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Deus intimior
intimo meo.
(San Agustin)

Dios mas intimo
que mi misma intimidad.
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Prologo
por Carlos Alemany

Doy la bienvenida en nuestra coleccion Serendepity Maior a un nuevo libro de
crecimiento personal —un taller dindmico y experiencial- escrito esta vez por un amigo,
Carlos R. Cabarrts, al que conozco y aprecio desde hace ya bastantes afios.

Carlos se adentrd durante los primeros afios en la Antropologia Cultural, donde,
ademas de doctorarse, realizd numerosas y relevantes investigaciones. Cuando estaba
disfrutando de esta especializacion fue llamado a adentrarse en un campo nuevo: el de la
espiritualidad. En ¢l ha estado formando a jovenes centroamericanos que provenian de
naciones en guerra, de familias heridas, a veces con carencias afectivas, etc. Durante los
nueve afnos que permanecid en esta funcion, creo que Carlos fue descubriendo que los
buenos y tradicionales métodos de ensefianza de la espiritualidad se le quedaban
estrechos, sobre todo a la hora de ayudar a recomponer a la persona, o cuando queria
guiarle mas precisamente por el camino de una madurez humana integradora.

De ahi surgi6 su afan por expandirse, de aprender otras herramientas que pudieran ser
mas utiles para el fin que se pretendia. La Sociologia primero y la Psicologia a
continuacion, le fueron proporcionanado estos recursos. El autor aclara siempre que ¢l no
es un psicologo, y realmente es verdad en el sentido de que no ha tenido la formacion
académica ordinaria que proporciona este titulo. Pero por otra parte, ha dedicado muchas
horas a leer, a formarse y a practicar técnicas y teorias psicologicas —sobre todo aplicadas
al campo de la relacion de ayuda. Esto, junto a su natural intuicion, es lo que le ha
proporcionado una gran base psicoldgica y una muy notable experiencia de lo que
funciona y de lo que no funciona en cada caso, que es lo que refleja este libro.

El proceso que he visto en el autor suele seguir la siguiente secuencia: primero, partir
de la necesidad vivida o experimentada; segundo, buscar las herramientas o instrumentos
de formacion. Para ello, el autor ha buscado siempre personas expertas en cada campo,
que le proporcionen esa misma experiencia de primera mano. Asi se ha adentrado en el
Focusing de Gendlin, la Bioenergética, la Gestalt, el PRH, el Eneagrama o el Tai Chi.
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Tras adiestrarse en cada uno de estos enfoques, lo incorpora a su orientacion y usa los
gjercicios —sabiendo perfectamente el encuadre tedrico de los mismos— segin el
momento y necesidades de la persona. Todo esto le ha ido llevando a hacer “suyas” estas
herramientas, a adaptarlas libremente y a acomodarlas sensata y sabiamente para que
sean parte de una integracion mas amplia que la que se pretendia en cada una de las
técnicas.

El fin que se pretende con todo ello esta claro: la liberacion integral del ser humano. O
como diria José¢ Antonio Garcia-Monge, “hacer al hombre posible para que Dios sea
creible”. Alli donde no es posible construir al hombre, a la persona, por heridas pasadas,
aguas estancadas, autoperdones no cencedidos o cicatrices no curadas, el taller ayudara a
que —a través de los diversos ejercicios— pueda fluir vitalmente; no en el “laboratorio”,
sino en la propia vida, bajando a la calle y mezclandose con la gente.

La metodologia estd muy pensada: del trabajo personal al compartir grupal, se sugiere
todo un recorrido de pasos progresivos. El taller es original en la matriz que crea para
guiar todo el proceso. Este esta atravesado como contenido basico por la dindmica de la
muerte a la vida, y simbolicamente se expresard en aprender a crecer bebiendo del propio
pozo —que es la fuente de la sabiduria— una vez saneados e integrados todos los
condicionamientos que lo impedian.

El libro tiene numerosos ejercicios pero, al mismo tiempo, los agrupa en torno a una
finalidad: atafien a un aspecto enturbiado de la persona o sencillamente no desarrollado lo
suficiente; algo vivido como ambiguo o tal vez no expresado adecuadamente hacia
afuera. Por otra parte, integra de forma humanistica y existencial, sin dualismos y con
naturalidad, puentes que hacen posible pasar de la psicologia a una dimension espiritual y
viceversa.

La invitacion del autor es a tener la experiencia vital de cada instrumento propuesto,
basandose en que muchos que lo han hecho han notado como cambiaban sus vidas.

Mi invitacion es a sentarse con el libro, a dejarse guiar por la mano del experto, a
detenerse y practicar con paz aquello que se propone, a hacerse uno preguntas sobre el
trasfondo del proceso, a tomar notas de lo que va saliendo y a volver a aquello que uno
necesita mas para lograr dar con las aguas transparentes y profundas del propio pozo.

Carlos Alemany
Universidad Pontificia Comillas
Madrid
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Presentacion

"Les escribimos a ustedes
acerca de lo que hemos oido

vy de lo que hemos visto con nuestros propios 0jos.
Porque lo hemos visto y lo hemos tocado

con nuestras propias manos..."

(1Jn1,1)

He escogido estas palabras de Juan para iniciar el libro, porque dan sentido a lo que
quiere ser: un testimonio coherente de los procesos historicos, espirituales y psicologicos
que como sacerdote y antropologo he acompafiado durante gran parte de mi vida. No
soy psicologo, pero he retomado mucho de esta ciencia, la he adaptado a mi quehacer y
he visto que funciona, al modo como presento el libro.

Lo que quiero compartir es esta aventura de tomar elementos de la Psicologia, y
ponerlos al servicio de la liberacion integral del ser humano, para que le sea posible
acoger y vivir de forma sana y libre la propuesta del Evangelio. Por esto, no es un libro
para leer, sino un taller: una experiencia vital que solamente puede asimilarse en la
medida en la que se realice. Este proceso, sin ser explicitamente cristiano, esta
impregnado del mensaje de Jesus quien vino para darnos vida y vida en abundancia (Jn
10,10). Desde mi ser cristiano he podido verificar no solo la intrinseca relaciéon de lo
psicologico con la experiencia religiosa, sino también, por una parte, lo nefasto de la
contaminacion de lo religioso con lo psiquico (y viceversa); pero por otra, el potencial de

liberacion que tiene la verdadera experiencia de felll.

El material que presento a continuacion, es el producto de mas de doce anos de
trabajo y experimentacion de la temdtica propuesta. Comenz6 cuando fui maestro de
novicios, como un instrumento para ayudar al conocimiento y al crecimiento personales.
De ese esfuerzo surgido un pequefio folleto, que engendro otro en 1990. Este ha estado
circulando, y ha servido como base de todos los talleres que se han realizado en y desde
el Instituto Centroamericano de Espiritualidad (ICE), en Guatemala, a partir de 1993.
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Ha hecho posible la consolidacion de esta propuesta, la convergencia de tres fuentes
de sabiduria: la experiencia personal, la formacioén teorica, y la experimentacion de lo

positivo de esta metodologial2!.

La fuente principal, como suelo decir sin retdrica alguna, es la experiencia de haberlo
hecho mal como formador. Esto me impuls6 a la busqueda de material, de técnicas, y
sobre todo de actitudes que me ayudaran —a mi en primer lugar— a crecer, para poder
aportar de manera mas lucida, en el acompafiamiento que hago de algunas personas en
su propio caminar hacia la madurez. Esta vivencia personal ha sido enriquecida, sin duda
alguna, con la experiencia de casi un afio de entrenamiento terapéutico con el Dr. Héctor

Kuri Cano, en Méxicol2!,
La fundamentacion tedrica que subyace en todo el taller es la compilacion de varias

propuestas terapéuticas. De ellas retomo, amplio, reelaboro, adapto y genero, en una
presentacion libre, los ejercicios y herramientas que se ofrecen.

Quiero resaltar, y de este modo agradecer, los aportes teoricos que mayor influjo han
tenido en el esquema terapéutico que aqui se propone. La introduccién a la bioenergética
y otras técnicas propias del Dr. Kuri Cano (algunas de ellas importadas de culturas
orientales), han sido origen de muchas de las herramientas aqui trabajadas. Los
instrumentos para el autoconocimiento y la relacion de ayuda han sido inspirados en el
PRH (Personalit¢ et Relations Humaines): lo que hace referencia al esquema de

matricestt, la herramienta terapéutica del “;qué me habita?", y los ejercicios de la
busqueda de la herida y de lo que se denomina en este taller como “el pozo” tienen una

impronta notoria de André Rochais, fundador del PRH. Carlos Alemany, como amigo
y psicologo fue quien me introdujo hacia el trabajo con el focusing y la obra de E.

Gendlin; él ha contribuido, sin saberlo, a la cristalizacion de este textol®. De Eugene
Gendlin, se toma el FocusingZ, y algunos de sus aportes a la interpretacion de los
suefios en el libro Let your body interpret your dreams®. De Jean Monburquette en su
libro ;Como perdonar?[ﬂ, tomamos algunas aportaciones para las herramientas
terapéuticas de armonizacion e integracion: hacer una nube, acoger a mi nifio herido, y el
proceso del perdén. Obviamente son de referencia obligada las obras de S. Freud y de C.
G. Jungm. La direccion y acompafiamiento (con su persona y sus numerosos escritos)
de Carlos Dominguez Morano SJ, han sido cruciales para la referencia a FreudHL.

La experimentacion de los instrumentos para ir haciéndolos cada vez mas propios, la
contribucion de quienes han hecho la experiencia del taller, y el apoyo de quienes han
sido y son parte del equipo del ICE —jesuitas, religiosos de varias congregaciones y
laicos— han permitido dar una gran dimension al Taller de Crecimiento Personal como
herramienta para profundizar en “el pozo” de las cualidades y para llegar a lo que se
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denomina “El Manantial”. Mas aun, para ser introducidos en el “Agua Viva” que es la
presencia de Dios en lo mas intimo de nuestra intimidad.

El objetivo de este taller es propiciar un espacio de conocimiento profundo que
permita reconocer y trabajar el proceso vulnerado, y acoger y potenciar el pozo de la
positividad, para adquirir herramientas que capaciten y ayuden a desarrollar plenamente
la dimensién humana, base de cualquier opcion de vida.

Se utiliza la metodologia de taller, porque no se trata solo de aprender teorias. De lo
que aqui se trata, es sobre todo, de EXPERIMENTAR en la propia vida. De la
experiencia reflexionada surge posteriormente el conocimiento. Todo ello forma como
capitulo de la vivencia personal.

El trabajo se realiza a tres niveles: personal, en grupo de vida y en la puesta en comin
del grupo grande o plenario. Tanto para los trabajos personales, como para los de grupo
de vida, se dan espacios de tiempo entre treinta (30) y cuarenta y cinco (45) minutos de
promedio, para cuidar que los ejercicios se hagan realmente desde la logica de la
sensacion y no desde la logica de la razon.

Los trabajos personales, en su mayoria, estan basados en una matriz que guia el
proceso. La ventaja de éstas es que, por ser unos ejercicios de interpelacion, obligan a
concretar, a no divagar, a no obviar el tema. Las matrices no dejan hablar en abstracto,
porque exigen hacer comparaciones para llegar a la causa, pues tocan de manera sucinta
y comparativa, las sensaciones sobre puntos que frenan o aceleran el proceso de
crecimiento.

Estos ejercicios de interpelacion son el camino complejo, estructurado, hacia la herida
y el manantial: dindmica de la muerte a la vida, de lo vulnerado al pozo. La secuencia y

el ordenamiento de los ejercicios, mas la repercusion corporea, el NERHZ y el compartir
con el grupo, son en si mismos caminos terapéuticos: esta metodologia globalmente es
una terapia.

Ademas, se da una gran fuerza al papel del grupo de vidall3l) pues éste, por
excelencia, es el gran terapeuta. La vision global que se tiene en el grupo grande, el
grupo plenario, hace caminar a los participantes en el taller en el compromiso de crecer
juntos, por contraste, por resonancia...

En los grupos plenarios se hace una doble revision: el instrumento (es decir, el modelo
del ejercicio sugerido) y la experiencia interna que provocod éste. La evaluacion del
instrumento permite: saber si éste ayudd u obstaculizd en el proceso, orientar las
dificultades, complementarlo con la experiencia de los participantes y terminar de
consolidar el conocimiento técnico de la herramienta. La experiencia personal, como se
dijo anteriormente, enriquece al grupo total. De alli que, propiamente hablando, se crece
también desde “el pozo de los demas”.
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Se emplean ademas, ejercicios de T'ai Chi y de Bioenergética, como dos herramientas
fundamentales para el trabajo de asimilacion corporal de las experiencias. La conviccion
de que el cuerpo guarda la memoria de la vida es algo que atraviesa toda la metodologia
presentada.

El trabajo del taller de cada semana, se termina con un dia de desierto para hacer
sintesis vitales: asimilar, leer los trabajos (terminar lo inconcluso), saborearlos y llevarlos
a la experiencia de Dios. Ayuda para esto, retomar los métodos, reconsiderarlos,
puntualizar, dejar claro...

El dia de desierto es el tiempo para preguntarse ;donde estoy en mi crecimiento y
conocimiento personal?, y escuchar lo que Dios tiene que decir. Es también el tiempo de
confrontar lo vivido con la persona que acompaia el proceso individual de cada
participante.

Este material se presenta en cinco partes: la construccion de la comunidad, el
descubrir y sanar mi herida, el descubrir y potenciar mi manantial, las herramientas
terapéuticas y complementos teoricos. Sin embargo, los ejercicios de construccion de la
comunidad se integran con el inicio del descubrimiento de la herida. Las herramientas
terapéuticas y los contenidos teodricos se van presentando con el desarrollo de los
ejercicios. Esta misma razon hace que eventualmente se rompa la secuencia numérica de
los ejercicios, pues es necesario adecuarla al proceso de los participantes, cuidando no
perder la logica del taller; es decir, es posible hacer unos ejercicios antes que otros, pero
conservando la unidad de la parte vulnerada, y la de la parte de la positividad.

Para finalizar, es importante enfatizar que, en primer lugar, este no es un libro
"terminado" sino en "proceso", pues cada taller lo abre a nuevos ejercicios o a
reinterpretaciones de los antiguos; y en segundo lugar, este no es un libro de consulta,
sino una herramienta de trabajo: solamente haciendo la experiencia vital de cada
instrumento propuesto, es posible asimilar la densidad de su efecto, y despertar e
introyectar el camino del conocimiento y crecimiento personal que brota del manantial,
abre a la fuente de agua viva, y lleva a volcarnos en servicio de las personas necesitadas.

En definitiva, la pagna final la “escribe” cada una de las personas que corren y
aceptan el riesgo de vivir esta experiencia y se dejan modificar por ella. jA todas y todos
mi gratitud porque desde su propia historia son coautores de este libro!

Carlos Rafael Cabarrus, SJ
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Instituto Centroamericano de Espiritualidad (I.C.E.)
Guatemala
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Construccion de la comunidad

Es necesario facilitar el paso de un conglomerado humano, hacia un grupo, y de alli,
hacia una naciente comunidad. Esto se da con mas fuerza en el grupo de vida.

El objetivo de estos ejercicios es destacar y propiciar, en la construccion comunitaria,
el elemento del conocimiento compartido (por verbalizacion y por expresion corporal
principalmente), y la obtencion de niveles cada vez mayores de profundidad y confianza.

Se privilegia el que cada ejercicio se realice con una persona con la que todavia no se
ha establecido ninglin contacto.
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EJERCICIOS DE INTERPELACION

Ejercicio 1: Conocer el lugar

El objetivo de este ejercicio es ubicarse y relacionarse vitalmente con el lugar donde se
vivird esta experiencia.

e Recorrer silenciosamente todo el lugar durante treinta (30) minutos,
observandolo con atencion y tomando conciencia de que es el lugar que se me
dio, que soy parte de este entorno, que va a evolucionar conmigo.

Entre tanto me voy preguntando:

» ;Como estoy?

» ;Como vengo?

» /A que me parezco?: que sea ésta la pregunta que le hago a la naturaleza... ;a una
hoja seca? ;a una piedra? ;ja un arbol débil o frondoso? ;ja un animal?... Si es

posible, traigo al salébn de grupos aquello a lo que la naturaleza me dice que me
parezco. Dejo que el simbolo me encuentre.

» ,Como me siento con ese simbolo?

e Escoger un compafiero del grupo y compartir la experiencia.

e Se comparte la vivencia en la plenaria. Que sea el simbolo el que me presente,
que sea el simbolo el que diga: “... se parece a mi porque...”. Por ejemplo: la
piedra doce “Maria se parece a mi porque esta rodando por el camino”.

Ejercicio 2: Lo que se movid en mi

El objetivo de este ejercicio es dejar salir todo lo que empieza a hacerse notar dentro
de si con la experiencia que se estd iniciando. Es dejar que sean las sensaciones y no los
discursos, el material de analisis.

e Escribir todo lo que se movid, pero no escribirlo con la cabeza y las ideas sino
con lo que estoy sintiendo, lo que se mueve por dentro. No en el nivel de la
logica racional sino de la experiencia. En ocasiones, sobre todo cuando se inicia
el proceso del conocimiento personal, ayuda escribirlo con la mano contraria a la
que se emplea usualmente: los diestros con la izquierda y los zurdos con la
derecha.

e Anoto todo lo que me gustaria trabajar de mi afectividad, mi sexualidad, mi
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vocacion, mi guion vital,... Guiarse por donde el cuerpo resuena.

Ejercicio 3: Riesgo en la comunicacion

El objetivo de este ejercicio es irse abriendo en el grupo a una comunicacidn mas
profunda y arriesgada. Es un ejercicio en donde se juega con la libeertad y la igualdad.

Condiciones:

Cualquier pregunta que se hace supone que se esta dispuesto a contestarla si se la
devuelven.
Se puede dejar sin responder (si se quiere) alguna pregunta que me hagan.

e Escoger una persona que no sea de mi grupo de vida, ni de mi comision de
servicios (grupo de trabajo para las diferentes labores domésticas en las que se
presta alguna colaboracion), pero con la que me gustaria trabajar.

e Dialogar libremente con ella. Estos temas pueden ser sugerentes:

» Entretenimientos.

» ;Qué otra cosa te hubiera gustado ser en la vida?
» /Como es tu experiencia de Dios?

» ;Cual es tu principal defecto?

» /Hay algo que te avergiience de tus padres?

» ;Como te caigo yo?

» /Por quée me escogiste a mi para trabajar?

» ;Estds satisfecho con tu vida afectiva-sexual?

» Cuéntame tres experiencias fuertes de tu vida

» ;Cual ha sido la crisis mds seria?

e Terminar con una especie de bendicion, o un agradecimiento mutuo que cierre
con mucho respeto el encuentro profundo que se ha tenido.

e Se hace el NERH4,
e (Cada uno expresa al otro la vision que tuvo del otro.
e Se comparte en la plenaria.

b

\
= - ACLARACION TEORICA
i Criterios para saber si estoy haciendo bien un ejercicio
(Pdgina 108)

=
-
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Ejercicio 4: Experiencia de mirarse

El objetivo de este ejercicio es aprender a conocer al otro a través de los diferentes
tipos de miradas. Mas por lo que dice el cuerpo que por lo que expresan las palabras.

e Escoger una persona que no sea de mi grupo de vida, ni de mi comision de
servicios, pero que me gustaria trabajar con ella.

o Sentarse frente a frente... el facilitador orienta para que por un espacio de dos
minutos uno ejecute un tipo de mirada y el otro la reciba.
Tipos de mirada:

» Mirada observadora.
» Mirada controladora, competitiva.
» Mirada empatica, comprensiva.

» Mirada calida, tierna.

e Al terminar cada una de las miradas, se invierten los roles.

e Cada uno escribe como se sintid en la experiencia: jqué aprendi de mis
sensaciones? ;qué conoci de la persona con la que hice el ejercicio?

e Se hace el VER.

e Se comparte con la pareja y luego en la reunion plenaria.

Ejercicio 5: Los ciegos

El objetivo de este ejercicio es que haya conocimiento a través de la confianza.

e Escoger una persona que no sea de mi grupo de vida, ni de mi comision de
servicios, pero que me gustaria trabajar con ella.

e Uno guia al otro con los ojos cerrados, durante 15 minutos, recorriendo
espacios, tocando, poniéndolo a veces en situaciones de cierto temor: por
velocidad o desorientacion. Debe hacerse en silencio.

o Luego se mvierten los roles.

o Se hace el VER personal.

e Se comparte en parejas y luego en la reunion plenaria.

Ejercicio 6: Espalda con espalda

El objetivo de este ejercicio es conocer los sentimientos del otro por medio del
contacto con la espalda.
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Debe hacerse por parejas que tengan la misma estatura, y preferiblemente sentados en
el suelo.

e Se invita a las parejas a darse un masaje con la espalda y el cuello. A sentir el
apoyo, a descansar, a abrirse, a percatarse de las represiones o de los
sentimientos de libertad que se desaten.

o Se hace el NER: ;Qué aprendi de ti? ;Qué aprendi de mi?

e Se comparte en la plenaria.

28



29



Descubriendo y sanando mi herida

El conocimiento y la aceptacion de si mismo, ayuda a ser personas integradas. Por
eso, es esencial entrar en contacto con la parte vulnerada, es decir, con la propia
HERIDA, para poder iniciar el proceso de sanacion y crecimiento.

El objetivo de esta primera parte, es proporcionar las herramientas necesarias que
ayuden a encontrar, tocar y darle nombre a aquello que ha dejado una huella negativa,
para dar el primer paso hacia la gran tarea del crecimiento personal.

Estos ejercicios tienen un triple fruto:
» Descargar (catarsis).

» Buscar la fuente, la causa...

» Comenzar el proceso curativo.

Es un trabajo de anadlisis que implica dolor: intensificar las sensaciones para poderlas
evacuar y tenerlas al desnudo, y reconocer datos y relacionarlos. Esto para que, en la
concatenacion de sensaciones y datos, se pueda llegar a la herida y se pueda descubrir el
camino de curacion. En cierto sentido se trata de un “Via-Crucis”o un “descenso a los
infiernos”.

Cuando se reconoce, se sana y se integra la herida, se vive un proceso de crecimiento
personal, se empieza a responder a las heridas de manera adulta.
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EJERCICIOS DE INTERPELACION

Ejercicio 1: Mi autobiografia: conocerme a través de mi historia

El objetivo de este ejercicio, es vaciar la vida en una hoja de papel... Una hoja que
permanecera siempre abierta y que sera posible ir complementdndola con nuevos datos a
medida que vayan siendo recordados.

e Tomar una hoja y doblarla por la mitad en forma sucesiva, el mayor niumero de
veces posible, hasta que queden por lo menos 32 cuadritos.

e Colocar en cada cuadro una fecha (afio) desde el nacimiento hasta hoy. Quienes
lo requieran, siguen por el reverso o toman otra hoja, segiin la edad.

e Colocar en cada recuadro con un color lo que recuerdo, con otro color lo qué me
han dicho.

e /Qué poner?

» Relaciones: con los propios papas, con los hermanos, con otras personas...

» Salud: ;estaba enfermo? ;era débil?

» Mi cuerpo: ;cdmo era yo? ;qué conciencia tenia de ¢€1?

» Ildea de Dios: [cOmo me surgia Dios en ese momento: juez, castigador, amigo,
Padre amoroso...?

» Idea del pecado: ;qué era lo mas pecaminoso?
» Sentimientos de culpa: frente a mi mismo, frente a mis padres, frente a Dios...

» Sentimiento global que se recuerda: contento o triste. ;COomo era, en general, mi
estado de animo?

» Vida afectiva: relaciones de amor y de odio.

» Sexualidad: ;jprecocidad? ;ingenuidad? ;temor? ;libertad?
» Momentos alegres.

» Momentos dolorosos.

» Momentos tristes.

e Deben colocarse, por tanto, datos de la cabeza, del corazon, de las relaciones,
del estado de animo (bien o mal).
e Se hace ¢l VER:

» ;Qué cosas nuevas aprendi de mi?
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» ;Qué constantes encontré?

» ;Qué me llama mas la atencion?

e Se comparte en el grupo de vida.
e Reunion plenaria.

Ejercicio 2: Comparacion

El objetivo de este ejercicio es contrastar, mi vida presente con una etapa anterior,
para conocerme mejor. Solamente se puede identificar lo que esta pasando ahora, en
comparacion con lo que sucedié en el pasado.

e Seleccionar dos tiempos que puedan compararse: dos tiempos marcados por algo
significativo.

o Comparar aspectos vitales: ;coOmo era antes? y ;coOmo soy ahora?
Algunos criterios de comparacion, pueden ser:

» Antes yo pensaba...ahora yo pienso...

» Antes yo sentia...ahora yo siento...

» Antes yo gozaba con...ahora yo gozo con...
» Antes yo sufria por... ahora yo sufro por...
» Antes yo creia que... ahora yo creo...

» Antes yo amaba...ahora yo amo...

e Hacer el NER. Lo importante es que del contraste se descubran elementos de la
propia verdad, datos nuevos...
e Se comparte en grupos de vida y posteriormente en reunion plenaria.

W HERRAMIENTA TERAPEUTICA
fﬂz m Ejercicios de T ai Chi
g (Pdgina 64)

Ejercicio 3: El plano de mi casa

Es un ejercicio sobre la nifiez, para descubrir los recuerdos que vienen con la casa
fisica.

Primera parte:
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e Elaboro el plano de la casa donde pasé mi nifiez. Si hubo varias, “las escucho”
para sentir cudl es la més significativa, cuadl dice “yo”.

e Coloco el signo (+) en los lugares donde hay recuerdos de experiencias
agradables y el signo (-) en los sitios donde hay recuerdos desagradables, que no
me gustan...

e Coloco un numero mayor de signos (+) o (-), segin tenga mayor o menor
intensidad la experiencia vivida en ese lugar.

e Dejo que surjan mis sensaciones... luego escribo lo que siento.

e Concreto el NER del ejercicio.

e Lo vinculo con los ejercicios anteriores.

Segunda parte:

Trabajarlo por binas.

e “Invito” a mi casa a una de las personas de mi grupo de vida y la “paseo” por
toda la casa, previniéndola sobre lo que puede pasar en cada rincén... “Ahi no
entres porque ahi hay alguien que te puede hacer dario”, “entra ahi que ahi vas
a gozar mucho”...

Se sefialan los lugares mas agradables, pero también los prohibidos, los
peligrosos.

o Se hace el VER, tanto del momento en el que yo invité como del momento en el
que fui invitado.

e Se comparte en el grupo de vida y en la reunion plenaria.

e

= 4325 ACLARACION TEORICA
- La Sensacion
(Pdgina 110)

=
L]

Ejercicio 4: Figura de mama y papa en mi vida

Lo que somos, por muchas razones, lo hemos heredado de nuestros padres. El
objetivo de este ejercicio de interpelacion es ver el influjo que esto ha tenido en la propia

vida. De algan modo puede comenzarse a expresar las posibles relaciones edipicasH.

e Elaboro una lista de las cualidades y los defectos de mi madre.
e Elaboro una lista de las cualidades y los defectos de mi padre.
e Luego me pregunto:
» Con quién hacia pactos, alianzas? jcon mama? ;jcon papa?
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» Con cudl rivalizaba?
» /A quién queria mas?
» /A quién me parezco mas?
» Con cudl me identifico mas?
» ;Con cudl me relaciono mas?
¢ Elaboro el VER.
e Se comparte en el grupo de vida y en la plenaria.

/W HERRAMIENTA TERAPEUTICA

(o I T Qué me habita?
L(’ ‘ (Pdgina 66)

Ejercicio 5: Mi historia dolorosa

El objetivo de este ejercicio de interpelacion es establecer la cadena de sucesos
dolorosos que han marcado la propia vida. Todo ello va posiblemente sefialando donde

esta la herida.

¢ Desarrollo una matriz que responda a las siguientes preguntas:
» Edad.
» Acontecimiento doloroso.
» /Qué o quién lo provoco?
» /Qué sensacion tuve entonces?
» Qué sensacion tengo ahora?
» Exploracion: qué relacion encuentro con los ejercicios anteriores.

Edad | Acontecimiento | Lo provocd | Sensacion anterior | Sensacion actual | Exploracion

e Sc hace el VER

e Se comparte en grupo de vida y en el grupo plenario
A este instrumento de Mi historia dolorosa se le pueden agregar mas columnas:
el cuerpo, la experiencia de Dios, las experiencias afectivas (sentimientos, cOmo

se han roto... etc.)H.
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e A ACLARACION TEORICA
= ;Como se comporta un grupo de vida?
(Pdgina 112)

=
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Ejercicio 6: Psicodrama

El objetivo de este ejercicio es acercarse a la herida por medio de la escenificacion de
una escena familiar tipica: el psicodrama hace que al dramatizar se evoquen cosas
personales, sobre todo la parte golpeada. Este ejercicio puede resaltar la herida.

e Hacer un psicodramalZ de una escena familiar, por grupos de vida.
» Elegir una persona que cuente una escena de su vida familiar.

» El duefio de la historia, escoge entre los del grupo quien representara cada
personaje. Dejar por lo menos a uno como observador.

» Se hace la escenificacion.
El observador puede resaltar lo que se produjo.
Hacer el NER.
Compartir como lo vivié cada uno, qué provoco el ejercicio interiormente.
Grupo plenario.

/W’ HERRAMIENTA TERAPEUTICA
(0] T La postura corporal
(f (Pdgina 70)
Yl
= = ACLARACION TEORICA
- La energia corporal
_ (Pdgina 118)

Ejercicio 7: Descubriendo mi herida por donde yo hiero

El objetivo de este ejercicio es descubrir mi herida, encontrando el modo como se
hiere a otros, porque generalmente, hiero por donde me hirieron. Este ejercicio no es
para culpabilizarse moralizando las actuaciones personales, ni para auto agredirse
diciéndose “qué malo soy”, sino para descubrir por donde he sido herido.
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Este ejercicio nos hace conscientes de que hacemos “mal”, de que hay algo irracional
en nuestra accion. Y que el modo de cambiar, por tanto, no es el voluntarismo ni la logica
racional.

Para hacerlo, ayuda preguntarse: ;Qué cosas hago yo cuando hiero a otras personas?
Jde qué se quejan de mi?

e Desarrollo una matriz que responda a:

» ;Cudndo hiero?

» /A qué personas hiero? Ordmnariamente hiero mas a los mas cercanos. Fueron mis
padres los que mas me hirieron.

» ;Por donde ataco? Puedo reconocerlo por lo que digo, porque hago sentir mal o
despreciable al otro. Puedo atacar por la inteligencia, por la afectividad, por la
identidad. ..

» /Qué instrumento utilizo? jsilencio? ;critica? ;indiferencia? ;fuerza bruta?

» Qué experimento cuando lo hago? ... jen el momento gusto, pero luego se
vuelve un infierno y por eso no lo entiendo?

» Racionalizaciones: ;coOmo justifico mi actuacion? “Se lo merece... para que
6
quede claro quién es el que manda...”

» Exploracion: como puedo relacionar este ejercicio con los anteriores.

Cuindo | A quién | Por dénde | Instrumento | Sensacidn | Raclonalizacidn | Exploracidn

o Hago el NER.
e Compartir en grupo de vida y en el grupo plenario.

P W . ;
.~3" % ACLARACION TEORICA
= El proceso vulnerado: heridas, miedos y compulsiones
(Pdgina 120)
=

El eneagrama
(Pdgina 126)

Ejercicio 8: Descubriendo mi herida por mi sexualidad-genitalidad: historia de mi vida
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sexual

El objetivo de este ejercicio es recolectar la historia de la propia sexualidad™2), como
un camino para reconocer la herida: en todas las areas se puede haber recibido heridas
desde el seno materno hasta mas o menos los siete afios; pero en el area sexual también
es posible recibir heridas en la €época de la adolescencia.

¢ Desarrollo esta matriz que responda a:
» Edad.
» Experiencia: ;qué fue lo que pas6?
» Caracteristicas. jcudles son los detalles de esa experiencia?
» /Qué reprimi? Por ejemplo, mi capacidad de expresar afecto... de...
» /Qué se plenifico? ...
» Vinculacion afectiva. ;Hubo o no hubo vinculacion afectiva?
» ;Como lo vivo ahora?
» Exploracion: como puedo relacionar este ejercicio con los anteriores.

Edad (Experien-|Caracteris{ Reprimi [Plenifiqué [Vinculacion [Sensacidn | Actuali-| Explora
cia ticas afectiva zaciin cidn

o Hacer el VER.
e Compartir en grupo de vida y en el grupo plenario.

X 1~
- g ACLARACION TEORICA
o Modelo para reconstruir la historia sexual
=

(Pdgina 134)

L7
= = ACLARACION TEORICA
- Las reacciones desproporcionadas
= (Pdgina 138)

Ejercicio 9: Mis reacciones desproporcionadas

El objetivo de este ejercicio es identificar las reacciones desproporcionadas, que son
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senal de la herida.

Ayuda preguntarse: ;Qué es lo que la gente me critica? jen qué soy exagerado?
¢ Desarrollo una matriz que responda a:

» Lista de las heridas tipicas: no me reconocieron, no me aceptaron, no me amaron
por lo que era, no me acariciaron, no me creyeron, no apostaron por mi, me
compararon, no me dieron un rol, vivi en zozobra...

» Como es mi reaccion desproporcionada?:cuando lo experimento ;qué
sobredimensiono? Por ejemplo, me digo: “a mi nunca me tienen en cuenta”,
cuando en alguna ocasion no me tienen en cuenta.

» ;Cuando me pasa? ;En qué circunstancia? Ocasion.

» Qué la despierta? ;Qué es aquello que hace que se iicie la reaccion
desproporcionada? Es mas concreto que la columna anterior.

» /Qué experimento cuando me pasa?
» ;Como termina? ;Cudl es el final de esta reaccion?
» /Qué experimento viéndola ahora?

» Exploracion.

Herda |Despro- |Ocasidn La Sensacidn [Finaliza- [Actualizacién | Exploracion
porcidn despierta cidn

o Hago el NER.
e Compartir en grupo de vida y en el grupo plenario

1/ ) )
— = ACLARACION TEORICA
- Los mecanismos de defensa
(Pdgina 139)
=

Ejercicio 10: Identificacién de mis mecanismos de defensa

El objetivo de este ejercicio es reconocer los mecanismos de defensa que se levantan
para proteger la herida, y evitar asi, recibir heridas nuevamente.

e ;Cudles son los mecanismos de defensa que uso de ordinario? Como hipotesis,
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miro en primer lugar los que sefiala mi nimero del Eneagramat®.
e Desarrollo una matriz que responda a:

» Mecanismo de defensa: negacion, represion, formacion reactiva, evasion,
desplazamiento, = proyeccion,  justificacion  (racionalizacién),  regresion,
compensacion.

