
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Encuentro-campamento 

¡¡LLIIGGEERROO  DDEE  EEQQUUIIPPAAJJEE!!  
 

“Sé que seremos capaces de hacer surgir entre 

nosotros una relación tan preciosa, que del 

vecino territorio, ese de las relaciones celosas, 

posesivas y desesperadas, comenzarán a 

mirarnos con envidia y terminarán organizando 

excursiones para venir a preguntarnos cómo lo 

hicimos”  M. Benedetti 

 

 

LA CANAL, CANTABRIA 
 

del 14 al 24 de agosto en dos partes: 

Del 14 al 19 de agosto: LIGERO DE EQUIPAJE 

Del 19 al 24 de agosto: LOS SUSTITUTOS DEL AMOR Y EL 

ENCUENTRO CON LA PROPIA SOMBRA 

 

 

CCUUÁÁNNDDOO  

11ªª  ppaarrttee::  

    CCoommiieennzzaa::  DDoommiinnggoo  1144  ddee  aaggoossttoo  aa  llaass  1199..3300  

    FFiinnaalliizzaa::  VViieerrnneess  1199  ddee  aaggoossttoo  aa  llaass  1166..0000  

22ªª  ppaarrttee::  

    CCoommiieennzzaa::  VViieerrnneess  1199  ddee  aaggoossttoo  aa  llaass  1199..3300  

    FFiinnaalliizzaa::  mmiiéérrccoolleess  2244  ddee  aaggoossttoo  aa  llaass  1166..0000  

DDÓÓNNDDEE  

MMoonnaasstteerriioo  ddee  LLaa  CCaannaall,,  VViillllaaffuuffrree  ((CCaannttaabbrriiaa))  

NNEECCEESSIITTAASS  TTRRAAEERR  

MMaannttaa//ssáábbaannaass  oo  ssaaccoo,,  yy  eesstteerriillllaa  ppaarraa  aaccttiivviiddaaddeess  ddee  ssuueelloo..  

AALLIIMMEENNTTAACCIIÓÓNN  

EEll  rrééggiimmeenn  eess  ddee  ppeennssiióónn  ccoommpplleettaa  ccoonn  mmeennúú  vveeggeettaarriiaannoo..  

SSii  ttiieenneess  bbeebbééss  oo  nniiññaass//ooss  aa  ttuu  ccaarrggoo,,  ccoonnssúúllttaannooss  llaass  

ppoossiibbiilliiddaaddeess..  ¡¡SSeerráánn  bbiieennvveenniiddaass//ooss!!  

OORRGGAANNIIZZAA::  
CCOOLLEECCTTIIVVOO  LLIIGGEERRAASS  

PPrrooyyeeccttoo  ddee  aappooyyoo,,  ccrreeaacciióónn  ddee  rreedd  yy  eedduuccaacciióónn  

  

hhttttpp::////lliiggeerrooddeeeeqquuiippaajjee..wwoorrddpprreessss..ccoomm  

CCoonn  uunnaa  ddiinnáámmiiccaa  ddee  ccuuiiddaaddoo,,  eemmppaattííaa,,  ddiissffrruuttee  yy  ccoommuunniiccaacciióónn  

ccoonnsscciieennttee  eennttrree  ssuuss  mmiieemmbbrrooss  yy  hhaacciiaa  llaa  ssoocciieeddaadd,,  bbuussccaa  

mmeejjoorraarr  ssuu  eennttoorrnnoo  mmááss  iinnmmeeddiiaattoo  ddee  aapplliiccaacciióónn,,  mmaanntteenniieennddoo  

uunnaa  mmiirraaddaa  gglloobbaall  ddeessddee  uunn  ppeerrmmaanneennttee  ccuueessttiioonnaammiieennttoo  yy  uunn  

iinntteennttoo  ddee  iinnvveessttiiggaarr,,  pprrooppoonneerr  yy  ddiivvuullggaarr  eenn  llooss  ccaammppooss  ddee  

eedduuccaacciióónn  ssoocciiaall,,  ffaacciilliittaacciióónn,,  aaccoommppaaññaammiieennttoo  ddee  pprroocceessooss  

ggrruuppaalleess,,  rreessoolluucciióónn  ddee  ccoonnfflliiccttooss,,  aauuttooggeessttiióónn  ddee  llaa  ssaalluudd,,  

eessppiirriittuuaalliiddaadd  RReeiikkii,,  sseexxuuaalliiddaadd,,  ppaarrttoo  nnaattuurraall,,  ccrriiaannzzaa,,  

ccoommuunniiccaacciióónn  ccoonnsscciieennttee  yy  ddeeccoonnssttrruucccciióónn  ddeell  eeggoo  oo  yyoo  

ppssiiccoollóóggiiccoo..  

