es un
poco cansado pero ya eso de que debemos entenderle porque es pequefio y esta
aprendiendo eso.

Participante 6: Participante 5, me le salte una pregunta usted dijo algo como dijo
todo estaba bien pero lastimosamente lo siento o sea las frases del hoponopono como
gue no me han ayudado mucho y es posible nos podria decir ¢para qué les esta usando
y como las esta usando?

Participante 1: jHaber!, jyo!, mi, jdefecto mas tremendo! es la impaciencia yo soy
impaciente estad conmigo misma, la paciencia yo tengo conmigo no, entonces yo tenia
como le dije los uniformes tenia que ser un modelo para las chicas de aqui y otro modelo
para otras chicas de la federacion son modelos diferentes estaba indecisa en las telas de
indecisa no me concordaban las telas viajaba por gusto Atuntaqui tenia que ir volando y
regresar volando acé por el trabajo, ehhh (...) creo que era mas eso que no me
encontraba jno me podia concentrar! tenia muchas cosas en la cabeza era el uniforme,
era una cosa, otra cosa era el trabajo de mis clases entonces creo que mas era eso
entonces como que yo decia las palabras pero eran como hablar, como al viento porque
me supongo que...ehhh ... (a que se enfocaba cuando decia las palabras ) ejemplo decia
lo siento, lo siento, perdoname, gracias, te amo... pero hacia ;qué parte? , hacia como
dice a la doctora no, visualiza que estaba todo bien que tenia los modelos que todo me

salia entonces como que no enfocd bien eso o no le estoy realizando bien que dije hay no,
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no, no porgue ademas tengo que hacer otras cosas que estoy trabajando jno!, entonces
eso y también creo el cansancio el apuro de estar vuela para allg, vuela para aca igual
del ritual también la semana anterior de lo que hablamos, de los rituales incluso ellos
hablan de la hoya de oro y entonces yo decia ¢en donde estuve yo?, que no escuche la
hoya de oro que parece que cuando estuvimos haciendo el ritual yo me enfoqué en mis
ancestros y yo creo que me hice una pelicula sola y fue solita no, no iba, no escucho,
ehhh .... Me fui de pronto me fui por otro lado de pronto me meti con ellos y no quiero de
pronto es mas es eso falta de atencion de mi parte.

Participante 6: ya un poquito €l lo siento te perdéname gracias te amo, tiene que
enfocarse que era la cosa que estaba mal en ese momento no era tanto, el no encontrara
la tela, no era tanto tener que hacer el viaje si no jyo misma!, estarme presionando y
sentir esta indecision, entonces jante mi indicciéon!, ante mi inseguridad ante mi
impaciencia jante el hacerme esto a mi!, ja mi tenia que decirme lo siento!, por causarme
todo este estrés jyo tenia que decir lo siento perdéname gracias te amo para yo primero
calmarme!, y una vez que yo este calmado y este tranquila todo lo demés va a salir por
afadidura pero, jmas que pedir!, lo otro él lo siento va enfocado hacia mi hacia estos
sentimiento que tienen alborotado todo mi ser entonces necesito dirigir para yo calmar
todas estas emociones que estan saliendo a mil por hora y cuando ya estén calmadas todo
va a ser mas facil.

Participante 7: algo que también dijo la Participante 5, que el tema con su hijo la
relacion ya a mejorarlo que ahora ya no se pelean ¢ me podria contar un poco mas?

Participante 1: jno!, de hecho si nos peleamos lo que pasa es que €l es un fosforo eso
saco a la madre, bueno por parte del padre también tiene esos genes de la explosividad,
pero a lo que voy es que yo he tratado de que ya se... ... , €S que a veces soy medio cansona
entonces ya me ha dicho mami me dices la, la, la, entonces trato de decir dos cosas y ya
iél tiene problemas de oidos!, que ya, joye!, anda a arreglar tu ropay sigue en la cama,
abajo, jantes yo bajabal!l, joye!, que te estoy diciendo ¢no me escuchas?, jme entiendes!
gue no ves que tienes que arreglar, entonces ahora bajo y le digo joye que fue veras van
dos! y luego bajo a la tercera y le digo: jno pies hijito!, estoy cansada, jti sabes cémo
estoy!, le explico como yo estoy, y le digo jtd!, sabes que coso hasta las tres cuatro de la
mafana, le digo: jencima trabajo!, no puedo le digo, jtienes que ayudarme!, le digo,
jeres mi hijo tienes que ayudarme!, y dice si mami entonces él va y lo hace o sea.. porque
también yo cambie, 0 sea yo cambie, como les dije estoy estresada de hecho a veces tengo