» ;Cuando se desata?

» /De qué me defiendo?

» ;De quién me defiendo?

» Qué experimento?

» ;Cuan consciente soy ahora?

» Qué voces me repito?

» Exploracion.

Mecanismo | Se desata.. | ;De qué? [ ;De quién?| Sensacidn | Conciencia |Vooes [Exploracién

o Hago el NER.
e Compartir en grupo de vida y en el grupo plenario.

/W HERRAMIENTA TERAPEUTICA

(O m Ejercicios bioenergéticos
LS (Pdgina 73)

Ejercicio 11: Mis miedos y compulsiones

El objetivo de este ejercicio es acercarse a la herida, reconocerla, por medio de la
identificacion de los miedos y las compulsiones: de las heridas surgen los miedos, y de los
miedos las compulsiones. Es decir, los miedos y las compulsiones son una manifestacion
de la herida. Las compulsiones son mecanismos repetitivos, nconscientes, contrafobicos:
me llevan a hacer lo contrario a mi miedo.

¢ Desarrollo una matriz que responda a:

» Miedos basicos: a que me condenen, a que no me quieran, al fracaso, a que me
comparen, al vacio, a que me abandonen, al sufrimiento, a la debilidad, al conflicto.
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» Situacion en la que lo siento.
» Persona que me lo genera.
» ,Como me sentia?

> Compulsio’nﬂZ que surge como respuesta al miedo. La califico de 0 a 9 segin la
intensidad.

» ;Como se manifiesta?

» /Qué voces escucho?

» Hacia quiénes dirijo la compulsion?
» ,Como me siento?

» Exploracion.

Miedo |Situa-|Persona| Senti- |Compul-{ Calificacidn |Manifes-| Voces | La  |Sensa-| Explora
cidn miento|  =idn (0-9) tacidn dirijo | cidn | cidn

e Termino con el VER.
e Compartir en grupo de vida y en el grupo plenario.

L i ; ;
-~ = ACLARACION TEORICA
- Actitudes bdsicas para el focusing
= (Pdgina 141)
47’ HERRAMIENTA TERAPEUTICA

(O ]“_:mm Focusing drenante
(Pdgina 76)

oLy : y
— = ACLARACION TEORICA
- La baja estima
(Pagina 144)

=
-

Ejercicio 12: Indicadores de mi estima personal

El objetivo de este instrumento, es darme cuenta de como funcionan en mi los cuatro
puntos cardinales de la estima.
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Desarrollo una matriz que responda a:

» Cualidades personales.

» Como las expreso?

» /Qué cosas agradables, positivas me han traido?

» Qué cosas desagradables, negativas, qué dificultades me han generado?
» ;Cuanto me gusta tenerlas?

» Exploracion

Cualidad Expresidn Yentaja Desventaja Sensacidn | Exploracion

e Segunda matriz:
» Defectos personales.
» ;Como las expreso?
» /Qué ventajas les saco?
» /Qué dificultades me han generado?
» Con cudles he dariado mas?
» /Quienes me los dicen?
» ;Los reconozco?
» Exploracion

Defecto | Expresion| Ventajas | Dificul-| Dafo | Personas que| Cémo me| Lo reco-| Explom
tades |causado| los dicen lo dicen | nozeo | cidn

e Tercera matriz:

» Personas que me caen mal o con quienes tengo o he tenido dificultades de
relacion.

» Cualidades que les reconozco.

» Defectos que no les soporto.

» /Qué tanto son proyecciones mias?
» Exploracion

Persona Cualidades Defectos Proyeccidn Exploracidn
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e Hacer el NER.
e Compartirlo en grupo de vida y en plenario.

Ejercicio 13: Baja estima

El objetivo de este ejercicio es reconocer el propio nivel de estima, pues la baja estima
es otra de las manifestaciones de la herida.

e Autoevallo mi estima con la siguiente matriz, calificando de 0 (nunca) a 9
(siempre) cada uno de los items.

Criterio 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Autocritica rigorista

Hipersensibilidad a la critica

Indecision cronica

Deseo excesivo de complacer

Culpabilidad neurética

Hostilidad flotante

Actitud supercritica

Tendencia depresiva

e Desarrollo una matriz que responda a:
» Criterio de evaluacion.
» Cudndo me pasa? Ocasion.
» /Qué o quién la provoca?
» ;Qué experimento cuando me pasa?
» ;Como reacciono? ;Cudles son los resultados?
» ;Como se acaba?
» Qué experimento viéndola ahora?
» Exploracion.

Criterio |Ocasidn La Sensacion [Reaccidn |Finalizacion [Sensacidn | Exploracién
provoca actual
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e Hacer el NER.
e Compartirlo en el grupo de vida y luego en el grupo plenario.

Ejercicio 14: Voces y gestos de la baja estima

El objetivo de este ejercicio es reconocer aquellas voces que nos han repetido a lo

largo de la vida y refuerzan la baja autoestima. La herida causa la baja estima, las voces
la sostienen.

Primera parte:

e Hago una lista de las voces negativas que recuerdo de:
» Mi mama, papa, hermanos, familia.
» Mis amigos.
» La escuela.
» La Iglesia.
» La congregacion/la pareja.
» Las situaciones socio politicas, étnicas, de género (masculino, femenino).

¢ Desarrollo una matriz que responda a:
» Joz.
» Cudndo me lo dijeron? ;Cudndo me lo dicen?
» /Qué sentia/siento cuando me lo dicen?
» ;Como relaciono esto con mi herida y con mis miedos?
» ;Como reaccionaba ante esa voz? ;Como reacciono ante esa voz?: rechazo,
alianza...
» ;Qué experimento ahora?
» Exploracion.

Persona Vor | Ocasion | Sentimiento | Relacidn | Beaccidn |Sensacidn | Exploracidn
actual

Segunda parte:

e Hago una lista de las voces negativas que me digo a mi mismo.
e Desarrollo una matriz que responda a:

» /Qué voz me digo yo ahora?

» ;Cudndo me la digo?
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» /Qué siento cuando me la digo?

» ;Como relaciono esto con mi herida y con mis miedos?

» Como reacciono ante esa voz?: le hago caso, la detengo, la ataco...

» ;Qué experimento ahora que me doy cuenta?: jojald sea una gran colera que
me lleve a decirme a mi mismo BASTA!

» Exploracion.

Criterio | Ocasion La Sensacion | Reaccidn | Finalizacion | Sensacion| Exploracidn
provoca actual

e Hacer el NER.
e Compartirlo en el grupo de vida y luego en el grupo plenario.

Ejercicio 15: Mi parte vulnerada: patron de conducta negativa

o El objetivo de este instrumento, es caer en la cuenta de que todo lo vulnerado
explica ciertos comportamiento pero no los justifica, por tanto, es necesario
romper el patrén de conducta negativo que se ha aprendido y se ha mantenido a
lo largo de la historia personal y empezar a ver caminos para desarrollar un
nuevo modelo de comportamiento. Desarrollo una matriz que responde a:

» Parte vulnerada: heridas, miedos, compulsiones, reacciones desproporcionadas.
mecanismos de defensa, etc.

» Comision-Omision.: cosas que se hacen o se dejan de hacer justificdndose en la
parte vulnerada. V. gr.. como me abandonaron, yo abandono... como a mi me
abandonaron, yo no tengo que comprometerme...

» Dariio causado: cosas “malas” que hago cuando actlio desde mi parte vulnerada,
actitudes y comportamientos inadecuados que hieren a los otros.

» A quién se lo hago?: nombres concretos de personas a las que hiero —
generalmente a quienes mas quiero— Es importante colocar nombres y no sélo “a
mis seres queridos”.

» Racionalizacion: razones, justificaciones, argumentos que digo y ne digo para
disculpar y seguir haciendo lo que vengo haciendo.

» Sensacion: [coOmo me siento en el momento, haciendo lo que hago? ;Cémo me
siento después?

» Pasos necesarios: (qué pasos podria dar para romper este patron de
comportamiento ¢ ir desarrollando uno nuevo?
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» Exploracion.

Parte Comisidn | Dafio
vulnerada | omisidn

Persona

Facionali-| Sensacidn | Fasos de

Zacin

cambio

Exploracién

e Se hace el VER.
e Compartirlo en grupo de vida y en plenario.

Ejercicio 16: El proceso (historia) de mi herida

El objetivo de este instrumento, es recuperar el proceso de la herida personal, y

conocer sus diversas formulaciones en mi vida, hasta la reformulacion actual.

Hay algunas imégenes que nos ayudan a comprender coémo la herida original va

creciendo, o como es el proceso de la herida:

... Es como un drbol con raiz y ramas.

... Es como dos gotas de mercurio que se atraen, se juntan y se van haciendo mds

grandes.

... Es como un pulpo, un cuerpo con muchos brazos. Es la misma herida, pero se va

reformulando, va cambiando de cara.

e Desarrollo una matriz que responda a:

» Edad.

» Herida original (primer acontecimiento). Por ejemplo: me abandonaron.

» Nuevos sucesos (heridas posteriores): nuevos golpes. Conté algo que pasé y no

me creycron...

» Sumatoria (herida mas heridas posteriores): no valgo y no me creen, por €so me

abandonan.

» Reformulacion: Frase que explica el porqué de mi herida, que expresa la situacion.
Voz que recuerdo. Me queda claro... lo que mas se nota... Es necesario llegar hasta

el presente: ;Como esta hoy mi herida?

» Exploracion.

Edad

Acontecimiento original

MNuevos sucesos | Sumatoria

Reformulacidn

Exploracidn
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e Se hace el VER.
e Compartir en grupo de vida y en el grupo plenario.
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Descubriendo y potenciando mi manantial

Luego de haber descubierto y haber empezado el proceso de sanar la herida, es
necesario dar un paso mas en el crecimiento personal: descubrir y potenciar la riqueza
personal. Reconocer todo lo valioso que hay en cada uno, todo el potencial de cualidades
que han ayudado a salir adelante en forma consciente o inconsciente, como medio para
irse construyendo como persona.

El objetivo de esta segunda parte, es conocer, tocar y darle nombre a los aspectos
positivos de si mismo: el pozo, para encontrar El Manantial —que mantiene el pozo—, y
descubrir que lo que lo nutre es el Agua Viva que viene de Dios.

La busqueda y el encuentro del pozo y del manantial son una Via Vitae —camino hacia
la vida— (contrapuesto al Via Crucis), como un camino de resurreccion, completando asi
—con la busqueda y el encuentro de la herida— la peregrinacion de la muerte que lleva a la
vida.
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EJERCICIOS DE INTERPELACION

LY 4 ; 5
— itk ACLARACION TEORICA
— Las sombras
(Pdgina 146)
=

Ejercicio 1: Mis sombras

El objetivo de este ejercicio es captar las cualidades dormidas o las atn no integradas,
que a veces, pueden ser confundidas con aspectos negativos. Las dormidas, pueden
volverse un peso o un caminar con poca fuerza; las no integradas, pueden verse como
defectos. También se trata de buscar los limites personales que no han sido asumidos
todavia y son obstaculo para el crecimiento personal.

Este ejercicio es un intermedio entre lo vulnerado y el pozo. Es un ejercicio para
centrarse en las cualidades no integradas, en una fuerza dormida o en una limitacion,
para captarle el mensaje, el sabor, lo positivo que tienen para si mismo, ¢ integrarlas.

e Desarrollo una matriz que responda a:
Tipo de sombra: metafisicas, corporales, psicoldgicas, teologales, opcionales,
sociopoliticas.
» Sombra personalizada: [co6mo es mi miedo a la muerte? ;como me pasa a
mi? ;cual es mi sombra corporal?...
» ,Como me situo yo frente a mi sombra?: desgana, miedo, rechazo,
angustia. ..
» /Qué cosa positiva puedo sacar de mi sombra y no he podido ver?
» /Qué debo realizar respecto a mis sombras para integrarlas?
» Exploracion: ;Qué relacion tiene con mi herida? La potencia, la
sobredimensiona...

Sombra Personalizacidn | Sensacion Positivo Acciones Exploracidn

o Hacer el NER.
o Compartirlo en el grupo de vida y luego en el grupo plenario.

Ejercicio 2: Recoleccion de mis cualidades
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El objetivo de este ejercicio es tener un primer contacto con las cualidades personales.

. Hago la lista de todas mis cualidades (las que conozco y las que me dicen) y
las califico de 0 a 9 segin lo sé (por lo que me han dicho) o lo siento.

Lo s Lo siento
011123 (4]5 |8 J|4]|5]|6

Cualidades

~]
o
=
fa
~]
o
=

e Las reorganizo en manojos: cabeza, corazon, relacion con Dios... Otra manera

de agruparlas puede ser por las chakras2l: ,cudles cualidades estin
relacionadas con cada una?

e Estudio el cuadro, lo analizo... ;qué congruencia hay entre "lo sé"y "lo siento"?
Comparo las puntuaciones.

e Del estudio del cuadro saco el NER, fijandome en el numero total de cualidades
y en qué grupo tengo mayor numero de ellas. ;Qué elementos paso por alto o
descuido?

e Compartirlo en el grupo de vida y luego en el grupo plenario.

W HERRAMIENTA TERAPEUTICA
(O I | Hacer una nube
g (Pdgina 82)

Ejercicio 3: Descubriéndome por la accion

El objetivo de este ejercicio es sacar las cualidades que se manifiestan en el actuar en
general. Ver como brillan las cualidades personales al hacer un recorrido por las acciones
y actividades cotidianas, esas en donde se emplean lo mejor de si mismo. Este ejercicio
ayuda también a percatarse de las que no estan integradas atn.

iNo se trata de revisar el activismo!: lo que se quiere encontrar es el pozo, y dentro
del pozo, poco a poco ir descubriendo e/ manantial que lo alimenta.

¢ Desarrollo una matriz que responda a:
» Actividades que hago: de trabajo, de oracion, de descanso...
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» Que muestro de mi en esa actividad? Lo que se ve de mi, lo que vive en
mi, qué se expresa de mi.

» /Qué se oscurece de mi cuando hago eso?

» ;Qué experimento cuando lo hago?

» Exploracion.

Actividades | Lo que se expresa de mi | Lo que se oscurece | Sensacidn | Exploracidn

e Termino el ejercicio con un ";que me habita?".
o Hago el NER.
e Compartirlo en el grupo de vida y luego en el grupo plenario.

Ejercicio 4: Descubriéndome por la historia de mis victorias

El objetivo de este ejercicio es hacer un recorrido por la propia vida, detectando las
victorias que se han alcanzado, es decir, aquellos logros y conquistas que han
acompafiado el proceso personal. Es una via de acceso a la parte positiva, al pozo.

La fuerza de este ejercicio es darse cuenta que la herida ha impulsado, retado y
llevado a conseguir éxitos y victorias; es decir, darse cuenta que la herida hizo dafio, pero
sin esa herida, yo no seria quien soy: ha sido la cuna de mis victorias.

Tiene un trasfondo teologico: "cuando soy débil, entonces, soy fuerte' 22 por eso

este ejercicio ayuda a encontrar esas cualidades que son expresiones del manantial (sobre
todo aquellas que motivaron la victoria).

e Desarrollo una matriz que responda a:

» Edad.

» Victoria: mis conquistas, mis logros... por pequefio que sea o aparezca (ejemplo:
"cuando tenia dos afios me perdi en el supermercado y fui capaz de encontrar a mi
mama").

» Qué me motivo para lograr esto: ;qué fuerza interior hizo que surgiera, qué me
movid, qué me impulso?

» Qué se afirmo: ;qué se consolidd en mi?
» A quiénes afecto positivamente esa victoria: gente, familia, a mi mismo...

» Qué experimento al ver esta realizacion de mis victorias?
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» Exploracion: relaciono la historia de mis victorias con la de las no-victorias
(fracasos y frustraciones), con la parte dolorosa... a lo mejor la herida me ayud6 a
las victorias. Ver como del dolor ha surgido vida.

Edad |Victoria | Qué me motivg | Qué se afirmd  [Afectd a | Sensacidn | Exploracidn

e Terminar el ejercicio con un ";qué me habita?".
e Se hace el NER, buscando que me ayude a asentar mis cualidades.
e Compartirlo en el grupo de vida y luego en el grupo plenario.

Ejercicio 5: Reaccion ante el billete maltratado

El objetivo de este ejercicio es que a través de una escenificacion, todo nuestro ser se
deje captar por la sensacion, y pueda darle nombre a lo visto en la propia vida.

¢ Escenificacion:
» Se toma un billete, se le muestra al grupo y se pregunta:
» /De cuanto es? ;Cudal es su valor? ;de cinco!
» Ahora, se arruga, se aplasta, se tira al suelo, se pisotea, se patea, casi se le
destruye...
» Luego, se toma, se desarruga y se muestra nuevamente al grupo preguntando:
» /De cudnto es éste billete? ;Cudl es su valor? jde cinco! jsigue siendo del
mismo valor!

e Retroalimentacion:

» Aunque lo aplasten, lo pisoteen, o intenten dafarlo, jel billete no cambia su
valor!...

» Esta metafora es aplicable a la vida: el valor de mi persona no cambia, por
mucho que haya sido aplastada, pisoteada y/o herida.

e Se hace el NER y se comparte en la plenaria. Se hace énfasis en que ya no se va
a decir mas “yo estoy herido", smo “a mi me hicieron una herida", porque no
podemos seguirnos vendiendo como aporreados sino como triunfantes a pesar
de todo. Si yo solo muestro lo negativo, asi me presento y no dejo de serlo.
Lingiiisticamente me amarro a mi propio yugo, a sentirme y que me Sienta
siempre como alguien maltratado, violado en todo mi ser.

o Para finalizar este ejercicio, se invita a los participantes a que reconozcan cudl es
su valor. En un espacio de silencio cada uno responde: ;Cudl es mi valor? Se
trata de descubrir cudl es ese valor que da un sentido profundo a la propia vida (
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V. gr.: soy hijo de Dios, soy mujer, tengo dignidad...).

Ejercicio 6: Las pseudoganancias y mi decision de cambio

El objetivo de este ejercicio es reconocer aquellas ganancias secundarias que hacen
que la persona se quede fijada en su proceso vulnerado.

Muchas veces, no se sale de las compulsiones, de los miedos, de las reacciones
desproporcionadas, de los mecanismos de defensa, y en general, de todo el proceso
vulnerado generado por la herida, porque no se quiere salir para no perder las
"ganancias" efimeras que se tienen con €l. Es decir, para sanar realmente la herida tiene
que haber apertura para el cambio, disposicion para dejar las pseudoganancias: esas
ventajas efimeras que se le sacan a la herida, que no quieren dejarse; y por tanto no

permiten que se emprenda el camino curativot23,

Ver las pseudoganancias de la herida, tiene que provocar una cdlera grande que lleve a
la decision de ser libre. Renunciar a las pseudoganancias implica la decision y la
voluntad del cambio.

Para que realmente se dé el cambio tiene que haber modificacion del lenguaje (del soy
al estoy) y de la postura fisica tradicional. Es decir, si el lenguaje comun es "yo soy
ansioso"”, pasar a decir "yo estoy ansioso"”; si la postura tradicional es la rigida, pasar a
una postura relajada.

e Desarrollo una matriz que responda a:

» Aspecto en el que puedo tener pseudoganancias: herida, baja estima,
culpabilizacion, sombras... En general la parte vulnerada.

» ;Como me siento frente a esto? ;Qué sensacion tengo?

» Pseudoganancias: [donde hay ganancias secundarias? ;qué ventaja o beneficio le
estoy sacando? ;qué gano en concreto mostrandome como herido?

» Qué pierdo realmente? [qué estoy perdiendo por querer mantener esas
pseudoganancias?

» /Qué experimento ahora al conocer mi trampa? ;jquisiera decir "ya no mas,
basta, estoy harto"? Es mirar la vida en la perspectiva de la “perla preciosa”; darse
cuenta del papel positivo de la agresividad como fuerza vital, como impulso que me
lleva a la hartura, a aborrecer las cosas con las que me he hecho dafio, a sentir
colera que lleve a cortar los comportamientos autodestructivos. Esta es la dinamica
de la primera semana de los Ejercicios Ignacianos: el aborrecimiento del mal es lo
que me lleva a decir ]NO MAS!
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» /Qué pequerios pasos necesito dar para cambiar de actitud?
» Califico de 0 a 9 mi decision de cambio, de querer curarme.

» Exploracion.

Aspecto |Sensacion |Peeudopganancia |Pérdida |Sensacidn [Pasos (Calificacion |Exploracidn
actual

e Termino con el VER.
e Compartirlo en el grupo de vida y luego en el grupo plenario.

/{( HERRAMIENTA TERAPEUTICA

(O I :ml La armonizacion
LS (Pigina 85)

ol ; ;
- it ACLARACION TEORICA
et Dindmica del perddn
| (Pigina 151)

/W HERRAMIENTA TERAPEUTICA

(o I T El camino del perdon
LS (Pigina 89)

Ejercicio 7: ;Donde estoy en mis procesos de perdon?

El objetivo de este ejercicio es analizar las situaciones o personas que todavia no se
han perdonado, y con las que hay que hacer un ajuste de cuentas, porque esto, a veces,
no deja percibir el pozo de las cualidades y frena el proceso de cambio. Con este
ejercicio no se pretende que se dé ya el perdon, sino ubicarse e iniciar este proceso.

e Desarrollo una matriz que responda a:

» Lista de personas o situaciones que me han ofendido, o con las que tengo
cuentas pendientes.

» (En qué paso estoy del perdon? Recuerdo los pasos del proceso del perdon:
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expresion de la colera, deslindar lo objetivo, reivindicacion del propio derecho,
conexion con las heridas, encontrar el mensaje, apertura a la condicion humana
contradictoria, comunicacién (oral o escrita), ver a la otra persona con 0jos
diferentes, apertura a ver al otro como lo ve Dios.

» /Qué intensidad tiene el sentimiento? Lo califico de 0 a 9.

Intensidad
{ 1 Z 3 4 5 [

Persona Paso del perddn

|
i o’
=

e Termino el ejercicio con un ";qué me habita?".

e Se hace el NER. Para hacerlo ayuda concretar los pasos que deben seguirse para
llevar a cabo el proceso del perdon: buscar ayuda, expresar la colera, escribir la
carta, descubrir la relacion con la herida, sacarle el mensaje...

o Compartirlo en el grupo de vida y luego en el grupo plenario.

iy 5 ] .
— ok ACLARACION TEORICA
- El autoperddn
_ (Pdgina 155)

/W HERRAMIENTA TERAPEUTICA

(o I T (Como perdonarme?
L‘; (Pdgina 91)

Ejercicio 8: ;Como estd mi proceso de autoperdon?

El objetivo de este ejercicio es analizar las reacciones personales ante las que hay
culpabilizacion, lo que no se perdona a si mismo, y con las que hay que hacer un ajuste
de cuentas, para que dejen percibir el pozo y potenciar el manantial. Con este ejercicio se
pretende situarse e iniciar el camino del autoperdon.

e Desarrollar una matriz que responda a:

» Lista de personas o situaciones ante las cuales me siento culpable.

» En qué paso estoy del autoperdon?: expresion de la colera, deslindar lo objetivo,
encontrar el mensaje, apertura a la condicion humana contradictoria, apertura al
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amor incondicional de otro, apertura al perdon y amor misericordioso de Dios.

» Qué intensidad tiene el sentimiento? Lo califico de 0 a 9.

Intensidad
] 1 2 3 4 5 ]

Persona/situacidn | Paso del perddn

|
e
SO

e Terminar el ejercicio con un ";qué me habita?".

e Hacer el NER. Es fundamental que se concreten los pasos que deben seguirse
para llevar a cabo el proceso del autoperdon: expresion de la colera, descubrir el
mensaje, abrirse al amor incondicional.

e Compartirlo en el grupo de vida y luego en el grupo plenario.

Ejercicio 9: Encontrar mi propio pozo a partir del descubrimiento de mi cuerpo

El objetivo de este ejercicio es entrar en contacto con el cuerpo, como medio para
conocer el propio pozo, y para descubrir lo que éste significa para si mismo. No es para
mirarlo s6lo desde la categoria de la belleza: bonito/feo, sino para incluir otras categorias
como la salud, la capacidad de adaptabilidad, la expresividad...

e Desarrollo una matriz que responda a:
» Elemento del cuerpo: hago una lista de cada una de las partes de mi cuerpo.
» Criterio de evaluacion: belleza, salud, capacidad de adaptacion,
expresividad, sensibilidad...
» Valoracion: lo califico de 0 a 9 segln sea: lo s€ o lo siento.
» ;Qué reprimo?
» En qué me gozo?
» Lo tomo en cuenta, lo reconozco.
» Exploracion.

e También hago esta matriz mirando la totalidad de mi cuerpo, es decir, hago un
juicio de la totalidad de mi cuerpo siguiendo las mismas preguntas.

Elemento | Criterio | Lo sé | Lo siento | Reprimo | Gozo | Lo tomo en cuenta | Exploracion

Totalidad

e Hago un ";qué me habita?".
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e Termino con el NER.
e Compartirlo en el grupo de vida y luego en el grupo plenario.

Ejercicio 10: Conocerme por mis aspiraciones profundas: jmis anhelos!

El objetivo de este ejercicio es exteriorizar los deseos profundos... Generalmente los

deseos son pocos atendidos pues se les considera solo utopias, ilusionest?4.  Sin
embargo, los deseos son sensaciones muy enriquecedoras porque tienen un resorte que
impulsa, asi como el miedo frena.

Los deseos que construyen la persona son los que brotan del manantial y tienen fuerza
en si mismos.

e Escribir lo que me brote ante estas preguntas:
» Siyo fuera libre...
;Qué me gustaria ser?
/Qué me gustaria hacer?
e Termmo con el NER, notando, sobre todo, las cualidades nuevas que han
aparecido.
e Compoartirlo en el grupo de vida y luego en el grupo plenario.
e Después de la puesta en comun en el grupo plenario, se da un momento mas
para puntualizar:
» Estos son mis deseos profundos...
» Estos son mis frenos...

Ejercicio 11: Conciencia de mi cuerpo ante Dios: orar danzando

El objetivo de este ejercicio es "dar rienda suelta" a la expresion corporal haciendo
conciencia de todas las partes del cuerpo.

El baile se hace con musica instrumental variada —preferiblemente ritmica— y con luz
tenue (penumbra); el facilitador va orientando cada uno de los diferentes momentos.

e Se inicia con movimientos libres, dejandose llevar por la musica, cambiando de
ritmo e involucrando todas las partes del cuerpo. Preparandose para el baile que
es la vida...

e Luego de un espacio de aproximadamente treinta minutos, nos imaginamos que
estamos frente a Jesus, y queremos invitarlo a bailar... lo seducimos... nos
dejamos llevar por... lo llevamos también nosotros...

e Después de pasar un tiempo bailando con Jesus, se suspende la musica: En un
lugar fijo, preferiblemente sentados, y en actitud de oracion, escuchamos nuestro
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nombre, el nombre que nos da Jesus... lo repetimos varias veces con voz suave,
perceptible...

e Cuando se ha sentido la experiencia de sentirse llamado por Jesus, respondemos
llamandolo en la forma como seguramente lo llamaron sus amigos: Jeshua,
repetimos varias veces su nombre... Luego, llamamos al Padre y al Espiritu de
la forma que... los llamé: A4bbd, Rudh... Varias veces, con voz suave,
perceptible...

e Finalmente se hace conciencia sobre lo que acontecid en este espacio de oracion,
y atiendo la invitacion de encuentro con los demds que de ella me surge: /ja
quién me siento llamado a agradecer, pedir perdon, ofrecer mi servicio...?

e Hacer el NER.

e Se comparte en tonica de oracion, en parejas o en el grupo plenario.

Ejercicio 12: "El florero": la positividad

El objetivo de este ejercicio es facilitar que se avance en el descubrimiento de la
positividad, abriéndose primero a reconocer las cualidades del otro, como medio para el
posterior conocimiento personal.

e En los grupos de vida, observar a cada persona y escribir las cualidades que le
veo y que mas me atraen (tres o cuatro) de cada uno de los miembros del grupo.

e Luego, uno a uno, decirselas.

e Cada uno escribe lo que le dijeron.

¢ Cuando se le haya dicho todo a todos, cada uno se pregunta:

» ;De las cualidades que me dijeron, cudl fue la que mas me gustd? ;por qué?
» ;Cudl fue la que menos me gustd? ;por qué?
» ;Qué cualidad que me gusta, no me la dijeron?

e Se hace el VER.

e Se hace y se comparte el NER del grupo preguntandose: ;jcomo nos ha hecho
progresar esto? Fijarse en como la valoracion positiva hace crecer a cada uno, y
progresar como grupo.

o Compartirlo en el grupo plenario.

Ejercicio 13: El pozo desde la sorpresa: "La bella durmiente"

El objetivo de este ejercicio, basado en el ejercicio proyectivo anterior, es darse cuenta
de que aquellas cosas positivas que se ven en los otros (excepto las fisicas) ya estan en si
mismo, por lo menos en semilla. Este ejercicio ensancha la percepcion de lo que se
puede llegar a ser.
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Lo que se le dice al otro es porque cada uno lo tiene o lo intuye —si no fuera asi todos
dirian lo mismo— eso es lo que hace posible que cada uno le diga cosas diferentes a
todos. Si no se tuvieran las cualidades que se expresan a los otros, no podrian decirse
porque no podrian reconocerse. No es posible reconocer cualidades en los otros que no
estén en si mismo por lo menos en potencia (exceptuando las que tienen que ver con el
aspecto fisico y el género sexual).

Aclara lo anterior, recordar la "Parabola de la semilla que crece por si sola" (Mc 4,26):
esa cualidad que descubro en mi compariero y me llama la atencion, es por lo menos
una semilla en mi, aunque no me dé cuenta, aunque no sea capaz de reconocerla,
aunque no sea consciente de ella... Yo soy también asi como he dicho que son los
demds...

La(s) cualidad(es) que se le repiten mucho a los otros son muy propias, y tienen que
ver con el manantial. La(s) que cuesta reconocerse o que se niegan en si mismo y salen
aqui, posiblemente estdn relacionadas con las pseudoganancias, por eso hay que
preguntarse qué aparente ventaja se gana no reconociéndolas (v. gr.: una persona dice
constantemente que es timida y le cuesta relacionase y expresarse, y al hacer el ejercicio
anterior reconoce facilmente la espontaneidad y la expresividad en los otros. Como ese
ejercicio es de caracter proyectivo, revela que realmente es una cualidad que se tiene
pero que se estd negando, entonces, ayuda preguntarse ,qué ventajas le saco a
comportarme como una persona timida, ;de qué responsabilidades me libro?; ;jla
atencion de quién gano?).

También es importante detenerse en la cualidad que me dijeron y no me gusto, pues
esta generalmente tiene que ver con la compulsion, las pseudoganancias y algo que se
tiene reprimido.

Se retoma el ejercicio anterior en los grupos de vida.

Cada uno va diciendo a los otros "estas cosas que te he dicho... (se expresan) es
porque las tengo yo", "Yo soy...".

Se hace el NVER personal. Sirve preguntarse /que siento cuando digo que tengo

Jjustamente lo que siempre he negado?
Se hace y se comparte el NER grupal.
Compartirlo en el grupo plenario.

Ejercicio 14: Descubrirme por la connaturalidad

El objetivo de este ejercicio es identificar eso que se hace con total facilidad, lo que no
cuesta hacer, como cualidades, caracteristicas del propio pozo. Lo importante de este
ejercicio es darse cuenta de cualidades que a veces, la rutina, no deja contemplar.
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e Desarrollo una matriz que responda a:
» Acciones que hago facilmente.
» /Qué cualidad de mi ser se nota?
» Qué experimento?
» Exploracion: ;qué dice esto de mi pozo?: lo mas hondo se nota en lo que no
me cuesta, en lo que sale con suavidad.

Acciones Cualidad Sensacidn Exploracién

o Hago el NER.
e Compartirlo en el grupo de vida y luego en el grupo plenario.

Ejercicio 15: Conociendo mi manantial por las grandes pruebas

El objetivo de este ejercicio es reconocer el propio manantial al mirar qué elemento
personal nos ha salvado en los momentos mas criticos: el manantial es la fuente que
produce el pozo.

Este ejercicio, junto con el de los deseos, el de la historia de las victorias, y el de la
cualidad que no fue dicha, puede llevar al manantial, por eso hay que hacerlo con mucha
fineza.

e Voy a estudiar los momentos mas duros de mi vida, las pruebas fuertes, cosas de
fuera que casi me hundieron. No necesariamente vinculadas con mis heridas,
sino con acontecimientos mas externos.

¢ Desarrollo una matriz que responda a:

» Momentos dificiles de mi historia.
» En qué cosa mia me apoyé?: ;jqué aspecto mio me salvo?

» Qué me hizo reaccionar? ;Qué movio en mi alguna persona o situacion y me
ayudo a salir? ;qué se movio en mi para que yo saliera de la situacion dificil?
Jque "resorte” o que "tecla" tocaron que me hizo reaccionar?

Esta columna hay que hacerla con mucha atencion porque ahi estd el manantial.

» /Qué experimento al revivir esto?

» Exploracion: relaciono este ejercicio con mis deseos, mis victorias.
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Momentos dificiles | Me apoyé en |Reaccioné con (Experencia al revivirlo [Exploracidn

e Hacer un ";qué me habita?".

e Elaboro el NER poniendo especial atencion a la segunda columna pues ahi
puedo descubrir el manantial, ahi puedo ver de donde se mantiene con agua el
pozo.

e Compartirlo en el grupo de vida y luego en elgrupo plenario.
T ) )
- = ACLARACION TEORICA
— El pozo y el manantial

(Pdgina 161)
=

Ejercicio 16: Recoleccion de la cosecha: proceso ulterior de crecimiento

El objetivo de este ejercicio es integrar todo lo que se ha ido descubriendo con
relacion al propio pozo y al manantial personal, para saber con qué se cuenta y por
doénde se puede seguir avanzando.

Con esto se hace el proyecto de vida en positivo, el camino de crecimiento positivo.
Con este material se reconoce, se indica el camino pedagogico, psicologico y espiritual
propio, teniendo en cuenta que se crece, fundamentalmente, por tres caminos: el focusing
positivo (entrar en los espacios vitales, en donde haya cierta paz, y hacerla crecer), el
";qué me habita?" y las "Betanias" (es decir, espacios vitales donde hay nutricion y
descanso, al ejemplo de Jesus que descansaba donde sus amigos en Betania: la vida en el
espiritu es una "Betania"2] muy especial).

