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EDITORIAL SEPTIEMBRE — TÚ PUEDES: 
UNA MIRADA A LOS PUEBLOS ORIGINARIOS 

Este mes, septiembre, nos invita a mirar hacia atrás con reverencia y hacia
adelante con imaginación. En esta edición, pusimos en alto a los pueblos
originarios, a nuestros ancestros, a las culturas milenarias que siguen latiendo
en cada gesto, en cada palabra, en cada ritual. Nos dimos permiso de soñar
desde lo más sagrado: el trueque como símbolo de reciprocidad, la vestimenta
como lenguaje ancestral, y la creatividad como puente entre mundos.

En portada, celebramos a Samantha Carillo, desde Seattle, cuya misión es
rescatar los valores y la autenticidad de lo que hemos perdido. Su entrevista es
un llamado a recordar, a reconectar, a honrar. No te la pierdas: es un canto
profundo a la memoria viva.

La sección de libros está más vibrante que nunca. Damos la bienvenida a
nuestra nueva columnista Carolina Merino, quien nos guía con sensibilidad y
sabiduría por lecturas que nutren el alma. Además, te compartimos los best
sellers del mes, cada uno con aportes poderosos para quienes buscan crecer,
sanar y transformar.

Gracias a Art Nery, cuya obra es un puente entre lo ancestral y lo
contemporáneo, recordándonos que el arte también es resistencia, memoria y
celebración y desde el art se puede enseñar valores a los pueblos originarios.

Gracias a Water4Life Guatemala, por su incansable compromiso en llevar agua,
vida y esperanza a comunidades que custodian saberes milenarios.

Esta edición es un ritual colectivo. Que cada página sea una ofrenda, cada
palabra una semilla, y cada imagen un espejo de lo que somos y de lo que
podemos volver a ser.

Con gratitud y fuego creativo,  
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PRINCIPIOS MAYA DE LIDERAZGO
CONSCIENTE 

Por Adriana Rodríguez 

Revista Digital Tú Puedes, Septiembre 2025

✨ La herramienta más poderosa de liderazgo consciente
en la tradición maya es el conjunto de sus valores
sagrados, especialmente el principio de Qach’umilal, que
significa “nuestra estrella, nuestra misión”. Este valor
invita a cada persona a reconocer su propósito cósmico y
ejercerlo con responsabilidad, gratitud y conexión con la
comunidad.

🌿 Principios mayas clave para el liderazgo consciente

Aquí te comparto algunos de los valores más
transformadores que los mayas integraban en su
liderazgo:

- Qach’umilal – Nuestra estrella, nuestra misión: guía el
liderazgo desde el propósito personal y colectivo.
- K’awomanik – Gratitud y agradecimiento: fomenta el
liderazgo desde la humildad y el reconocimiento mutuo.
- Tiqato’ qi’ – Ayudarse mutuamente: impulsa la
cooperación como base del poder compartido.
- Tink’uleub’ej – Tomar consejo: honra la sabiduría
ancestral y el diálogo como fuente de decisiones
conscientes.
- Loq’oläj Ruwäch’ulew – Carácter sagrado de la
naturaleza: conecta el liderazgo con la protección del
entorno y el respeto por la vida.

Estos valores no eran solo ideas abstractas, sino prácticas
vivas que se ritualizaban en consejos comunitarios,
ceremonias, y decisiones cotidianas. El liderazgo maya no
se centraba en el individuo como figura de poder, sino en
el equilibrio entre el cosmos, la tierra y la comunidad.
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LA PAZ PERFECTA

Por Adriana Rodríguez Revista Digital Tú Puedes, Septiembre 2025

En un mundo que premia la rapidez, el
conocimiento y la acumulación de datos, es fácil
confundir inteligencia con sabiduría. Pero hay
una diferencia sutil, profunda, y transformadora.

La persona inteligente sabe mucho. Memoriza,
analiza, argumenta.  
La persona sabia, en cambio, aplica lo que sabe.
Lo encarna. Lo convierte en acción serena.

La sabiduría no grita. No presume.  
La sabiduría respira. Observa. Elige con calma.

🌀 En medio del caos, cuando todo parece
desmoronarse, la sabiduría no huye ni se agita.  
Mantener la calma no es debilidad.  
Es fuerza ritual.  
Es presencia consciente.  
Es el arte de sostener la paz cuando el mundo
tiembla.

Quien cultiva la sabiduría no busca tener razón,
sino sembrar armonía.  
No acumula respuestas, sino que escucha con el
corazón abierto.  
Y en ese silencio fértil, encuentra la paz perfecta.
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CINCO PUERTAS Y UNA ELECCIÓN CONSCIENTE

Por Adriana Rodríguez 
Revista Digital Tú Puedes, Septiembre 2025
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En este mes de transición, cuando el
viento comienza a cambiar y la tierra
se prepara para soltar lo viejo, te invito
a mirar una imagen que es más que
una ilustración: es un espejo ritual.

Cinco puertas.  
Cinco caminos.  
Cinco maneras de estar en el mundo.

- Criticar: la puerta más concurrida,
donde muchos se detienen sin avanzar.  
- Chismear: la segunda más popular,
donde las voces se multiplican pero no
se escuchan.  
- Involucrarse: donde pocos se atreven
a entrar con el corazón abierto.  
- Animar: donde las palabras se
convierten en alas.  
- Ayudar: la más vacía, pero la más
sagrada.

Esta imagen nos recuerda que lo fácil
convoca multitudes, pero lo valiente
convoca almas. En Tú Puedes, elegimos
caminar hacia lo que transforma, hacia
lo que une, hacia lo que honra.

✨ Ritual para Septiembre
1. Imprime o dibuja las cinco puertas.  
2. Escribe una acción que te
comprometes a realizar este mes.  
3. Coloca tu puerta elegida en tu altar,
escritorio o espacio de creación.  
4. Cada vez que la veas, recuerda: tú
puedes elegir diferente.