miedo y siento que me va dar algo a mi pobre cabeza y trato de calmarme porque eso es
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hacerme dafio y trato de también de ir con El, de jno ser explosival, para no recibir eso
y cuando El empieza a levantar la voz, jque no lo ha hecho esta semanal!, y le digo joye!,
ino levantes la voz!, estamos hablando entonces eso me ayudado bastante a controlarlo
y yo le he visto un cambio, ahora que vino de la cruz roja y eso creo que conversar con
él o pedirle las cosas de buena manera, jexplicandole!, eso me ha ayudado.

Participante 7: porque algo que me di cuenta yo también es jque cuando uno esta
bien!, todos van a estar bien, porque uno genera esa positividad, jesa energial, por que
como dijo la doctora cuando uno se estd mal genio esta todo asi decaido de ley que la
otra persona va a estar asi eso.

Participante 6: jaqui con el participante 9!, entre todo lo que nos fue contando de la
semana me gusto esto de que jdijo jugué el futbol!, y me senti nuevamente como que si
fuera un nifio y dice era como que no habia jugado mucho tiempo el futbol, porque jsentia
miedo!, pero en este momento que se atrevio y tomo el reto jasumio el reto!, y jugd y se
sinti6 completamente seguro de si mismo y ya esté ahi y a veces es solo eso hay cosas
gue nos asustan, jpero cuando las tomamos el reto! y mas que nada, somos lo que somos
no tomamos las cosas porque, tengo porque debo si no ,!solamente fluyo!, y soy lo que
soy es cuando todo se hace facil, y eso es lo que realmente me va hacer y dice jme senti
feliz!, me senti como un nifio y jme senti mas seguro de mi mismal!, entonces lo importante
de todas las cosas jno es hacer lo que tengo!, y lo que debo si no: lo que jme hace feliz!,
y ahi es cuando todo fluye mas rapido fue asi.

Participante 9: jde la lesion que tuve en ese momento me olvide!, completamente y ya
después cuando termine de jugar me acorde en ese momento que estaba como que al
principio, ¢ me entiende?, pero en ese momento no se me paso por la mente que tenia esa
lesion y jjugué y jugué!, jcomo nunca!, fue bonito, aja y jsenti lo que yo queria!, jyo no
lo pensé dos veces!, y dije, jjugar!, y yo de una juego y recordar viejos tiempo y fue algo
emocionante aunque algunas habilidades, eh perdido pero todavia algo estan, jinnatas
algunas no!, fue bonito.

Participante 6: jAhora el Participante 3!, en una parte le oi que dijo ya de todo esto
que ha pasado yo lo que jno quiero es buscar a otra que me moleste!, y que me joda,
¢Por qué seria eso porgue cree que si encuentra otra le va a molestar y le va a joder?

Participante 3: jla verdad!, es porque tengo, primeramente es porque tengo... la
verdad lo que dice participante 10, jese cierto temor!, pero es la experiencia que he
tenido y conversabamos con la Doc., la otra vez y deciamos: que a veces uno tiene los

patrones de conducta entonces, en realidad no es la otra, es la otra persona la que te
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jode, jla que te caga si no uno!, es el que tiene esa forma de actuar que genera que la
gente se comporte asi, con uno, entonces jyo!, jde eso me di cuenta!, no hay algo, algo,
que estd mal y me que todavia tengo que trabajarme para poder estar en una relacion o
sea tengo que, yo mejorarme construirme, construir lo que yo o sea, jmis emociones
calmar todo!, estar limpiecito. Esa es la idea no, que es bastante dificil no jlimpiarme
bien! y de ahi si buscar a alguien, porque lo que he hecho siempre: jse acabdé una
relacion!, y 'pun caigo a otra!, salgo y jpin!, no sé al rato como que buscando auxilio
pero ese auxilio me resulta mas abajo, exacto es como el que dice jno!, para para no
sentir dolor!, voy a darme un martillazo en la cabeza!, algo asi es, jno!, entonces yo, jyo
creo que hoy no quiero esa cosa! y por eso decia 0 sea ya no quiero, jo sea no!, quiero
tener, jya!, jo sea!, jpana quieto!, quieto pana tengo hasta un poco de miedo de las
personas, de las mujeres, jo seal, la verdad si me ha dado un poco de miedo, porque al
principio no les ves que son no yo les eh visto jno! , que son un pan de Dios jo seal,
conmigo pasa eso, jeso lo que a mi me ha sabido pasar!, todo bien chévere pero después
ya vamos conociéndonos, me va conociendo también y van cambiando y yo también
volviendo le tal como son y entonces no me gusta, entonces lo que quiero ahora jes
primero ser amigo de la gente!, saber ¢como son?, hasta para cualquier cosa, jo sea ver
quien es!, hasta para saber escoger o sea, jno escoger!, jno, no!, es tranquilizarme
ahorita eso es lo que quiero y voy a poder y sé que lo voy a lograr.