El crecimiento se da por absorcion: las evidencias (cualidades que nunca desaparecen
y me sacan en las grandes pruebas) pueden absorber a las certezas (cualidades que estan
de ordinario y las siento, pero en momentos dificiles se esconden), y las certezas a los
presentimientos (cualidades que solo intuyo, o que me las dicen). Se trata de hacer crecer
las cualidades partiendo de las evidencias, porque todo trabajo sobre ellas es seguro. Hay
que hacer que las evidencias absorban las certezas, y los presentimientos se vayan
convirtiendo en certezas.

e Hago una lista de mis cualidades recolectando todas las que han salido en los
gjercicios anteriores.
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e Compacto, agrupo por "manojos" las cualidades que hacen referencia a lo
mismo, las clasifico: cabeza, corazon, relaciones, espiritualidad, cuerpo...
e Desarrollo una matriz que responda a:

» Cualidades en manojos.

» Las situo segun sean evidencias (nunca desaparecen), certezas (las siento) o
presentimientos (solo las sé). Las califico de 0 a 9.

» Identifico las voces positivas que pueden traducir esta cualidad.

Cualidades en manojos | Evidencias | Certezas Presentimientos Voces

e Hago un "qué me habita" en positivo.

e Elaboro el NER teniendo en cuenta que de este trabajo surge el proceso de
crecimiento personal y de cambio.

o Compartirlo en el grupo de vida y luego en el plenario.

L ; )
- = ACLARACION TEORICA
-~ La voz de Ia conciencia

(Pdgina 163)
=

Ejercicio 17: Las voces positivas

El objetivo de este ejercicio es identificar /a voz de la conciencia. Entendiendo como
conciencia, la voz del manantial, la voz de mi ser mas profundo en crecimiento; el
manantial hecho voz.

De esas voces positivas que se encuentran al traducir las cualidades personales, surge
la conciencia como fendmeno moral: "esto te ayuda... esto no te ayuda". La conciencia
es entonces, la voz del crecimiento personal. Se forma limpiando el manantial,
informéandola con las contribuciones de la ciencia y la aceptaciéon de los valores mas
fundamentales.

e Releo el cuadro de mis cualidades y descubro qué voces positivas resuenan en
mi. Con estas voces debo sustituir las voces negativas que salieron en la parte
vulnerada. Se trata de traducir a voces las cualidades... es decir, no es solo un
pozo sino una sinfonia.
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;Qué sonidos forman la sinfonia de mi manantial? ;estd el sonido "t eres
bueno'? En definitiva las voces que brotan del manantial me dicen algo que
tiene que ver con los atributos del ser:
» Uno: "estés integrado, eres armonioso".
» Veraz: "hay verdad en ti".
» Bueno: "eres bueno" "
o Hacer el VER.
e Compartirlo en el grupo de vida y luego en el grupo plenario.

amable". ... y por todo esto, jhay belleza en ti!

/W HERRAMIENTA TERAPEUTICA

(0] v Focusing integrador
LS (Pidgina 80)

Ejercicio 18: Dios lo més intimo de mi intimidad

El objetivo de este ejercicio es recoger todo el trabajo de la positividad. Es un trabajo
Teofanico: porque en mi manantial descubro la fuente de agua que es Dios. Mi manantial
es una manifestacion de Dios. Conocerse a si mismo es conocer a Dios porque Dios es la
fuente de Agua Viva que nutre mi manantial. Dios lo mas intimo de mi intimidad.

Se trata de ver las huellas del Padre, del Hijo y de lal26] Espiritu en mi mismo, y
comprender que Dios ES en lo concreto de cada uno, en la propia positividad. Llegar a
decir "Dios estaba aqui y yo no lo sabia". Dios deja entonces de ser un Dios abstracto y

se le reconoce como un Dios que se presenta en las evidencias de cada personam.

En lo mas profundo de cada ser humano, lo que se estd reflejando es el modo como
Dios estd presente en €l ;Yo soy reflejo de Dios: esto emite un rayo que refleja la
Trinidad! ;La Trinidad canta al mundo y yo soy su gran instrumento!

e Reviso todas las cualidades que he recogido de mi en los ejercicios anteriores ¢
identifico las cualidades que hacen referencia o pueden representar en mi:
» A Dios Padre.
» A Jesus.

» A la Espiritut?%: la maternidad personal de Dios.

e Hacer un Himno a la Trinidad: Yo soy un himno de la Trinidad, Jesus ha
hecho morada en mi, yo soy templo del Espiritu.

e Hacer un ";qué me habita?" que me permita agradecer a la Trinidad por haber
dejado su huella en mi. Acoger lo positivo —que no tiene nada que ver con la

soberbia— que me abre a una espiritualidad nueva, apoyada en mi propio modo
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de ser, en lo mas auténticamente mio.

o Hacer el VER.

e Compoartirlo en el grupo de vida.

o Se celebra la Eucaristia poniendo en comun el Himno a la Trinidad que cada uno
descubri6 en si mismo.

Ejercicio 19: Detectar a las personas que me nutren

El objetivo de este ejercicio es reconocer las relaciones nutritivas que se establecen
con determinadas personas. Este ejercicio responde a la necesidad de ser pequeiios, de
no perder el nifio que llevamos dentro: reconocerlo no nos hace inmaduros. Este ejercicio
ayuda a crecer bebiendo del pozo de las otras personas.

Para continuar el proceso del crecimiento positivo se debe recurrir a la experiencia de
las "Betanias" (metafora geografica biblica que hace alusion a personas, eventos y
circunstancias que nutren): relacionarme con personas que me potencian, hace que
estas personas se conviertan en "Betanias" pues son personas que apuestan por mi.

Reconocer en la propia vida quiénes han provocado sobre mi, el efecto "Pigmalion”
1291, personas que han visto en mi una cualidad y con su manera de ser han hecho que
me potencie al maximo. Personas que me han desarrollado todo lo que tengo. Personas
que han creido cosas que yo mismo no habia creido y le dieron vida.

Es decir, no hay crecimiento, si no hay acompafiamiento de otros, y esto es lo que
hacen los “Pigmaliones” en mi vida, despiertan aspectos vitales ocultos, descubren y
limpian mi manantial, ayudar a sacar el pozo, impulsan a descubrir el lado positivo de las
sombras para integrarlas, ayudan a sanar la herida, a descubrir desde alli la positividad.
Los Pigmaliones en nuestra vida, no son solo personas que nos han ayudado, que nos
han tendido la mano, sino personas que han hecho una nueva escultura con nosotros,
personas que de algo aparentemente sin forma han sacado algo positivo, lo mejor, lo méas
bello de mi mismo...

Desarrollo una matriz que responda a:

» Personas que me han ayudado a crecer.

» ;Qué necesidades he satisfecho con ellas?:reconocer que esas personas han sido

un empuje en mi vida psico-espiritual.

» /Qué necesidades no pude saciar?: ;Les pude expresar todo lo que queria?

» /Esa persona bloqueo que siguiera la relacion? o ;jyo la rompi?

» /En qué me nutrio?

» Caracteristicas de esa persona.
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» /Qué experimento?

» Exploracion.

2t Mo Finalizd Mg Caracters i : i
Personas | Satisfice| - o : Sensacidn | Exploracidn
satisfice | Ella| Yo | nutrid en ticas

o Hacer el NER.
e Compartirlo en el grupo de vida y luego en el grupo plenario.

HERRAMIENTAS TERAPEUTICAS

/W El duelo de un ser querido
(0 I I (Pdgina 93)
LS (Como integrar pérdidas y cambios?
(Pdgina 95)
L e ; ;
—_ G ACLARACION TEORICA
- Los sueiios
(Pdgina 166)
=

/W HERRAMIENTAS TERAPEUTICAS

(O I T Aniilisis de los sueiios
2§ (Pigina 101)

Ejercicio 20: Si éste fuera mi suefo...

El objetivo de este ejercicio es entrenarse en la metodologia de la propia interpretacion
de los suefios.

e En el grupo de vida, alguien cuenta un suefio... Los otros lo escriben. Luego,
quien lo sofio lo cuenta nuevamente. Se da tiempo para preguntar mas datos del
sueflo y/o aclarar.

e Cada uno se pregunta: "si éste fuera mi sueno... jqué sentiria yo?" Lo
importante es implicarse... Se comparte lo que siente con este suefio.

e Se¢ trabaja personalmente el suefio, empleando las diferentes llaves para
desentranarlo (por lo menos durante 45 minutos).
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e Para finalizar se comparte en el grupo de vida: "si éste fuera mi suerio, el
mensaje de este suenio para mi, seria..." El duefio hace constar lo que mas le
ayudo.

e Hacer el VER.

o Compartirlo en el grupo de vida y luego en el grupo plenario.

/W HERRAMIENTA TERAPEUTICA
(0 E T Acoger a mi nifio(a) herido(a)
g (Pdgina 104)

Ejercicio 21 Ejercicio de recuperacion y decision de vivir

El objetivo de este ejercicio es integrar la experiencia del taller de crecimiento
personal, en el ambito de la experiencia de vida y en el de la teoria (herramientas
terapéuticas y complementos tedricos).

o Releer el trabajo de estos dias y puntualizar:

» Metodologia: ;qué metodologias aprendi? ;como puedo emplearlas?

» Actualizarme en mis aspectos negativos: jen donde estoy con relacion a mi
herida, mis culpas, mis miedos, mis compulsiones, mis sombras...?

» Actualizarme en mis aspectos positivos: jcomo estoy hoy con mi pozo, con mi
manantial?

» Como esta mi decision de cambio y crecimiento desde mi manantial y mi pozo?

» ;Qué pasos concretos tengo que comenzar a dar?

o Hacer el NER.
o Compartirlo en el grupo de vida y luego en el grupo plenario.

L7

N : ;
— it ACLARACION TEORICA
- Crecer bebiendo del propio pozo
_J (Pigina 182)
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Herramientas terapéuticas

La herramienta terapéutica fundamental es la totalidad del taller: la secuencia de los
ejercicios de interpelacion, més la aplicacion de la metodologia y los ejercicios corporales
de apoyo (T'ai Chi y bionergética) empleados para la asimilacion del proceso, y la
consecucion del fin propuesto.

Sin embargo, se presentan a continuacidon unos ejercicios que por tener una funcion
curativa que abre a la vida y da siempre nuevos elementos, se han llamado herramientas
terapéuticas. Son ejercicios que facilitan el proceso de descubrir y sanar la herida, y el
proceso de reconocer y potenciar el manantial; de alli su papel de instrumentos
terapéuticos. Son herramientas que ayudan a modificar la memoria de las sensaciones en
el cuerpo.

Se presentan como herramientas terapéuticas porque son medios para apoyar este
proceso de reconocimiento e integracion personal, pero también son herramientas que
sirven de ayuda en el ulterior proceso de crecimiento.
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EJERCICIOS DE T'AI-CHI

El Tai-Chi es un sistema de movimiento de energia, originario de China. Sirve para
liberar y armonizar la energia corporal. En si mismo es muy complejo. Se hard una
presentacion muy sencilla, sin perder su espiritu. Son diferentes ejercicios que ayudan a
relajarse y armonizarse energéticamente, expulsando la energia negativa, y recibiendo
energia positiva, llenandose de ella.

Se debe trabajar siempre, en primer lugar con la parte izquierda del cuerpo: representa
aqui la dimension personal. Luego se trabaja con la parte derecha: representa la
dimension colectiva.

Tienen ademds una parte de expresion de agresividad —masculinidad— (movimiento
hacia delante) y otra de receptividad y pasividad —feminidad— (movimiento hacia atras).

Se presenta solamente la secuencia de ejercicios sugerida, dandole a cada uno un

nombre que lo describa rdpidamente y ayude a recordarlo con facilidadBY.

El calentamiento: pintar el mundo.

Preparacion para el vuelo.

Sacar lo negativo y recibir lo positivo.

El bafio con la energia.

El plato: pido lo que necesito.

El ser orante.

Nadando por las nubes, por encima de los problemas.

Ver pasar las nubes, es decir, ver pasar los problemas y dejarlos ir.
Acariciar la cola al quetzal.

Apertura de oidos y mente.

El aporte personal.

Limpiar la mesa.

El globo.

Frotar las manos para medir el alcance de la energia personal.
Frotar las ufias de las manos, y dejar los brazos extendidos hacia abajo, para sentir la
energia personal proyectada hacia la tierra.

Bendecirse unos a otros, por parejas, con la energia.

Despedida.
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(QUE ME HABITA?

El ejercicio del ";qué me habita? es camino del proceso curativo. Esta

herramienta terapéutica consiste en un analisis con profundidad para aprender a nombrar
y a manejar las sensaciones que se experimentan en diferentes momentos, y llegar hasta

aquello que las causal®2..

1. Conectarse consigo mismo: tomar una posicion que permita tener un circulo cerrado
de energia. Pies sobre la tierra, manos sobre las piernas, respiracion profunda que
haga que el aire llegue hasta el estomago.

2. Hacer el inventario: con los ojos cerrados se hace el inventario de lo que pasa por
dentro: ideas, imagenes, voces, sonidos, dolores fisicos, sensaciones...
Hay que tener claro que para trabajar no ayudan las imagenes, ni las ideas... Hay que
ir a la sensacion que eso produce. Puede ayudar preguntarse: jqué sensacion me
produce esta imagen? Siempre hay que ir a la sensacion que provocan las imagenes y
las voces.

3. Ser escogido por la sensacion: dejarse escoger por una sensacion... ;Cual se me
impone? ;Cual me esta diciendo "yo, yo, yo..."? No se puede trabajar con algo
artificial... tiene que ser con la sensacion que se impone... tiene que ser con algo que
tenga resonancia corporea, no con una idea. Se requiere tener los ojos cerrados o
entornados (entreabiertos).

4. Volumen y ancla: una vez que entro en contacto con la sensacion, se le da todo el
volumen que se pueda para hacerla crecer. Como si se pusiera bajo la lente de un
microscopio: puede verse mdas grande y con detalles. Para esto se utiliza la
hiperventilacion (respiracion rapida con nariz y pecho, no con el vientre) si es una
sensacion negativa, o la respiracion honda (con boca y estdbmago) si es una sensacion
positiva.

También puede ayudar hacer los ruidos propios que acompafian a dicha sensacién
(quejidos, sollozos...). Es como cuando se hace un ruidito para hacer que un nifio
orine.

Escoger un ancla... jen donde en mi cuerpo esta resonando esa sensacion? Ayuda
tocar (colocarme la mano) ahi donde se siente la sensacion. El ancla hace que un bote
en el mar, por mucho que se mueva, no salga de un perimetro... Eso mismo pasa con
el ancla corpdrea: ayuda a mantenerse en la sensacion cuando se quiere ir a las ideas,
a la logica de la razon. Es necesario tener en cuenta que tanto el ancla como la
sensacion pueden desplazarse horizontal o verticalmente: a otras partes del cuerpo, o a
otros acontecimientos diferentes a los que provocaron la sensacion. Lo importante es
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5.

dejarse llevarse por ella.
Arte de maniobrar la sensacion: se explora la sensacion... se estira... Es como si se

estuviera amasando en una piedra de moler o un metatel33. En este momento se
empieza a escribir (o grabar)... dejarse llevar... sin levantar los ojos ni el lapicero...
sin detenerse. Ayudan estas preguntas:

— ¢Queé siento?

— ¢Como lo siento?

— ¢En donde lo siento?

— ¢Hasta donde lo siento?

— ¢Qué es?

— ¢Quién es?

Se pueden hacer todas las preguntas que se quieran menos JPOR QUE? Ya que esta
lanza a la logica racional, y no ofrece novedades. También hay que evitar el
"porque...", ya que también es una explicacion de tipo mental.

No se pueden usar los verbos de la logica racional: quiero, pienso, creo —como
pienso—, digo... jHay que evitarlos siempre!

Procurar més bien, el empleo de los verbos de la logica de la sensacion, del cuerpo:
siento que..., me gusta, me duele... experimento, me llega, sufro con, estoy harto
de...

También se pueden usar circunloquios (darle vueltas a la cosa) "es como si...".

Las preguntas son para ayudar... Son como un manojo de llaves: no se ensayan todas
sino las que se parecen a las chapas o cerraduras. Se usan cuando hay atoramiento o
empantanamiento.

Para ir mas alla y "recoger" lo que tal vez ha quedado por los lados de la piedra de
moler (como una espatula), ayuda preguntarse ";qué es lo mas feo (bonito) de esta
sensacion? o jcomo me sentiria si no hubiera esta sensacion?".

Cambio de plano: Con esto se trabaja y se hace que la sensacion lleve a otros planos,
al pasado...Para hacer estos ahondamientos e ir més al pasado ayuda preguntarse
";Cudndo experimenté esto antes? jen qué otra ocasion experimenté algo similar?
Jen qué otro momento me he sentido asi?".

Asi se puede dar cambio de plano y pasar a una etapa anterior. La clave de que se esta
haciendo bien este cambio de plano, esta en que se llegue a hablar, como si fuese en
presente, de las cosas que sucedieron en otro momento, pues el inconsciente no tiene
pasado, es actual siempre; es necesario que se sienta el pasado en el hoy.

Se va cambiando de plano hasta donde lo permita la sensacion: el objetivo es ir cada
vez lo més profundo posible, para ir buscando el camino hacia la herida, hacia la parte
vulnerada y permitir un drenaje. Este drenaje tiene algo de desahogo, pero si también
me da una luz sobre las causalidades sé que estoy haciendo ya un analisis con
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profundidad.

7. Aprendizaje: cuando ha cesado la sensacion se deja de escribir, se separa el cuaderno
y se hace una revision del texto. Se analiza —ahora si— con la logica de la razén. Se
hace el NER. ;Qué aprendi? Siempre hay que sacar un buen NER y puntualizar
ademas jqué camino se me abre para seguir?, jqué tarea se me impone en si
misma? (no la que yo me imagino).

;Cémo se escucha un “qué me habita”?34

Este ejercicio se puede compartir en grupos de vida, pues cuando se expresa, en
publico, lo que acontecidé en un ";qué me habita?", se puede ir mas adentro, hacia el
punto de emision de la herida. Cuando se comparte en el grupo, se LEE lo escrito. El

grupo hace que se profundice més y refleja cosas que quien hizo el ejercicio,
posiblemente, no vio.

También alli se puede revisar la metodologia, pues si se maneja bien el método, se
puede aprender a ayudar a que me ayuden...

Existen unos puntos basicos a los que se debe poner especial atencion, cuando se oye
el compartir de este ejercicio:

» ;Ha nombrado bien la sensacion compartida? ;Tiene identidad?

» /Vivio la sensacion sin despegarse de ella, es decir, sintiendola, expresandola, o
"hablo" de la sensacion?

» ;Se establecid claramente el ancla, la repercusion corpérea? ;sus desplazamientos?

» ;Cuanto profundizé en la exploracion de la sensacion? ;como lo hizo? ;en qué se
refleja esto?

» ;Hubo cambio de plano?

» Estuvo constantemente en estado de cuestionamiento con preguntas directas, y con
preguntas implicitas que van mas alla de lo evidente...

» ;Formuld bien sus propias preguntas? ;jusé adecuadamente los verbos y adverbios de
la l6gica de la sensacion?

» ;Excluyo6 realmente el por qué y el porque?
» ;Encontré algo nuevo, inesperado, cuestionante? jen qué momento?

» ;En el momento de compartir, lo hace desde la sensacion? ;Puede constatarse esto
con el tono de voz, la direccion de la mirada, la actitud corporal?

» ;Establecio claramente el NER? Hay que saber que una cosa es trabajar bien en el
ambito personal un jqué me habita?, y otra es el arte de compartirlo desde la
sensacion.

Hay que saber valorar las dos cosas.
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La ventaja de compartir en el grupo de vida desde la sensacion, es que alguno de los
participantes haga de "piedra de moler", facilitando que se ahonde, se profundice y se

analice la sensacion22]. Esto facilita la comprension del focusing.
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LA POSTURA CORPORAL

Este es un ejercicio bioenergético que puede emplearse para expresar con el cuerpo las
posturas escondidas que se enmascaran de alguna manera con posturas "mas aceptables"
pero encubridoras. Estas posturas fundamentalmente son negativas, pero, también se
puede hacer que se potencien fuerzas vitales y cambie la propia estructura: de la negativa
a la positiva, de la tensionada a la distendida. De esa manera se pueden enfrentar las
diversas situaciones de la realidad: las relaciones, la sexualidad, la vivencia de un dia, la
actitud fundamental ante la vida, la postura ante la autoridad, etc. con una actitud
corporea diferente.

Ayuda tener clara la representacion que tienen en el cuerpo lo femenino y lo
masculinol2%:

» Parte izquierda: es mi parte femenina (intuicion, creatividad, sensibilidad). También
representa en cada uno la relacion con la mamad, con las mujeres.

» Parte derecha: es mi parte masculina (racionalidad, logica). También representa en
cada uno la relacion con el papd, con los hombres.

1. Expresion de la postura negativa: ;de lo vivido en el dia, o a raiz de cierto ejercicio,
o respecto de alguna realidad especifica, cudl postura subyace en el cuerpo como de
actitud negativa? Dejar que sea el cuerpo el que la exprese.

2. Tensionar y aflojar la postura negativaw:
» Se tensiona la postura... mds... mds... lo mds que se pueda.
P Se regresa lentamente a la posicion inicial.
» Otra vez se deja surgir la postura corporal negativa... se tensiona... se relaja
poco a poco... totalmente.

3. Expresion de la postura positiva: ;qué actitud corpdérea de vida, de positividad, de
"déjenme vivir" expresa el cuerpo como contraria a la postura anterior?

4. Magnificar y suavizar la postura positiva:
» Se exagera la postura... mds... mas... todo lo que se pueda.
» Se regresa lentamente a la posicion inicial.
» Otra vez se deja que el cuerpo exprese la postura corporal positiva... se
aumenta... se relaja poco a poco... totalmente.

5. Incorporacion de la postura positiva: hacer una especie de "baile" entre ambas
posturas: de la negativa pasar a la positiva sin hacer corte, en forma consecutiva y
suavemente... Se permanece y se goza en la postura positiva.

6. Finalizacion: caminar en silencio con los ojos cerrados... Tomarse con alguno de las
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manos... sentirse... Ayuda compartir con otro(s): se dialoga en forma espontanea
sobre la vivencia.

7. NER.
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EJERCICIOS BIOENERGETICOS

Hay muchos medios de liberar la tension: estiramiento, presion, masaje, vibracion e
intensificacion28.

Ejercicios musculares: son los mas invasivos y soOlo deben usarse con ciertas
estructuras corporales, cuando la armadura cronica (estructura basica) se resiste a otros
métodos. Un acercamiento muscular es igual a la manipulacion directa de los musculos
por medio de masajes profundos.

Ejercicios energéticos: similares a la acupresion. Segin esta teoria la energia se
mueve a lo largo de canales llamados meridianos que pueden ser activados por la presion
del dedo aplicado a puntos especificos de los canales. Sirven aqui las técnicas de

polaridad y los masajes de acupresi(')n@].

Movimientos estresantes: se induce el desbloqueo de la tension mediante ejercicios
que intensifiquen (estresando) la postura de los musculosY.

Ejercicios bioenergéticos: hacen referencia, fundamentalmente, a la postura corporal
constrefiida: Permiten liberar emociones porque reflejan lo que se estd sintiendo: un gran
dolor, una inmensa colera, una profunda opresion, un deseo de libertad... Se trata de
expulsar la energia negativa, exagerando algunos movimientos. Pero también permiten
percatarse de la postura corporal liberada.

Todos estos ejercicios pueden desembocar en que la persona se experimente invadida
por una sensacion que la conduce mas adentro, hacia fuentes escondidas de su situacion.

En tal caso, conviene explorar esa sensacion hasta donde se pueda y dé de si. Esto se
harda mejor con un acompanante que le impida extraviarse o ensimismarse. Un

focusing* puede ser una buena herramienta para este trabajo de exploracion de la
sensacion.
Estos son algunos ejercicios que permiten sacar la coleral??! ayudados por
movimientos corporales y sonidos3:
» Pataleo (berrinche): la persona acostada en un colchon, preferiblemente en el
suelo u otra superficie dura, hace un manoteo fuerte de pies y manos con un grito

de NOOOQO... Entre tanto, se concentra en esas imagenes o pensamientos que
quiere rechazar.

» Retorcer una toalla: coger una toalla y exprimirla con fuerza, simbolzando en ella
lo que se quiere acabar... Se verbaliza el sentimiento en expresiones concretas de
destruccion.

» Golpear el colchon: hincados a la orilla de la cama, en el suelo, golpear con fuerza
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el colchon con ambas manos. Acompanarlo de sonidos o expresiones que
signifiquen el sentimiento de colera, o de cdlera-tristeza que se quiere descargar.

» Estresar la tension: dejar que el cuerpo refleje la postura que expresa fisicamente
lo que se esté sintiendo, la postura constrefiida (como encogido, como con un peso
encima, como amarrado...), para exagerarla y destensionarla sucesivamente.

» Magnificar lo vital: es un ejercicio semejante al anterior, pero con respecto a la
postura positiva. El cuerpo expresa la sensacion de vitalidad (como sin ataduras,
con ganas de volar...) y se magnifica, se aumenta exageradamente la posicion,
luego se regresa a la posicion natural en forma suave, estableciendo una secuencia
Puede también hacerse pasando de la postura constrefiida a la liberada
consecutivamente.

» Lanzarse al vacio: tirarse desde lo alto de espalda, sobre una colchoneta. Es una
manera de expresar corporalmente lo que significa lanzarse hacia el futuro. Es un
ejercicio que enseila a entregarse, a morir. Hay otros ejercicios corporales que son
utiles para conectarse con la realidad porque ayudan a “tocar tierra”. Son

especialmente tiles para personas de caracter esquizoide!?4:

» Arco convexo: con la boca entreabierta, los pies separados, las puntas volteadas
ligeramente hacia dentro y las rodillas un poco flexionadas, colocar las manos
empuiadas en la parte baja de la columna, sobre la cadera. Inclinar el tronco hacia
atras haciendo un arco, hasta que se perciba una vibracion en las piernas y el
cuerpo. Dejar salir los sonidos que broten.

» Arco concavo: con la boca entreabierta, los pies en la misma posicion del anterior,
pero en cuclillas y con las manos tocando tierra, irse levantando lentamente hasta
estirar completamente las piernas sin dejar de tocar tierra con las manos y la planta
del pie. Si surge algiin sonido, dejarlo salir.
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FOCUSING DRENANTE

El objetivo de este ejerciciol®] es enfocar lo que verdaderamente pasa e ir a la causa
profunda; es permitir que se exprese con el cuerpo lo que se esta sintiendo. Es una
especie de ";qué me habita?"” pero en compafia, en el que se ayuda al otro a "enfocar"
haciéndole preguntas para llevarlo a que sienta y toque el fondo: hasta donde
probablemente se origin6 la primera herida. Los beneficios del focusing residen en que:

» Hay otro que ayuda a entrar en profundidad.

» Permite identificar la causa primera de la herida.
» Ayuda a modificar el cuerpo frente a ésta.

» Reduce el problema a un tamafio manejable.

» Propicia el resultado ideal: aprender a manejar lo que no se puede modificar, y
reducir y quitar lo que puede desaparecer.

Se sugiere que antes de iniciarse haya un momento de didlogo entre acompafiado y
acompafiante, en el que se comparta la parte del proceso personal (heridas, miedos, etc.)
en la cual se esta en ese momento y que se quisiera trabajar con este ejercicio, sabiendo
que finalmente serd la sensacion la que tomara la hegemonia.

Es conveniente estar lo mas ligero de ropas que sea posible, para que el acompafante
tenga mayores posibilidades de leer el cuerpo y pueda asi ayudar mejor, reflejando lo que
acontece.

Es necesario tener en el cuarto donde se realiza el focusing, toallas, cojines, colchon,
y/o elementos similares, que puedan ser facilitados al acompafiado en caso de que
requiera expresar coOlera, dolor, sufrimiento...

Maximo debe durar una (1) hora la sesion de Focusing: cuando hayan transcurrido

cuarenta y cinco (45) minutos aproximadamente, debe empezarse el proceso de la
sutural4e],

1. Conectarse consigo mismo: se inicia con una postura que establezca un cierre de
energia: ojos cerrados, acostado boca arriba, sin almohada, sin zapatos, con las
rodillas dobladas y la planta de los pies apoyadas en el suelo (o el colchon).

Se hace respiracion profunda (con la boca y el estbmago)... cuando haya conexion
con la sensacion puede haber movimiento y cambio de postura.

2. Reconocer la sensacion:

» Se hace el inventario de ";qué me habita?": es decir, el inventario de las
sensaciones negativas (son las que se van a trabajar preferiblemente en este
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momento). Cuando la persona dice que es "pura paz" lo que experimenta, sirve
preguntarle: ";realmente es solo paz lo que sientes?". Lo que se estd buscando en
este ejercicio es trabajar con la sensacion negativa.

» Se identifica cudl es la sensacion que pide ser trabajada: se le aumenta el volumen
a la sensacion hiperventilando (respirando aceleradamente preferiblemente con la
nariz y el pecho).

Reconocer el ancla: ;donde sientes la sensacion en tu cuerpo? Siempre hay que

estarla persiguiendo. Hay que reconocerla®?. La sensacion puede desplazarse en
horizontal o en vertical. Puede haber cambio de ancla, por eso es importante
mantenerla siempre identificada. Para tener identificada el ancla, ayuda colocarle un
nombre, que sirva de asa: “... es como miedo”.

Explorar la sensacion: se hace el proceso de maniobrar la sensacion (la "piedra de

moler"®8]); se explora la sensacién ayudandose de este tipo de preguntas: ;jqué
sientes? ;como lo sientes? ;jen donde lo sientes? ;jhasta donde lo sientes? ;jqué es?
Jquién es? Se pueden hacer todas las preguntas que se quieran menos ;por qué?

Las preguntas son para ayudar... Son como un manojo de llaves: no se ensayan todas
sino las que se parecen a las chapas o cerraduras. Se usan cuando se ve que la
persona esta atorada o empantanada en la expresion de la sensacion.

Evitar que se usen los verbos de la logica racional: quiero, pienso, creo (como pienso),
digo... Procurar el empleo de los verbos de la logica de la sensacion, del cuerpo:
siento que..., me gusta, me duele... experimento, me llega, sufro con, estoy harto
con... También se pueden usar circunloquios (darle vueltas a la cosa con las palabras)
"es como si...". Recoger y continuar... ";qué es lo mas feo de esta sensacion?".

» Se emplean los ejercicios de bioenergética para ayudar a drenar la herida, para
ayudar a expresar la sensacion, para ayudar a liberar la cdlera y la tristeza.

Cambio de plano hacia el punto de emision: ¢l cambio de plano se da cuando se
baja a experiencias anteriores a la que se estd trabajando: jcudndo mds has
experimentado esta sensacion?...

Se sabe que hubo cambio de plano cuando se habla en presente de la situacion pasada.
Si la persona esta hablando en pasado, puede hacérsele notar. El objetivo es ir
llevando al cambio de plano hasta que se llegue al punto de emision para que drene la
herida y cambie la actitud.

Suturar: jcuando terminar el focusing? La sutura®® se comienza cuando ya haya
habido desahogo y haya material para hacer el NER, es decir, se haya llegado a un
punto de clarificacion sobre algo de lo que se sentia al comienzo.

La "sutura" se hace desplazando, a todo el cuerpo, la fuerza que se puede sentir en un
punto del cuerpo, o se hace con las fuerzas positivas que se han manifestado en el
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mismo proceso: capacidad de luchar, deseo de vivir... La sutura se hace con "hilo de
la misma tela"”: lo que manifestd de elementos (sensaciones, voces, Imagenes)
positivos, las fuerzas que mostro y/o los territorios del cuerpo que tienen actualmente
vida; la "aguja' para suturar es la respiracion profunda.

Puede hacerse también con herramientas terapéuticas como "la nube”, "la

armonizacion”, "acoger a mi nifio herido Y,

Finalizacion: el acompanante orienta la finalizacion del ejercicio invitando al
acompafiado a contar regresivamente de 10 a 1, para abrir los o0jos. Sirve para esto
cambiar el tono de voz y eventualmente hacer algin ruido.

Para levantarse, se sugiere que la persona se coloque boca abajo y se incorpore
lentamente, levantando la cadera y doblando las rodillas.

Para el NER de esta herramienta, es necesario ver qué se aprendio sobre la herida,
como se articula esto con los otros ejercicios, qué revelo el focusing sobre los miedos,
las compulsiones, y las reacciones desproporcionadas. Asi mismo, qué tarea debe
seguir realizandose.

Este ejercicio tiene tres frutos muy importantes: primero, permite la catarsis porque se
saca lo que estaba haciendo dafo, lo que estaba envenenando por dentro; segundo,
permite hacer un andlisis (NER) sobre si mismo que facilita el crecimiento; y por
ultimo, genera un cambio en el cuerpo. Los datos reales no cambian, cambia la actitud
corporea respecto a ellos.
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FOCUSING INTEGRADOR

El objetivo de esta herramiental®! es enfocar y extender las sensaciones positivas en
el cuerpo. Ayuda a agrandar el pozo, a potenciar cualidades, a darse tiempo a si mismo, a

limpiar el manantial22],

El focusing positivo ayuda a ser introducidos en el "agua viva" que es la presencia de

Dios en lo més intimo de la propia intimidad®3l. Esto en si mismo, ya es un regalo de
Dios.

El papel del acompafiante en este tipo de focusing es, principalmente, ayudarle al
acompafiado a mantenerse en las sensaciones: ayudandole a subir el volumen y a
reconocer el ancla, para profundizar, porque es mas sutil. Debe vigilarse que no se vaya a
lo negativo.

Hay que tener en cuenta que siempre hay sensaciones positivas, a menos que se tenga
una psicopatologia, Por eso, siempre es posible hacer un focusing positivo.

1. Conectarse consigo mismo: se inicia con una postura que establezca un cierre de
energia: ojos cerrados, acostado boca arriba, sin almohada, sin zapatos, con las
rodillas dobladas y la planta de los pies apoyadas en el suelo (o el colchén).

Se hace respiracion profunda (con boca y estdbmago)... cuando haya conexion con la
sensacion puede haber movimiento. Y cambio de postura.

2. Reconocer la sensacion:

» Se hace el inventario de ";qué me habita?".

» Sec identifica la sensacion positiva que pide ser fortalecida: se le aumenta el volumen
a la sensacion ayudandose de la respiracion profunda y no con la hiperventilacion. Se
hace crecer respirando mas hondo...