SSii  ddeesseeaass  iinnffoorrmmaacciióónn  ssoobbrree  ffeecchhaass,,  lluuggaarreess  ddee  llooss  eennccuueennttrrooss  oo  

lloo  qquuee  qquuiieerraass,,  eessccrriibbee  aa::  lliiggeerrooddeeeeqquuiippaajjee@@ggmmaaiill..ccoomm  

 

AAPPOORRTTAACCIIÓÓNN  EECCOONNÓÓMMIICCAA  

  --  UUnnaa  ppaarrttee  ddee  55  ddííaass::  eennttrree  119900€€  yy  225500€€    ((rreeccoommeennddaacciióónn  

ppaarraa  qquuee  eell  pprrooyyeeccttoo  sseeaa  ssoosstteenniibbllee::  222255€€))..  

--  LLooss  ddiieezz  ddííaass::  eennttrree  332200  yy  444400€€  ((rreeccoommeennddaacciióónn  ppaarraa  qquuee  

eell  pprrooyyeeccttoo  sseeaa  ssoosstteenniibbllee::  440000€€))..  

EEll  ppllaanntteeaammiieennttoo  eess  qquuee,,  ddeennttrroo  ddee  eessttooss  mmáárrggeenneess,,  ccaaddaa  

qquuiieenn  ddeecciiddaa  llaa  ccaannttiiddaadd  eenn  ffuunncciióónn  ddee  ssuuss  ppoossiibbiilliiddaaddeess,,  

ddiiggnniiffiiccaannddoo  eessttee  ttrraabbaajjoo  yy  ddeejjaannddoo  llaa  ppuueerrttaa  aabbiieerrttaa  aa  llaa  

aauuttooggeessttiióónn  ddee  llaa  eeccoonnoommííaa  yy  aa  llaa  ppoossiibbiilliiddaadd  ddee  

ppaarrttiicciippaacciióónn,,  aauunnqquuee  hhaayyaa  pprreeccaarriieeddaadd  eeccoonnóómmiiccaa..  

EExxiissttee  ppoossiibbiilliiddaadd  ddee  ttrruueeqquuee  ppoorr  sseerrvviicciiooss  yy  ttaammbbiiéénn  ddee  

bbeeccaa  uunnaa  vveezz  ssee  hhaayyaann  ccuubbiieerrttoo  llooss  mmíínniimmooss..  

IInncclluuyyee  LLiibbrroo  ““NNoo  qquuiieerroo  sseerr  ffeelliizz””,,    qquuee  ddeessaarrrroollllaa  yy  aammppllííaa  

llooss  ccoonntteenniiddooss  ddeell  ccuurrssoo  

CCOONNTTAACCTTOO  

AAiinnaa    666611220033440033  //  MMaarrííaa  665588556600996633    

 

NOTA: No se considerará apuntada la persona que no 

haya realizado la reserva de la plaza y la inscripción (no se 

devolverá el importe de la reserva). La organización se 

reserva el derecho de suspender el curso si 8 días antes de 

la fecha no hay un mínimo de plazas cubiertas. También 

podrá suspenderse por otras causas si así lo considera 

oportuno. Se avisará con antelación y se devolverá el 

dinero íntegro de la reserva. 

Para inscribirse 

1  Reserva de plaza: 
Envía un correo a colectivoligeras@gmail.com 

indicando: 

- Nombre: 

- Teléfono: 

- Fecha y lugar del curso para el que solicitas la 

inscripcion: 

- Edad: 

- Motivaciones para hacer el curso: 

2  Inscripción 

Cuando te respondamos confirmando tu plaza haz la 

inscripción ingresando 50€ en el nº de cuenta: 

2066 0045 31 0900321253 

CAJA CANTABRIA 

 Titular: Jose Mª Irusta San Emeterio 

 

Importante: Indicar nombre del remitente en el 

resguardo y como concepto la fecha del curso al cual 

te inscribes. 

Envíanos un correo avisando de la realización del 

ingreso. 

(si no tienes ninguna relación con los bancos, cosa que aplaudimos, 

no lo hagas e infórmanos) 

 

 

http://ligerodeequipaje.wordpress.com/


8.00-8.55 Yoga, pilates, chi qung, meditación 

9.00-9.45 Desayuno 

10.00-12.00 Curso 

12.00-12.20 Descanso 

12.25-14.25 Curso 

14.30 Comida 

16.00-18.30 Río 17.15-20.15 

Taller largo 19.15-20.15 Taller corto 

20.30h Cena 

22.00-23.00 Velada “con-tacto” 

24.00h Silencio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                       

Este taller es una elección de estar presente, 

preguntándonos cuál es la auténtica 

intención que está detrás de nuestras 

palabras y acciones. Buscando una manera 

de comunicarnos basada en la honestidad y 

en la empatía que no genere violencia y 

destierre el juicio. 

 

Observar cómo hemos sido domesticadas 

con un sistema de creencias esclavizadoras 

sobre qué es la vida, quiénes somos y cómo 

debemos comportarnos para ser queridas, 

creencias que se grabaron en nuestro 

inconsciente desde la etapa primal por la 

proyección de l@s adulto@s. Aprendimos a 

necesitar “tener razón”, competir y defender 

la propia imagen del “yo” que vive 

demostrando, buscando la aprobación, con 

un miedo continuo a ser rechazado. 