Participante 1: jHaber!, de lo que les escuche a participante 3 jy de lo que le
conozco!, cuando empezo sus relaciones que, que salia y llegaba y luego terminaba una
relacion y luego empezaba otra, pienso que no es que la mujer le acosa o que la mujer le
da miedo yo pienso que jmas usted participante 3!, como hombre, porque juna persona
ya centrada no empieza algo loco!, jy si empiezo algo loco!, pues lo termino loco salgo
rapido no, no me encierro y no lo tomo a enserio hasta no estar, yo igual el otro dia les
enviaba un video de una chica que se maquillaba y que salia con su novio que se conocia
recién y jcomo chiste no!, cuando él llega y jle invita a la piscina a ella!, entonces le
invita a la piscina y ella maquillada dice, hay mire, ¢pues si ha donde vamos a salir? a
algun lado entonces, El llega y le dice jmi amor!, que jnos vamos a la piscina!, jno! jmi
amor pero yo no traje traje de bafo!, tranquila amor jyo te lo traje!, y le dice: no mi
amor es que Yo es estoy en mis dias dificiles tranquila yo le compre tampones, total es El
le lleva la piscina y cuando llega a la piscina la carga y jella no queria entrar a la
piscinal, la carga y la lanza a la piscina y cuando sale jno era una mujer!, jera un

hombre!, que me parece que se refleja en lo nuestras cosas, conocemos a una persona de
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una manera, el maquillajes jes solo maquillaje!, pero otra cosa es cuando la lanzamos
cuando la bafiamos, cuando la conocemos, jahi es cuando verdaderamente es!, y para
mi y para todos, jhasta para emprender una amistad!, en una amistad que me ha pasado
muchas veces a mi, veo a una persona y jla juzgo a simple vista!, o lo que me pasa por
ejemplo ahora que estuvimos, ahora con mis comparieros reunidos en el aula, se ven una
cosa los conoces es de otra manera, pero ya los trato los veo los analizo, jtengo esa
mania! de siempre estar analizando a las personas, jmi esposo dice!, que jsoy una sapal,
entonces digo ja no!, jque me choque!, que penseé que era asi, jPero ha sido asi!, entonces
uno se lleva eso, yo pienso que uno hay que darse el tiempo y jConocer bien a una
persona para empezar algo!, jpara una amistad!, jpara un negocio para todo!, pienso
que uno debe ser jbien!, jbien!, jbien!, jbien juicioso bien sapo!, como diria yo, para
empezar algo no, algo ya con las experiencias que se tiene y las que ha pasado pienso
que si debe retomar participante 3, porgue si tiene traer nifios al mundo que no nos piden
venir, jque no nos piden venir para de pronto hacerlos sufrir! o bueno jahora son nifios!
iel problema es cuando son grandes!, lo digo yo por mis hijos son el mismo ya tengo un
adolescente y tengo otros méas jes complicado!, es complicado es de dos es de dos ese
trabajo y jojald! para que vaya jbien! vaya que empezar de nuevo o terminé la relacion
ipero que sea de la mejor manera gracias!