3. Reconocer el ancla: ;donde sientes la sensacion en tu cuerpo? Siempre hay que
estarla persiguiendo. Hay que reconocerla®¥. La sensacion puede desplazarse en
horizontal o en vertical. Puede haber cambio de ancla, por eso es importante
mantenerla siempre identificada.

4. Explorar la sensacion: se hace el proceso de maniobrar la sensacion (la "piedra de
moler"22] en positivo). Se explora la sensacion ayudandose de preguntas ubicativas y
aclaratorias: jqué sientes? jcomo lo sientes? ;jqué es lo que mds te gusta? jcomo es
tu nuevo cuerpo? Se pueden hacer todas las preguntas que se quieran menos ;por
qué?

Evitar que se usen los verbos de la logica racional: quiero, pienso, creo (como pienso),
digo... Procurar el empleo de los verbos de la logica de la sensacion, del cuerpo:
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siento que..., me gusta, me duele... experimento, me llega, sufro con, estoy harto
con...También se pueden usar circunloquios (darle vueltas a la cosa con las palabras)
"es como si...". Recoger y continuar... ";qué es lo mas bonito de esta sensacion?".

Cambio de plano hacia el manantial: ¢l cambio de plano se da cuando se baja a
experiencias anteriores a la que se esta trabajando: jcudndo mds has experimentado
esta sensacion?... Ir descendiendo del pozo hasta el manantial. El objetivo es ir
llevando al cambio de plano hasta que se llegue al manantial, para descubrirlo,
apreciarlo, potenciarlo, sumergirme en €l.

Difusion de lo positivo: desde ahi ver la parte herida... desde la positividad ver la
negatividad, preguntar por la herida. Ayudar a integrar cosas del pasado.

Finalizacion: el acompanante orienta la finalizacion del ejercicio invitando al
acompafniado a contar regresivamente de 10 a 1, para abrir los ojos. Sirve para esto
cambiar el tono de voz y eventualmente hacer algin ruido para evitar el
ensimismamiento evasivo.

Para levantarse, se sugiere que la persona se coloque boca abajo y se incorpore

lentamente, levantando la cadera y doblando las rodillas.

Para el VER de esta herramienta, es necesario ver qué se aprendio sobre el pozo y el

manantial, sobre la capacidad de comprometerse con el propio proceso de crecimiento.
También los pasos ulteriores que se deducen de todo este proceso.
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HACER UNA NUBE

Este es un ejerciciol®® para objetivar las sensaciones dandoles una forma (visual y/o

auditiva), para airearlas y poderlas dominar y controlar, para sacarles el mensaje. Es ideal
para suturar: para cerrar o redondear una situacion (por ejemplo el focusing), y para
integrar sombras (una parte del cuerpo que no es aceptada, una cualidad que no se ha
logrado descubrir, un evento o un suceso que no se acaba de asumir).

3.

Tiene un triple objetivo:

v Ventilar algo negativo.
v Sentir que soy duefio de la situacion.

v Captar lo positivo de lo que parecia solo negativo: sacarle el mensaje. Se hace con
los ojos entornados porque no es para meterse en la sensacion sino partir de ella
para objetivarla.

Entrar en si mismo: despojarse de lo que pueda distraer en el tiempo que se va a
dedicar al ejercicio (aproximadamente media hora) y adoptar una postura confortable
que permita conectarse consigo mismo, cerrando el circulo energético. Luego, se hace
el inventario de lo que me habita.V

Captacion de la sensacion: se capta la sensacion negativa... se parte de algo que esta
molestando, de algo que es como una piedra en el zapato (puede ser un dolor fisico)...
Se le da volumen a la sensacion, se intensifica respirando sobre ella, como si fuese un
pulmoén que se quiere llenar y luego vaciar. Después se le da una forma a la sensacion
(es como un cuchillo, es como una sombra, es como...) y se entreabren (entornan) los
ojos para dejar salir, con ello, la imagen de la sensacion, esto también me saca de ella,
para poderla objetivar.

Expulsion de la sensacion fuera del cuerpo: ayudandose con la respiracion (se expira
con fuerza sobre las manos abiertas a la altura de la cara) se saca fuera la sensacion y
se visualiza frente a si como a un metro de distancia (si se estd acostado se visualiza
en el techo): se ve con los ojos entornados. Es necesario abrir un poco los ojos para
poder ver fuera la imagen de la sensacion, para salirse de ella, para verle la forma, el
tamafio y el color; eventualmente también para reconocer su sonido. Cuando se ve la
imagen en forma magnificada se puede ver que "yo no soy eso” Es decir, se logra
separar la imagen de "lo que yo soy".

Se maneja la imagen de la sensacion: cuando se ha exteriorizado y visualizado la
imagen, puede percibirse que se manda sobre ella. Como se le manda, es posible
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aduetiarse de ella, jugar con ella, cambiarle el caracter hostil, ensefiorearse de ella:
» Se le cambia la posicion.

» Se le cambia la forma.

» Se le cambia el color.

» Se le acerca y se le aleja.

» Se le cambia el tamario.

» Se le pone musica y ;se le pone a bailar! Ponerle musica a la imagen, permite
ponerla a bailar al son propio... yo la mando, yo la manejo.

Cuando se ha "manipulado" un tiempo la imagen de la sensacion, se verifica que ha

5.

6.

perdido hostilidad, magnitud y amenaza.

Ponderacion del beneficio de esa imagen: cuando se le pierde el miedo, se le
pregunta: ";qué mensaje tienes para mi, para qué me sirves, qué me quieres
enseriar? jqué quieres hacer por mi? ;de qué me quieres defender? ;jcomo me
quieres ayudar tu? Esperar la respuesta. Se le saca el mensaje que tiene, el dato
positivo que nunca se le habia escuchado, el regalo que trae. Luego se repite la
respuesta con palabras propias para que la imagen se dé cuenta que se ha
comprendido el mensaje. Se continta el didlogo con esa parte de si mismo tratandola
ahora como un amigo.

Es importante con este ejercicio, captar el mensaje de las cosas que duelen porque si
no se les capta ese mensaje, no pueden integrarse nunca. Si no se saca el mensaje de
las cosas que han pasado no se va a crecer jamas. Solo cuando se le capta el mensaje
a la sensacion, puede integrarse o echarse fuera.

Sino se oye su mensaje, por lo menos, se va dando un cambio del cuerpo respecto de
“eso”, y el objeto va perdiendo carga de hostilidad.

La transformacion del objeto negativo: se acerca esa forma simbolica a un metro de
distancia. Poco a poco se va colocando en las palmas de las manos.

Percibir cuén transformada esta... Decidir si se reincorpora en el cuerpo, o si se lanza
lejos de si...

Para echarla se sopla con la respiracion y se tira lejos. Puede ayudarse con las manos,
a alejarla, despidiéndola.

Para integrarla se invita a entrar y se guarda en alguna parte del cuerpo. Se introduce
con la inspiracion de aire. Se invita a incorporarse iniciando por la cara, y se le
acomoda donde se quiera que este.

Incorporacion de la nueva forma: se acaricia todo el cuerpo para hacerle caer en la
cuenta de que algo nuevo hay en ¢él. Se le dice al cuerpo que ya tiene una nueva
manera de ser, que ya no tiene lo que le fastidiaba. Si la imagen nueva se integrod, se
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hace que todo el cuerpo sienta que hace parte de ¢l. Si se lanzo, que el cuerpo tome
conciencia de ello: habia algo molesto que ya no esta presente.

Luego, con las manos puestas en el vientre, se le pide al inconsciente que grabe esta
nueva realidad.

. Invocacion a Dios: pedirle su ayuda para transformar toda esta experiencia en fuente
de conocimiento, de crecimiento y de sabiduria personal.

. Busqueda de simbolo: después de percibir hasta qué punto esa sensacion negativa se
ha modificado, se busca un simbolo que represente externamente la nueva realidad,
que exprese eso que ya se integrd, que recuerde esta experiencia; que la evoque. Ojala
sea algo que pueda portar (un anillo, un adorno que pueda llevarse en el cuello, una
pulsera) o que se pueda observar frecuentemente (un cuadro, una artesania). La
importancia del simbolo es proporcional a lo significativo de lo integrado.
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ARMONIZACION

El objetivo de este ejerciciold es poder armonizar dos aspectos personales que no
estan integrados entre si, y afectan porque son lastre o se viven en contradiccion. Es
importante tener bien claro qué se contrapone a qué, cudles son esas dos partes que estan
en conflicto (dos cualidades, o una cualidad y un defecto). Es ideal para suturar después
de un focusing.

Es un ejercicio para exteriorizar, para airear la desintegracion que se ha vivido, e
integrarla. Esta armonizacion es mejor hacerla con acompanante: en pareja o en grupo.
Antes de comenzar, por tanto, se habla y se trabaja algo sobre las polaridades que se
experimentan en estas partes o fuerzas que desean integrarse.

El papel del acompanante es hacer todas las preguntas necesarias para saber queé esta
pasando. Es como si la persona acompanada estuviera mirando por una ventana y la que
la acompaiia quisiera saber todo lo que esta sucediendo fuera.

El ejercicio debe realizarse en una silla que tenga donde apoyar los brazos.

1. Eleccion de las partes por armonizar: se escogen los elementos que la persona quiere
integrar o armonizar. Pueden ser elementos positivos y negativos o sencillamente
procesos o dinamismos desarticulados, antagénicos. Dos elementos que se quiere
intentar  armonizar porque se viven disociados:  sexualidad/afectividad,
docilidad/rebeldia, etc.

2. Identificacion de las polaridades con el cuerpo: se colocan las manos sobre las
rodillas, se ponen los pies sobre el suelo bien apoyados, y se deja que sea el mismo
cuerpo quien sefiale qué brazo y mano (derecha-izquierda) representan una polaridad
y cudl la otra.

3. Descripcion: sentado y con el codo apoyado sobre el brazo de la silla, se comienza
girando la cabeza hacia el lado con el cual se va a iniciar el trabajo, observando la
mano continuamente. Se inicia el dialogo con la mano que esta arriba, mirandola. Hay
tres verbos importantes para este proceso: ver, oir y dialogar.

» Hay que remontarse a la primera imagen, en la infancia, donde se origina lo que se
estd trabajando: recuerdo la primera escena visual/auditiva/olfativa donde se
origind el fendmeno; visualizo y describo con imdgenes y sonidos el primer
chispazo de mi vida en el que salio algo de eso. Quien acompafia ayuda con
preguntas como éstas:

— ¢Cuantos arios tiene el ninio?
— ¢Como esta vestido? ;jcomo es su vestido, su calzado, su peinado?
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— ¢ Qué estd haciendo?
— ¢Con quién esta?
— ¢;Como es su cara?
— /Qué dice?
— /Qué se oye a su alrededor?
» Luego se dialoga con esa polaridad de la infancia, escuchando, en primer lugar, lo
que dice el nifio de la escena.

— ¢/Qué palabras dice ahora?
— ;Qué le diria yo ahora?

Cuando se ha descrito completamente la escena, se deja descansar el brazo poniendo
la mano sobre el hombro. Se coloca en alto la otra mano, y mirandola, se hace el
mismo ejercicio de recordar la primera ocasion en la que se tuvo contacto con ese
aspecto que se quiere armonizar.

4. Ponderacion: después de la descripcion, se pasa a la ponderacion retomando la mano
con la cual se empezo a trabajar. ;Qué hubiera sido de mi si esta parte no me
hubiera acompanado? Se le pregunta: ;Como seria yo sin ti? Dejar que ella
responda... establecer un dialogo en el que se pondere su papel en la propia vida. El
didlogo busca encontrar las razones profundas que generaron su postura, para que se
comprenda ahora, como ella ha buscado siempre el propio bienestar.

Saco todo lo positivo: "sin ti, yo seria...". Luego se le agradece "si tu no estuvieras
yo no seria...".

Descansar ese brazo y pasar a la otra parte: dialogar con la otra mano. Hacer el mismo
proceso.

5. Ajuste de cuentas: se sigue el mismo esquema del paso anterior: primero una parte
(mano) y luego la otra. Mutuamente, y en forma alternada, se dicen también todo lo
que se han problematizado. Todo el mal que se han causado. Todo el malestar que se
han generado.

6. Momento del perdon: nuevamente se inicia el didlogo con la polaridad (mano) que se
empezO a trabajar, y visualizando la escena se le pide perdéonm por no haberla
comprendido, por no haber agradecido lo que ella ha dado, por no haberla tenido en
cuenta; por las veces que se ha querido deshacer de ella.

Se espera el perdon. Se dialoga sobre ello.. 1381
Se explora el nivel del perdon: ;como siento que estoy en la capacidad de perdonar?
Jhay animo para el perdon? ;en una mano? ;jen la otra? Luego se le da el perdon a
cada polaridad por todo lo que ha hecho de mal, por lo que ha hecho sufrir, por las
cosas que ha hecho pasar. Se dialoga sobre ello.

7. Escenificacion de la distancia y comienzo del encuentro: con las manos delante,
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como a medio metro de distancia, en alto, y separadas tanto cuanto la energia que
salga de ellas quiera distanciarlas, sentir las fuerzas no integradas...

Argumentar y decir que se han vivido separadas... Ver si se quieren juntar o no... No
forzarlas... dejar que ellas se expresen. ;Quieren unirse?

Ensamblaje o unificacion: se toma el tiempo que sea necesario para contemplar
ambos polos representados por los brazos y las manos. Ver cuédnta riqueza, cudnto
dinamismo se tiene en ambas partes. Cuantos recursos estan siendo desaprovechados
por vivirlos separadamente. Cuando se sienta oportuno, al ritmo personal, se deja que
las manos se vayan juntando, casi sin pretenderlo. El pensamiento, mientras tanto,
contempla las dos partes en su riqueza y en su estar separadas... Cuando se toquen
las manos se entrecruzan los dedos lentamente. Una vez unidas las manos se colocan

sobre el abdomen y se conecta con lo més profundo de si mismo=2.

Integracion del inconsciente: abandonarse a la sabiduria del inconsciente que esta
actuando en este momento... ¢l estd operando ese trabajo de sutura profunda... Sin
darse cuenta el inconsciente ha registrado esta nueva realidad en mi mismo. Confiar en
las fuerzas personales que operan mas alld de la propia conciencia. Dejar que esas
partes se integren, se conozcan, se colaboren y se respeten mutuamente.

Estas partes polarizadas van a seguir armonizandose siempre, en el transcurso de la
vida: mafana, la semana préxima, el mes siguiente, en el futuro...

10. La fuerza integradora de Dios: llevar las manos al corazén y pedirle al Sefior que

sea El quien integre estas partes, que El restaure esa unidad fundamental, que EI me
haga sacar partido de tantas fuerzas que tengo. Que por lo menos esas partes
puedan vivir en la calma y en la unidad dentro de mi.

11. El gozo de la armonizacion: dejar un espacio grande para saborear este nuevo modo

de ser en mi. Sentir que es algo que me pertenece, que nadie me lo puede quitar.
Fijarse en donde resuena esta unidad en el cuerpo. Luego, sin separar las manos de si
mismo, tocarse todo el cuerpo para que se haga consciente de esta nueva realidad...
llevarlas nuevamente al corazén como simbolo de la armonia... Me gozo en ella,
siento lo bonito de estar asi.

12. La victoria pequeria sobre lo que hacia mal: visualizar algo o alguien que ha hecho

dafio o ha generado sufrimiento con respecto de lo que se esta armonizando; caer en
la cuenta de la nueva fuerza que se tiene para vivir, de otra manera, los mismos
acontecimientos. Mirar cuanto se le puede ensefiar, como ahora no hace dafio con sus
acciones o palabras. Dialogar con eso que ha hecho tanto mal. Regresar al gozo de la
armonizacion que se tiene ahora. Visualizarse actuando integradamente.

13. Seleccion del simbolo de esta armonizacion: buscar algo que simbolice, para de

hoy en adelante, esta integracion que se ha vivido, un elemento externo que represente
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y recuerde la integracién que se ha hecho.

14. Salida: se cuenta hasta 10 en forma regresiva y se sale del ejercicio para vivir la
vida con una fuerza renovada.
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EL CAMINO DEL PERDON

La herramienta que se presenta a continuacién, propone un proceso a seguir, para

llevar a cabo la reconciliacién con personas y/o circunstancias/®%.

Para poder recorrer el camino del perdonl®, existe un requisito bdsico: que haya

cesado la ofensa, implica que haya un espacio de libertad. Si la ofensa persiste, es

necesario hacer otro tipo de trabajo terapéutico, pero no el proceso de perdonl®2,

1.

Expresion de la colera: poder expresar la colera —generalmente mezclada con dolor—
y la rabia que ha generado el hecho, el dafo. Sino se saca la ira, ésta se convierte en
deseo de venganza velada o descubierta, o en enfermedad. Hay que estar muy atentos
a esto, porque la venganza no es el placer de los dioses sino un bumeran: recae sobre
quien lo lanza.

. Delimitar la ofensa: evaluacion de las “pérdidas de la guerra”. ;Qué es lo que me

ofendio? Saber separar la ofensa de la propia persona. Desmagnificar la ofensa,
objetivarla: no es "acabaron con mi fama y todos lo creyeron”, sino "me quitaron un
trozo de mi fama y dos lo creyeron”.

. Reivindicar el propio derecho: yo tenia derecho a que no me hicieran esto. Esto es

justamente lo que produce mi enojo.

. Hacer la conexion con las heridas personales: la herida puede fomentar o aumentar

la dimension del hecho. Si el hecho toca la herida, y ésta no esta trabajada, es mas
dificil perdonar, porque el golpe se sobredimensiona.

. Sacarle el mensaje al hecho: esto tiene un efecto mecénico, baja el deseo de

venganza, entonces, inmediatamente aumenta la misericordia. Puede ayudar el

ejercicio de "hacer una nube" 3. Para sacar el mensaje sirve recordar que "mi
enemigo es mi mejor maestro”. So6lo el enemigo me dice lo que los otros me ocultan.

. Didlogo: hablar con esa persona (o hecho) o escribirle. Si no es posible entregar lo

escrito, ayuda, por lo menos, expresar el sentimiento en forma escrita. Puede ayudar

hacer el ejercicio de la silla vacial® para que quien me ofendid me explique su
situacion.

Es necesario hacer el “ajuste de cuentas”, deslindar las culpas. Es importante el
reconocimiento de las responsabilidades de cada uno, pues, salvo en casos muy
especiales, también hay algo de culpa en la persona ofendida. Es decir, en cualquier
hecho siempre hay un porcentaje de responsabilidad en cada uno, nunca hay

impunidad totalt®3],

7. Cambio de percepcion: este camino del perdon ayuda a:
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P ver a esa persona o hecho con diferentes ojos.

» ver a esa persona con los ojos de Dios, desde los ojos de Dios: a ésta la quiere
Dios como a mi, y es tan hijo suyo como yo, y apuesta por ella como por mi.
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:COMO PERDONARME?

Esta herramienta terapéutica ayuda a procesar los sentimientos de culpal®, de forma
tal que sea posible pasar de la culpa malsana, el remordimiento, la negacion del
autoperdon, a la culpa sana, al arrepentimiento, a la evaluacién responsable de los
acontecimientos.

1. Expresar la colera vicarialmente: la ansiedad, el dolor, la sensacion de impotencia...

2. Deslindar: ;qué es lo objetivo? ;qué es lo que realmente hice mal? ;cdémo lo relaciono
con la culpa original? ;donde esta la relacion con la herida?

3. Trabajar la sensacion: hacer un "qué me habita”, o un focusing, o algiin ejercicio que
permita drenar la herida y ver lo que realmente me molesta. Es importante entrar hasta
el fondo porque en la medida en que se drene se va sanando, y puedo perdonarme.

4. Descubrir el mensaje: sacar el provecho... ;cudl es el mensaje? ;qué aprendo de mi
mismo, de mi limitacion? Para esto ayuda el ejercicio de Hacer una nube.

5. Aceptar la contradiccion: abrirse a la propia condicion humana: la contradiccion
inherente a nosotros mismos.

6. Confesion: es importante comunicarlo a alguien para objetivarlo, para hacer efectiva
la gramaética del perdén: de “yo sé que he hecho mal...” a “yo te digo que...”. Supone
romper la gramatica cerrada y comunicarse. El narcisismo baja cuando me reconozco
ante otro, responsable de mis actos.

7. Abrirse analogicamente al amor incondicional:

» Abrirse al carino de alguien que me quiere incondicionalmente y me acoge como
soy. Cuando la persona no tiene experiencia de Dios, o tiene imagenes
distorsionadas de El ayuda reconocer la experiencia de amor de alguien a quien se
ama y por quien soy amado y aceptado como soy. Esta es una ayuda heteroclita:
me apoyo en el otro para ser. Sin olvidar que, propiamente hablando, el amor
incondicional si se tuvo, fue con los padres, en la infancia. En la vida adulta es un
raro don encontrarse con alguien que nos ame incondicionalmente. De alli que la
propia aceptacion y la aceptacion incondicional de Dios sean las fuentes
primordiales de esta necesidad humana.

P Abrirse al perdon y a la misericordia de Dios: ALGUIEN te quiere asi como eres...
asi te quieren y asi te aceptan. Es en la relacion con el Otro perdonante, en la que
puede darse el autoperdon.
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EL DUELO POR UN SER QUERIDO

Esta herramienta permite elaborar el duelo producido por la pérdida (generalmente

muerte) de un ser querido.

1.

Permitirse el dolor: si se ha perdido —como sea— a un ser querido, lo primero que hay
que hacer es darse un lugar para permitirse sentir el dolor que esto provoca. Es
necesario pasar de las imagenes o visualizaciones que se tienen en este momento, a
experimentar las voces que estan hablando dentro de si mismo y poder asi, tocar lo
que esta golpeado en el corazon.

. Expresion del dolor: una vez que se ha permitido sentir el dolor, es necesario darle un

canal de expresion. Es probable que en el dolor haya desesperacion, puede haber un
poco de colera, de quejas, un sentimiento de que todo se acabo. Hay que permitir que
esto se exprese. Puede ayudar hacer algin ejercicio de bioenergética. Sirve, también,
contarlo varias veces, permitir que otros acojan esa historia dolorosa. Si no es posible
hacerlo con alguien, por lo menos, es importante escribir todo lo que se siente.

. Delimitacion del dolor: examinar qué es lo que mas duele de esta separacion: ;jqué

deseos, aspiraciones, vivencias legitimas he perdido con esta "muerte"? Es
importante descubrir en qué medida esta separacion estd tocando el corazén de la
herida y por eso hace el suceso ain més doloroso. Tratar de delimitar los hechos.

. Ponderacion de lo que has perdido: hablar imaginariamente, con esa persona que se

ha separado, decirle todo lo bueno que aportd, todo lo que contribuy6 al propio
crecimiento personal. Agradecer lo mucho que hizo por mi.

Ajuste de cuentas: reclamar, ahora, el mal que también hizo. Tal vez, esta separacion
no se ha podido perdonar todavia...

Dar el perdon... Pedir perdon...

Ayuda escribir una carta —aunque nunca se entregue materialmente— en donde se
exprese todo lo que habia para decirse y nunca se dijo. Esperar la respuesta... Tal vez
pueda surgir en un suefio. También sirve escribirme una carta para mi mismo en
nombre de la persona que se fue. Todo esto prepara una reconciliacion mas profunda.

. El reclamo a la vida... el reclamo a Dios: es posible que haya un profundo

resentimiento, a veces no declarado, contra la vida, o contra Dios —aunque de manera
velada—. Permitirse hacer el reclamo. Discutirle a Dios y reclamarle el porqué ha
permitido eso. Todo esto prepara para la apertura al misterio: condicion para poder
avanzar.

. En manos de Dios: finalmente dejar en manos de Dios la suerte de la otra persona y

la propia. Pensar como en Jests, esa persona ya ha resucitado, y da una fuerza desde
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el mismo corazon del Padre.

8. Experimentacion de la nueva presencia: aunque es fruto de la fe, abrir el corazon
para sentir la nueva presencia que emana de la fuerza resucitada de Jesus.
Experimentar como ahora va a estar mas cerca, solo que de otra manera.

Recordar que ahora esa persona ya no sufre, quizds el unico sufrimiento es ver el
dolor que ha causado su partida. Abrirse a encontrarlo en el corazon de Dios, donde
todos vamos a estar un dia que no va a conocer ocaso.
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;COMO INTEGRAR PERDIDAS Y CAMBIOS?

El objetivo de este ejerciciol®” es ayudar a vivir la experiencia del duelo por alguna(s)
pérdida(s) significativa(s) en la vida.

En ocasiones los duelos que no se han hecho, las despedidas que no se han vivido, las
situaciones dificiles que no se han digerido, impiden vivir desde la positividad. Por esto
es necesario cerrar esas experiencias vitales que quiza estén inconclusas, despedirse
definitivamente de ellas.

.Como hacer el proceso de duelo?

1. Eleccion del tema sobre el que se quiere hacer el duelo: hacer la lista de las personas
y/o circunstancias que perturban porque no se ha cerrado el circulo de relacion con
ellas. Ayuda preguntarse: jqué parte he perdido? jen qué valores me he sentido
atacado o burlado? ;qué suernio(s) he tenido que ahogar? Esto en cuanto a lo interior.
Si se trata de algo externo. ;de quién o de qué me he tenido que separar? ;jqué o
quién ha muerto para mi? ;qué cambio no he logrado aceptar? ;de qué mision no
he podido desprenderme?

2. Expresar la sensacion negativa: permitirse expresar el llanto, la célera, la tristeza que
la pérdida ha dejado. Pueden ayudar los ejercicios de la bioenergética@.

3. Delimitacion de la pérdida: delimitar lo que se perdio, lo objetivo, lo justo. Para esto,
ayuda hacer la lista de los valores personales que han podido sufrir dafio: /la
autoestima, la reputacion, la confianza en si mismo, la fe en el otro, un ideal, el
suenio de bienestar, los bienes fisicos, la salud, la belleza, la imagen social, la
necesidad de discrecion con relacion a mis secretos, la honestidad, etc. Es
importante explicitar qué fue realmente lo que se perdi6, y sobre lo que se quiere
trabajar. Tomar consciencia de que se ha tenido una pérdida pero que no ha sido mi
ser entero quien estd aplastado sino solamente una parte de mi mismo. Es oportuno
repetirse: "no ha sido todo mi ser quien ha sido tocado, sino solamente... (se sefiala
lo que se ha danado)". Es importante que todo se diga en pasado y utilizando el verbo
haber y no el verbo ser... No es lo mismo decir "yo he recibido un insulto” que decir
"vo he sido insultado”. Hay una gran diferencia en la percepcion de la ofensa. No es
lo mismo afirmar "yo he sufrido una herida" que decir "yo he sido herido".

4. Exploracion de la pérdida: la herida ayuda a dar la interpretacion del dolor.
Preguntarse: jcomo puedo relacionar esta pérdida con la herida? ;jhay reaccion
desproporcionada? Delimitar la culpa: /cudl es, realmente, mi nivel de
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responsabilidad en esta pérdida? Es necesario recordar que no se es el Unico
responsable del suceso doloroso o de la pérdida que se estd considerando. Ha sido
también responsabilidad de otros.

5. Ponderacion: descubrir las lecciones que se pueden sacar de la pérdida. Si no se
encuentra el bien de esa pérdida jamas podra integrarse: jqué es lo positivo que me
dio esa persona o ese hecho? ;cual fue el regalo para mi?

6. Ajustar cuentas: decirle a esa situacion o a esa persona, todo lo que no fue bueno, lo
que fue negativo, lo que caus6 dafio, lo que lastimé. Para esto ayuda escribir.
Dar tiempo para experimentar la respuesta... Una manera de hacerlo es escribirme
una carta en nombre de esa persona o esa situacion, en la que también agradezca y
ajuste cuentas conmigo.

7. Sacar la leccion de la pérdida: ;qué he aprendido sobre mi en esta pérdida? ;qué
limites o fragilidades he descubierto? ;me hace esto mas humano? ;jqué nuevas
fuerzas o recursos he descubierto a raiz de este suceso doloroso? ;qué nuevas
razones para vivir me he dado? ;de qué manera me orienta esto a modificar mi
vida futura?

8. Busqueda de un simbolo nuevo: ayuda encontrar algo que recuerde siempre la
integracion lograda interiormente con este proceso de hacer el duelo de una pérdida.
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LA SILLA VACIA

Este ejerciciol® tiene como objetivo permitir en forma dialogada, la expresion de
sentimientos hacia una persona concreta.

1. Conectarse consigo mismo: apartarse de las distracciones, y tomando una postura
comoda darse tiempo para entrar en contacto consigo mismo y sus sensaciones.

2. Eleccion de una persona: se elige una persona con quien se ha negado expresar
sentimientos positivos o negativos. Puede ser un familiar, un amigo, alguien a quien se
le quiere decir algo pero que por diversas razones se calla.

3. Visualizacion: se capta mentalmente la imagen de esa persona y se visualiza sentada
en una silla enfrente de la silla en la que se sienta la persona que esta haciendo el
ejercicio. Describir a la persona, sentirla alli presente.

4. Didlogo: expresar todo lo que se le quiere decir a la persona que estéd en la silla vacia.
Si es expresion de dolor, quejarse. Si es algo positivo hacerlo explicito, patente.
Ahondar en esa sensacion, detallar el hecho o acontecimiento doloroso u agradable,
dialogando siempre con la persona de la silla vacia.

5. Cambio de silla: cuando el tema ya ha sido expresado, la persona cambia de silla. Se

cierran los ojos para sentirse en el lugar del otro. Posteriormente la persona se
visualiza en la silla vacia. Luego se inicia una respuesta, apropiandose del papel de la
persona escogida para el didlogo. Quien hace el ejercicio se pregunta: ";cudl seria su
respuesta, a lo que yo le dije?". Se escucha lo que la persona responde por medio de
mi mismo.
Puede darse el cambio de silla las veces que sean necesarias para profundizar en el
didlogo. Lo importante es que quien hace el ejercicio, asuma el rol de la persona
elegida al sentarse en la silla vacia, asi como el suyo propio cuando estd en la silla
original.

6. Ponderacion: agotado el tema del dialogo, se trata de rescatar lo positivo de la
relacion, de la comunicacion que ha existido. Si el ejercicio ha sido respecto a un tema
doloroso este paso es atn mdas necesario. Quien hace el ejercicio puede valorar las
cosas de las cuales se siente agradecido con la persona elegida, o simplemente
destacarle —siempre por medio del didlogo— los valores y virtudes que le observa. Aqui
también puede haber cambio de silla para que se realice un didlogo acerca de lo
positivo.

7. Peticion y ofrecimiento de perdon: en situaciones negativas, quien hace el ejercicio,
desde su lugar original puede pedirle perdon a la persona escogida y/o perdonarle,
dependiendo de su proceso personal. Se realiza un didlogo con cambio de silla.
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8. Integracion: regresar al lugar original, cerrar los ojos y sentir la presencia del otro
integrada con uno mismo. Dejar un espacio y tiempo para sentirse libre al haber
expresado el dolor, al haber agradecido el gozo, al haber experimentado el perdon...
Sentir que la persona elegida se levanta de la silla vacia y "pasa" por mi, sentir su
abrazo, su sonrisa, su presencia integrada a mi mismo.

9. Finalizacion: contar de 10 a 1 para salir de nuevo.
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;COMO LIMPIAR LAS RELACIONES?

Esta herramiental es 1til para armonizar las relaciones de pareja y/o de grupos. Los
conflictos son signos de vida y posibilidad de crecimiento. Por eso las dificultades en una
relacion, no son en si mismas un problema: el problema es no saberlas trabajar.

Para hacer este ejercicio se requiere que haya siempre una tercera persona como
mediadora entre las partes en conflicto. Su papel es ayudar a que se dé la conversacion
confrontativa inicial, que permita, posteriormente llegar al didlogo.

1. Delimitacion personalizada del conflicto:
e Cada uno, trabaja por separado estos cuatro aspectos:

» Con lo que me ha hecho (o dicho) esta persona, qué derechos justos me
conculco (aplasto)?
» ;Con lo que me ha hecho (o dicho) esta persona, de qué manera tocé mi herida?

[ Jqué derechos no legitimos yo esgrimo, digo que son derechos, pero
realmente son reivindicaciones cuestionables que nacen de mi parte vulnerada?

o Luego, visualizar también lo del otro, ponerse en los zapatos del otro y
responderse:

» Con lo que yo hago (digo) que derecho justo estoy conculcandole a la otra
persona?

» /Con lo que yo hago (digo), como toco su herida?

2. Confrontacion: inicialmente, cada uno expone su trabajo personal, y el otro escucha
sin interrupciones.
Luego, se van retomando punto por punto: derechos justos conculcados para ambos,
y se dialoga sobre ello. Se sigue con los derechos esgrimidos desde la herida propia,
y los derechos justos conculcados y los derechos esgrimidos desde la herida del otro,
cuando cada uno se puso en el puesto contrario. Es necesario prestar atencion al modo
de hablar, debe emplearse por principio expresiones que hablen de la sensacion
personal: “yo siemto que...” en vez de “tu hiciste...”. Es decir, hay que evitar los
juicios innecesarios y perturbadores.

El papel del mediador

La funcion del mediador es hacer que haya coincidencia, acuerdo entre lo que cada
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uno expresa, y lo que cada uno intuia. Debe ayudar a ir llevando el encuentro de un nivel
al otro: de la confrontacion de los derechos que cada uno sinti6 conculcados, pasar al
modo como cada uno sinti6 que fue tocada su herida.

El moderador debe estar atento a que se vaya punto por punto, y que se escuche
completamente y sin interrupciones lo que dice el que tiene en cada momento el derecho
de hablar.

Cuando las conversaciones confrontativas llegan a ser sobre lo que cada uno
respondi6 cuando se puso en el lugar del otro, se ha llegado a la actitud de dialogo.

3. Didlogo: luego de confrontar el punto final, ;jcon lo que yo hago (o digo) como toco
su herida?, es recomendable que el moderador se retire y permita un didlogo privado
entre ambas partes. Este mismo modelo, se aplica a los grupos de vida y a las

relaciones comunitarias’2), para trabajar conflictos entre los miembros del grupo.
Siempre debe haber una tercera persona como mediadora del proceso.
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ANALISIS DE LOS SUENOS

Metodologia

El arte de un acompafiante de suefios es dar elementos, ofrecerle llaves al sofiador

para que ¢l mismo pueda descifrar e interpretar lo que esta en el suefiotZ!.
e Los suefios deben clasificarse y archivarse asi:

» Se le coloca nombre al suefio.

P Se coloca la fecha y una descripcion breve de lo que se vive en ese momento. Esto
permite volver en otra oportunidad sobre él.

» Se presenta el argumento, es decir, se resume la trama del suefio.
» Se rescatan los “sentimientos” vividos en el sueo.
» Se ve si se intuye alguna relacion con "lo de Dios" en mi vida.