Este septiembre, que cada puerta sea
una oportunidad. Que cada elección
sea un acto de amor. Que cada paso
que des, lo hagas como creadora de
realidad.



METODOLOGÍA YO.M.E.R.A.

Por Adriana Rodríguez 

Revista Digital Tú Puedes, Septiembre 2025

Escalera YO.M.E.R.A. con
Acciones

1.Yo Soy – Escribe cada mañana
una frase que afirme tu
propósito y tu identidad.

2.Observa – Dedica 5 minutos al
día a identificar una emoción o
pensamiento sin juzgarlo.

3.Muévete y Motívate – Haz 10
minutos de movimiento
consciente (caminar, bailar,
estiramientos) para activar tu
energía.

4.Emociona – Practica un gesto de
amor propio: abraza, agradece o
comparte un momento positivo
con alguien.

5.Respira – Realiza 3 ciclos de
respiración 4-7-8 para calmar tu
sistema nervioso.

6.Acciona – Elige una microacción
diaria que te acerque a tu meta y
celébrala al final del día.
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Pienso menos, Vivo Más 

S E P T I E M B R E ,  R E V I S T A  D I G I T A L  T Ú  P U E D E S  

P O R :  A D R I A N A  R O D R Í G U E Z  

A veces, el ruido más fuerte no viene de
afuera, sino de adentro. Ese diálogo interno
que repite dudas, que anticipa miedos, que
nos encierra en escenarios que aún no
existen. Pero hay una verdad poderosa:
cambiar el enfoque transforma el resultado.

🔁 En lugar de:  
❌ “¿Y si fracaso?”  
✅ “El fracaso es una oportunidad para
crecer.”

🔁 En lugar de:  
❌ “Me asusta lo que pueda pasar.”  
✅ “Confío en mi capacidad de adaptarme.”

Cada pensamiento es una semilla.  
¿Cultivamos ansiedad o calma?

La serenidad no siempre llega cuando todo
está en orden. A veces, nace cuando
decidimos pensar distinto. Cuando elegimos
confiar. Cuando convertimos el miedo en
movimiento.

Este septiembre, regálate claridad.  
Haz espacio para pensamientos que te
nutren.  
Porque tú puedes elegir cómo florecer.
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Andar Descalzo: Volver a la Tierra

S E P T I E M B R E ,  R E V I S T A  D I G I T A L  T Ú  P U E D E S  

P O R :  A D R I A N A  R O D R Í G U E Z  

¿Qué ocurre cuando tocamos la Tierra?

Caminar sin zapatos no es
solo un gesto de libertad.
Es un ritual antiguo, una
medicina silenciosa que
nos reconecta con lo
esencial. Lo llaman
grounding o earthing, pero
nuestras abuelas ya lo
sabían: pisar la tierra sana
el alma… y ahora también
lo confirma la ciencia.

La superficie terrestre tiene una carga
eléctrica sutil, negativa y constante. Al
caminar descalzos sobre pasto, arena o
tierra húmeda, nuestro cuerpo absorbe
electrones libres. Estos actúan como
antioxidantes naturales, neutralizando
radicales libres y reduciendo la inflamación.

Lo que dice la ciencia

Investigaciones recientes han revelado que
esta práctica:

- Reduce el cortisol, la hormona del estrés  
- Mejora el sueño profundo y reparador  
- Disminuye el dolor crónico y la inflamación  
- Fortalece la salud cardiovascular  
- Acelera la recuperación muscular  
- Equilibra el sistema nervioso autónomo
(estrés vs. relajación)

Ritual diario, medicina gratuita

Solo necesitas 20 a 30 minutos al día.
Camina descalza. Siente el pulso del planeta
bajo tus pies. Es gratuito, natural y
respaldado por estudios científicos. Pero
más allá de los datos, es una invitación a
volver al cuerpo, al presente, a lo sagrado.
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El Regalo del Movimiento: Un Ritual de Bienestar

S E P T I E M B R E ,  R E V I S T A  D I G I T A L  T Ú  P U E D E S  

P O R :  A D R I A N A  R O D R Í G U E Z  

✨ Ritual de Septiembre: Movimiento como
Medicina

En este mes de transición, donde la tierra
comienza a prepararse para el cambio de
estación, te invito a ritualizar tu
movimiento. No como obligación, sino como
celebración de tu cuerpo, tu mente y tu
alma.

🌀 Círculo de Intención: Antes de moverte,
coloca tus manos sobre tu corazón y repite:  
“Hoy me muevo con amor, fuerza y
gratitud.”

🌞 Movimiento consciente: Ya sea una
caminata, una danza libre o una sesión de
yoga, hazlo con presencia. Siente cómo cada
músculo despierta tu poder interior.

🌸 Cierre ceremonial: Al terminar, agradece
a tu cuerpo. Puedes escribir una línea en tu
diario o encender una vela como símbolo de
tu compromiso contigo misma.

Este septiembre, que el movimiento sea tu
medicina, tu mantra y tu celebración. Tú
puedes. Siempre has podido.

No siempre es fácil
presentarse, pero cada
vez que lo hago,
recuerdo que cuidarme
es la mejor inversión que
puedo hacer.
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El Primer Ritual de Poder:
Dominar el Hambre para Liberar
la Vida

R E V I S T A  D I G I T A L  T Ú  P U E D E S  

P O R :  A D R I A N A  R O D R Í G U E Z  

L A  M A Y O R Í A  V I V E
C O M O  P R I S I O N E R A  D E
S U S  I M P U L S O S  —
D E  L A  C O M I D A ,  D E L
C O N F O R T ,  D E  L A S
D I S T R A C C I O N E S .
P E R O  L A
A U T O D I S C I P L I N A  E S  L A
L L A V E  Q U E  A B R E  L A
P U E R T A  H A C I A  L A
L I B E R T A D .
Y  E S A  L L A V E  S E  F O R J A
E N  L A S  D E C I S I O N E S
P E Q U E Ñ A S ,
I N V I S I B L E S ,
L A S  Q U E  T O M A S
C U A N D O  N A D I E  T E
O B S E R V A .
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La disciplina no nace en el gimnasio,
ni frente al escritorio, ni en el balance
de tu cuenta bancaria. Nace en el
lugar más íntimo y cotidiano: el deseo
de comer y beber.