Participante 6: Bueno me parecié jmuy interesante!, lo que dijo usted participante 3,
bueno, lo que usted también dijo porque lo que usted dijo es la verdad jo sea uno nunca
debe hacerse se me va un clavo y busco otro clavo!, jno!, porque primero tengo trabajar
justo en lo que yo dije, jen mi sanarme yo! y sobre todo jamarme yo!, cuando yo me amo
y me aceptd plenamente, como yo soy las demas personas me van a amar y me van a
aceptar, pero si yo no he hecho este trabajo en mi, las demas personas jsélo me van a
dar lo que yo me siento merecedor!, jsi yo mismo no me quiero! no jme acepto!, si muchas
Vveces jme juzgo yo mismo me critico! ¢,cdmo espero que las otras personas no hagan lo
mismo conmigo?, entonces primero es jbien importante empezar a amarme a mil,
jaceptarme a valorarme a no criticarme a valérame tal! y cual soy y jde ahi darme cuenta
que la vida es so6lo un espejo! y yo siempre al frente mio, adivinen ¢a quién tengo? a mi
mismo, a mi mismo y ¢quién creen ustedes que de todas las personas que estan a mi
alrededor es la mas parecida a mi?, ¢quién creen ustedes que de todas las persona que
yo me relaciono es la mas parecida a mi?,(...) jla pareja! porque yo ni siquiera pasé
tanto tiempo con mis papas, ni con mi hijo, con el que comparto todo inclusive soy

muchas veces uno solo soy una sola carne, comparto energéticamente muchisimas cosas
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ies con mi pareja! y si esto es como una daga que no llega al corazén porque muchas
veces nadie quiere aceptar que jla persona mas parecida a mi es mi pareja!, pero dice
es que es mas facil ver la paja en el ojo ajeno que la biga en el mio, entonces todas las
virtudes que él tiene las tengo yo, jtodos los defectos que €l tiene! aunque yo no las
reconozca jyo también las tengo!, entonces, jél sélo me est4d demostrando lo que yo
mismo soy! y esta ahi para que yo mejore esas cosas en mi, entonces debo yo corregir,
entonces el otro no es alguien que viene, alguien que esta ahi por casualidad, jesta ahi
porque esas cosas que él es!, json las que primero debo trabajar yo! y mi entonces mi
espejo es mi reflejo al que le tengo ahi en mi pareja y entonces debo corregir yo porque
si yo, me amo a mi como dice la doctora también entonces yo debo amarme jporque si
yo no me amo!, no me valoro no me quiero, no me considero como espero que el orto, mi
pareja me quiere me ama y me consideré entonces trabajo dandome primero eso a mi,
esa seguridad en mi, ese valor en mi, jpero después me doy cuenta!, que las personas que
tengo al frente, solo me estdn demostrando jlo que verdaderamente soy yo! y dice si es
alguien inteligente bueno, confiable, carifioso; dice esa persona tiene los mismos gustos
gue tengo yo y que yo reconozco en mi, pero si viene alguien egoista, traicionero que me
engafa, que me estafa jque me ofende!, que me lastima dice esa persona tiene las mismas
caracteristicas que tengo yo, pero yo no reconozco en mi, jes mas facil verlo en el otro!
que en mi, pero si jyo! ya me doy cuenta de eso inclusive es mas facil aceptar a la otra
persona y saber que los dos tenemos que trabajar, en las mismas cosas, por eso estamos
juntos si, pero entonces primero jporque si no!, solo voy a cambiar de nombre, pero
cualquier persona va a venir jy me va a hacer exactamente lo mismo!, cuando yo me
amo, me digo todos los dias jyo soy quien me amo! y jme aceptd tal como soy!, jmas que
el desayuno!, mas el almuerzo més que la merienda las palabras que nunca debe faltar
porque dice jcuando uno se ama a uno mismo no hay imposibles!, ya, ¢alguna otra
pregunta?.

Participante 7: jAlgo!, que aprendido en el transcurso de todo esto es que hay que
aprender a escuchar cuando tu tienes una idea suponte un proyecto como la doctora me
dijo por ejemplo ella; MIA® primero pregunta tu qué opinas y El habla, hablay habla
y ti mantente callado porque ahi vas a saber que clase persona es, se da cuenta de todo
eso yo he aplicado con mis compafieros, como cuando estoy haciendo un proyecto,
deberes o trabajos yo primero les escucho a ver ¢qué opinan ellos?, y yo me quedo
callado me quedo tranquilo y si es que no me gusta, me alejo, ¢Por qué?, porque yo sé

como me dicen y me explican toda la cosay yo no estoy de acuerdo, jasi pues eso también
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podrias emplearlo ta! cuando estés asi, jno busques!, sino eso te llega a mi también me
Ilego asi sin buscarlo.