Hay varias "llaves" para entrar a los simbolos... hay que tomar esas llaves y entrar
con la que me parezca mas acertada, se usan de acuerdo con la cerradura, jno hay que
usarlas todas!: se le pone atencion cuando haya repercusion corporea, cuando esté la
sensacion (por ejemplo, la ansiedad), se suelta la llave y se trabaja con el focusing. Se
emplea otra llave cuando ya no se encuentre mas en ese espacio que se abrid.

Cuando se va a analizar un suefo, hay que preguntarse: ;como me motiva? ;ja qué me
sabe? Esto permite percatarse de su tono en clave del pozo y el manantial, o de la herida
y el proceso vulnerado.

e Analisis del sueno:

Manojos de llaves:
P Asociar con otras cosas:
— ¢ Qué me sugiere el sueno?
— /Qué sentia en el sueiio? ;Qué siento ahora?
— ¢Qué paso "ayer"? ;Qué ha pasado ultimamente?
— ¢Qué relacion tiene este suerio con algo que me esta pasando?
— ¢/Qué quiere este suerio de mi?
— ¢/Qué preguntas me plantea este sueno?

— ¢Por qué necesitaba este sueno?
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» Desentranar:
— Decir todos los elementos, describirlos.
— Destacar el argumento.
— Trabajar los personajes:
;Qué o quién es el adversario?
(;Qué o quién es la fuerza positiva, curativa o ayudadora?
¢;Donde estan los que te ayudan en el suerio y en la vida?
» Personajes:
— ¢Como has actuado en el sueiio?
— /Qué parte del cuerpo refleja?
— ¢Como seria yo ese? (por ejemplo: ese perrito).
— (Como podria terminar el sueiio de otra manera? Esta suele ser la llave
maestra.

» Trabajo de cada simbolo:
— ¢/Qué simbolos te parecen importantes?
— ¢Qué es lo mas simbolico?
— Presto atencion a lo contrafactual: lo que ocurre en el suefio que va contra el
modo ordinario como ocurren las cosas, lo que va contra lo obvio: aparezco

caminando con los pies para arriba, estoy en la Torre Eiffel limpiando
ventanas muy tranquilo y le tengo miedo a la altura.

» ;Que refleja esto de mi nifiez?
— /Qué relacion tiene con mi proceso de crecimiento?
— /Qué relacion tiene con mi vida sexual?
— ¢Qué tiene esto que ver con lo de Dios?
» ;Cudl es la postura coporea que lo representa?
— La estresada y la suelta.
» ;Cudl es el mensaje del suefio?
— ¢/Qué regalo me trae hoy este sueiio?
» Otras llaves ttiles:

Luego de esta exploracion con los diferentes manojos de llaves, es importante pasar al
nivel de la profundizacion y busqueda de crecimiento con el suefio:

— ;Qué pasa si veo el suerio al revés, en contra de mi primera interpretacion, Si
analizo lo contrario?: no me atacan a mi, sino que soy yo quien ataca, no me
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persiguen a mi Si no que S0y yo quien persigue...
— Buscar lo opuesto a mi primera interpretacion del suerio.
— Buscar lo opuesto a mi propia reaccion en el suero.
— Investigar mi rechazo a personas o cosas: jno son atracciones?

— Retomar lo negativo como si pudiera ser algo reprimido... Atender a la
resistencia.

— ¢Por qué no enfoco la situacion que estoy viviendo, de "ese" modo?

— ¢Qué acciones puedo hacer como resultado de trabajar este sueno?
e Hacer explicito el "movimiento corporal" durante todo el proceso.

e Hacer el NER.

o Establecer claramente la invitacion de crecimiento que surge como fruto del

suefo. Descubrir también, el juego y el “baile” entre la ostura reprimida y la
liberada.
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ACOGER A MI NINO HERIDO

El objetivo de este ejercicioH es experimentar que ahora, yo mismo puedo cuidarme,
protegerme, acogerme... Ahora soy yo quien no va a permitir volver a ser herido y quien

va a cuidar al nifio herido que llevo dentrot”]. Es un ejercicio para poner la fuerza del
pozo a acoger y curar la parte vulnerada. Es un ejercicio en donde desde el pozo veo y
atiendo mi vida. Es una herramiento sintesis del taller.

Ayuda a integrarse, a reconocer que el amor que no se recibi6 cuando se era niiio ya
no va a tenerse, no hay que seguir buscandolo. Genera la decision de no seguir buscando
por la vida, papa y mama. Ahora, el Uinico que puede darse lo que no se recibid soy yo
mismo y Dios.

Debe hacerse con los ojos entre abiertos. Ayuda a iniciar el ejercicio, imaginar (o ver
realmente) que se esta revisando un albun de fotos de la infancia.

1. Ponerse en contacto consigo mismo: apartarse de las distracciones que puedan
presentarse durante el tiempo que se realiza el ejercicio (aproximadamente 30
minutos), y tomar una postura confortable que permita cerrar el circulo energético.

2. Revivir la escena de mi niiio herido: darse tiempo para revivir la experiencia,
nombrarla, identificar con precision la herida. Después, a partir de la sensacion
principal, o del camulo de sensaciones, volverse al pasado como quien repasa un
album de recuerdos. Afincado sobre la sensacion dejar que vengan las iméagenes, los
recuerdos, las palabras con relacion a la herida. Generar una imagen propia de
pequefio, con esa sensacion.

» Subirle el volumen a la sensacion.
» Visualizar el nifio en el momento en que lo que padece lo esta sufriendo mas.
» Ayudar con preguntas como:

— ¢ Qué edad tiene el nifio?

— ¢ Quién lo acompafia?

— ¢ Como esta el nifio?

— (Coémo esta vestido?

— ¢ Qué pasa?

— ¢ Qué le dicen?

— ¢ Qué dice?

— ¢{Cémo reacciona?

— (Qué decision ha tomado después de ese suceso doloroso?: "no vuelvo a
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hablar... no vuelvo a querer a nadie... no vuelvo a confiar...".

3. Dialogar con ese niiio: miciar un didlogo con ese niflo, como se hace con un
pequeio: poco a poco, tratando de ganar la confianza del nifio herido. Se le deja decir
que se siente solo... Hacerlo igual que se hace con un pequeiio cuando sufre. Tomarse
el tiempo de sentir su presencia, dejar que se calme y que esto le ayude a curarse.
Luego, se le habla, se le consuela, se le pide perdén por haberlo olvidado tanto
tiempo. Se le explica todo lo que ha pasado. Se le promete que nunca se le
abandonara mas.

Se visualiza el dolor del nifio herido, sin entrar en la sensacion, para lograr un cambio
de actitud en la parte golpeada: que busque mi abrazo (al papa o a la mama ya no los
tiene). Es un desdoblamiento de si mismo para nutrirse (el nifio y yo) en lo que le
hace falta.

Cuando se considere que ya esta listo, puede sugerirsele que perdone a los que lo han
ofendido. Si se experimenta su resistencia, no forzarlo. Tenerlo simplemente ahi y
reconfortarlo. Tu conoces la generosidad de tu nifio. Dale confianza. Cuando este
listo, él(ella) va a perdonar. Permitir que pase el tiempo necesario. ..

4. El abrazo a mi nifio herido: cuando se esté seguro de haberse ganado la confianza de
mi nifio y se esté seguro de que ¢l acepta que se le acerquen, me levanto, lo tomo
entre brazos, lo siento sobre las piernas y lo abrazo fuerte, cruzando los brazos contra
el pecho.

Abrazo ese nifio herido —que soy yo mismo— y hago el juramento-promesa: "de hoy en
adelante no vas a estar mas solo, voy a hablar contigo, te voy a defender, a aceptar,
a proteger".

5. Despedida: antes de despedirse del nifno, se le consuela diciéndole que no lo voy a

abandonar jamas, que le hablaré con frecuencia y lo cuidaré de hoy en adelante.

6. Simbolo: se escoge un simbolo que represente a ese niflo que se va a cuidar a partir
de hoy.
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Complementos tedricos
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CRITERIOS PARA SABER SI ESTOY HACIENDO BIEN UN EJERCICIO

La complementacién tedrica que se presenta a continuacién, contiene algunos

elementos basicos que son necesarios para comprender los ejercicios y el proceso de
crecimiento personal que se estd realizando. Por esto, se trata aqui solamente de
planteamientos ilustrativos que aclaran y explican los ejercicios de interpelacion, y las
herramientas terapeuticas, y no de grandes profundizaciones tedricas.

Hay dos criterios fundamentales para verificar la justeza de un ejercicio: que haya

resonancia corporea y que surja una novedad sobre si mismo.

1.

Resonancia corporea

Si hay movimiento corporal, quiere decir que se hizo el ejercicio siguiendo el impulso
del cuerpo, es decir, el primado de la sensacion y no el de la logica racional.

Si se siente susto, ansiedad, si me emociono, si sudo... es buena sefial. Si no hay
perturbacion, si no me inmuto, es que se estd haciendo con la logica racional.

Hay que dejarse interpelar: donde se siente "ruido" del cuerpo, por ahi hay que buscar,
hay que desentrafiar. Ahi hay que detenerse a explorar. Esto es muy importante
porque no es la logica racional la que salva de los problemas profundos, sino la logica
de la sensacion la que revela donde estan los golpes que nos crean problemas.

NovedadS!]

JAprendi algo nuevo de mi mismo? Si se hace bien el ejercicio, se puede sacar una
novedad, en diversos aspectos:

N Nuevo: dato nuevo, algo de lo que nunca se habia sido consciente, algo
absolutamente nuevo para si.

E Enfasis: algo que ya se conocia pero se hace mas clara su incidencia en el
proceso, toma mdas fuerza, se reafirma.

R Relaciones que no se habian hecho nunca, se logra unir lo que se vivido en ese
gjercicio con otros datos, y esto permite avanzar en el proceso de conocimiento
personal.

Si se puede hacer un NER, se estd haciendo bien el ejercicio, y sélo puede haber NER
st hay repercusion corporea.

Todo ejercicio tiene que tener resonancia corpdrea (aunque aparentemente sea
minima) y generar algo novedoso en por lo menos, uno de los tres aspectos: novedad
en si, o en el énfasis o en la relacion.

Estos mismos criterios hay que tenerlos en cuenta en los trabajos de grupo de vida,
para saber si el grupo estd cumpliendo realmente la funcién que debe cumplir. Es
decir, en cada trabajo de grupo tiene que haber también para cada uno, resonancia
corporea y NER. La importancia de hacer el NER luego de escuchar el compartir del

144



grupo es que hay implicacion personal en lo que el otro compartid, por lo menos
dandose cuenta de lo que produjo en si mismo la expresion del otro.

Ocasionalmente, en algunos ejercicios que se hacen en comun, se puede sacar también
el NER grupal.
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LA SENSACION

La sensacion no puede definirse con exactitud. Es "algo como si...". La sensacion es
la reina del taller... es la conciencia del cuerpo... es como el resto del cuerpo vive cosas
que con la cabeza ha olvidado...

A veces se imponen sensaciones de ansiedad y depresion que no es posible
manejarlas. Ese es el lenguaje de la sensacion: ahi hay algo que estan diciendo el corazon
o las entrafas, y que necesita ser manejado, interpretado. El tipo de sensacién que
interesa es la que se diferencia de la mera sensacion fisica, de la idea y de la memoria. Se
aclaran cada uno de estos términos:

» Sensacion fisica: es una manifestacion meramente organica.

» Sensacion psiquica: tiene contenido psicologico Hay repercusion en el cuerpo pero
hay una lectura desde la psicologia personal.

» Ideas: producto de la reflexion, de por si no me "alteran".

» Memoria: no tiene repercusion fisica, son cosas que se vienen a la mente y dejan a
la persona igual, es decir, sin ninguna sensacion corporea.

» Recuerdo: es algo que viene del pasado y tiene repercusion fisica, corpdrea. Es
una sensacion psiquica que estaba adormecida y se actualiza en un momento dado.

5. FisIicA 5. PSiQuICA IDEA MEMORIA RECUERDO
En el cuerpo Repercusion en Enilei razin Enla Fﬁgpercusnf:n
el cuerpo razan fisica

Autbnoma y se Autbnoma y se Puedo cambiarla, Depende Autbnoma y se
impone impone depende de mi de mi impane
Analizandola Analizandaola No puedo hacer Mo pueda Analizandaola
puedo hacer puedo hacer hacer puedo hacer
NER NER o NER NER

Mo puedo avanzar sobre mi propio

conocimiento

Vamos a trabajar con la sensacion psiquica (que llamaremos simplemente sensacion)
771 y el recuerdo, porque lo otro estd en el plano de la logica racional. La sensacion

psiquica es la clave en el proceso terapéutico’®l. Por eso, siempre se trabaja con lo que
se esta sintiendo.

Las caracteristicas de la sensacion son:
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» Indefinible: no se puede explicar con exactitud.

» Difusa: no se le ven los limites.

» Globalizadora: abarca a toda la persona, se impone.
» Enigmatica: permite intuir que hay algo por descubrir.

» Enfocable: se puede localizar en una zona del cuerpo, puede enfocarse, ubicarse,
localizarse.

Trabajar con las sensaciones tiene dos requisitos basicos:

» No dejar intervenir el juicio, el parecer, la razon, la moralizacion, para permitir que
la sensacion se exprese en toda su complejidad. Esto implica excluir los verbos de la
logica racional: pienso, creo, me parece, es bueno, es malo...

P Saber reconocer el movimiento corporal —a veces leve y muy sutil- como indicador
de por donde estd la sensacion y por donde senala que hay algo que debe
desentranarse.
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;COMO SE COMPORTA UN GRUPO DE VIDA?

Como ya lo hemos dicho, en este taller el grupo de vida tiene un papel determinante
ya que es, en si mismo, terapéutico. Presentamos algunos factores basicos que deben

darse en el grupo para que éste ejerza esta funcion terapéutical”:
1. Confianza y aceptacion

La confianza de los participantes del grupo entre si, y de estos con el acompanante —
cuando se tiene y/o estd presente— o por lo menos la expresion clara de cualquier sintoma
de desconfianza, es uno de los factores claves para que el grupo ejerza su tarea
terapéutica. La confianza se manifiesta en la aceptacion mutua, la profundidad en las
experiencias vitales que se comparten, y el riesgo de compartir las reacciones en el aqui' y
el ahora. La aceptacion hace que crezca la asertividad, pues si cada persona se siente
acogida y libre para ser como es, sin el riesgo de ser rechazada, sabe que no es necesario
hacer nada para agradar a los otros.

2. Empatia e interés

La empatia exige la capacidad para percibir el sentimiento del otro y conectarse en lo
profundo con €l. Permite apreciar honestamente al otro. Implica interés: relacion genuina
y activa con cada miembro del grupo. Solo cuando se experimenta la empatia y el interés
de los otros, se hace posible la apertura transparente y profunda.

3. Esperanza

El cambio es posible cuando se cree en ¢él. Es necesario que los miembros del grupo
tengan la conviccion de que pueden romper sus cadenas con el pasado y pueden ser
activos en el enriquecimiento de sus vida. Es requisito fundamental para el proceso de
crecimiento personal en el ambito individual y grupal, que se crea en la posibilidad de
sanar la propia herida (la parte vulnerada) y en la capacidad de potenciar el pozo de las
cualidades (el manantial). La esperanza en si misma es terapéutica y motivadora.

4. Libertad para experimentar

El grupo de vida se convierte en un espacio vital en el que es posible experimentar
conductas nuevas, ensayar cambios de comportamientos que se quieren modificar, e
imaginar maneras nuevas de vivir escenas de la vida diaria. Técnicas como el sociodrama
y el juego de roles, facilitan esta vivencia.

5. Compromiso con el cambio

Para que se dé el cambio, ademas de la esperanza, de creer en €l, es necesario tener
un compromiso con éste. El cambio no se da con el mero deseo de cambiar, se requiere
compromiso personal —consigo mismo en primer lugar—, pero también con la experiencia
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de apertura al grupo, y la ejecucion de los ejercicios de interpelacion y las herramientas
terapéuticas, propuestos como medios para el proceso de conocimiento y crecimiento
personal.

6. Intimidad

La intimidad auténtica en un grupo se da cuando ha habido una revelacion profunda
de cada miembro, que les permita sintonizar a unos con otros. La intimidad aumenta en
la medida en la que se recorre conjuntamente el camino del conocimiento y crecimiento,
y se comparte el proceso de sanacion. Cuando se logra experimentar en el grupo de vida
que, independientemente de sus diferencias, todos comparten ciertas necesidades,
deseos, ansiedades y problemas; cuando se descubre que todos enfrentan problemas
similares, se incrementa la intimidad, y se hace posible trabajar los temores relacionados
con ella y las resistencias al acercamiento personal. El objetivo fundamental es llegar a
reconocer como se ha vivido evitando la intimidad (por el temor a ser nuevamente
heridos, abandonados, no reconocidos) y como es posible aceptar sin miedo la intimidad
y la cercania con los otros.

Ormont (1988) citado por Corey (1997) presenta algunas senales tipicas de la vivencia
de la intimidad en el grupo:

» Apertura a un espacio emocional donde se da cabida a todos
» Comunicacion sencilla y abierta

» No existen agendas ocultas al interior del grupo

» Hay riesgo en la comunicacion sin temores

» Hay presencia de sentimientos fuertes

» Hay naturalidad en el acompafiamiento de unos con otros

» Hay capacidad para vivir el presente

» Hay compromiso de sigilo con lo compartido

7. Catarsis

Permitir la descarga emocional, frecuentemente de forma explosiva, en el espacio del
grupo de vida, ayuda a la liberacion de sentimientos reprimidos. Dejar surgir sentimientos
de colera, frustracion, dolor, odio, temor, y también sentimientos como la alegria, el
afecto y el entusiasmo, abren al camino terapéutico. Pero es necesario que ademas de
permitir la catarsis, se trabaje con estos sentimientos para lograr que los cambios tengan
un efecto duradero y prolongado en el tiempo.

La catarsis es importante dentro del ambiente del grupo de vida, ya que ésta es un
proceso interpersonal, es decir, es realmente eficaz cuando se hace en presencia de
otra(s) persona(s). Cuando la descarga fuerte de sentimientos se hace acompafiada por
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alguien, quien acompaiia aporta en el proceso de ayudar a drenar la herida, tiene un papel
fundamental en la objetivacion de los sentimientos y sus causas, y es punto de referencia
en el camino de sanacidon. Quien hace la catarsis, al tener testigo(s) de ella, se
compromete —consigo mismo y con quien acompafia— en el trabajo posterior, puesto que
los elementos revelados en un proceso de catarsis son herramientas utiles para la
confrontacion ulterior. Esto deja claro que el efecto de una descarga emocional —aunque
sea fuerte— en un "espacio vacio" (sin compaiiia), no produce resultados duraderos.

8. Modificacion corporea

Hemos afirmado que la repercusion corpdrea es una condicion sin la cual no podemos
hablar de proceso terapéutico. De igual forma, no podemos hablar de camino de sanacion
si no se da la modificacion corpoérea.

La modificacion corpdrea se hace posible cuando se incorporan (se mtroducen, se
graban en el cuerpo) de manera diferente los hechos dolorosos del pasado, entonces es
posible que la persona se incorpore (se levanta, se yergue) de la postracion fisica —
aunque disfrazada— en la que se encontraba, y se incorporan (se acogen, se asimilan) en
el grupo esos nuevos datos como modificacion colectiva. La modificacion corporea del
grupo revela la modificacion corporea personal de cada uno de los participantes, pero
también, la modificacion generada por la interaccion entre todos y cada uno. Resaltamos
lo que ya dijimos anteriormente: el grupo de vida es por excelencia el gran terapeuta, por
el compromiso de crecer juntos por contraste y por resonancia.

9. Reestructuracion cognitiva

Comprender el significado de las experiencias emocionales intensas es necesario para
ampliar el camino del conocimiento personal. Este factor cognitivo incluye la explicacion,
la clarificacion, la interpretacién, la comprension de los fundamentos tedricos
subyacentes, la formulacion de conclusiones, y la adopcion de nuevas decisiones.

10. Auto-apertura

La apertura es el medio clave para que se dé la comunicacién abierta, transparente y
terapéutica en el grupo de vida. Si la comunicacion se limita a la expresion de ideas,
analisis de la temadtica, o relatos de vivencias en forma de anécdotas, el grupo corre el
riesgo de convertirse en un espacio académico o quiza recreativo. La auto-apertura exige,
ademas de la revelacion de la realidad personal (jsin menoscabo del derecho a la
privacidad e intimidad personal!), la capacidad de compartir y vivenciar grupalmente, las
reacciones generadas en el intercambio de la vida diaria entre los miembros del grupo, al
interior y fuera de éste.

11. Confrontacion

En nuestro esquema de trabajo, la confrontacion es una exigencia para hacer posible la
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tarea de ser "piedra de moler"®Y. Confrontarse es una de las funciones fundamentales
del grupo y una condicién para el crecimiento personal y grupal.

La confrontacion es una ivitacion constructiva a la coherencia, a la destruccion de
barreras, a la autenticidad, al reconocimiento de las dificultades y las potencialidades
personales, y al compromiso. Es sana en la medida en la que se confronte desde las
reacciones del que comparte y no desde los juicios propios de quien confronta; si se hace
de forma positiva: con cuidado, sensibilidad y responsabilidad, es decir, sin hostilidades,
indirectas, o ataques, que puedan hacer sentir a la persona juzgada y rechazada. Una
confrontacion grupal bien llevada, invita a la autoconfrontacion.

12. Confidencialidad

La confidencialidad, ademas de ser una condicion fundamental para que se cumpla la
funcion terapéutica del grupo, es un requisito inviolable dentro de la dinamica del grupo
de vida. La mtimidad de cada uno es un terreno privado y sagrado que se descubre ante
los otros, solo cuando es motivada por la esperanza y el compromiso con el cambio, y
respaldada por el sentimiento de confianza, aceptacion, empatia, interés y libertad que se
experimenta ante los miembros del grupo. Una vez terminada la sesion del grupo de vida,
este terreno de la intimidad vuelve a ser un espacio cerrado y absolutamente privado,
que exige a cada miembro, el silencio y la reserva de lo acontecido alli.

Actitud fundamental del grupo de vida

El papel del grupo de vida en este taller es, fundamentalmente, ser "piedra de moler",
es decir, ayudar a expandir la sensacion que se produce en determinados momentos.

Por esto, no mima, sino que ayuda a expresar lo que se vive... acoge lo que estd
viviendo el otro, pero sin zalamerias. Abre espacio para que el problema se exprese.

Lo que se comparte en el grupo de vida fundamentalmente es el NER... jEso es lo
que enriquece!. No hay que llenar de datos a la gente, no hay que contarlo todo sino lo
que fue novedad. Si en el momento del compartir la sensacion, ésta vuelve a surgir, hay
que trabajarla ahi. jEsa es una gran oportunidad!

Se sabe que la persona esta otra vez en la sensacion porque hay repercusion corporea:
movimiento de los ojos, cambio de la respiracion, del tono de voz... Una clave
importante es saber que cuando la persona estd hablando de si misma, de lo que esta
viviendo y sintiendo, mira hacia abajo: mira al corazon.

Cuando alguien entra en la sensacion, alguno de los del grupo (s6lo uno) debe asumir

el papel de piedra de moler; los otros pueden ayudarle con notas o gestos, pero no
hablando.

cComo ayudar?
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» Hacer el trabajo de piedra de moler: ayudar a que la persona se meta en la
sensacion y la explore.

» Invitarla a fijarse en el "ancla", a localizar lo que est4 sintiendo y expresando, en
una parte de su cuerpo.

» Fiarse en los verbos (siento, me gusta, me duele, experimento, sufio...), los
adverbios (donde, cudndo, como, quién...). Cuidar que se permanezca en la logica
de la sensacion y no se vaya para la logica de la razon.

» Llevarla nuevamente a la sensacion cuando se vaya al por qué o al porque...

» Proponer preguntas que lleven a reconocer cuando ha sentido esto otra vez, para
ayudar al cambio de plano.

Lo que hay que ir explorando es que la sensacion diga de donde viene, cuando se
grabd eso que se esta actualizando ahora.

Saber que posiblemente se sienta muy profundo, que tal vez se establezca mucha
sintonia con la persona que esta explorando su sensacion, pero que no se puede permitir
perder la lucidez, ni meterse a vivir la sensacion del otro.

El ejercicio del "qué me habita" es el que entrena para ser acompanante personalizado
0 en grupo, pues si se sabe hacer ese ejercicio, se sabe acompanar porque se puede saber
por donde va el otro y se puede ayudar a que vaya profundizando para hacer cambios de
plano e 1r a las causas reales.

Ademas de ayudar a la exploracién, hay que ayudar a la sutura®H... el arte mas
bonito del acompafiamiento es suturar y que no quede senal!

Es posible que al interior del grupo de vida (o del grupo plenario) surjan conflictos,
choques y dificultades: no hay que trabajarlos desde la razon sino invitar a trabajarlos
desde la sensacion. Hay que asumirlas como posibilidades de trabajo pues si se miran
solo como malestar, se deja perder toda la riqueza que conllevan.
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LA ENERGIA CORPORAL

La energia, la fuerza vital de toda persona, se manifiesta en el funcionamiento fisico,
emocional, psicologico, volitivo (de la voluntad) y espiritual, y esta marcada por el nivel
de conciencia. Es decir, es la conciencia la que va estructurando el campo energético de
cada uno, y la que va encauzando el empleo del potencial de la energia personal, hacia la
integracion, el trabajo, el conocimiento, y hacia las relaciones, la energia se desplaza a
donde va el pensamiento. Esto lo desarrolld fundamentalmente W. Reich, de donde

Lowen capto la chispa de su ulterior investigaciont82l.

El caracter es la estructura que se genero en el cuerpo para defenderse ante las heridas
y los traumas. Pero siempre el cardcter muestra de varias maneras constantes, bloqueos
de energia (tipos de caracter). Metaforicamente podriamos decir que el caracter es el
disco duro ("hard drive") donde se almacenan los datos dolorosos del pasado, pero solo
si se llama ese archivo los datos salen de nuevo en pantalla. Es decir, la memoria del
cuerpo es la que constituye el caracter: los momentos criticos que se viven en la infancia
pueden ser traumaticos (por la intensidad o la persistencia), y determinan la formacién
defensiva de la estructura del caracter, como también los lugares donde se reprime la
energia.

Hay varias formas de trabajar con la propia energial®3, una de ellas es descargando la
tension que se ha tenido reprimida durante afios, por ejemplo, en un llanto fuerte y
acompafiado de movimientos corporales. Pero si ese llanto no va precedido y seguido de
un trabajo de toma de conciencia sobre lo que estd pasando, se convierte en un simple
desahogo, ya que al ser una liberacion rapida de energia, no es posible trabajar las
emociones que ella suscita. Si esa descarga energética no tiene simultdneamente un
trabajo de reconocer datos y relacionarlos, no se puede llegar al punto de liberacion total
de la energia negativa acumulada, para iniciar el camino de sanacion.

Un ejemplo permite comprender mejor: una persona en conflicto con su pareja,
descarga rabia reprimida hacia su madre o en general hacia las mujeres, ayudada por la
bioenergética, pero, si paralelo a esto, no hace un trabajo de reconocimiento personal que
le permita descubrir la causa y el efecto de este conflicto de pareja, y le permita
encontrar el mensaje que este hecho tiene para si misma, el ejercicio bioenergético queda
reducido a una descarga de energia (titil y de cierta forma curativa), pero la causa queda
encapsulada y cargando nuevamente a la persona con energia reprimida, que generara,
sin duda alguna, un nuevo estallido, en la misma relacion de conflicto actual, o en otra.
Es decir, si esta persona no consigue tocar su centro energético personal, la herida hara
que posiblemente repita el conflicto que provoca su descentramiento, en una siguiente
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relacion, aunque su nueva pareja sea muy distinta de la anterior.

Ahora bien, el trabajo con la bioenergética, da un lugar fundamental a la voluntad.
Pero a la voluntad superior de la persona: aquella que lleva a establecer compromisos o a
cambiar el rumbo de una vida, la que tiene que ver con la decision de cambio, con la
responsabilidad del propio crecimiento. La energia personal més creadora y profunda
procede del nucleo de amor y verdad que nos constituye, del propio manantial, que se
activa con el esfuerzo del propio conocimiento.3

Es necesario tener en cuenta que toda terapia que implique el cuerpo deja a la persona
extremadamente vulnerable. Por eso, acercarsele al nivel verbal (aunque deja sus

defensas casi intactas) es el método menos invasivo. S6lo con un buen contacto personal
previo, es posible dirigirse e intervenir en el cuerpo.
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EL PROCESO VULNERADO: HERIDAS, MIEDOS Y COMPULSIONES

Cuando una persona es concebida, de ordinario nace bien porque viene equipada con
lo que necesita (excepto aquellos que nacen "desahuciados" por invalidez). Pero puede
sucederle algo negativo durante el periodo de gestacion, en el momento del nacimiento o
en los primeros momentos de contacto con el mundo exterior, que la deje marcada para
la vida. Es decir, desde el seno materno puede haber un influjo traumatico para la
criatura: todo lo que la madre vivié negativo, lo asimila para ella. Alli puede gestarse la
herida. Aqui puede estar la causa cuando no se "recuerdan" acontecimientos negativos de
la infancia.

Las heridas son la fuente primera de la parte vulnerada. En esta parte se tiene todo lo
que se ha recibido de golpes, de traumas. Todas las personas, cuando menos, tienen el
trauma del nacimiento. Mas aun si hubo alguna angustia en ese momento.

Desde el nacimiento hasta los siete afios, la persona es muy susceptible de quedar
marcada por heridas. La herida es lo que produce un golpe por algo que fue negado y a
lo que se tenia derecho. Pero también un exceso: una sobre-proteccion o mimo
exagerado puede provocar el mismo efecto. A la persona se le hiere desde el seno
materno hasta que tiene uso de razon (aproximadamente 7 afios), después de los siete
afios esta la proteccion de los mecanismos de defensa, salvo en el area sexual que se es
muy vulnerable hasta la época de la adolescencia.

Cuando se nace y durante los primeros afos de vida, se tiene una necesidad

fundamental: la necesidad de ser reconocido!®>. La herida se produce por la falta de
reconocimiento, por la falta de satisfaccion de las necesidades psiquicas basicas, que se
refleja en alguna(s) de estas situaciones:

» No me reconocieron en mi identidad (negacion de la identidad): No me aceptaron
como yo era (hombre o mujer), no me reconocieron por ser lo que era. El nino
necesita que lo reconozcan como es ¢l(ella), no como quieren los demas que sea.

» No me senti amado: no me reconocieron por lo que era sino por lo que hacia: no
me amaron gratuitamente, me hicieron chantaje con el afecto. De ahi puede venir
el "prostituirse": se hacen cosas para comprar el amor porque eso fue lo que se
aprendid, "si haces esto, te quiero...".

» Me abandonaron, no me atendieron: no tuvieron tiempo para mi.

» No me reconocieron en mi necesidad de ser tocado adecuadamente: no recibi el
contacto fisico que necesitaba, no me acariciaron ni me tocaron. Falta de
contacto fisico desde el pezén. Se requiere ser reconocido y acogido, no sélo en el
ambito de la cabeza, sino que se hace necesaria la expresion fisica, el abrazo que
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soporta, que apoya. Es necesario percatarse del dafio que se produce por el
inadecuado tocamiento a los ninos. Se puede causar dafio por la falta o el exceso,
por tocamientos de tipo sexual y por casigos fisicos.

» No me creyeron. yo decia la verdad y no me creian. No me escucharon... Cuando
habla, el nifio comparte lo mejor de si mismo, por esto, es una gran ofensa que no
se le crea.

» No apostaron por mi: me creian tonto y me ignoraron o me sobreprotegieron...
No creyeron en mis capacidades, no me estimularon. La traduccion del sobremimo
es "yo no sirvo".

» Me compararon: me decian que era menos que otro, no era como mi hermano...

» No me dieron un rol: no tenia un papel en la familia, no me dieron un lugar, era
solo un namero.

» No tuve seguridad: vivi en zozobra econdmica, politica, social, o familiar, y esto
genero nestabilidad. Me insultaron, me agredieron. Senti miedo a la separacion de
mis padres.

(De quién se espera la satisfaccion de estas necesidades? ;Quiénes son los agentes
provocadores de las heridas, por la falta de reconocimiento? Los principales agentes
contribuyentes a la generacion de las heridas, son, en disposicion jerarquica: la mama, el
papa y los hermanas(os) —no necesariamente los padres biologicos, sino quienes
desempefiaron ese rol—.

Actitudes de los padres, frases, exigencias de comportamientos superiores a su
desarrollo, ser dejado al cuidado de varios miembros de la familia, ironias, burlas,
chantajes y sobreproteccion; ambientes inhdspitos, econdOmicamente precarios,
insalubres, violentos o de guerra; momentos de intenso dolor, y pérdidas afectivas
tempranas, son algunas de las posibles formas de experimentar el no-reconocimiento, la
no-satisfaccion de las necesidades psiquicas bésicas, generandose asi las heridas.

Las heridas pueden haberse gestado y desarrollado en una matriz edipica. A pesar de
lo complejo y discutible de la relacion edipica, segin Freud, resulta importante abrirse a
la hipotesis de que las relaciones con el progenitor opuesto al propio sexo, como también
con las del homogéneo, hablan de las heridas y matizan relaciones ulteriores.

Las heridas pueden darse por falta o por exceso, Es decir, por la no satisfaccion de la
necesidad o por la satisfaccion exacerbada de esta. Puede ser por un golpe fuerte, muy
intenso o por la repeticion constante de hechos de la misma naturaleza (cadena).

De las heridas surgen unos miedos basicos y de cada miedo, surge una compulsion
especifica. Esta compulsion se asocia con cada uno de los tipos de personalidad del

Eneagrama[&] .
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MIEDO Eneagrama | COMPULSION

A que me condenen 1 Perfeccionismo
A que no me quieran 2 Servicio
Alfracaso 3 Logro de éxito

A que me igualen, a que me

vean como a los otros 4 Ser diferente
Alvacio, a sentirme sin Avido de
nada, solo 5 conocimiento

A que me abandonen,

ano estaren el grupo 6 Norma

Aldolor 7 Placer

A la debilidad, a la ternura.

a mostrar que no puedo 8 Poder

Al conflicto 9 Armonia

La herida es punto de partida para la culpa original: sentir que la Unica razén posible
de mi herida, es que hay algo malo en mi. Es la culpa que implica el silogismo fatidico:
Ellos —mis padres— no son los malos, luego yo soy el malo. Esta culpa original potencia
posteriormente la generacion de culpa malsana.