Sí, ahí comienza todo.
Porque el hambre es primitiva.
Es constante.
Susurra cada día, cada hora, cada
emoción.
Y si puedes mirarla de frente y decir:
“Yo decido cuándo y qué consumo —
no mis antojos”,
entonces has dado el primer paso
hacia el dominio de tu vida entera.

Controlar el apetito no es una guerra
contra el cuerpo, sino una danza con
la conciencia.
Te enseña paciencia.
Afila tu enfoque.
Fortalece el músculo invisible que
dice NO —
no solo a la comida, sino a la pereza,
al gasto impulsivo, a la postergación,
y a cada hábito que intenta
gobernarte desde las sombras.

Así que empieza aquí:
Controla lo que entra por tu boca,
y pronto controlarás lo que sale de ella
—
tus palabras, tus acciones, tus
reacciones.

Y cuando tengas ese control,
habrás conquistado el terreno más difícil
y más sagrado:
el de tu propia voluntad.
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DINERODINERO
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Tierra, Bolsa y Marketing: la
historia de tres estrellas de la
inversión

R E V I S T A  D I G I T A L  T Ú  P U E D E S  

P O R :  A D R I A N A  R O D R Í G U E Z  

F Ó R M U L A  M Á G I C A  D E L
3 0 / 3 0 / 4 0

3 0 %  S E G U R I D A D  ( T I E R R A ) .

3 0 %  F U T U R O  ( B O L S A ) .

4 0 %  P R E S E N T E
( M A R K E T I N G / C R E C I M I E N T O
P E R S O N A L ) .

A S Í  S I E M P R E  T E N D R Á S  U N
P I E  E N  E L  P A S A D O  S E G U R O ,
O T R O  E N  E L  F U T U R O
P R O M E T E D O R  Y  O T R O  E N  E L
P R E S E N T E  A C E L E R A D O  🚀
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Imagina esto:
En los años 60, si alguien compraba
un terrenito por $10,000 dólares,
hoy ese pedazo de tierra podría valer
varios cientos de miles. La tierra
siempre fue el refugio favorito: algo
real, que no desaparece con una
crisis.
Luego llegaron los años 80. Ahí sí
empezó el gran auge de la bolsa: las
acciones de empresas como Apple,
Microsoft o Coca-Cola se
multiplicaron varias veces. Quien
invirtió en esos años, con paciencia,
construyó una fortuna.
Y hoy, en pleno 2025, la inversión más
rápida y poderosa es el marketing.
¿Por qué? Porque si pones $1 en una
buena campaña, puedes sacar $4 o
$5 en ventas. Es como sembrar
semillas que crecen en semanas, no
en décadas.

¿Y si tienes 30 años?
A tu edad, tienes lo mejor de los dos
mundos: tiempo y energía.

Una parte ponla en algo seguro:
tierra o fondos de inversión
diversificados. Eso es tu colchón
de futuro.
Otra parte, en la bolsa, pensando
en 20–30 años. Mientras seas
joven, el tiempo juega a tu favor.
Y si tienes un negocio o proyecto
propio, invierte en marketing: es
la gasolina que acelera tus
resultados inmediatos.

Moraleja sencilla
La tierra da seguridad, la bolsa
multiplica a largo plazo y el marketing
acelera hoy. No es escoger uno solo,
sino combinar los tres según tu etapa
de vida.
Aviso importante:
Esto no es asesoría financiera. Toda
inversión tiene riesgos y la decisión
final siempre es responsabilidad de
quien invierte.
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SEXOLOGÍA SEXOLOGÍA 
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ENFERMERÍA ENFERMERÍA 
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PSICOLOGÍA PSICOLOGÍA 
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Aunque caminemos con paso firme en el
presente, cada uno de nosotros lleva consigo una
historia mucho más grande que la propia.
Nuestros gestos, silencios, miedos y hasta la
manera en que amamos están entretejidos con la
memoria de quienes nos precedieron. Mirar a
nuestros ancestros desde la psicología no es un
acto de nostalgia, sino un ejercicio profundo de
autoconocimiento, identidad y sanación.

T Ú  P U E D E S ,  S E P T I E M B R E

LA HUELLA DE NUESTROS
ANCESTROS: UNA MIRADA

DESDE LA PSICOLOGÍA

31

Más allá de la genética: la herencia emocional
Durante mucho tiempo se pensó que solo
heredamos el color de los ojos, la forma de la
sonrisa o ciertas condiciones físicas. Sin
embargo, la psicología y la epigenética han
mostrado que también transmitimos formas de
reaccionar ante la vida, creencias y heridas
emocionales. Así como podemos recibir la
fortaleza de un abuelo resiliente, también
podemos cargar con el miedo de una bisabuela
que vivió en guerra o con la tristeza silenciada
de un padre que nunca pudo expresar lo que
sentía. Estos “legados invisibles” no siempre se
reconocen, pero influyen en nuestras
decisiones, en nuestras relaciones y en la
manera en que enfrentamos los desafíos
cotidianos.