Participante 3: jBueno! jyo creo que si!, la verdad es bastante rico o sea la
experiencia que tuve en torno a mi y me di cuenta por eso mismo que jhay un montén de
cosas que tengo que mejorar!, por eso le dije ahorita yo no quiero buscar a alguien, no
necesito y no lo voy hacer tampoco, jvoy a enfocarme como le decia en mis objetivos!,
en las cosas que tengo que hacer, como le decia lograr cosas grandes en eso me voy a
enfocar y no descuidarme por nada de eso, jsi estoy clarito!, de lo que voy hacer porque
no, aunque la chiquita no es biolégicamente mia, pero ella me considera asi, yo llego
ella decia jpapi ya llegaste! en su razonamiento o sea jpapi llego!, decia entonces ella
sabe y tiene esa figura, entonces jtengo que estar ahi!, no, porque como decia yo también
tuve una infancia asi, no, mi papa vivia conmigo pero no vivia, entonces tratar de estar
la mayor parte del tiempo es lo que yo quiero aunque con la mama las cosas vayan por
otro lado con ellos tiene que culminar bien, aunque las cosas jcon la mama ya fueron!,
aungue las cosas con la mamé fueron por otro lado no puedo yo tampoco desquitarme
con ellos ni voy hacerlo si eso compas.

Participante 6: jY una cosa!, cuando nos ponemos objetivos siempre pongadmonos un
plazo para que no quede suelto, sino que este objetivo jlo debo concretar!, en una tal
fecha, entonces ya trabajo para que ya se materialice en tal fecha, entonces bien
importante poner a los objetivos una fecha para ya concluirlos.

Participante 7: 1Algo! que queria decir con respecto al participante 3, jyo también,
yo también a mi padre también no le veia!, una vez a los dos afios, después venia a los
siete y al Gltimo cuando ya tenia 18 afios 0 17 y yo digo que ese jcarifio de padre como
que si hace falta! y jese hueco creo que lo llena la mamal!, pero no lo termina de llenar
totalmente, porque yo también creci con esa duda de que se siente, le preguntaba a mi
enamorada, ¢qué se siente tener papa y mama?, papa ahi que te esta ayudando y jme
dijo chévere!, porque te ayuda y todo y me senti un poco mal era los primeros dias que
estaba aqui, jme sentia stper fatal!, y no se le pregunté y le dije ¢qué se siente?, jdijo
chévere!, Yo me sentia y decia jchuta porque no sé cédmo que yo mismo me sentia mal!,
y yo decia ¢Por qué?, pero después ahora me, no sé él ya quiere pasar un poco mas
conmigo ehhh (...) pero ya cuando es tarde uno se dice pero no yo digo ahorita quiero
conversar con él estado, estado hablando con la con la doctora porque ya me esta
ayudando con ese tema, hicimos un nuevo ritual en donde yo puse ese problema que tengo

con él porque uno se crece cuando es nifios , jse crece con ese resentimiento! de porque
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él no estuvo ahi toda la cosa y yo le acusaba y le decia todo, y jcuando hicimos ese ritual!
me di cuenta de que yo, como que ya dices ese tipo hipnosis, lo que hizo y yo le vi a él
que ya con el padre, yo le visualice que el padre de él le pegaba y él sali6 huyendo y una
vez me acuerdo que el me conto que a él, él salio de su casa y se fue a trabajar cuando
era unos 9 o 10 afios y creo que yo también jquiero entenderle! porque ahorita Quiero
hablar con él y eso seria porque no lo descuides eso, participante 3, porque un padre
basta, jya sé! que dicen que una madre es mas, pero igual un padre también igual es o
sea que es mitad y mitad o sea ni uno no es mas ni uno no es menos, y una cosa de la
nena que dice es mi hija biolégica y no es mi hija bioldgica pero jella asume esta figural,
nosotros somos los que los que otra vez podemos tomar la decision porque dice muchas
veces inclusive un hijo si lo tenemos porque nos fallé la fecha entonces lo tenemos porque
no era lo que deseabas jpero ya salid!, pero es mi decision, tener un hijo de corazon
entonces, jno necesariamente deja de ser mi hija porque no es mi hija bioldgical, ella ya
es parte de mi vida jy si yo amo a la madre verdaderamente amo a la hijal, como que
fuera, como que es mia porque eso esta en el camino de mi vida y a veces mas amado
mas valorado es un hijo que se ama, eso por el corazén que por ser carne y porque lo
tuve por casualidad por eso muchos padres no necesariamente, porque biolégicamente
son padres, son padres y sino porque en mi corazén los he aceptado como hijos y eso

is6lo es mi decision que sea mi hijo o0 que no sea!.
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