 

 

 

Talleres 

Desenseñando a desaprender. Taller de 

literatura vivencial. 

Si quieres investigar, jugando, sobre tu relación con la 

creatividad... Especialmente si no tienes trato con la 

creación literaria o sientes bloqueos ante los procesos 

creativos... 

A través de técnicas individuales y grupales, nos cuestiona-

remos la literatura y la escuela y haremos un viaje para en-

contrarnos con nuestra propia voz narrativa. 

 

El sonido consciente 

El sonido vibra. La vibración transforma. La transformación 

es consciencia. En este taller conoceremos y 

experimentaremos con el sonido para darnos cuenta del 

poder que tiene y de aquello que ocurre con cada sonido 

que llega a nuestros oídos, con cada palabra que 

materializa nuestra voz,  con cada vibración que recorre 

nuestro cuerpo. 

 

 

 
 

Curso “Los sustitutos del amor y el encuentro con 

la propia sombra” 
 

 

 

Talleres 

Desenseñando a desaprender. Taller de literatura 

vivencial. 

(ver arriba) 

Sexualidades 

Un espacio y un tiempo para ti. Una invitación a indagar en tu 

sexualidad, a repensar conceptos, a ponerle nombre entre to-

das a experiencias comunes, a explorar en torno al cuerpo, el 

placer y la comunicación...  

Creamos un entorno de confianza y seguridad, libre de juicios, 

donde cada persona, a su ritmo y según su biografía, puede 

realizar su propia investigación y experimentar de forma cons-

ciente ese valor a cultivar llamado sexualidad. 

Teatro del oprimido 

Descubrir la comunicación honesta que nos brinda el cuerpo, y 

su capacidad innata para gestionar las informaciones que nos 

llegan, constantemente, desde afuera y adentro. Es un teatro 

sencillo, en el que la relación espectadora-actriz se funde en 

una.  

El Teatro del Oprimido nos invita a ver la complejidad de nues-

tras escenas cotidianas, para poder experimentar diferentes 

roles y posibilidades de actuación dentro de ellas. Es un teatro 

revolucionario, no panfletario, que recupera la relación hu-

mano-humano tan dañada por la cultura de violencia que ha 

venido dándose en nuestro mundo. 

1ª parte: Del 14 al 19 de agosto:  el encuentro estará destinado a aque-

llas que se acercan por primera vez al curso “Comunicación Consciente", y para las que 

quieren refrescar los contenidos. 
 

 

 

2ª parte: Del 19 al 24 de agosto: estará destinado a personas que deseen 

profundizar y que hayan realizado algún "Ligero de Equipaje" o "Comunicación Consciente" 
 

 

 

CONTENIDOS 
Comunicación e Inteligencia Emocional 

Validar y expresar las emociones 

Atención presente y escucha empática 

Observar sin evaluar 

Comunicación consciente, asertiva y no violenta 

La programación 

El sistema de creencias 

Origen del miedo psicológico 

La necesidad de búsqueda de aprobación 

Culpa y preocupación 

Viviendo el conflicto 

Trastorno de evitación experiencial 

Expectativas, reacción y exigencia 

Adicciones y proyecciones 

Estar presente 

La felicidad 

Caja de herramientas 

 

Programa general (para ambas partes) 

“Más allá de las ideas 

de actuar bien y 

actuar mal se extiende 

un campo. Allí nos 

encontraremos.” 

 

 

Curso “Ligero de Equipaje” 

 

¿Quiero vivir mientras estoy viva y abrazar lo 

que me sostiene, o quiero morir mientras estoy 

viva y abrazar lo que me destruye? Si escojo la 

vida, ¿dónde está lo que necesito sanar? ¿Cuáles 

son mis secretos? ¿Qué partes de mí no he 

estado dispuesta a reconocer? ¿Qué imágenes, 

qué pesadillas, qué palabras me dan más 

miedo? 

El saco está cerrado y las imágenes permanecen 

ocultas en la oscuridad. Sólo podemos 

percatarnos de su contenido proyectándolo 

sobre las demás. 

Buscaremos conocer  aquellas estrategias que 

cada una ha creado para compensar las 

necesidades no satisfechas en la etapa primal. 

Intentando entender los mecanismos de defensa 

que construyen el personaje con el que nos 

relacionamos con el mundo, todo lo que de 

nosotras mismas rechazamos, y es a partir de 

ello que creamos la realidad en la que nos 

espejamos a diario. Mirar nuestra propia 

sombra a los ojos para poder liberar las cargas 

pesadas de nuestro ser y conectarnos con 

nuestra verdadera naturaleza. 

 

CONTENIDOS 

El comportamiento compulsivo. Adicciones. 

El ego y la sombra. Radiografía del personaje. 

El gran saco que todas arrastramos. 

Proyecciones. El salón de los espejos. 

La dinámica de la violencia. Violencias visibles 

e invisibles. 

Intimidad y terror. 

El consuelo de sufrir. 

Ser fuerte donde se está rota. 

Cuando el amor es el amor. 

 

 