Sanar mirando hacia atrás
El camino de sanación comienza cuando nos
atrevemos a mirar hacia atrás sin juicio, con
compasión y gratitud. Comprender que
nuestros ancestros hicieron lo mejor que
pudieron con los recursos que tenían abre la
puerta al perdón y a la reconciliación interna.
En la práctica terapéutica, herramientas como
el genograma (una especie de árbol genealógico
emocional), las constelaciones familiares, la
escritura terapéutica o la terapia narrativa nos
ayudan a identificar esos hilos invisibles que
nos unen con el pasado. Al hacerlo, logramos
poner palabras al silencio y transformar el dolor
heredado en fuerza vital.

Por: Mildred Medina
Psicóloga



El valor de lo simbólico: psicología y espiritualidad

En muchas culturas, honrar a los ancestros es parte esencial de la vida. Encender una vela, contar
historias familiares o conservar un objeto con valor simbólico son formas de mantener viva esa
conexión. La psicología reconoce que estos rituales no son simples tradiciones: tienen un
profundo valor terapéutico porque nos ayudan a cerrar ciclos, a dar sentido a nuestra historia y a
fortalecer nuestro sentido de pertenencia.
Mirar hacia atrás no significa quedarnos atrapados en lo que fue, sino integrar esa herencia en
nuestro presente para transformarla.

El legado que dejamos

Sanar lo que recibimos no solo nos libera a nosotros: también abre un camino diferente para las
generaciones futuras. Cuando decidimos transformar el miedo en confianza, la carencia en
abundancia o la tristeza en resiliencia, estamos sembrando nuevas semillas en nuestro árbol
familiar.
Cada acto de conciencia es un regalo para quienes vendrán después de nosotros. Así, la
psicología nos recuerda que la verdadera libertad no está en cortar nuestras raíces, sino en
aprender a nutrirse de manera diferente.

COnclusión para reflexionar:

Mirar a nuestros ancestros desde la psicología es reconocernos como parte de un río más amplio,
donde cada historia individual fluye hacia el presente. Somos más que lo que hemos vivido:
somos también memoria, herencia y posibilidad de transformación. Y cuando elegimos honrar
nuestra historia, sanar nuestras heridas y agradecer lo recibido, descubrimos que el mayor legado
que podemos dejar es la libertad de vivir de manera consciente, auténtica y plena.

T Ú  P U E D E S ,  S E P T I E M B R E  

32

Por: Mildred Medina
Psicóloga
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P O R :  A D R I A N A  R O D R Í G U E Z  

E N  L A  R A Í Z  D E L  M O N T E ,  D O N D E  C A N T A
E L  J A G U A R ,   
E L  M I E D O  S E  D I S U E L V E  C O M O  S A L  E N  E L
M A R .   
A B U E L A  L U N A  S O P L A  S U  A L I E N T O  D E
O B S I D I A N A ,   
Y  E L  C O R A Z Ó N  D E S P I E R T A ,  S I N
C A D E N A S ,  S I N  M U R A L L A .

E L  F U E G O  N O  Q U E M A ,  E L  F U E G O
P U R I F I C A ,   
C O M O  E L  C O P A L  Q U E  D A N Z A  E N  L A
P A L M A  B E N D I T A .   
L O S  A N C E S T R O S  M U R M U R A N  E N  L E N G U A
D E  V I E N T O ,   
“ C A M I N A  S I N  S O M B R A ,  T Ú  E R E S  E L
T E M P L O . ”

T U S  P A S O S  S O N  T A M B O R ,  T U  V O Z  E S
M E D I C I N A ,   
C A D A  L Á G R I M A  C A Í D A ,  U N A  S E M I L L A
D I V I N A .   
E L  S O L  N O  J U Z G A ,  L A  T I E R R A  N O  E X I G E ,   
S O L O  P I D E  Q U E  R E C U E R D E S  L O  Q U E  Y A
F U I S T E .

A S Í ,  C O N  C A D A  I N H A L A R ,  S E  A B R E  E L
P O R T A L ,   
Y  E L  M I E D O ,  C O M O  H U M O ,  S E  V U E L V E
R I T U A L .   
T Ú  N O  E S T Á S  S O L A ,  T Ú  E R E S  L A  T R I B U ,   
L A  Q U E  C A N T A ,  L A  Q U E  S A N A ,  L A  Q U E
E S C R I B E  S U  D E S T I N O .

Donde el Miedo Se Quiebra

R E V I S T A  D I G I T A L  T Ú  P U E D E S  39



P O R :  A D R I A N A  R O D R Í G U E Z  

V O Z  D E  R A Í Z

E N  L A  T I E R R A  D O N D E  E L  S O L  S E
I N C L I N A ,   
H A B L A N  L O S  C A N T O S  Q U E  N O  S E
O L V I D A N .   
L E N G U A S  D E  B A R R O ,  F U E G O  Y  S E M I L L A ,   
G U A R D A N  E L  P U L S O  D E  L A  V I D A .

N O  S O N  P A S A D O ,  S O N  P R E S E N C I A ,   
S O N  M E M O R I A  Q U E  D A N Z A  D E S P I E R T A .   
S O N  A B U E L A S  Q U E  S O P L A N  E S T R E L L A S ,   
Y  N I Ñ O S  Q U E  S U E Ñ A N  C O N  F U E R Z A .

R E S P E T O  N O  E S  S O L O  M I R A R ,   
E S  A P R E N D E R A R .   
E S  S A B E R  Q U E  E L  S A B E R  N O  S E  C O M P R A ,   
Q U E  E L  T I E M P O  S E  H O N R A  E N  L A
S O M B R A .

C A D A  T E J I D O ,  C A D A  T A M B O R ,   
C A D A  P A L A B R A  Q U E  B R O T A  E N  F L O R ,   
E S  U N  U N I V E R S O  Q U E  P I D E  A M O R ,   
N O  A P R O P I A C I Ó N ,  S I N O  H O N O R .