Cuando se estan provocando las heridas, en el inconsciente se esta dando la gestacion
de los mecanismos de defensa (represion, negacion, formacion reactiva, desplazamiento,
evasion, proyeccion, justificacion, compensacion y regresion): "yo hago un muro para
que no me golpeen mas",

En este muro que parece una fortaleza —mecanismos de defensa— existen unos
agujeros por los cuales se salen (se muestran) las heridas: las compulsiones y las
reacciones desproporcionadas, es decir, los miedos, la parte vulnerada, se aferran a los
mecanismos de defensa para protegerse, pero a pesar de esto, la herida se manifiesta por
las compulsiones, las reacciones desproporcionadas, la culpa malsana. Todo esto,
ademas, sale simbolicamente en los suefios.

La compulsion es un acto repetitivo para escapar a los miedos... Es contrafobica: se
hace lo contrario al miedo bdasico. Pero todas las compulsiones son "cronica de una
muerte anunciada": finalmente llevan al miedo que las genero.

Las compulsiones generan, ademds, una imagen distorsionada de Dios, hacen que no
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se perciba el Dios de Jesus, sino que se perciba un dios fetiche: perfeccionista, que exige
sacrificios, idolo de los méritos y el éxito, intimista, manipulable, juez implacable, idolo

del hedonismo, idolo todopoderoso e idolo obsesivo sexual®Z.

De las causas de las heridas salen las reacciones desproporcionadas. Esta reaccion
desproporcionada agranda la herida que le hicieron a la persona cuando era nifio y hace
que la vea por todas partes: "no me quieren, no soy importante”. Es decir, la reaccion
desproporcionada sobredimensiona la herida.

En sintesis:

* Sobredosis de lo mismo: reaccion desproporcionada. Brota de la herida.

* Actuacion contraria a lo que siento: compulsion. Brota de los miedos.

* Sentirme responsable de haver sido herido: culpa original. Brota de la herida.

Las compulsiones, las reacciones desproporcionadas y la culpa original son caldo de
cultivo para la culpa malsana, es decir, el remordimiento que lleva a la negacion del
autoperdon, y por tanto, incapacita para experimentar la misericordia de Dios.

Todo este proceso vulnerado, provoca la baja estima. Esta es alimentada y sostenida
por las voces de los agentes provocantes de las heridas. Esas voces pueden estar aun
activas, o pueden estar grabadas en el inconsciente y activarse ante determinadas
circunstancias, actualizandose de una forma tan real como cuando fueron grabadas,
generando el mismo efecto (y aun mayor).

El cuadro que presentamos en la pag. 125, ayuda a comprender en forma global el
proceso vulnerado. Algunos de sus componentes ya estdn explicados, en otros
profundizaremos mas adelante.
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EL ENEAGRAMA

El eneagrama es una compleja y antigua teoria de la personalidad de origen oriental,

que ayuda a descubrir la verdad sobre si mismol®8l. La palabra eneagrama es de origen
griego; y estd compuesta por dos elementos: ennea —nueve— y gramma que significa
punto. El término eneagrama se relaciona con un simbolo representado por una
circunferencia con nueve puntos de referencia interconectados entre si segin un orden
determinado.

Se distinguen tres triadas basicas (centros de energia): la del corazon o del sentimiento
(tipos 2, 3, 4), la de la cabeza o del hacer (tipos 5, 6, 7), y la de las entrarias o del
relacionarse (tipos 8, 9, 1). Estas triadas estan definidas por los centros donde nace y
repercute —principalmente— la accion en cada tipo de personalidad. Toda persona tiene
los tres centros, pero predomina alguno de ellos en el momento de actuar.

Del corazon se parte para responder a las necesidades humanas como el sentimiento,
las relaciones interpersonales, y el amor. Se identifica a las personas que se inscriben en
esta triada, como las personas que tienen sus sentimientos a "flor de piel”.

La cabeza es desde donde se actua para responder a las necesidades de armonia,
raciocinio y orden. Es con la cabeza como se trata de buscar orden, sentido.

Las entranias es desde donde se parte para responder a las necesidades de
conservacion, reproduccion, superacion, fuerza y poder.

Cada persona, aun siendo tnica, comparte con un determinado grupo (tipologia) unas
caracteristicas semejantes en lo referente a actitudes, miedos, motivaciones, valores,
causas de estrés y compulsiones. Esto hace que puedan identificarse con un tipo de
personalidad.

No existe un tipo de personalidad mejor que el otro, sino que cada una tiene ventajas,
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limites, y un camino de maduracion por recorrer. Tampoco existe una persona cuyas
caracteristicas sean "puras", es decir, que tenga exclusivamente las caracteristicas de un
solo tipo de personalidad. Todas las personas tienen algo de las otras tipologias, pero hay
una dominante.

El eneagrama permite adquirir elementos que sirven de claves de lectura para
comprender, las heridas, las compulsiones, los miedos, los mecanismos de defensa, las
motivaciones inconscientes, las sombras y la manera de relacionarse de cada persona.
Pero, con el empleo del eneagrama para comprender el comportamiento humano, hay
estar atentos al peligro de colocar etiquetas que sefalan y juzgan a las personas. De aqui
que solamente la propia persona pueda reconocer (con la ayuda de instrumentos propios
para esto) qué numero identifica mas su manera de actuar, y sobre todo, desde donde
surge su propia compulsion® y su miedo basico.

La dindmica de comprension de la personalidad propuesta en el eneagrama, no es
estatica: cada tipologia tiene la posibilidad de moverse hacia puntos que la integran o
desintegran, y hacia puntos que la complementan y la enriquecen. Cada tipo tiene dos
puntos a los cuales puede tender: el que lo integra(lo redime) y el que lo desintegra (lo
hace perder). También tiene dos alas: los puntos contiguos a la derecha y a la izquierda.
Las alas son dos tipos que también es importante conocer porque el comportamiento de
la persona puede entenderse por la conjuncion de las caracteristicas del tipo que la
identifica, mas las del ala que predomina.

Hay algo en esta dindmica de comprension de la personalidad, que queremos destacar:
generalmente, se ha visto el punto de desintegracion de cada nimero, como algo negativo
de lo que hay que alejarse, sin embargo, hay en €ste un aspecto importante que hay que

descubrir®@. Las concepciones tradicionales tienen como objetivo la construccion del
ego, que es solo un primer paso en el proceso personal. Para Zuercher (1996), lo mas
importante es la vida espiritual contemplativa que esta en un nivel mas profundo que el
desarrollo del yo. En este sentido, s6lo se crece realmente superando la propia estructura
psiquica, enfrentandose a aquello que parece que atrae y seduce. Lo que queremos
destacar es que los puntos tradicionales de “desintegracion” muestran la sombra de algo
que es realmente una potencialidad personal. Es decir, cada punto de desintegracion

tendria para cada tipo un desafio, un demonio® que enfrentar. Significa esto que, en el
extremo contario de cada “punto de alarma” del tipo que desintegra, hay una fuerza que
explorar: qué desafio representa, qué mensaje tiene para si. Hay que partir de que el
demonio tiene una genialidad que realmente “atrae” porque tiene una vibracion interior
de comunicacion mas alld de su sombra (del punto de alarma); por esto, si ante los
puntos de desintegracion la actitud Unica (o la basica), es la evitacion, se esta perdiendo
una gran riqueza. Es la contraparte de la sombra. Por ejemplo al uno lo deseintegra irse
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hacia el cuatro y asumir el punto de alarma de ese nimero —enajenacion—; enfrentar este
demonio significa reconocer el aporte de éste, es decir, que es posible enajenarse, porque
hay una gran capacidad de sensibilidad. Al dos lo desintegra asumir la violencia del ocho,
pero si toma la otra cara de esto, entonces descubre que es alguien con capacidad de
manejar poder. Al cuatro lo desintegra el chantaje tipico del dos, pero éste a su vez,
puede revelarle la capacidad de amar a los demas.

El eneagrama no so6lo aporta elementos para el andlisis y el diagndstico, sino que
ofrece caminos para ir mas allad de la propia compulsion (por ejemplo, tender hacia el
numero que redime a cada tipo), y propone elementos concretos y observables de
maduracion personal. Pero, no es solamente un itinerario psicologico que permite el
autoconocimiento, sino que es un apelar a la trascendencia, a ir a lo mas profundo, a lo
que llamamos manantial. El eneagrama permite darse cuenta de que la respuesta mas
profunda a si mismos, si su horizonte tiende a los demas, es la respuesta a Dios.

En sintesis, el eneagrama ayuda a integrar la dimension psicologica con la dimension
espiritual: la busqueda de la autenticidad personal —liberada de miedos, compulsiones,
reacciones desproporcionadas, culpa malsana y mecanismos de defensa—, con Ila
busqueda del Dios auténtico, el Dios de Jesus —liberada de imégenes fetichistas—.

Caracteristicas de cada tipo de personalidad

Numero UNO: el reformista/el idealista

Es la persona idealista y racional. Consciente, con fuerte sentido de lo que es correcto
e incorrecto. Defensora y maestra. Es agente de cambio: siempre trata de mejorar las
cosas pero teme equivocarse. Moral y €tica, critica y perfeccionista. Es una persona bien
organizada, ordenada y exigente, pero ademas puede ser impersonal, rigida y no muy
emotiva. Tiene problemas con la ira y la impaciencia. En su mejor momento posee
sabiduria y capacidad de discernimiento, es realista y noble. Puede ser moralmente
heroica.

Namero DOS: el ayudante/el servicial

La persona carifiosa y complaciente. Empatica, sincera y de buen corazon. Orientada
a la gente, amistosa, generosa y sacrificada. También puede ser sentimental, lisonjera y
entrometida. Posesiva, hace las cosas para sentirse necesitada por otras personas: tiene
agendas ocultas y motivos ulteriores. Orgullosa e ilusoria. Puede sentir que no se le
aprecia y se le victimiza, y se vuelve manipuladora y controladora. En su mejor
momento es persona altruista que ama incondicionalmente a otros.
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Numero TRES: el motivador/el organizador

Es la persona adaptable, orientada al éxito. Segura de si, atractiva y encantadora.
Ambiciosa y enérgica, pero también puede ser muy competitiva e impulsiva. Consciente
de su imagen y demasiado consciente de lo que otros piensan de ella. Camaleon
pragmatico, calculadora, siempre dice y hace aquello que mas le conviene. Busca
atencion y admiracion, puede ser arrogante y oportunista. En su mejor momento se
acepta a si misma, y puede ser auténtica.

Numero CUATRO: el artista/el especial

Es la persona intuitiva y reservada. Consciente de si misma, sensitiva, introspectiva y
amable. Individualista, expresiva y personal, pero puede ser demasiado temperamental.
Vive en sus fantasias, sintiéndose diferente, melancélica. Esta apartada de las formas
ordinarias de vida. Se torna impractica, y auto indulgente. Tiene problemas con la
autoinhibicion. En su mejor momento es persona inspirada y creativa, capaz de
renovarse a si misma y de transformar sus experiencias.

Numero CINCO: el pensador/el observador

Es la persona perceptiva y cerebral. Alerta, intuitiva y curiosa. Capaz de concentrarse
y comprender ideas complejas. Independiente, innovadora e inventiva, pero puede estar
excesivamente preocupada con sus pensamientos y construcciones imaginarias. Se torna
indiferente, pero es vibrante e intensa. Extrafia y aislada, no tiene destrezas
interpersonales, y puede ser cinica y excéntrica. En su mejor momento es visionaria,
adelantada a su tiempo, capaz de ver el mundo en una forma totalmente nueva.

Numero SEIS: el leal/el compaiiero

La persona comprometida y orientada a la seguridad. Carifiosa y agradable, capaz de
formar fuertes lazos con otras personas. Confiable, responsable y digna de confianza,
pero también puede ser muy parcial y sospechosa de otros, separa grupos. A la
defensiva, contradictoria, evasiva y ansiosa: genera el estrés al tiempo que se queja de ¢€l.
Cuidadosa e indecisa, pero también desafiante y rebelde, habla muy "fuerte" y busca
chivos expiatorios. En su mejor momento tiene una mente abierta, es estable y digna de
confianza, valientemente apoya al débil e indefenso.

Numero SIETE: el super optimista/el aventurero sofiador

Es la persona entusiasta y productiva. Extrovertida, optimista y espontdnea.
Juguetona, animosa, practica y auto realizada, pero también puede extenderse demasiado
sobre las cosas; superficial e indisciplinada. Adquisitiva, busca estimulacion constante, se
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distrae manteniéndose siempre en movimiento. Desinhibida, excesiva y centrada en ella
misma. Puede ser infantil, demandante e insensible a otras personas. En su mejor
momento enfoca sus talentos en metas que valen la pena, aprecia las cosas y es alegre.

Nuamero OCHO: el lider/el jefe

Es la persona agresiva y poderosa. Confiada en si misma, fuerte y asertiva.
Protectora, ingeniosa, va directo al punto y es decisiva, pero puede ser orgullosa y
dominante. Siente que puede controlar su ambiente siendo confrontadora e intimidante:
todo es una lucha de voluntades y rara vez se rinde. Puede volverse dura de corazon y
ser abiertamente beligerante. En su mejor momento se autodomina, usa su fortaleza para
mejorar la vida de las otras personas, se vuelve heroica, magndnima y grandiosa.

Numero NUEVE: el conciliador/el mediador

La persona llevadera y complaciente. Acepta las cosas, confia y es estable. De buena
naturaleza, optimista, directa y brinda apoyo, puede estar dispuesta a dejarse llevar por
los demds para mantener la paz. Quiere que las cosas sean suaves y faciles: tienden a ser
complacientes, a simplificar los problemas y minimizar cualquier cosa perturbadora.
Criatura de habitos, puede ser pasiva y resistente al cambio. Obstinada, desatenta y
negligente. En su mejor momento es indomable y capaz de grandes cosas, es capaz de
unir a la gente y sanar conflictos.

El cuadro smoptico, que presentamos en la pag. 132, nos presenta la caracteristica
basica de cada tipo de personalidad, en lo referente a: miedo fundamental, compulsion,
deseo (lo que quiere lograr), el sentido o imagen de si mismo (funciona si se siente...),
tentaciones, vicio (lo mads negativo), virtud (lo mads positivo), modo de hablar, punto de
alarma, nimero que lo desintegra y nimero que lo integra.
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SINOPSIS DE ALGUNAS CARACTERISTICAS

1

2 3 4
TEMOR Misdo a... | Ser condenado Mo ser amado Al fracaso Ser comparado
COMPULSION Al Al . Aser
perfeccionismo Servicio tener éxito diferente
Ser Ser Ser Ser
DESEOQS :
recto amadao aceptado entendido
o Yo o Yo soy digno Yo soy Yo o
IMAGEN DE 5i Y 4 = .
razomnable de ser amado deseable sensible
TENTACION o i i - o
: : Lnn}pmnmtldﬂ ~ Bien Competitivo Uadmil,a
Ser demasiada personal mente intencionado fantasia
o Auto-rigor Vanagloria Pereza en su Y
VICIO 3 5 . Envidia
Ira Desinterés desarrollo !
y : e Amaor a Emociones
SIRILL Sabio Canitativo & mismo equilibradas
MODO DE Ensefiando Aconsejando Inspirandao Lirismao
HABLAR Moralizando Adulandao Cortejando Lamentos
PUNTO DE ALAFMA Intolerancia Chantaje Hostilidad Enajenacidn
? DUE LD .
DESINTEGERA 4 8 ? 4
¢ QUE LO INTEGRA 7 4 [ 1
DE DEMONIO Enajenacién/ Violencia/ Megligencia/ | Chantaje/amor a
A GENIO Sensibilidad Poder Conciliacion los demds
FETICHE DE DIOS" | dios perfeccionista dios sddico dios negociante dios intimista
LIIIEE Ii.:lr;lnh Discemnimiento Altruismao Autenticidad Creatividad
CAPACIDAD
PSICOLOGICA Racionalizacidn Empatia Adaptabilidad | Auto-conciencia
Fone a funcionat...
RONIICL UL AL Objetividad Servicio Autodesarmollo Autoexpresion
Ejercitarse en,,
DESBALANCE Siempre Sdlo buenas Competir Vivir
Si se queda en... obigados intenciones - en la fantasia
CONTROL
INTERPERSONAL Rigidez Posesividad Provectar imagen Fetirarse
Se paraliza por..
COMPENSACION | b feccionismo ; Lharse L Marcisismo Autocom pasion
For su temor cae importandia
i i Intolerancia Manipullacitn Hostilidad Enajenacidn
En la accidn liende a
COMPULSION Obzesitn Coercion Complicidad Auto-odio
DESTRUCCION Castigo Somatizaciin Sadismao Suicidio

* Es un fetiche de Dios, por eso, es un dios siempre con mindscula
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DE CADA TIPO DE ENEAGRAMA

5 ] 7 & 9
Al vacio Ser abandonado | Al sufrimiento Ser débil Al contlicto
A ser acumulad or Ala Al Al A ser
intelectual MOFMA placer poder pacifista
Entender el Poder Estar Ser Tener unidn
entomo confiar satisfecho autdnomo con otro
Yo son Yo soy Yo soy Yo soy Yo son
cotocador agradable feliz poderoso pacifico
Analftico Dependients Acumm I,ad_nr Auto-suficiente Acomodaticio
de ideas
Avaricia de Cobardia Glotoneria Lujuria s
conocimiento . ! J MNegligencia
Comprensicn Lealtad Gratitud Magndnimao Apertura
Explicando Previniendo Fedundante Dresafiando Mondtono
Sistemdtico Limitando Anecddtico Desenmascara Ersitico /vapo
Adslamiento Dependencia Dispersitn Vialencia Megligencia

7 3 1 5 [

& E 3 2 3
Dispersidn/ Hostilidad / . R ; i
=i e Intoleranciaf Adslamiento/ Dependenciaf

Capacidad fjc Construcatm de Organizacidn Sabiduria estructura
entrotenerse la imagen
dics manipulable dios juez dics hedonista  [dios todopoderoso| dics delo estableddo
Comprensidn Valentia Gratitud Magnanimidad Autoposesidn
Observacién Compromiso Capacidadde | Aytoafirmacién | Receptividad
emaocional responder a otros
Peritaje Cooperacion Productividad Liderezgo MNultriciin
. Andlisis Dependencia Adquisicidn Sélo el interés Acomodaticio
interminable
Desapego Evasidn Hiperactividad Dominacidn Pasividad
Lt‘f:’:{ﬂ::*: Autoritarismo Excesividad Combatividad Resignacidn
Aislamiento Dependencia Impulsividad Violencia Megligencia
o Reaccidn Conducta P T
Fobias exagerada arysticn Megalomania Disociacidn
d 2‘;?3;;;3;3 Masoquismao Histeria Venganza Despersonalizacion
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MODELO PARA RECONSTRUIR LA HISTORIA SEXUAL

En la reconstruccion de la historia sexual?2! intervienen, sin duda alguna, mecanismos
de defensa que dificultan la lucidez en este aspecto, y por tanto, obstaculizan el
desarrollo de la matriz que ayuda a sistematizarla.

Las preguntas que ofrecemos a continuacion pueden ayudar a despertar este area, a
sefalar bloqueos, a desmontar mecanismos de defensa, a desentrafiar cosas que estén
ocultas o quiza olvidadas.

No es un cuestionario para responder una a una cada pregunta, sino para detenerse en
aquella que al escucharla produzca algin tipo de atraccidn: resonancia corporea,
inquietud, curiosidad...

Se sugiere leer pausadamente las preguntas antes de explicar la matriz que ayudara a
recolectar la historia de la propia sexualidad.

Nacimiento e infancia:

;Qué sabes sobre las circunsatancias del embarazo de tu mama?

;Qué sabes de tu nacimiento?

/Quién te cuido después de nacer?

;Qué memorias corporales, historias, imagenes tienes sobre la manera como te
cargaban, te baniaban, te cambiaban cuando eras bebé?

;Qué palabras aprendiste para nombrar tus genitales? ;para orinar? ;para defecar?
JEstuviste emfermo cuando eras bebé? ;hospitalizado? ;jseparado de tu mama por
algun tiempo?

JHas visto fotos tuyas de cuando eras bebé? jqué sientes frente a ellas?

;Qué lugar ocupas entre tus hermanos? ;como te ha afectado eso?

Nifiez:

¢ Cudles son las primeras memorias espontaneas en el admbito sexual que te vienen de
tu ninez?

/Cuando nifio que se te dijo sobre lo que era ser nifio o nifnia? ;Qué influencia ha
tenido esto en ti?

;Qué recuerdas acerca del llegar a entender tu identidad (ser varon o hembra)?
;Como se valoraba a los nifios y a las nifias en tu familia? ;Los trataban de modo
diferente? ;Cudles eran las reglas del vecindario con relacion al comportamiento de
los nifios y al comportamiento de las nifias?
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¢ Cuando nifio como veias que se relacionaban los hombres y la mujeres? ;Esto como
te afecto?

;Qué memorias tienes de experiencias de masturbacion? ;De juegos sexuales? ;De la
exploracion de tu cuerpo?

JFuiste descubierto durante la exploracion de tu cuerpo o en juegos sexuales? ;Hubo
algun castigo relacionado con el comportamiento sexual?

/Recuerdas algun trauma, alguna experiencia dolorosa, algun abuso sexual durante
este periodo?

¢ Cudles son tus preguntas o dudas sobre este periodo de tu vida? ;Qué desearias saber
que no recuerdas?

Adolescencia:

¢ Cudles son tus primeras memorias espontaneas en el ambito sexual, en este periodo?
. Como obtuviste tu primera informacion sexual como adolescente?

/Cudles eran las actitudes de tus padres sobre la sexualidad? ;Qué mensajes resibiste
de ellos directamente? ;Indirectamente?

¢ Cudles son tus recuerdos sobre experiencias de masturbacion en este periodo? ;Como
te sentiste al respecto?

;Cudl era el nivel de tu exploracion sexual? ;De tu experiencia sexual? ;Qué
sentimiento acompariaban estas experiencias?

/Recuerdas alguna experiencia de trauma sexual o de abuso sexual durante tu
adolescencia? ;Como te afectaron? ;jQué tipo de ayudas/sanacion has tenido como
parte de tu recuperacion?

;Como te sentias contigo mismo cuando eras joven? ;Qué mensajes te dabas con
respecto a la sexualidad?

;Como ha sido tu historia de amistades y relaciones? ;Tu experiencia de salir con
chicos y chicas?

/Qué conciencia tenias sobre tu orientacion sexual? ;Te preguntaste o pensaste alguna
vez que tu orientacion era homosexual? ;Qué mensajes te dabas a ti mismo al
respecto?

¢ Con quién podias hablar de tu sexualidad cuando eras adolescente? ;En quién podias
confiar? ;De quién podias obtener informacion?

/Qué recuerdas sobre el contenido de tus fantasias sexuales durante este periodo?
;Qué cosas —pensamientos, sentimientos, comportamiento— con respecto a la
sexualidad te hacian sentir sulpable cuando eras adolescente?

¢/ Como tratabas y como te relacionabas con los chicos y chicas?

/Recuerdas cudndo fue tu primera experiencia de excitacion sexual? ;La puedes
describir?
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;Como te acuerdas de tu adolescencia? ;jAlegria? ;jAnsiedad? ;Culpa? ;Confusion?

¢ Cuando fue tu primer enamoramiento? ;Fue correspondido?

¢ Tuviste novio? ;Ese noviazgo llevo a un comportamiento genital?

¢ Cuando te sentiste mas excitado, mas amado, mas solo, mds vulnerable, mds vivo en
esta etapa?

Adultez:

¢ Cudles han sido tus experiencias y comportamiento sexuales como persona adulta?

[ De qué te sientes bien en cuanto a tu comportamiento sexual? ;De qué te sientes mal?
;Como te sientes al pensar en tu historia sexual?

¢ Cudles son tus mayores interrogantes hoy? ;Tus memorias mds excitantes? ;jLas mds
dolorosas?

;Qué necesita sanacion en tu historia sexual? ;Qué necesita crecimiento? ;jQué
necesita cambio?

/Cudl es la calidad de tus relaciones y amistades? jCuan fiel eres a tus compromisos?
Si eres célibe, ;como percibes el celibato: un don, un dolov, ambas cosas, otra
manera?

¢ Cuando fue la ultima vez que te enamoraste? ;Fue correspondido?

;Como te sientes con tu cuerpo? ;jCudnto lo conoces? ?Qué es lo que mads te gusta de
él? ;Qué desearias poder cambiar? ;Cudnto estds consciente de él?

¢/ Ie sientes comodo usando palabras sexuales?

JHas sido abusado sexualmente como adulto o has abusado de otros? ;Te has sentido
avergozado?

;Cudl es el contenido de tus fantasias sexuales hoy? ;Hay alguna evidencia de
violencia hacia otros? ;jDe manipulacion ;De autodesprecio? —es importante aclarar
que una fantasia sexual sana supone que te ves en situaciones que te dan placer y que
este es mutuo (ambas partes experimentan gozo, placer) son apropiadas a la edad y no
incluyen la violacion de ninglin derecho de otros—.

;Como manejas tus sentimientos sexuales? ;Con quién puedes hablar de tus
sentimientos sexuales? ;De tu sexualidad?

/Cudles son tus experiencias de buscar placer? ;Te parece que son equilibradas y
saludables?

/Qué esperanzas tiene para el futuro con respecto a tu historia sexual?

Si pudieras hablarle a tus genitales, ;jqué quisieras decirles? ;Qué quisieran decirte
ellos a ti?

JHas visto algun cambio en tu comportamiento sexual cuando varia —sube o baja— tu
nivel de autoestima?

;Como afecta el estrés a tu vida sexual?
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/Cudl es la emocion con la que te cuesta mas tratar?
¢ Cudles son las necesidades mas vitales en este momento de tu vida?
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LAS REACCIONES DESPROPORCIONADAS

Las heridas son generadas por un golpe muy profundo, pero esas heridas no se ven
directamente sino a través de algunas manifestaciones como las reacciones

desproporcionadas®3. Brotan del corazon de la herida y la sobredimensionan.

Las reacciones desproporcionadas son una respuesta mecanica € inconsciente. Son
desproporcionadas con el reactivo presente, pero muy proporcionadas con lo que pasé
antes. No se ajustan a los estimulos actuales aunque si a los pasados. No hay proporcion
entre el presente y la reaccion actual, pero si la hay con el pasado.

Se caracterizan por ser una reaccidbn muy fuerte, que se repiten con frecuencia o que
dura mucho tiempo. Puede ser por exceso de reaccion o por ausencia de ésta, por
escandalo o por inhibicion. Esta es la desproporcion.

e Hay varios tipos de reacciones desproporcionadas:

» Tipo bomba atomica: escandalo, drama.
» Mantener la reaccion por mucho tiempo.
» La reiteracion: se repite incansablemente.

Una herida ya sanada no produce reacciones desproporcionadas.
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LOS MECANISMOS DE DEFENSA

Los mecanismos de defensa son las murallas que pone la propia estructura psicologica
para no permitir seguir siendo golpeado, para que no se le haga mas dafio. Son barreras
para que no vuelva a pasar lo que se vivid en el pasado... Son mecéanicos, no
conscientes, involuntarios.

Son como unos amortiguadores frente a los golpes, o como unos salvavidas: salvan en
momentos de oleaje fuerte, pero si se quiere nadar rapido, obstaculizan.

Cuando ya se es adulto, los mecanismos de defensa pierden fuerza e invitan a la
persona a vivir bien la vida, a ser libre®*. Hay que reconocer y agradecer lo importantes

que fueron en un momento, pero hay que saber deshacerse de ellos. Lo que los suple es
la propia seguridad personal: "yo solo ya sé nadar”.

¢ Algunos mecanismos de defensa son:

» NEGACION: se niega que hayan ocurrido ciertos eventos. Se borra de la memoria
el hecho doloroso que acontecid. No se tiene memoria alguna, no se recuerda. Por
eso es dificil salir de €1, porque esta en el inconsciente. La pelicula "El principe de
las mareas", ilustra claramente lo que es este mecanismo de defensa. Es el mas
inconsciente de los mecanismos.

» REPRESION: ahogo de una fuerza, una pulsién que se esta sintiendo... Es tipico
en lo sexual, en lo religioso, en los afectos, los odios... Es importante preguntarse
";qué aspectos ahogo?" En este mecanismo, no se acepta que se tiene alguna
fuerza o pulsion, pero esta se refleja por algin comportamiento o actitud; "sale" por
algiin lado.

» FORMACION REACTIVA: se hace lo contrario a lo que se tiene deseo de hacer...

» EVASION: es el mecanismo de la "piel de pato": todo resbala... Aparentemente no
hay nada que puede causar malestar, perturbacion. Toda dificultad se evade.

» DESPLAZAMIENTO: se descarga el malestar, la ansiedad provocada, en un
objeto diferente.

» PROYECCION: se coloca fuera de si, en otro, todo lo que no se acepta de si
mismo, y se condena en ellos.

» JUSTIFICACION/RACIONALIZACION: se presenta racionalmente el hecho —de
suyo negativo— como valido en si, l6gico, justo, bueno. A mayor inteligencia, mas
posibilidad de racionalizacion.

» REGRESION: ante un hecho doloroso se vuelve al pasado, a una etapa en la que
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hubo satisfaccion, bienestar, y ausencia de conflicto.

» COMPENSACION: exaltacion de algiin aspecto para esconder la carencia que hay
en otro.

Lo fundamental es ir haciendo un proceso de percatarse del empleo de los
mecanismos de defensa, para irse despojando de ellos: percatarse de que "lo hice", pasar
a darse cuenta de que "lo estoy haciendo”, y por ultimo tener ya la lucidez de aceptar
que "lo iba a hacer". Es algo similar al examen particular que propone San Ignacio: darse
cuenta para tomar conciencia e ir ganando en distancia y libertad frente a eso que esta
limitando ahora, aunque anteriormente haya ayudado.
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ACTITUDES BASICAS PARA EL FOCUSING

Actitudes de la persona acompanada

Para que el focusing, la técnica corporal de Gendlin, cumpla el objetivo que se
pretende, es fundamental que la persona acompafiada se comprometa consigo misma y
con quien la acompaifia, con unas actitudes bésicas:

» El pacto fundamental es decir siempre lo que se siente; partir de las ganas de sacar
todo lo que se tiene dentro.

» Emplear expresiones corporales para manifestar lo que esta sintiendo.

» Estar persuadido de que es ella quien manda, por tanto, puede y debedecirle a
quien la acompafia por donde llevarla.

» Tener 4nimo y un gran deseo de cambio, de liberacion...

Hay unos signos claros de que no se estd en estas actitudes basicas y por tanto, no se
esta haciendo bien el Focusing;

» Se habla mucho, se cuentan historias.
» Se dice porque... o por qué.

» Se abren constantemente los ojos.

» Se habla en pasado.

» Se utilizan verbos de la ldgica racional.

» No se nota que se quiere cuestionar a fondo: no se enfrenta bien a las causas
evidentes, ni se le percibe deseo de entrar mas alld de lo que ya conoce.

Papel del acompanante

La actitud basica que requiere el(la) acompanante o guia es "bailar al mismo ritmo
del acompariado”, es decir, mantener su propia respiracion al ritmo del otro para que asi
vaya percibiendo en qué momento debe preguntar, intervenir. Asi se evita presionar al
acompafado, atosigarlo con preguntas, o impedirle profundizar lo que €l quisiera.

El papel fundamental que desempeiia el(la) acompaiante es:

» Hacer de "piedra de moler"®>] para ayudar a cambiar de plano.

» Reflejar lo que esta pasando con el cuerpo: ";has notado que tu pierna izquierda
se esta moviendo?".

» Preguntar constantemente ";qué estds sintiendo?" El estribillo del acompafiante es
doble: ";qué estas sintiendo? ;donde lo sientes?".
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» Emplear los verbos y exclamaciones propios de una partera, para ayudar a drenar
la herida: "eso... tu puedes... respira mas fuerte... lanzalo fuera... empujalo...".

» Ir recogiendo los hilos positivos que surjan en el proceso, para hacer luego la
sutura: por ejemplo, si hay energia en una parte del cuerpo, es desde ahi desde
donde se recuperara la otra.

El cuerpo hace cosas que son metaforas, que dicen qué hacer, por donde ir: siente
energia en las manos... entonces puede agarrar, puede pedir...

» Ayudar a la persona a suturar2® después de que llegd hasta donde pudo para que
no quede desorganizada.
En el momento de la sutura se hace que lo positivo absorba lo negativo, con la
respiracion profunda. Los hilos son los elementos positivos que se han dado
(sensaciones positivas, modo de luchar en el ejercicio, zona liberada en el cuerpo),
la aguja, la respiracion profunda. El trabajo de sintesis es desde la fuerza que se
experimento en el focusing, en el enfoque corporal realizado.

» Hacerle ver al acompanado lo que aprendio... recordarle el proceso que vivid para
ayudarle a hacer el NER, y ayudarle a concretar los pasos que debe seguir.

Acompanar o guiar el proceso de focusing genera una actitud de vida para el
acompafiamiento cotidiano pues ensefia a respetar a la persona en su proceso, a ayudarle
a que se exprese, a no castigar, a no frenar... a construir y a partir desde donde
construye y parte la persona acompanada, pues eso es lo que en definitiva le serad
terapéutico en su vida.

Cuando se va a hacer focusing es importante tener en cuenta la hora: para personas
que penetran mucho en la sensacion, es preferible hacerlo en horas de la mafiana; para
personas que les cuesta entrar, es mas recomendable la noche. También es importante la
postura: acostado, se introduce mas rapidamente que sentado.

También es necesario tener en cuenta que esta herramienta puede traer algunas
complicaciones en personas psicolégicamente muy desintegradas o muy débiles. En este
caso se recomienda hacerlo con mucha experiencia y teniendo algunas precauciones:
hacerlo de dia, con la persona sentada, estar listo para establecer contacto visual y tactil
para asentarle en la realidad, y preferiblemente trabajar con herramientas como hacer
una nube, la armonizacion, etc.
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LA BAJA ESTIMA

El nivel de estima (igual que las reacciones desproporcionadas y las compulsiones) es
un indicador de la herida. Entre més grande es la herida, mas baja es la estima, pues es
efecto de la herida y de los temores.

Una estima adecuada se construye sobre estos cuatro puntos cardinales:

Capacidad para reconocer las propias cualidades.

Capacidad para reconocer y trabajar los defectos personales. Reconocerlos y
trabajarlos, es decir, no usarlos como justificacion de la manera de ser, sino querer y
hacer cosas consecuentes con esto, que permitan irlos superando poco a poco, que haga
posible que vayan perdiendo magnitud.