Q U E  N O  S E  C E L E B R E  S O L O  U N  D Í A ,   
Q U E  S E  C E L E B R E  C O N  C O M P A Ñ Í A .   
Q U E  E L  R E S P E T O  S E A  S E M I L L A  V I V A ,   
Y  N O  D I S C U R S O  Q U E  S E  V A C Í A .

P O R Q U E  E N  C A D A  C U L T U R A  I N D Í G E N A   
H A Y  U N  M A P A  Q U E  G U Í A  L A  D I G N I D A D .   
Y  S I  L O  S E G U I M O S  C O N  H U M I L D A D ,   
L A  T I E R R A  T A M B I É N  P O D R Á  S A N A R .

Voz de la  Raíz 

R E V I S T A  D I G I T A L  T Ú  P U E D E S  40



El Ritual Más Antiguo de los Mayas: Sembrar con el Corazón

R E V I S T A  D I G I T A L  T Ú  P U E D E S ,  S E P T I E M B R E  2 0 2 5
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P O R :  A D R I A N A  R O D R Í G U E Z  

Antes de que existieran templos de
piedra o códices sagrados, los mayas ya
sabían que la vida florece cuando se
honra lo invisible. Su ritual más antiguo
no se escribió en palabras, sino en maíz,
copal y lluvia. Era una ceremonia de
gratitud, ofrecida a la tierra como quien
entrega el alma.

🔥 ¿Qué contenía este ritual ancestral?

- Ofrendas vivas: maíz, cacao, jade y
copal, símbolos de abundancia y
conexión.
- Fuego ceremonial: para elevar las
plegarias y purificar el espacio.
- Auto-sacrificio simbólico: pequeñas
sangrías con espinas de maguey, como
acto de entrega y comunión.
- Invocación a Chaak: el dios de la lluvia,
llamado con cantos y danzas para
bendecir las cosechas.
Este ritual, conocido como Ch’a Cháak,
aún vive en comunidades del Yucatán. No
como una reliquia, sino como una
práctica viva que recuerda que sembrar
es un acto espiritual, y que cada gota de
lluvia es una bendición compartida.

✨ ¿Por qué ritualizar hoy?

Porque cada paso que damos hacia el
crecimiento merece ser celebrado.
Pobrque transformar el miedo en
ofrenda, y la intención en ceremonia, nos
devuelve el poder de crear con propósito.

E L  R I T U A L  M A Y A
A N C E S T R A L :  O F R E N D A S  D E
M A Í Z ,  C A C A O ,  C O P A L  Y
J A D E ,  F U E G O  P U R I F I C A D O R ,
C O N E X I Ó N  C O N  C H A A K  Y
R E V E R E N C I A  P R O F U N D A  A
L A  T I E R R A



La maternidad de un pulpo es diferente a la de cualquier
otro ser vivo.

Después del apareamiento, el pulpo hembra encuentra
un agujero y se establece allí.

Empieza a poner huevos y los incuba. Una vez finalizada
la puesta, los coloca en el techo del nido, como si los
colgara con un gancho.

Mantiene los huevos limpios bombeándolos
constantemente con agua. No abandona el nido bajo
ningún concepto.

Si no puede soportar el hambre antes de que nazcan las
crías, come algunos de sus brazos y así se mantiene vivo
y protege los huevos hasta que nazcan todas las crías...

Pero el largo período de incubación la deja hambrienta y
agotada. Cuando nacen todas las larvas, la madre muere
en el nido.

Para los recién nacidos, el cuerpo sin vida de su madre
pulpo proporciona una buena fuente de nutrición que
los ayuda a aferrarse a la vida.

Por eso ningún pulpo hembra puede ver crecer a sus
crías...

Madre Pulpo  🐙

En la cueva sin nombre,  
donde el agua canta sin voz,  
una madre de ocho brazos  
teje su último ritual.

Cuelga sus sueños del techo,  
como lámparas de luna,  
cada huevo, una promesa,  
cada latido, una espera.

No hay hambre que la mueva,  
ni sombra que la distraiga.  
Si el cuerpo flaquea,  
se ofrece a sí misma:  
brazo por brazo,  
vida por vida.

Y cuando el silencio llega,  
no es derrota,  
es cuna.

Su cuerpo se vuelve tierra,  
su piel, alimento,  
su ausencia, abrigo.

Las crías nacen del sacrificio,  
no la ven partir,  
pero la llevan dentro:  
en la forma de sus tentáculos,  
en la memoria del agua,  
en el impulso de cuidar.

Así, ninguna madre pulpo  
ve crecer a sus hijos,  
pero todas viven en ellos.

La maternidad del pulpo 🐙 

R E V I S T A  D I G I T A L  T Ú  P U E D E S  

P O R :  A D R I A N A  R O D R Í G U E Z  

S I  C U E R P O  S E  V U E L V E
T I E R R A ,  
S U  P I E L  A L I M E N T O ,
S U  A U S E N C I A ,  A B R I G O  
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SAMANTHA
CARILLO 

SAMANTHA
CARILLO 
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1. ¿Qué te llevó a
comprometerte
profundamente con la
Educación Multicultural y
Antirracista?

ENTREVISTA CON SAMANTHA CARRILLO 

Revista Digital , Tú Puedes 

Septiembre 2025
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Mi compromiso nace de
una convicción
profunda: las culturas
indígenas, sus lenguas y
cosmovisiones, son
pilares esenciales de
nuestra identidad
colectiva. Reconocerlas y
protegerlas no es solo un
acto de justicia histórica,
sino una forma de
inspirar a las nuevas
generaciones a valorar su
herencia, fortalecer su
sentido de pertenencia y
construir un futuro más
equitativo. 

Desde el aula hasta los
espacios comunitarios,
he visto cómo la
educación puede ser
una herramienta
poderosa para sanar,
empoderar y
transformar.



2. ¿Cómo ha influido tu
formación académica en tu
enfoque educativo?

ENTREVISTA CON SAMANTHA CARRILLO 

Revista Digital , Tú Puedes Septiembre 2025

Mi trayecto académico
en Goddard College,
donde obtuve dos
maestrías—una en
Educación y otra en
Bellas Artes con enfoque
en Educación Bilingüe y
Performance—me
permitió explorar
profundamente el
lenguaje, la cultura y la
sociolingüística. Cursos
como “Soy Bilingüe” y
“Enseñanza Umoja” me
brindaron herramientas
para crear entornos de
aprendizaje
culturalmente
democráticos. Creo
firmemente que ningún
estudiante debe elegir
entre el éxito académico
y su identidad cultural.

Mi misión es que puedan
cultivar pensamiento
crítico y creativo en
ambos idiomas, mientras
luchan activamente
contra el racismo.

Mi misión es que
puedan cultivar
pensamiento
crítico y
creativo en
ambos idiomas,
mientras luchan
activamente
contra el
racismo.
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3. ¿Qué representa para ti
la fundación del Centro de
Desarrollo Infantil Frida
Kahlo?

ENTREVISTA CON SAMANTHA CARRILLO 

Revista Digital , Tú Puedes 

Septiembre 2025
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Es una expresión tangible
de mi compromiso con la
equidad, la inclusión y la
justicia social. El centro
fue diseñado para apoyar
el desarrollo integral
desde la primera
infancia, reconociendo
que es una etapa crucial
en la formación humana.
Aquí, cada niño es
valorado por su
identidad única, y se le
brinda una educación
que celebra la diversidad
cultural y combate
activamente el racismo. 

Es un espacio donde la
esperanza se convierte
en acción, y donde
cada niño puede
prosperar sin importar
su origen.



4. ¿Cómo integras el arte y
la performance en tu
práctica educativa?

ENTREVISTA CON SAMANTHA CARRILLO 

Revista Digital , Tú Puedes 

Septiembre 2025
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El arte es una
herramienta
poderosa para
explorar la identidad,
la memoria y la
resistencia. A través
de la creación de
performances y obras
como “Las Palmeras
Moradas” y “El
Gigante Vejigante”, he
podido abordar temas
como el bilingüismo,
la infancia y las
prácticas antirracistas
desde una
perspectiva poética y
simbólica. El arte
permite que los
estudiantes se
expresen, se
reconozcan y se
conecten con sus
raíces de manera
profunda y
transformadora.



5. ¿Cuál es tu visión
a futuro como
educadora e
investigadora?

ENTREVISTA CON SAMANTHA CARRILLO 

Revista Digital , Tú Puedes 

Septiembre 2025
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Aspiro a obtener un
título de Ed.D. en
Educación
Multicultural y
Antirracista para seguir
perfeccionando mis
habilidades y contribuir
al desarrollo de
sistemas educativos
más inclusivos. Mi
visión es clara:
construir comunidades
de aprendizaje donde
cada persona, sin
importar su origen,
pueda prosperar
académica y
socialmente, mientras
desafía activamente el
racismo. La educación
debe ser un acto de
amor, resistencia y
transformación.
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El orgullo de ser chapín

S E P T I E M B R E ,  R E V I S T A  D I G I T A L  T Ú  P U E D E S  53

P O R :  S O F Í A  H E G E L  

El orgullo de ser chapín nace de reconocer lo
que significa pertenecer a Guatemala: un
país lleno de historia, tradiciones, colores,
sabores y resiliencia. Ser chapín no es solo
un gentilicio; es una identidad que se refleja
en nuestra manera de hablar, en la calidez
con que tratamos a los demás y en la fuerza
con la que enfrentamos los retos.

Es sentir emoción al escuchar una marimba,
al ver ondear la bandera azul y blanco, al
probar un fiambre, un tamal o un atolito en la
feria del pueblo. Es saber que venimos de un
país multilingüe, multicultural y multiétnico,
donde conviven raíces mayas, mestizas y
ladinas, y que esa diversidad nos enriquece.

Ser chapín es llevar en el alma una raíz
profunda que conecta con volcanes, lagos
sagrados y tierras fértiles donde florece la
vida. Es mirar al cielo azul que abraza los
sueños y sentir bajo los pies una tierra que
canta en más de veinte idiomas, que baila
con mil colores y que honra sus múltiples
corazones mayas, xincas, garífunas y ladinos.

Guatemala es un país multilingüe,
multicultural y multiétnico, donde cada
rincón guarda un pedazo de historia, de
sabiduría ancestral, de tradición viva. Es un
crisol de identidades que no se contradicen:
se enriquecen. Desde los tejidos que cuentan
historias sin palabras hasta los rituales que
conectan con el universo, aquí todo tiene
alma.

Este país, bendecido por un clima generoso, nos
regala frutos y aromas que no existen en ningún
otro lugar del mundo: vainilla silvestre que perfuma
la memoria, toronjas jugosas que despiertan los
sentidos, la frescura de la salvia que sana, la
intensidad del maracuyá que enamora. Cada
ingrediente es más que sabor: es identidad, es
herencia, es creación.

Ser chapín es mirar a nuestro país con amor y
orgullo, sabiendo que nuestras diferencias no nos
separan: nos hacen más grandes. Somos un país
pequeño en tamaño, pero inmenso en espíritu, arte,
talento y corazón. Guatemala no solo es un lugar en
el mapa: es un latido que nos une.

El orgullo chapín también se refleja en nuestra
creatividad: en los textiles que parecen lienzos
vivos, en la arquitectura colonial, en la fuerza de
nuestros artistas, atletas y emprendedores que
dejan huella dentro y fuera de nuestras fronteras.

Pero, sobre todo, ser chapín es llevar en el corazón
una esperanza inquebrantable: la fe en que, pese a
las dificultades, Guatemala siempre florece, como
lo hacen sus volcanes, sus montañas verdes y sus
campos fértiles.