Capacidad para reconocer y celebrar las cualidades de los otros.

Capacidad para acoger y soportar los defectos de los otros. Es decir, capacidad de no
ser implacables ante los defectos de los demas.

La baja estima es un fenémeno auditivo; tiene mucho que ver con un sistema de
voces que hablan desde dentro a la misma persona: las voces que estan grabadas y que le
quitan su valor. Son voces negativas que dijeron en su casa (mamad, papa, hermanos), los
amigos, la Iglesia, el colegio, la sociedad... "no vales, eres tonto, no sirves, nunca

"

hablas, no sabes, no entiendes, eres peor que..., etc.”.

Hay unos indicadores que ayudan a evaluar la baja estimal®Z:

» Autocritica rigorista: (Me siento siempre o con mucha frecuencia mal conmigo
mismo?

» Hipersensibilidad a la critica: ;|Me siento siempre o con mucha frecuencia
atacado y tengo resentimientos?

» [ndecision cronica: [ Tengo miedo exagerado a equivocarme? ;Me cuesta tomar
decisiones?

» Deseo excesivo de complacer: (Puedo decir que no? ;Hago cosas para que me
quieran? ;Siento que compro el afecto?

» Culpabilidad neurotica: [Me condeno por conductas no siempre malas
objetivamente? ;No es tan malo, pero yo en mi no lo perdono?

» Hostilidad flotante: | Me sienten de ordinario agresivo?

» Actitud supercritica: (|Me siento mal, me disgusta, me decepciona casi todo?
(Todo tiene su "pero?".
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» Tendencia depresiva: | Me siento muchas veces deprimido?

La calificacion (autoevaluacion) de cada uno de estos items de O (nunca) a 9
(siempre), da una idea del nivel de estima. Puntuaciones iguales o superiores a cinco, dan
una indicacion clara de una baja estima. A mayor puntuacién en cada item, menor nivel
de estima.
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LAS SOMBRAS

Las sombras son elementos, factores (a veces positivos), o limitantes que vienen con
la vida, o fuerzas que estdn por despertarse, que aun no han sido integradas y que
pueden vivirse dentro del paquete de la negatividad. Hacen referencia a la realidad
metafisica, fisica, social, psiquica e historica.

Esto constituiria la sombra personal. Jung, en quien nos inspiramos en este capitulo,
habla del Mal absoluto, como la Sombra Arquetipica, la sombra colectiva. Sobre este
aspecto, sin embargo, no trataremos en este momento.

No tienen que ver con las heridas, no nacen de ella, pero se convierten para la persona
en un punto oscuro. Son una parte de la realidad personal con la que siempre se va a
topar y que, por tanto, tiene que integrarse. Pueden confundirse con lo vulnerado, pero
no es lo vulnerado. Por eso estan en el paso de la herida al pozo. No son la herida pero si
aceleran y acentuan el proceso vulnerado. Como dice Jung, “la sombra es tan sélo un
poco inferior, primitiva, inadaptada y torpe. Incluso contiene cualidades nfantiles o
primitivas que en cierto modo podrian vitalizar y embellecer la existencia humana, pero
ilas costumbres lo prohiben!”.

Pueden ser dos cualidades que se viven como sombra porque no se ha logrado
integrarlas (trabajo vs. oracion), o una cualidad que no ha terminado de salir, que no se
ha terminado de desarrollar. Es algo que no satisface plenamente pero ahi esta y es
necesario asumirlo para redimirlo. Por ejemplo, la inteligencia, cuando se rechaza porque
es causa de conflicto, es una sombra. Tiene que ser integrada, hay que sacarle el mensaje
para que sea asumida.

Generalmente las sombras son positivas pues son una cualidad dormida, o una
limitacion a la que se le puede sacar algo positivo; si a una limitacion no se le saca nada
positivo, es que se estd desintegrado, y por tanto hay que trabajarla, hay que seguir el
camino de crecimiento que sefala.

La sombra se integra cuando se ve donde estd y se le saca lo positivo. Cuando vuelve
a surgir es porque requiere ser nuevamente integrada para seguir avanzando en el
proceso de crecimiento personal.

La sombra es acompanante y perseguidora... me "persigue"... Es como cuando da el
sol por la espalda y se hace la sombra: no tengo porqué asustarme porque soy yo, pero
tengo que saber que se ve y que también desaparece.

Las sombras pertenecen al inconsciente, desde la perspectiva Jungiana: el inconsciente
constituido por fuerzas positivas que estan todavia por despertar.
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El proceso de individuacion en la perspectiva de Jungl?8!

Jung plantea unos momentos que delimitan el proceso de irse haciendo persona. El
avance en estos pasos va marcando el proceso de ser yo mismo. La meta del proceso de

individuacién es la sintesis del st mismo22 .

Son los grandes dilemas que encuentra el hombre en su proceso de integracion, de
individuacion, y que marcan diferentes momentos en el proceso de crecimiento:

» Primera: etapa de la integracion de la sombra. Es la primera gran etapa de la
individuacion de la persona. ;Cudndo se vive este proceso de integracion y
crecimiento? Cuando el inconsciente dice "ahora" y lo dice por los suefios y la

sincronicidadl?Y. Sino se trabajan las sombras, éstas alimentan el poder oculto del
lado obscuro de la naturaleza humana.

» Segunda: etapa de la integracion del animus-anima. Integracion del componente
femenino y el masculino. Armonizacion, articulacién de lo femenino y lo masculino
como alteridad en si mismo. El tiempo de la adolescencia y de la menopausia son
momentos importantes para esto.

» Tercera: etapa del encuentro consigo mismo. Es la identificacion honda con el yo
mas profundo, el yo que brota de lo mas puro de la propia identidad. Es el
descubrimiento del manantial. De esta estapa y se desdoblan dos dimensiones
cruciales.

—Dimension de la relacion con la sabiduria (diferente a conocimiento). Sabiduria
en latin tiene la misma raiz que saborear: saber saborear las cosas profundas, es
decir, aprender a saborear y valorar lo que realmente vale. Es el encuentro con la
sabiduria, de ordinario se descubre en una persona madura, un "sabio" o una
"sabia": es como el encuentro de la perla del evangelio. Se da generalmente en el
encuentro con personas que invitan a lo bueno, a lo verdadero, aquellas que hacen
que surja lo mejor de mi mismo.

—Dimension de la relacion con lo divino. Lo numinoso, algo que no se conoce y
que, sin embargo, atrae. “El Dios dentro de nosotros”, que diria Jung.

Estos momentos no son lineales sino ciclicos, en espiral, en forma eliptica: en
determinadas circunstancias hay que volver a ellos pero a otro nivel.

Tipos de sombra:

Aspectos ocultos o inconscientes de si mismo, tanto positivos como negativos, que el

yo ha reprimido o nunca ha reconocido™.

» Sombra metafisicaH?H: miedo a la enfermedad y a la muerte, a la vejez, a la
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soledad.

» Sombra corporal: aspectos fisicos, la que tiene que ver con el cuerpo, hechos de
salud, lo que no gusta, lo que no se acepta.

» Sombra de la estructura psicologica: la estructura de personalidad ansiosa,
depresiva, maniaco-depresiva. La identidad sexual (aceptacion del género masculino
o femenino). Malos funcionamientos de las diferentes dimensiones —por usarlas
demasiado o no usarlas—: de la inteligencia, la voluntad (voluntarismo/abulia) y la
sensibilidad (hipersensible/insensible).
Las sombras por malos funcionamientos requieren ser re-entrenadas, hay que

aprender de nuevo a manej arlasH93],

» Sombra teologal: dificultad para entender y aceptar la condicidon humana. "No
hago el bien que quiero y lo que no quiero lo hago" (Rom 7,15).

» Sombra de las opciones: y sus consecuencias. Vida religiosa (celibato, obediencia),
matrimonio.

» Sombras socio-politicas-econdomicas: el género (en algunas partes, el ser mujer se
puede vivir como sombra); la etnia, la condicion social de la familia.

» Sombras de las cualidades: a veces la mejor cualidad se vive como sombra, por
eso es un gran reto el proceso de integrarla. En muchas ocasiones, las cualidades
mas identificantes generan una gran sombra porque soOlo se les ve el aspecto
negativo, las dificultades que causa, y se deja de lado la otra cara, la positiva, lo que

trae de potencialidad-?Y. Esta sombra es el contrapunto de mis mejores cualidades.

» Sombra del demonio/genio de cada tipo de eneagrama: lo que se desintegra de
cada tipo, no sélo se puede ver como demonio, sino que es posible sacarle también
su genialidad, asi: al demonio de la intolerancia del nimero uno, sin embargo,
sacarle la genialidad de la capacidad de organizacion; al chataje del tipo dos,
descubrirle la capacidad de amar a los otros; a la hostilidad del nimero tres,
detectarle la capacidad de construir la propia imagen; a la enajenacién del tipo
cuatro, resaltarle la capacidad de sensibilidad; al aislamiento del nimero cinco,
destacarle la capacidad de sabiduria; a la dependencia del tipo seis, sacarle la
capacidad de apoyarse en estructuras; a la dispersion del numero siete, descubrirle
capacidad de entretenerse, a la violencia del tipo ocho, detectarle la capacidad de
manejar el poder; a la negligencia del nimero nueve, despertarle la capacidad de
conciliacion.

Jung sefiala unos agentes (modos) que desatan la vivencia de la etapa de la integracion
de las sombras, es decir, unos canales de actualizacion que hacen que las sombras se
noten cuando deben ser trabajadas para que haya crecimiento:
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» Los suerios: en cuanto revelan diferentes momentos del desarrollo, por ejemplo, la
sabiduria, las sombras, lo de Dios, etc. Van mostrando por donde hay que trabajar.
El inconsciente positivo lanza material simbolico para que se crezca.

» La sincronicidad: Serie de hechos y personas que suceden en un momento
comun. Cosas, eventos, acontecimientos, lugares o personas que viviendo en un
mismo tiempo se alteran entre si, traen un potencial de cambio si hay apertura. Por
ejemplo, las diferencias entre las personas que participan de un taller, hacen que el
grupo sea diferente®]. Son materiales de desafio que retan a avanzar. Es la

"providencia". Es una quimica.1%
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DINAMICA DEL PERDON

El

perdén, la capacidad de perdonar, es un signo de salud psiquica y madurez

cristiana. Lo que mas oscurece el pozo es la incapacidad de perdonar.

Con respecto al perdon, constantemente se escuchan frases o se ven actitudes como

estas,

>

VVvyYVYyVYVYYVYYVYYVYY

que revelan una gran confusion con respecto a lo que es realmente el perdon:
"Perdono pero no olvido"

"Dios no perdona hasta que el otro no perdona"

"Perdona o Dios no te perdona"

"Yo no puedo perdonarte, que te perdone Dios"

"No soy Dios para perdonar"

"Eso no tiene perdon de Dios"

"Necesidad de pedir perdon constantemente y por todo"

"Tienes que perdonar porque Jesus dijo que perdondramos hasta 70 veces 7"
"No tengo nada que perdonarte"

"Es mejor pedir perdon que permiso”

» "Borron y cuenta nueva"

Existen también algunas concepciones falsas con respecto al perdon:

>

>

Identificar perdon con olvido. Si se identifica perdon con olvido, se va por mal
camino, al contrario, solo se puede perdonar bien si se recuerda bien. Solo si esté
enfrente lo que pasd se puede perdonar, porque perdonar implica integrar y esto
supone un proceso, si no se estd escondiendo... Frases como "olvido y perdon”, o
"borron y cuenta nueva”, usadas en el contexto de los crimenes cometidos en
represiones y guerras en América Latina, son usadas como la mejor garantia de

volver a cometer los crimenest2.,

Hay personas que se sienten mal porque no olvidan, y piensan entonces que no han
perdonado. Perdonar exige tener claros todos los datos, exige el recuerdo. Méas aun,
no olvidar es precisamente la condicion o posibilidad de que se puedan integrar las
cosas. Es necesario para el proceso del perdon recordar.

Incluso, es una sefal de salud mental y de madurez humana decir: yo perdono pero
no olvido.

Identificar el perdon con la negacion. Es como decir no paso nada. Esto se
convierte en una bomba que estalla con el tiempo. Si se niegan las ofensas y las
injusticias que se han cometido, no serd posible perdonar de verdad. Es necesario
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recordar los hechos, y ademads el dolor, la vergiienza, la tristeza y la colera que
causaron, para poder iniciar un proceso de perdon en el que se desahogue y se
canalicen de una manera aceptable y sana estos sentimientos.

» Identificar el perdon con un acto de voluntad: "si quisieras, podrias perdonar’.
Esta concepcion la ensefian las mamas: "perdona a tu hermanito”, igual en la
escuela, en la Iglesia. Esta idea hace pensar que el perddn es algo que se impone.
Cuando se constata que, a pesar del deseo, hay incapacidad para perdonar,
entonces, se crece el sentimiento de malestar y de culpa. Efectivamente perdonar
implica la voluntad, pero requiere otra gran cantidad de cosas. Es un proceso...
Supone algo de voluntad pero es mas complejo.

También es equivocado negar la necesidad de perdonar al otro. Cuando se afirma
que no hay nada que perdonar, en el fondo, se esta diciendo "tu no eres quién para
ofenderme, no eres de mi talante para poderme molestar".

» Identificar el perdon con una accion exclusiva de Dios. Cuando se asume el
perdon como una accion que Unicamente puede hacerla Dios, la persona se exime
de su responsabilidad ante los hechos, y de su necesario compromiso en la
transformacion de dicho sentimiento. Igual de erronea es la percepcion del perdon
como un mandato de Dios unilateral, que no cuenta con la realidad psicoldgica del
hombre. Jesus nos pide perdonar 70 veces 7... jpero no en 7 minutos! jno se puede
usar el evangelio para omitir el proceso humano logico del perdon!

» Identificar el perdon con renunciar a que se haga la justicia. Perdonar no
significa que haya que eximir a la persona de asumir las consecuencias de su falta.
Si una persona hace un atentado contra otra, se puede perdonar, es decir, se puede
dejar de sentir colera, rencor y, deseo de venganza hacia ella, pero no implica que
no se tenga que empezar un proceso de rehabilitacion vigilado socialmente o que no
se tenga que reparar los dafios (si es posible), o no se tenga que cumplir con las
leyes civiles que hay al respecto.

(Quién dice que el perdon es negar que lo malo es malo, y lo bueno es bueno? La
justicia es la aplicacion de las leyes que se han discutido, que se han hablado, que
vienen de la tradicion. ..

Perdonar no es entonces, renunciar a la justicia, sino hacer justicia en la ley, no sélo
que se haga justicia, sino hacer que las leyes sean justas.

» Creer que perdonar es volver a la situacion que se vivia antes. Querer que se
haga "borron y cuenta nueva", que todo empiece como si nada hubiese pasado. Es
como unos huevos revueltos, no se pueden volver al cascaron, se rompid algo que
no puedo devolver. Que todo sea nuevo exige confianza, y ésta no se genera solo
con decir te perdono. En muchas ocasiones, se puede dar el perdon, pero no se
puede restaurar la situacion que se vivia antes de la ofensa. Estas imdgenes falsas
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repercuten en el ambito psicologico porque hacen sentir malestar y llevan a la
culpabilizacion.
El perdén es un camino... Necesita tiempo para recorrerse... No €s como pasar una
pagina.
Cuando el proceso de armonizacion se traba, se atora, se puede ayudar a
desbloquearlo con el proceso del perdon, en cada uno de los elementos por armonizar.

(Como darse cuenta de que realmente se esta en el proceso del perdon?

El gran indicador de que se esta en un proceso de perdon es que se haya terminado el
deseo de venganza y el resentimiento (la indiferencia es una manera de resentimiento).

Cuando persiste el sentimiento negativo es que no se ha podido expresar toda la
colera, o no se ha sacado el mensaje al acontecimiento.

Es importante tener claro que justicia es diferente a venganza... ;Cémo distinguir
cuando el movil es vengativo y cuando es de justicia? Porque en la venganza se es juez y
parte: se toma la justicia en las propias manos. Es un fendmeno mas emocional. En
cambio la justicia es un acto en el que se confrontan hechos contra leyes, contra una
estructura juridica, en donde hay ciertas penalidades por ciertos actos. La justicia nace de
las leyes, de los derechos humanos que estan legislados desde hace mucho, y en donde la
infraccidn a ciertas cosas tiene unas penalidades.

Los otros indicadores son saber canalizar y expresar la colera y la tristeza, encontrar la
ventaja, el mensaje que deja el acontecimiento, y tener la capacidad de ver al agresor con

ojos diferentes, una mirada que permita captar lo positivo que hay en é[L%8],
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EL AUTOPERDON

A veces se cree que otros —o Dios— no nos han perdonado, pero soy yo mismo quien
no me he perdonado . El perdén a mi mismo es un proceso que no es facil porque

toca el miedo mas fuerte, el fundamentalll¥. .. es como si no me perdonara haberme
expuesto tanto.

No puedo perdonarme a mi mismo cuando por mis propias actitudes reproduzco en el
presente los efectos de mi herida: yo mismo soy mi propio malhechor. O reproduzco en
otros una escena similar a la que origind mi herida. La culpa se alimenta de la herida y se
retroalimenta de la compulsion.

Ejemplo aclaratorio:

La herida es "no me reconocieron"... Esa herida provoca el gran susto a la
condena... yo actuo con miedo a la condena, y mi manera de actuar me lleva a que la
gente me condene: me vuelvo tan tajante que la gente me censura, y entonces me
culpabilizo porque permiti que me hirieran, y hago que mi temor se cumpla.

La culpa (el culpabilizarse) esta vinculada con la herida: los primeros agentes de los
golpes que generan las heridas son mama y papa, pero como no puede creerse que ellos
sean los malos, entonces se deduce que uno mismo es el responsable: el malo debo ser

yo...

Esto genera en si mismo el fenomeno del amor-odio. El amor-odio a los padres es una
situacidon normal que pasa y pesa mucho; hace que la colera que se siente hacia ellos se
revierta en culpa hacia mi mismo pues no se ve que la culpa sea de los padres sino que el
culpable es uno mismo. Por eso me niego a mi mismo el autoperdon, porque mi
comportamiento propicia ser herido nuevamente y entonces hace que se realice el miedo
que tanto temo.

Se siente culpa porque se experimenta que la razon por la cual fui herido tiene que ver
conmigo. Esto es lo que llamamos culpa original. Por eso, puede decirse "cudanto me
culpabilizo muestra cudn herido estoy". En otros casos se puede tener culpa sana, pero
en las cosas que hacen resonancia en la herida, siempre es malsana.

Dentro del fendémeno de la culpa malsana, se puede encontrar una variacién bastante
sutil pero mas dafiina: la culpa encubierta. No se manifiesta abiertamente en la "ansiedad
de sentirse culpable", sino que hay que desenmascararla desentrafiando el origen de
ciertos comportamientos de corte compulsivo, que dan la idea de "estar pagando algo".

Lo primero que cabe decirse es que debemos estar muy atentos a descubrir culpa en
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lugares donde no aparece que fuese eso evidentemente: el no aceptar errores, el verlo
todo desde la negatividad, el perfeccionismo, el servir sin medida, el trabajo excesivo, el
no encajar en las cosas, el llenarse de lo que no quita el vacio, el aferrarse a una ley, el
buscar el placer, el buscar el poder, el buscar una tranquilidad enajenante, son
comportamientos que brotan de las compulsiones y pueden dejar un malestar que pueden
estar encubriendo una culpa. Todas las compulsiones son autocastigantes. Es decir, son
formas de autocastigo —inconscientes—, por una culpa no perdonada. Es decir, las
compulsiones por ser una reaccion contrafobica, pueden denotar un autocastigo en la
medida que son mas repetitivas y desgastes. El temor a la enfermedad, a envejecer, a la
muerte, son también sentimientos de culpabilidad inconscientes. Son formas de
autocastigo que brotan de la culpa. De igual forma las ascesis drésticas de todo tipo (V.
gr.: deportivas —privaciones alimenticias, restricciones de horarios—, cientificas —
restricciones sociales y recreativas— o de claro contenido religioso —ayunos, penitencias—)
son indicadoras de la posible existencia de fendmenos de la culpa encubierta que lleva el
autocastigo, también encubierto.

El esquema que se sigue es este:

Me hirieramn o - J:I'p"fEDIJE
Ellos no pueden ser los malos

El malo debo de ser yo

l

Yo no merezco su amor

"
e

e T
“Por eso es que no me atienden” Culpabilizacion

Esta primera experiencia de culpa puede evolucionar en dos lineas:

» Culpa malsana

Se experimenta si no se ha cerrado, si no se ha sanado suficientemente la herida. Es
el remordimiento, remorderme: morderme a mi mismo. La preocupacion es que
me acerca a lo que me hirid y se rompe la propia imagen con lo que se hizo. Lleva
a la culpabilizacion sin limites. La culpa malsana surge de heridas no trabajadas...
Las heridas hacen que surjan miedos... Cuando se procede por miedo, se cae en lo
temido y se auto acusa de haberlo hecho.

La culpa malsana surge del miedo a que con alguna accion que se haga, se va a
permitir que vuelva a pasar lo que pas6d cuando era nino. Esta culpa no permite
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preocuparse de los demas, la persona se queda amarrada a si mismo. Lo que hace
es mantener el narcisismo: de aqui se crece el yo fatuo.

Es el narcisismo al revés, me magnifico en mi capacidad de hacer el mal: soy un
monstruo. Es una percepcion tan grande sé si mismo que se ve como la causa de
todo lo malo que pasd. Es decir, tan narcisista es quien se cree totalmente bueno,
como quien se cree totalmente malo: lo que hace narcisista a la persona, es
quedarse amarrada a si misma, viéndose como centro.

La culpa malsana, narcisista, en "positivo" se experimenta como "se cayo mi
imagen"y en "negativo", como "soy malo, soy perverso".

Hay palabras y expresiones tipicas de este tipo de culpa: "que mal quede, que van a
pensar, como fue que lo hice, ahora ya se supo”. La culpa malsana también se da
cuando se hiere por donde se fue herido; por eso es que se presenta la sensacion de
"infierno". La culpa que no se perdona es la que tiene que ver con la herida:
Cuando haga algo de lo que a mi me hicieron o cuando me expongo con mis
acciones a que se repita la herida, se experimenta, entonces, la culpa malsana. Por
ejemplo: cada vez que abandono, reproduzco el escenario de mi propia herida, y
eso no me lo perdono. En sintesis, la culpa malsana se presenta cuando hago lo que
me hicieron, cuando lo repito, cuando hiero por donde he sido herido, o cuando me
expongo a que me vuelva a pasar lo mismo. Este tipo de culpa se acrecienta en
muchas ocasiones con la vivencia religiosa: "Dios es el que no me perdona”.

» Culpa sana
Es la que nos humaniza, supone la superacion del narcisismo craso, grueso, bruto.
Es el arrepentimiento. Estd vinculada a lo malo objetivo (concreto, real) que se
hizo. Se fija en el mal que se hizo a los otros y se quiere reparar: de aqui se saca la
experiencia redentora cristiana. La culpa sana hace ser y sentirse responsable de
hechos que se han realizado; por eso, este tipo de culpa humaniza. Se va
aprendiendo que se hacen cosas que son objetivamente malas porque dafiaron a
otro y surge el deseo de reparacion.
La caracteristica es que no estd fijjada en si misma sino que estad fijada en el mal
que se ha hecho, es sensible. La culpa sana no es tanto por qué me hirieron sino
por qué hiero... no es de haber herido sino de herir. La culpa sana nace de la
responsabilidad.
Las palabras y expresiones tipicas de este tipo de culpa son: ";qué hice? ;qué
puedo hacer para remediarlo?".
Las tres preguntas de Ignacio nos ilustran esto: ";qué he hecho, qué hago, qué
puedo hacer por Cristo"” (EE 53). Por esto en los ejercicios hay que advertir que la
consideracion de los pecados propios no es para remorderse sino para arrepentirse;
no se puede caer en la trampa de la culpa malsana.
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Lo que dice si es o no culpa es la conciencia, un proceso serio de crecimiento y
conocimiento implica un proceso de conciencia bien formada: una voz que me lleva
al crecimiento, al manantial; una voz que se ajusta al manantial.

» Gramatica del autoperdo’n[m

Mientras se diga, se sienta y se piense asi: "vo sé que he hecho esto mal...", se
sigue en la culpa malsana. Solo cuando se pasa al "yo TE digo que he hecho esto
mal...", se rompe el circulo.

En la gramatica del perdon media la confesion, esa es la manera de romper el
circulo fatidico. Pero esto exige aceptar el misterio de la realidad humana, la gran
sombra de la contradiccion: no hago el bien que quiero y hago el mal que no
quiero hacer (cf. Rom 7,15). Por esto, no hay liberacion de la culpa hasta que no se
tiene la experiencia de sentirse amado incondicionalmente por una persona y/o por
Dios.

» Indicador de la culpa sana

Ser capaz de asumir sin disimular ...
de comprender sin justificar...

de aceptar sin condescender,

mis pecados, mis errores...

Es este equilibrio el que muestra que hay salud mental: "saber que eres una gota de
agua sucia pero puedes reflejar la luna. Mientras te creas gota de agua transparente te
engarias. Pero si te desesperas por ser una gota sucia, desperdicias el que puedas

reflejar la luna r{112]

» La culpa sexual
Ademas de la culpa original —la que surge de sentirse responsable de haber sido
herido cuando se era nifio— hay otro tipo de culpa que, aunque estd muy vinculada
a ella, tiene su propia identidad: /a culpa sexual. ;Por qué surge esta culpa? En
primer lugar, porque lo sexual tiene un carécter totalizador, abarcante... tiene cosas
de seduccion. También, lo que tiene que ver con la sexualidad, por ser tan
totalizador, se siente que se toca a Dios o sé atenta contra El, porque toca la vida.
Por eso la sexualidad en las religiones, siempre tiene los méximos tabues o la gran
vinculacion religiosa. Meterse con la sexualidad es como "usurpar algo". La
sexualidad me hace sentir que estoy en campo de alguien porque no entiendo,
porque se despiertan cosas que no s€... y entonces, se tiende a relacionar
rapidamente con Dios. Esto es lo que la hace tan proclive a los grandes tabues o a
ser canal de lo divino en la religion. Un segundo elemento por el cual surge la culpa
sexual, es por el contrario Edipico de las relaciones. Los amores y necesidades no
satisfechas siempre estdn matizadas por la relacion mama/papa-hijo. Con los padres
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siempre hay sensaciones sexuales-genitales que ¢l nifo percibe impropias o
inadecuadas. Impropias porque no es adulto e inadecuadas porque es su papad o su
mamd. Por esto, en esa relacion edipica hay una gran fuente de posible
culpabilizacion sexual. Y un tercer y ultimo elemento causal de la culpa sexual, es la
transmision de tabues socioculturales y religiosos que constantemente alimentan
esta campo.
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ELPOZO Y EL MANANTIAL

Para hablar de nuestro potencial interior, podemos ayudarnos de las figuras del pozo y
el manantial, o de la de un arbol.

Cuando hablamos del pozo, usamos esta metafora para referirnos al conjunto de
nuestras cualidades. Pero lo impactante de esta metafora grafica, es el manantial de
donde brota toda el agua.

Para describir estas cualidades y sobre todo, para ponderarlas, no sirve también
utilizar la comparacion de un arbol. Esta imagen nos ofrece los tres tipos de cualidades
que conforman nuestro potencial: evidencias, certezas y presentimientos.

Evidencias e

Certezas ﬂ"'r

it . g P

Presentimientos i I

i s

ROCA DE MI SER

» Evidencias: son las raices; si no hay raices, si se corrompe la raiz, el arbol se
cae. Son aquellas cualidades que nunca desaparecen sino que hacen salir adelante
en los peores momentos.

A veces, lo evidente no se percibe pues se vuelve tan explicito que ni se mira: es
como la luz, se percibe cuando se ve la oscuridad. A veces las evidencias son tan
cercanas que ni se ven, como pasa con las raices... Las evidencias personales se
encuentran analizando el ejercicio de las pruebas, el de la cualidad que no fue dicha,
el de lo que se hace con connaturalidad y el de mis deseos y aspiraciones

profundast3]. En la metafora del pozo, las evidencias son el manantial: es de alli
que brota todo, ellas salvan en los momentos dificiles... El manantial suele ser sutil,
pequefio... por eso, esas cualidades son entre una y tres, no hay que buscar muchas
mas.

» Certezas: es el tronco y las ramas. Es la parte que casi siempre se ve, pero a
veces, puede cortarse o caerse.
Son cualidades que casi siempre estan en ejercicio, pero a veces se oscurecen.
Aquellas cualidades que dejan de notarse en los momentos dificiles. Por eso no es
posible apoyarse en ellas, porque se puede romper, se puede quebrar una rama.
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Las certezas se obtienen, de las cualidades de las que se estd seguro, de las que se
experimentan, de las que se sienten. Todas las cualidades que se sienten son
certezas.

» Presentimientos: son las hojas —sobre todo en los drboles que no tienen follaje
duradero— es lo que pasa a los drboles en paises de fuertes inviernos: el invierno
deja a la desnudez la verdad de los arboles, se cae todo lo que no aguanta y se
mantiene solo la raiz y las ramas. Son las cualidades en semilla, esas que solo se
saben o que me han dicho que estan en mi. Las ven los otros pero pocas veces se
le tiene en cuenta.

Son esas cualidades que se dice tener pero que no se sienten todavia en si mismo.
Lo que me dicen, lo que sé pero no siento. Por eso, tampoco es posible apoyarse
en ellas. Organizando asi las cualidades, construyo el camino de mi crecimientot14:
todo €l tendrd que estar basado en el manantial, en las evidencias.

El manantial cuando se expande, brota en la conciencia. Dentro de ese manantial
estd la experiencia de Dios que es el Agua viva.
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LA VOZ DE LA CONCIENCIA

La concienciaH!2! es la voz del propio ser —siempre en crecimiento— que se expresa.
Es lo mas profundo de cada uno que toma la forma de una palabra de indicacion. Es lo
tipico del ser humano. La persona tiene siempre esa voz en lo mas profundo suyo. Es
esa la voz que le va indicando cuando algo de lo que realiza se acerca o no a su
verdadera felicidad. La conciencia es el gran patron para discernir.

Es mi manantial hecho voz que me dice lo que debo hacer y me dice lo que debo ser.
Se forma de las voces que produce mi manantial. Es la voz de mi manantial que crece,
que se expande. From (1983) la llama conciencia humanista: la voz de nuestro amoroso

cuidado por nosotros mismosH14.

Se forma de las voces que produce el manantial, y estas fundamentalmente son: eres
uno, verdadero y bueno. La conciencia me revela de alguna manera que soy uno porque
estoy integrado, porque soy armonioso; también de alguna manera me dice que hay
verdad en mi; y la otra voz es la de decirme que soy bueno, que soy amable, es decir,
que soy digno de amor. Y si tengo esas tres realidades, entonces hay belleza en mi.
Entonces mi ser también dice eres bello porque en ti hay armonia, verdad y bondad.

La voz de la conciencia me hace consciente de ser bello, de ser precioso. La voz de la
conciencia me da identidad, me abre a mi mismo, me identifica. Ahora bien, no hay
identidad sin contraste, soy yo frente a alguien: frente a los demas y frente a Dios. Esto
significa que en la conciencia estd siempre la relacion con los demds porque lo que me
constituye como bello, como amable, como armonioso es para mi y es para otros. La
conciencia entonces, me ayuda a distinguir lo que me hace bien de lo que me hace mal.
Lo que me hace bien es lo que me armoniza, lo que me hace uno, lo que me da firmeza
en mi verdad, lo que me hace ser amable, lo que hace que crezca mi manantial... La
conciencia esta y debe estar donde reconocemos nuestro parentesco con todos los

demds seresH 1.,

Lo que me hace bien es descubrir el Agua Viva... Captar la gran profundidad de la
metafora: jque soy agua, que soy pozo! Y el agua nutre y limpia a todos, es bien de la
creacion para todos. Si soy agua y pozo, soy agua y pozo para sedientos, para sucios,
para los que necesitan limpieza y curacion. Es decir, mi metafora de agua es vital para los
demas, pues no me puedo contemplar a mi mismo ajeno a los demas... soy para servir y
servir en lo mas esencial, soy para dar lo mas vital... La conciencia me abre a la
perspectiva del servicio pero no como un voluntarismo sino como algo que nace de lo
mas profundo, de lo que soy como vitalidad para los demas. Por tanto, la metafora del
agua resalta mi valia personal para los otros porque resalta mi ser para otros.
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En sintesis, mi conciencia me hace decir eso es bueno, si me hace crecer, y mi
conciencia también me hace tomar conciencia de que soy "vital" para otros, sobre todos
para los mas necesitados.

Esta voz de la conciencia, que brota del manantial, necesita de otros aspectos para
nutrirse y poder actuar: necesita de los valores para poder formarse, y de los datos
cientificos, con conocimiento de situaciones y relaciones, para informarse. Esto significa
que la conciencia no es estatica sino dindmica, no se adquiere de una vez para siempre,
sino que se va formando e informando para llegar a ser una conciencia lucida.

Los valores que forman la conciencia son cosas positivas, elementos que tienen
bondad y que son reconocidos como tales, primero por una colectividad o un grupo, y en
segundo lugar por la propia persona. Esto hace que los valores, de cierta manera estén
matizados por las diferencias culturales.

Sin embargo, hay unos valores fundamentales, por ser umiversales, los valores
afirmados en La Carta de los Derechos Humanos de la Humanidad: el derecho a la vida,
a la igualdad del hombre y la mujer, a la educacion, a la salud, al trabajo... Las
tradiciones religioso-morales de la humanidad encierran también, fuentes de algunos
valores universales, en los que todas van coincidiendo. Las posturas morales respecto de
los pobres y desahuciados son criterio de calidad en estas tradiciones religiosas.

Actuar como ser humano implica oir la voz de la propia conciencia, que invita a ser
cada vez mas auténtico, con respecto a unos valores que hacen tomar en cuenta, cada
vez mas, la vida de los demas y la vida del planeta con responsabilidad.

Es importante distinguir la voz de la conciencia de las voces negativas (por ejemplo,
las que causan la baja estima) y las voces compulsivas. La voz de la conciencia reconoce
el valor propio, sabe actuar creativamente, orienta de una manera sana la culpa hacia la
responsabilidad, y lleva a la integracion y crecimiento continuo de la persona, porque es
una voz que brota del manantial y da de beber el agua viva que nace de €l.
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LOS SUENOS

Los suefiost8 son una manifestacion del inconsciente, es decir, son una de las
maneras por las cuales puede salir al exterior la herida, la parte vulnerada (inconsciente
negativo), las sombras (inconsciente positivo), o algo del pozo. Es importante trabajarlos,
porque sus contenidos, aunque sean en un lenguaje simbolico, tienen un gran mensaje
para el crecimiento personal.