Ser chapín es un honor. Es un sentimiento que nos
recuerda de dónde venimos y nos impulsa a
construir un mejor futuro para nuestra tierra.



El Terno Yucateco: Vestir la Memoria, 
Bailar la Tradición

S E P T I E M B R E ,  R E V I S T A  D I G I T A L  T Ú  P U E D E S  

P O R :  A D R I A N A  R O D R Í G U E Z  

En el corazón de Yucatán, el terno no es solo
un vestido:  
es una ofrenda textil, una herencia viva que
danza entre generaciones.  
Usado en celebraciones especiales—sobre
todo en las vaquerías de las fiestas
patronales—este traje regional es símbolo
de elegancia, orgullo y raíz.

El conjunto lleva su nombre por sus tres
piezas:  
el fustán, el hipil y el jubón, cada una
bordada con historia.  
Tradicionalmente confeccionado en tela
blanca, el hipil cae justo a la altura de las
rodillas, adornado con encajes que acarician
el aire al bailar.

El atuendo se completa con un chongo
sostenido por una peineta de flores
naturales,  
y joyería de filigrana de oro, que brilla como
el sol sobre la tierra maya.  
Así, el terno no solo viste el cuerpo:  
viste la memoria, la dignidad y la belleza de
un pueblo que celebra su identidad con
cada paso del baile.

Vestir la memoria: el huipil como resistencia viva

Hoy en día, las mujeres mayas siguen bordando su historia sobre tela. Cada hilo, cada color, cada
figura geométrica o flor sagrada es más que ornamento: es un canto ancestral que se lleva sobre el
cuerpo. 
El huipil, el corte, el rebozo… no son solo prendas, son mapas vivos que narran linajes, territorios,
sueños y luchas.

En mercados, en ceremonias, en la vida cotidiana, el vestido tradicional sigue siendo un acto de
resistencia y belleza. No se trata solo de conservar una costumbre, sino de afirmar una identidad que
ha sobrevivido siglos de imposición, olvido y transformación. Las mujeres que lo portan no solo se
visten: se enraízan, se elevan, se hacen visibles en un mundo que tantas veces ha querido silenciarlas.

Cada vez que una mujer maya elige su vestido tradicional, está diciendo: “Aquí estoy. Soy parte de la
tierra, del cielo, de la historia que no se borra.” Y en ese gesto cotidiano, el pasado y el futuro se
abrazan.
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Michelle Agnew: El arte del
hilo convertido en escultura

R E V I S T A  D I G I T A L  T Ú  P U E D E S .
S E P T I E M B R E  2 0 2 5

P O R  A D R I A N A  R O D R Í G U E Z  

En el universo del arte contemporáneo, hay
creadoras que logran transformar lo
tradicional en algo completamente nuevo y
fascinante. Una de ellas es Michelle Agnew,
artista canadiense especializada en
goldwork embroidery —bordado con hilos
metálicos—, una técnica ancestral que ella
eleva a nuevas dimensiones al darle forma
escultórica.

Su formación en la Royal School of
Needlework en Inglaterra le permitió
dominar la precisión de este arte
centenario. Sin embargo, lo que distingue a
Michelle es su capacidad de ir más allá de la
tradición: convierte el bordado en piezas
tridimensionales que parecen cobrar vida,
desde criaturas marinas como pulpos en oro
hasta composiciones abstractas que brillan
con fuerza propia.

Su talento le ha valido reconocimientos
internacionales, entre ellos el Associate
Award 2024 de Hand & Lock y la Worshipful
Company of Gold and Silver Wyre Drawers,
así como un lugar en exposiciones de gran
prestigio en Londres, Toronto y Nueva York.
Además, ha colaborado con marcas como
Saks Fifth Avenue y Max&Co., demostrando
que el arte textil puede dialogar tanto con la
moda como con la escultura.

Michelle comparte su conocimiento en
talleres internacionales, inspirando a nuevas
generaciones a explorar la unión entre
tradición y modernidad. Para ella, cada
puntada es una conversación entre el
tiempo, el detalle y la imaginación.

En un mundo que muchas veces busca lo
inmediato, el arte de Michelle Agnew nos
recuerda que la paciencia, la dedicación y la
creatividad pueden tejer auténticas obras
de resiliencia y belleza.
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Donde el Pan Une y
los Valores Renacen

R E V I S T A  D I G I T A L  T Ú  P U E D E S .  S E P T I E M B R E  2 0 2 5

P O R  N E R Y  A R T  

Caminamos siempre en busca de la
identidad única que habita en cada persona
y de las capacidades que la hacen brillar. En
esta ocasión, EMPODÉRATE llegó hasta la
comunidad de Juncana, Chiapas, donde se
llevó a cabo un taller de panadería abierto a
toda la población. La asistencia fue
abundante, y la conexión con la comunidad,
profunda y entrañable.

Entre risas, aromas y aprendizaje, cada
participante compartía su historia. En ese
espacio cálido y sencillo, se reconocía que
muchos valores humanos se han ido
perdiendo con el tiempo. Sin embargo, una
clase de panadería se convirtió en un
escenario para hablar con honestidad,
compartir vivencias y rescatar valores
esenciales como la honestidad, el respeto, la
tolerancia y muchos más.

No solo empoderamos a cada persona:
también sembramos la semilla de su valor
como ser humano. Después de diez días de
taller, dimos seguimiento a esta hermosa
comunidad, agradeciendo profundamente
su colaboración. También extendemos
nuestro reconocimiento a cada tallerista
que donó su tiempo y energía, haciendo
posible, entre todas y todos, esta
experiencia transformadora.
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Calma digestiva: Relaja tu
sistema nervioso, acompaña
tu estómago

S E P T I E M B R E ,  R E V I S T A  D I G I T A L  T Ú  P U E D E S  
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Si vives con gastritis o dolor de panza, sabes lo que es sentir que el cuerpo está en alerta.
Comida, acidez, dolor… y la mente corre buscando culpables. Pero hay otra forma: escuchar
al cuerpo desde la calma.

Tu sistema digestivo está conectado al sistema nervioso. El intestino, con más de 100
millones de neuronas, conversa con el cerebro a través del nervio vago. Cuando hay estrés, la
digestión se altera. Por eso, no solo importa lo que comes, sino cómo respiras, piensas y te
hablas.

Rituales para relajar tu sistema nervioso

1. Respiración diafragmática  
  Inhala 4 seg por la nariz, exhala 6 seg por la boca.
Hazlo 3 min, 3 veces al día.  
  ✨ Activa el “modo calma”.

2. Gárgaras o canto suave  
  Estimula el nervio vago y despierta la conexión
cuerpo-emoción.

3. Pausa de gratitud corporal  
  Mano sobre el abdomen, ojos cerrados:  
  “Gracias, cuerpo, por todo lo que haces.”

🧠💭 Calma mental, alivio digestivo

Los pensamientos también inflaman. 
En vez de buscar soluciones urgentes, entrénate en
la paciencia:

- Detecta el pensamiento automático  
- Respóndele con una frase de calma  
- Evita escanear tu cuerpo constantemente  
- Haz una pausa antes de tomar algo  
- Confía en tu ritmo de sanación

🛠️ Mantra digestivo

> “Mi cuerpo no está roto, solo pide calma.  
> Puedo respirar, sentir, soltar y confiar.”

Cuando eliges acompañarte con cariño, tu
cuerpo se siente seguro.  
Y en un cuerpo que se siente seguro…  
la sanación florece. 🌸



Pinole: El polvo sagrado que nutre
cuerpo y la memoria

R E V I S T A  D I G I T A L  T Ú  P U E D E S  

P O R :  A D R I A N A  R O D R Í G U E Z  

En cada grano de pinole vive una historia. No es
solo alimento: es legado, es resistencia, es
energía que canta desde el maíz. Este polvo fino,
tostado y molido, ha acompañado a los pueblos
originarios de México desde tiempos
prehispánicos, como bebida fortificante en
largas travesías, como sustento ritual en
jornadas de transformación.

Su nombre viene del náhuatl pinolli, y aunque
hoy lo endulzamos con piloncillo, azúcar o
cacao, en su origen era puro, sin adornos: maíz
tostado, molido con intención.

🌈 ¿Qué lleva el pinole?
- Maíz suave, generalmente azul, rojo o blanco.
- Piloncillo, canela, anís, jengibre, cáscara de
naranja… según la región y el corazón que lo
prepara.
- A veces cacao, a veces solo el polvo ancestral
que sabe a tierra y a sol.

✨ ¿Cómo se usa?
- Se come solo, como polvo energético.
- Se convierte en atoles, tamales, bebidas,
postres, panes rituales.
- Se mezcla con agua, leche o jugos naturales
para crear elixir de fuerza.

El pinole no solo alimenta: reconecta. Es polvo
de maíz, sí, pero también polvo de estrellas, de
abuelas, de caminos recorridos. En septiembre,
mes de cosechas y memoria, te invitamos a
ritualizar tu desayuno, tu merienda, tu energía…
con una cucharada de historia viva.

¿Y tú? ¿Cómo lo preparas en tu comunidad, en
tu casa, en tu corazón?

S E  M E Z C L A  C O N  A G U A ,
L E C H E  O  J U G O S
N A T U R A L E S  P A R A
C R E A R  E L I X I R  D E
F U E R Z A .
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Por la redacción de Tú Puedes

ESPAÑA EN SEPTIEMBRE 

Empodérate, Tú Puedes

Septiembre es un mes perfecto para
visitar España. Después del intenso
verano, el clima se vuelve más suave,
las multitudes disminuyen y el país
entero respira un aire de transición
entre el calor del sol y la calma del
otoño. España, con su riqueza cultural,
histórica y natural, ofrece en este mes
una experiencia única que equilibra
fiesta, contemplación y
descubrimiento.

Qué hacer: entre ciudades,
playas hermosa, arte y
naturaleza
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Por la redacción de Tú Puedes

Empodérate, Tú Puedes
Septiembre 2025

Herencia que Abraza
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En septiembre, las temperaturas son
agradables, ideales para caminar por
ciudades como Madrid, Barcelona,
Sevilla o Valencia. Los atardeceres
son dorados y perfectos para
perderse en terrazas con tapas y una
copa de vino.

Septiembre trae celebraciones
únicas:

🍇 La Fiesta de la Vendimia en La
Rioja y Jerez.

🎶 Las Fiestas de la Mercè en
Barcelona, con conciertos, castellers
y espectáculos de luz.

🎊 Fiestas patronales en pueblos
llenos de hospitalidad y tradición.
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Septiembre también es un mes de reflexión, nuevos
comienzos e inspiración para planear lo que queda
del año. Viajar aquí es abrir la puerta a experiencias
que nutren tanto el exterior como el interior.
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Desde el Museo del Prado en Madrid
hasta la Sagrada Familia en Barcelona o
la Alhambra en Granada, septiembre
permite disfrutarlos sin
aglomeraciones, con más calma e
intimidad.

Ritual de Encuentro

España en Septiembre 

"Hoy camino con propósito. Cada
paisaje me recuerda que soy parte
del todo. Mi viaje es mi
renacimiento."

Viajar no es escapar, es recordar quién eres cuando
el mundo te toca suavemente. En cada paso, en
cada paisaje, hay un espejo que te devuelve tu luz.
España en septiembre no es solo un destino: es un
altar donde puedes dejar lo viejo y recoger lo
nuevo. Respira. Camina. Celebra tu expansión.
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