Los simbolos oniricos son imdgenes, acciones, sonidos, voces, colores... Para
"leerlos" es necesario aprender ese lenguaje, que es diferente al propio lenguaje, al que
empleamos usualmente en estado de vigilia.

El trabajo con los suefios puede ser una rutina personal que no presenta demasiada
dificultad en su aprendizaje: es aprender un lenguaje y un lenguaje que por fuerza es
cuestionante y enriquecedor.

(Por qué hablar de orar los suefios? Porque no se puede hablar de conversion sin
modificacion también, del inconsciente. Si los suefios son una manifestacion del
inconsciente, éste hay que modificarlo con la acciéon de DiosH!. La alteracion del
inconsciente es parte crucial de la verdadera conversion, que es la formulacion teologica
del crecimiento personal.

Afirmaciones basicas acerca de los suefios

1. Siempre se sueiia

Siempre se suefia... aunque no se recuerde. Y siempre los suefos sirven para algo. Sin
embargo, por los prejuicios, por su desvalorizacion a causa de las falsas ideas, y por la
creencia de que son premoniciones, muchas veces se teme trabajar en ellos, y también
muchas veces se induce el bloqueo para que no sean recordados.

En la noche, en total, hay aproximadamente dos horas de REM (Rapid Eye
Movement —movimiento rapido de los ojos—), es decir, de momentos en los cuales, a
pesar de estar dormidos, se presenta un gran movimiento del globo ocular: aqui se
registran los suefios con mas densidad psiquica y mas densidad emocional.

Acercarse a los suefios, recordarlos para poderlos trabajar implica:

» Cambiar la inteleccion personal ante los suefios: darles su lugar. Si siempre se han
tenido como ridiculos, como cosas sin importancia, no es raro que no vengan al
recuerdo.

» Programarse para recordarlos.
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» Dormir teniendo cerca papel para que tan pronto se despierte, se escriban las
cuatro o cinco palabras que ayudaran a recordarlo. Mejor aun si se escribe el suefio
asi tal cual, pues cuanto mas primitivo se recupere, mas posibilidades hay de que
sea sin interferencia del consciente.

» Otro medio es tener una grabadora y... grabar tan pronto como se despierte.
Hablar garantiza que el material esté mas primitivo, pues no se ha dado oportunidad
al consciente de organizarlo para "no quedar mal" o para que no se salga del
control.

La grabacion permite también descifrar lo simbolico de los sonidos y las palabras:
que se escuche jadeante el relato, o que se empleen palabras en otro idioma, o
frases que se usaban de pequeio...

» Quedarse quieto, como se estd en el momento de despertar, intentando recordar
algo. Luego, darse la vuelta para el lado contrario y jcaen como en cascada los
recuerdos!

» Escribir el suefo... es la unica manera de no olvidarlo, y la mejor para trabajarlo
sin elaborarlo con el consciente.

» Otro método es despertarse durante la noche, o en los momentos en los que se
presenta el REM. Tomar mds agua al momento de acostarse hace que se tenga
necesidad de levantarse al bafio y se despierte en medio de la noche; colocar un
reloj, pedir a alguien que nos despierte...

2. Los suefios son portadores de comunicacion y siempre tienen un mensaje

Miremos lo que han dicho algunos cientificos de la psicologia con respecto a los
suenos:

» Segun Freud (psicoandlisis), son la carretera al inconsciente. Reflejan lo que se
ahoga en la vida despierta. Comunican lo escondido y reprimido, pero
principalmente en el ambito de la sexualidad. Son el camino para llegar a lo que esta
reprimido sexualmente.

» Adler dice que lo que se reprime es lo que no se puede hacer en la vida de vigilia,
no solo en lo sexual. Es decir, los suefios comunican lo enmascarado, la "voluntad
de poder". Lo que se hace en los suefios es, entonces, lo que no se puede hacer en
la vida de vigilia. Son lugar de compensacion: sale la voluntad de poder
enmascarada. Se hacen las grandes hazafias que no se hacen en la vida diaria: me
siento un molusco y en el suefio aparezco como un rey.

» Perls (Gestalt) retoma lo anterior y dice: no es tanto el camino al inconsciente
reprimido, sino que manifiestan lo desintegrada que esta la persona. Los suefios
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son, por tanto, camino de integracion de lo desintegrado.

» Jung enfoca todo desde lo simbolico: los suefios ayudan al proceso de la
individuacion, llevan a un nivel cada vez mas profundo y llevan al inconsciente
colectivo. Los suefios muestran la etapa que se esta viviendo dentro del proceso
humano.

» Reich, con la herencia que ha dejado en el enfoque bionergénito hara énfasis en la
postura reprimida que brota en el suefio y en la liberada. Esto, mas que un
"mensaje racional", seria al aporte de un suefo. Los suefios siempre dan un camino
de superacion de lo reprimido, de lo negado, de lo disperso, o sefialan el momento
que se vive en el proceso de individuacion...

3. Los sueiios me revelan el proceso en donde estoy

Asi como se dice "dime con quién andas y te diré quién eres", se puede decir "dime
qué suerias y te diré donde estas".

Para Jung —escuela en la que mas nos apoyamos para esta tematica— el inconsciente
no es solo la parte negativa, sino un potencial que todavia no se maneja, y que se va
revelando por medio de la sincronicidad y de los suefios. Esto significa que los suefios
son desafios, son retos, con una gran relacion entre ellos, y a la vez, relacionados con la
sincronicidad y lo que se vive en el momento. Son un reto para crecer, muchas veces
marcan la ruta exacta del crecimiento.

Los suenios son reflejos de los distintos pasos de la individuacion: integracion de la
sombra, integracion de lo femenino y lo masculino, descubrimiento del yo més profundo,
encuentro con la sabiduria, y encuentro con lo trascendente.

Un suefio si tiene sabor positivo lleva al manantial, si el sabor es negativo, es un factor
de desafio, pero en ambos casos, llevan al crecimiento y a la integracion.

4. Los sueios son simbolos de dos dimensiones con muchos estratos

Los suefios contienen simbolos no signos. Los signos tienen solo una interpretacion,
los simbolos muchas. Esto permite que sean interpretados en diferentes momentos.

Estos simbolos pertenecen a la propia persona, por eso, sélo el sofiador entiende su
suefo. Nadie puede interpretar mis suerios, pues lo simbolico solo lo descifro yo
mismo desde la resonancia corporea.

Los simbolos oniricos tienen una dimension personal (los interpreta quien los suefia),
y una dimension colectiva (se puede trabajar con los suefios de otro); esto Ultimo hace
que se puedan volver "mitos" colectivos.
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Aunque son tan personales, hay cosas en las que funciona el inconsciente colectivo: en
un grupo religioso, por ejemplo, el celibato es un simbolo comun. Es decir, los simbolos
pertenecen también a colectividades. Hay una simbologia universal que Jung denomina
arquetipo, pero que también hay que interpretarla en cada situacidn concreta: no es lo
mismo el arquetipo madre en una cultura que en otra.

Cada suefio tiene multiples estratos (como los estratos geoldgicos, multiples capas
como una cebolla): pueden hablar de integracion de sombras, de busqueda del manantial,
de... Los suefios invitan a que se baje cada vez mas en su interpretacion. No se pueden
quedar sélo con el primer nivel de interpretacion por cierto que sea este.

5. Los simbolos oniricos son la sensacion mas fuerte para trabajar

Los simbolos oniricos son contundentes en lo que revelan, porque su contenido no
esta protegido por los mecanismos de defensa, y porque tienen imagenes, sonidos,
movimientos, posturas fisicas, y otros simbolos que pueden ayudar a reinterpretar el
suefio ya que, al interrelacionarse, adquieren fuerza y significacion.

Por esto, los suefos, mientras mas ilogicos, mas puros estan, pues estdn cargados de
una simbologia que, al interpretarse, es reveladora y enriquecedora del proceso.

La interpretacion de un suefio, es una gran manera de hacer un focusing; es una
manera muy auténtica de trabajar la sensacion ya que no hay que intentar localizarla,
visualizarla, sino que ahi esta. La interpretacion del simbolo que vale es la que repercute
en el cuerpo, no la mas licida. Abriendo cada simbolo se entra mas y mas.

Si los suefios son una sensacion, para saber si se estan trabajando bien hay que
revisarlos con los mismos criterios de evaluacion con los que se constatan los ejercicios
de interpelacion: que haya repercusion corporea y que se pueda hacer un NER. Todo
trabajo con los suefios debe generar un NVER, y presentar una invitacion a modificar algo
en la propia conducta, o a integrar o sanar algo de las propias heridas.

Es posible incubar los suefos y, asi, hacer que éstos vayan facilitando el proceso del
crecimiento personal.

6. Los suefios pueden revelar la consigna psicoldogica

Los suefios pueden senalar lo que la propia estructura de personalidad dice: por aqui
vives, por aqui mueres. Es decir, revelan la consigna psicologica: los caminos de
integracion, de sanidad, de curacion, de superacion y de crecimiento que la propia
estructura propone. Es lo que el Eneagramall?¥ llama camino de integracién o
desintegracion. No solo dan un mensaje sino que ofrecen un camino.
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La consigna psicologica no se puede sacar de un suefio, sino del andlisis de muchos
suefios, de un seguimiento pormenorizado de ellos.

Hay una regla importante: "Todo el sueiio es el soniador”, mientras no se diga lo
contrario. Todo lo que aparece en el suefio es lo que se vivid en el desdoblamiento de si
mismo. Especificando mas: cuando hay personajes desconocidos o animicos, son claro
desdoblamiento del sofiador (aspecto subjetal del suefio). Cuando las personas son
conocidas o cercanas, el énfasis estd mas en las relaciones que establece el sofiador
(imagenes objetales).

La Gestalt propone como metodologia la dramatizacion de los suefios: que el sofiador
represente los diferentes papeles, pues para ella, todas las partes del suefio, todos sus
elementos, son desdoblamientos del propio sonador.

Tienen un doble caracter: compensatorio y anticipatorio (no premonitorio). En ese
sentido, los suefios dan mensajes que generan conflictos e interpelan los procesos
personales. No es lo mismo tener suefios que pesadillas.

Los suefios son un regalo del inconsciente al consciente. Son un don que hay que
desentrafiar. Por eso se debe estar vigilante sobre qué actitud consciente esta
compensando el suefio reciente, es decir, qué cosa que se desea hacer y no se hace en el
estado de vigilia, se estéd realizando por medio de los suefios.

También hay que estar atentos a su funcién anticipadora: nos puede mostrar un
camino que se invita a seguir, orienta en los periodos mas decisivos de la vida. Con su
funcion anticipadora dicen lo que puede pasar en ese sentido concreto.

Es necesario no perder de vista las posturas corporales que estos revelan. Los suefios
comunican no so6lo mensajes, sino posturas corporales alienadas, como también
liberantes.

7. Otras significaciones del suefio

Lo contrario, es decir, el sueiio no es el soiiador cuando:

» En estado de vigilia se tienen dotes parapsicologicas y habilidades telepaticas, es

posible que también se tengan en los suefios y que por medio de ellos se puedan
prever situaciones.
Para llegar a esta conclusion, hay que demostrarse esas habilidades
parapsicologicas, porque si no, se llega a la "cronica de una muerte anunciada’,
pero no porque el suefio fuera premonitorio, sino porque se predispuso a la otra
persona o a si mismo.

» Cuando en el suefio o por medio del suefio se experimentan cosas de Dios, se
experimenta que Dios interviene para comunicarse... entonces, jhay que
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discernirlo!
(Como saber que algo en un suefio viene de Dios? Al aplicarsele las reglas de
discernimientoH21.

Los grandes criterios que estan en la Biblia sobre los suefios son:

— Lo que se dice no es central sino margmal: lo que se suefia no es la revelacion
definitiva, sino parte de ella, anuncio.

— Siempre van en la logica de la economia de la salvacion, de la alianza.

— Revelan el modo de vivir lo que ya se debe saber: "no temas José".

Maneras de hacer oracion con los suerios

» Hacer el trabajo de interpretacion delante de Dios, es decir, tener a Dios como
acompafiante en esta investigacion, hablarlo con El, atender lo que El dice. Es el
Espiritu quien escudrifia los corazones. Es el Espiritu "... quien intercede por
nosotros con gemidos que no se pueden explicar”" (Rom 8,26), "... pues el Espiritu
lo examina todo, hasta las cosas mas profundas de Dios" (1 Cor 2,10).

» Al sentir que Dios dice algo por medio del suefio: convertir el mensaje del suefio en
un "mandala" (visualizacion de un mensaje), en una frase, en un "mantra" (palabra
o grupo de palabras o sonidos que producen un cierto efecto al repetirlas varias
veces mental u oralmente), en una jaculatoria, para que El ayude a trabajarlo. Es
decir, orar en estado de vigilia lo que Dios de una manera muy activa de su parte —y
muy pasiva de la nuestra— ha comunicado. Desentrafiar con El y frente a El lo que
sugiere, el modo como indica realizar lo que previamente se ha conocido.

» Incubar los suefios. Esto es posible dentro de un proceso compactado de oracion y
trabajo personal (lo que pasa en los ejercicios espirituales). La dindmica de los
gjercicios espirituales, como la propone San Ignacio, hace que se incuben suefos:
durante el dia se trabaja con la meditacion (parte racional), o con la contemplacion
(parte afectiva) y finalmente con la aplicacion de sentidos (parte sensible); después
de todo el dia de trabajo en esto, se pide preparar lo que se orara al dia siguiente.
Este acto hace, casi mecdnicamente, "incubar" suefos sobre las gracias previamente
recibidas en la oracion de la jornada anterior. Estos suefios incubados son como una
"carga de profundidad" que puede alterar el inconsciente introduciendo
modificaciones en ¢€l, impregnadndose propiamente éste del "modo de Jesus" a quien
se viene contemplando con mucho cuidado y precision.

Presentamos a continuacion un ejemplo practico del analisis de un suefio. En ¢l se
puede ver como no se emplean todas las llaves, sino aquellas que se van necesitando
para ir desentrafiando el mensaje del sueno, siguiendo la sensacién corpodrea.
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1. Transcripcion

"Veniamos como en una excursion. Yo iba adelante de una fila de turistas que
visitaba alguna cosa en la naturaleza. De pronto, a mi izquierda, vi como una
construccion enorme, como una represa de agua. Era algo que caia casi en
perpendicular, en piedra gris, a partir de un pequernio sendero — como puente— por
donde yo venia caminando.

Al comienzo sdlo vi la construccion enorme sin sentir nada. Esa perpendicular caia
en algo como un recipiente que era en forma de paralelepipedo. Del otro lado subia,
con el mismo angulo, otra pendiente también en color gris, como de piedra. Eso era
para que el agua se almacenase y se fuera por ese gran agujero en forma de
paralelepipedo.

De pronto senti miedo. Para que uno no se cayera habia como una especie de borde
de ladrillo. Si uno se agarraba alli estaba seguro.

También a mi lado derecho, que habia como un borde alto, casi de mi altura, habia
otro pequenio borde donde también uno se podia agarrar. A mi me dio pavor. Yo no
queria caminar. No queria volver a ver el abismo porque me daba mucho miedo. Casi
me freno. Casi quise abandonar la marcha. Pero de pronto me di cuenta que estaba
deteniendo el paso de los que venian atrds. Y eso —quizas el que me hiciesen burla— me
hizo caminar un poco mds rapido.

Cuando sali de ese puente ni me di vuelta para ver. Pero entonces vi que esperé un
momento y solo después de un rato me pasaron una pareja de muchachas de tipo sajon.
Me di cuenta que no habia obstaculizado a nadie y que nadie se habia detenido por
miedo.

Luego a mi derecha, habia un sendero y al final vi como un gran templo. Subi las
gradas y alli habia algo como una fiesta. No entré. Me quedé en el atrio. Eso estaba
fincado, en el alto si, pero como sobre un monte y seguro”.

2. Clasificacion

» Nombre: La Represa.
» Fecha: 5 de Junio de 1990. En Ejercicios Espirituales, finalizando el Principio y
FundamentoH22). Inquieto por no lograr ver por donde iba mi caminar.

» Argumento: Voy en un camino en donde hay que atravesar un puente sobre una
represa. Me da miedo. Me freno. Luego avanzo por temor al que dirdn. Me doy
cuenta de que no era para tanto el miedo. Veo sobre la cima donde hay fiesta. Me
quedo en el atrio y no entro.
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» Las sensaciones: En un primer momento vértigo, miedo, mucho miedo. Luego
sorpresa al ver que pese al pavor atravieso el puente. Luego como resentimiento al
ver la fiesta de la que no gozo.

» La relacion con lo de Dios: Por el hecho del templo, se me hace evidente que

tiene que ver con lo de Dios. Se me hace muy tipico que "no quiero entrar en el
templo"... aunque todavia no entiendo bien el por qué.

3. Aplicacion de la metodologia al suefio presentado: analisis segun el esquema
de Gendlin

3.1. Primer nivel

» ;Qué me sugiere el suefio?

Lo primero, el camino, me sugiere mi vida: los obstaculos por donde he tenido que
pasar. La represa me da miedo y me sugiere lo que se "reprime". En el fondo, me evoca
todo lo que me da miedo pero me atrae, todo lo que he tenido de alguna manera que
reprimir en mi vida. Lo que se me evoca. Si, la "represa” es mi represion. Todo lo que
he tenido que reprimir y sofocar en mi vidaHt23],

» ;Qué siento?

Curiosidad por desentrafiarlo. Siento que hay un mensaje para mi. Lo que mas siento
es como percatarme de que sufro mas de la cuenta ante lo que creo que me va a costar
mucho. Si, sufro mas de la cuenta, jqué molesto tener que ser asi tan ansioso! Luego
también siento como frustracion porque hay fiesta y yo no entro. Mds que frustracion
es como resentimiento. No quiero entrar.

» ;Qué paso ayer?

Ayer estaba en Ejercicios y no encontraba por donde era mi Principio y Fundamento,
por donde iba en mi vida. Creo que tiene bastante que ver con todo esto. Siento como
clarificacion. Comienzo a ver.

» Los elementos del sueiio

La represa, que quizds es lo que mas impresiona, el camino, el agua. También la
altura, la cima, el templo. Personificaciones: estoy yo, y también mis amigos —que no
aparecen—. Luego las muchachas sajonas.

» El argumento

Voy como en un camino y de pronto estoy en la represa en donde hay un camino que
tengo que atravesar. Me da miedo. No quiero avanzar. Finalmente avanzo por el qué
diran, fundamentalmente. Luego me percato de que no fue tan dificil. Después estd un
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templo en donde hay fiesta pero, aunque me gusta, no entro.
» Destacar personajes

En primer lugar estoy yo. Yo que voy en camino. Ir de camino significa para mi, la
vida. Luego mis amigos que vienen detras de mi pero no estan. Tengo la sensacion de
que se separan de mi a la mitad del camino. Es también serial de que me abandonan de
algun modo. Estan también las muchachas sajonas que van en pareja y que no se
percatan de nada de lo que me pasa...

» ;Qué parte de mi cuerpo se refleja?

Mi cuerpo se refleja en que es del lado izquierdo —mi parte femenina— por donde
siento el vacio. Es mi parte mas sensible que me hace sufrir y tener vértigo. Por lo
contrario es en la parte derecha donde encuentro que hay como un borde que sostiene,
aunque también es como peligroso. En mi parte derecha —mi parte masculina— es también
dificil pero me hace pasar la cima, en donde esté la iglesia, es lo que me da seguridad.
Alli estd mi cabeza, alli también puedo encontrar a Dios pero aunque hay fiesta no me
llama la atencion. No quiero entrar. Estoy muchas veces como emberrinchado, como
resentido.

» ;Como seria yo "eso"?

(Como la represa es parte mia? Creo que tal y como he vivido mi vida, mi afectividad
—que es el agua caudal de vida— me ha traido muchas complicaciones. Ha habido también
alli mucha represion. La represa me refleja la parte reprimida de mi mismo. En general
es mi sensibilidad. La parte derecha —que esta débil- es quizds como mi voluntad. Me
agarro a ella. Yo hago lo que me propongo; si, eso si es verdad. Lo que pasa es que a
veces no quiero hacer las cosas. Esta de parte de mi voluntad. Yo no quiero agarrar la
seguridad de mi seguridad.

» ;Qué serian en mi esas dos muchachas sajonas?

No lo sé. Lo que si me queda claro es que no me gustan las sajonas por lo blancuzcas
que son. No me atraen. ;Qué es lo mio que menos me atrae? ;Mis piernas blancuzcas?
(Como seria yo un par de muchachas sajonas? Ellas van haciendo su marcha como sin
problemas, no teniendo ninguno de los miedos que yo tuve. Son como atléticas. Las veo
como en shorts y zapatos para caminar ;Cémo seria yo ese par de muchachas? No lo
se... /Sera que mis piernas, pese a que no las tomo en cuenta si me sirven y caminas sin
dificultad? Quizas hay algo alli...

» ;Como podria continuar el suefio?

Me gustaria que terminase en que yo entraba en el templo, que estd bien fincado y alli
siento la alegria y la fiesta. Me gustaria entrar y gozarme en la alegria de esa fiesta en el
templo. Quedar alegre y seguro. Me encantaria que el Serior saliera y me invitase a mi
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personalmente.
» Los simbolos del sueno.

El ir de excursidon supone para mi exponerse un poco y encontrarse con cosas que uno
no sabe. Los turistas: no me dicen nada. La represa: ya la he trabajado.

— El agua: es simbolo de vida, es simbolo del amor que aunque me gusta, me ha
frustrado en mi vida. Est4 reprimida esa agua... jMdas que una represa era como un
embudo!, si es un embudo. Por alli se iba el agua...

— Luego esta el "borde de ladrillo" de donde me puedo agarrar. ;Qué simboliza esto?
No lo se.

— El templo: significa para mi Dios, pero una imagen como desagradable de Dios.
Como estatica, como vieja. Me vienen a la memoria las imagenes de la iglesia de La
Recoleccion. Siento como rechazo y miedo a toda esa imagen. Alli me parecia
como aburrido todo. Como si lo de Dios tiene siempre que ser aburrido y castrante.

— Pero habia también "fiesta". ;[Qué es la fiesta para mi? Es encuentro,
fundamentalmente. Es baile, principalmente. Lo que mas me gusta. Cuando hay
baile como que se me junta la alegria y me entra como un emborrachamiento. Salen
cosas mias que de ordinario no brotan: el ritmo, como la seguridad de que puedo
atraer la destreza.

» La analogia corporal

La parte izquierda, mi parte mas femenina. La derecha mi parte mds masculina
donde verdaderamente me agarro para pasar. El templo en la cima, es la cabeza, la
parte mas racional. Lo izquierdo es mi sensibilidad, la derecha, la voluntad, el templo es
la cabeza, es decir, la parte mas racional. [ No, el templo, es el nido de mi corazon!

» Lo contrafactual

Quizés lo que mas difiere a mi modo de actuar es que atraviese la represa y pase por
ese como puente que me suele dar horror. Yo de ordinario me regresaria. Ya lo he hecho
y varias veces... Por tanto, en el suefo hay algo contra-factual muy fuerte: que pasé algo
que nunca atravieso en la vida de vigilia. Otro elemento contrafactual es que yo no
haya entrado a la fiesta. Mas bien la buscaria... Pero aqui la fiesta estd en el templo que
para mi es signo de aburrimiento. 7engo que pasar ese umbral de aburrimiento para
encontrar la fiesta.

» ;Qué se refleja de mi ninez?

El puente en alto refleja el gran trauma que tengo desde mi nifiez. Me traumé por la
experiencia de un puente en medio de una fuerte crecida de rio. Ese puente lo atravesé
acompafiado por una sirvienta. Este, en cambio, lo atravieso solo...

» ;Qué refleja de mi crecimiento personal?
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Que puedo vencer los obstaculos. Que me freno ante la relacion con Dios por no
superar el umbral de acartonamiento, de "templo" que estd frente a mi. De alguna
manera me he sentido postergado por Dios.

El suefio tiene como tres momentos: la escena de la represa (quizds mi juventud), la
escena del paso del puente (las situaciones dificiles por las que me ha tocado vivir), la
imagen del templo que es a lo que se me esté invitando ahora y todavia estd inconcluso...

» ;Qué relacion con mi vida sexual?

Creo que esta en la represa. Amor y sexualidad me atraen, pero también les temo, en
alguna manera. Como que esa "agua" se va por ese embudo y me quedo sin nada.
JQuizas por alli viene mi rechazo y resentimiento con Dios!

» Relacion con lo de Dios.

Con lo que mas encuentro relacion es con mi vida espiritual. Esto pinta el momento
que he vivido con Dios. Como de enfrenarme, como de bloqueo, de no querer entrar a la
fiesta "porque esta en un templo". Por eso me quedo en el atrio. Entonces ni gozo del
agua ni gozo de la alegria del templo...

3.2. Segundo nivel

» Profundizacion y busqueda de crecimiento.

Mi primera interpretacion iria en torno a la represa. Me doy cuenta que es mas clave
para mi —por la resonancia corpdrea— el simbolo del templo y de que no entro por alli.
Entonces buscando lo opuesto a mi primera reaccion, lo que hubiera tenido que hacer es
haber entrado al templo para encontrar la fiesta. Esto es lo que en el fondo estaba
deseando. Si, entrar en el templo y alegrarme alli, eso es lo que quiero, eso es lo que
me da seguridad. Eso no se va por el embudo, esta firme.

(Por qué rechazo entrar en el templo? Me da como pereza la relacion con el Sefior.
Como que para llegar alli hay que pasar muchas pruebas y sobre todo la que me provoca
mas vértigo y me paraliza que es la altura, lo que me quita la seguridad. Rechazo a Dios
porque me ha quitado el agua, ;si, asi lo siento!

» Apertura a la invitacion de la "sensacion sentida"

iCoémo me gustaria gozarme de verdad en el templo! Cémo me gustaria que saliera el
Sefor a invitarme a entrar diciéndome mi nombre y de una manera muy personal. Hace
tiempo que necesito de su presencia explicita y de su cariiio entrafiable y sensible. ;Por
qué se me esconde?, ;por qué no sale?, jcomo si no le importara!

3.3. Evaluacion
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(Cudl es la novedad de todo esto? Se dio un fuerte énfasis en ver cudnto siento de
represion en mi vida. Pero quizds lo mds novedoso es que solo ocupa momentos
pequetios de la gran totalidad de mi existencia. Con frecuencia veo todo como desde el
camino de la represa y no desde estar por lo menos en el atrio o al otro lado del puente...
Otra novedad —por el énfasis— es que puedo vencer las dificultades. Un gran
descubrimiento es que me debo apoyar en mi racionalidad y mi fuerza de voluntad.

Otro punto nuevo es que muchas veces no gozo de lo de Dios porque yo mismo no
quiero entrar en la fiesta. Me parezco al hermano de la parabola del Hijo Prédigo. Me
pongo como envidioso, me pongo a pensar en como los otros lo pasan bien y que yo
estoy alli sin que se me dé nada. "Sin siquiera un corderito para comer con mis
amigos"... Y no entro a la fiesta que me alegraria.

Ha habido claramente movimiento corporal. Una identificacion de la represa con la
represion, que €sta tiene que ver con mi sensibilidad. Que la parte derecha, tiene que ver
con mi dolor y que esto me salva. Luego el templo y todo lo negativo de cierta imagen de
Dios (vinculada a los ritos, el culto, lo moralizante y castrante). Por otra parte, la
necesidad de la fiesta y del baile como lo contrario a lo anterior. Esto lo veo como
desligado de Dios... Luego el resentimiento con Dios por haberme quitado la vida, el
"agua", y por eso, no entro. De alli el deseo de que se me invitara a una fiesta. A
contemplar a Dios como la fiesta como la fuente del verdadero placer.

(A qué me siento invitado por este suefio? Primero a no ver solo la represa, sino todo
el conjunto de mi excursion. A apoyarme mas en mi voluntad y racionalidad. A animarme
a entrar en el templo y buscar alli la alegria y la seguridad. Sobre todo me siento invitado
a superar los conflictos y los obstadculos. De hecho en el suefio pude hacerlo aun por
razones no tan loables; pero superé el obstaculo. Quiere decir que si lo puede lograr
como de hecho lo logro en la vida ordinaria, aunque me haya costado mucho.

Pero, sobre todo, me invita a abrirme y a gritar que quiero que me invite
personalmente a entrar en su casal 24,

4. Exploracion libre del suefio en clave de oracion

Sefior, ;cudles son mis miedos? ;Qué es lo que me da pavor? En primer lugar la
enfermedad por antonomasia. Hace un afio pasé verdaderamente pavor. Justo en esta
misma semana. So6lo de recordarlo hoy y de ver mis apuntes creo que se me movio el
estobmago. Pero ;qué es lo que mas me da miedo? Es todo lo que me habla de mi
muerte. De una u otra forma me moriré. Pero me da horror pensar en ella. Asimilar
todos los signos de muerte. Eso me da miedo.

Toda la construccion de la represa era para tragarse el agua y para canalizarla. Si esa
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agua cayera, desapareceria inmediatamente. ;Qué es esa agua como catarata? ;Qué es
ese como canal subterraneo donde todo se desaparece? ;Es la muerte? No se me mueva
nada. No lo sé.

Todo eso que me atemoriza estaba en el lado izquierdo, en mi parte femenina. ;Qué
me provoca tanto miedo ahi? ;Son mis atracciones? No lo creo. Quizas lo que tengo
miedo es al vacio que tengo en el corazon. Si, Serior, le temo al vacio de mi corazon, me
duele que la represa se haya convertido en un embudo por donde se me ha ido la vida.
A esa "represa, a eso que se traga como en un embudo el agua que de suyo es vida, a
eso si le temo. Para mi el amor, que es vida, siempre ha sido como destructor, siempre
tiene que hacerse agujeros para que se vaya el agua y no "me haga dafio". Hoy lloré por
gentes que quiero y de algin modo ya no estan... Hoy lloré porque no tengo a nadie
ahora en el corazon, porque estoy solo. Porque camino a través de una gran represion
de mi corazon. Se quiera o no, aunque yo me dé gustos, tengo el corazon reprimido. Lo
que me da pavor es encontrarme asi solo. Pero eso es mi parte izquierda. Sefior estoy
solo y te encuentro poco. ;Serior te he dado mi vida y siento como si hubiese sido en
vano!

(Pero cudl fue mi reaccion en el suefio? No vi mas esa parte izquierda. Me afianzaba
en el borde y me agarraba de mi parte derecha y comencé a caminar pese al miedo y al
pavor. ;Qué supone aqui mi parte derecha? En concreto era mi racionalidad, mi
voluntad. Segui caminando. También la voz de los demés la sentia como en mi cabeza.
iTambién el qué diran me ha hecho caminar! Luego, como siempre, fijarse bien, como
siempre, se supera lo peor, pasa el peligro. Cuantas veces no he pasado historias en mi
vida que he creido que son las ultimas y no que no podria superarlas. Muchisimas. Sin
embargo, las paso. Sefior si tu me has dado fuerzas personales, jpor qué no confio en tus
dones!

Luego ya estoy de nuevo en algo que es natural. Es un caminito, en pendiente, pero
ya no en el riesgo del vértigo. Alli en la cima veo una construccion en forma de templo.
Todo esto, lo seguro, estd de mi parte derecha. Dentro se oye como algarabia. Pero
tengo algo como pereza de entrar. ;Por qué si hay fiesta en el templo, en donde esta
seguro, no quiero entrar? Eso me hace referencia a mi no asiduidad en la oracién. Yo sé
que te necesito, Sefior. Sé que necesito tu cariiio, pero no te busco con asiduidad... Alli
dentro se me ofrece algo como fiesta y seguridad, pero me da pereza. Y es que creo que
es asi. No es que no haga oracion, pero no le dedico los mejores ratos. Me quedo fuera
de la fiesta y de lo seguro. ;Por qué se me hace dificil la relacion contigo, Jesus? En el
fondo siento como una querella contra ti. ;7u no me quieres como yo quisiera que me
quisieses, mds sensiblemente, tocando mas mi corazon y mis entranas!

Como que esto pinta bastante bien lo que me guia. Ando sélo en el mundo, en la vida.
Pero traigo compaiiia detras. Estan mis compaieros. Pero en la prdctica no estan. No sé
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por qué razon mis amigos se me pierden. Y asi, solo, tengo que arrostrar situaciones
dificiles. Como la del vacio de mi corazon. Pero puedo caminar con un vacio en el
corazén. El suefio me lo dice. jPuedo dejar de ver la parte de la represa y verme
pasando a pesar del vértigo que me da! Yo lo puedo pasar. Si me agarro a mi parte
derecha, que es mi racionalidad y mi voluntad, sobre todo... Luego todo pasa. La cosa se
calma y aparece el templo con su musica y fiesta.

Sefior he pasado por muchos abismos y me da miedo. Mi enfermedad, me da miedo,
mi corazon esta solo y con miedo y tristeza. Pero no es asi toda mi vida. Esto también
es realidad. No siempre estoy contemplando la represa y el embudo. Yo puedo
encontrar la manera de superarlo. Lo curioso es que lo supero agarrandome de mi parte
derecha. Alli hay més seguridad para mi. Quisiera entrar en tu templo y gozar ;Qué es lo
que me hace no dedicarme mas a tu busqueda? Cierta como inercia, dejadez, pero en el
fondo es un gran resentimiento por el modo siento que me llevas.

(Qué no me gusta del suefio? No me gusta el que ese abismo sea mi corazdn vacio.
No lo sé seguro, pero no me gusta esa interpretacion. No me gusta que eso esté del lado
izquierdo. No me gusta que me salve mi parte derecha, donde estd mi dolor. No me gusta
que lo que més haga caminar sea el qué dirdn de los que vienen detras. No me gusta que
no percibia bien qué hay en ese templo, y si lo que hay es musica y alegria, no me gusta
haber entrado y gozado de la seguridad.

Lo que queda también claro es que hay muchas cosas de mi propia vida que no me
gustan. No me gusta mi fisico. Me siento feo. No me gusta mi suerte, no me gusta no
haber gozado las cosas que todos los jovenes vivieron. No me gusta no haber amado y
besado en una playa, no me gusta no haber tenido una relacion sencilla pero dulce y
carifiosa con una mujer. No me gusta nada de lo que ahora tengo. No me gusta, en
definitiva, el que siempre sea yo mas enfermo que todos los demas. j[No me gusta y no
me gusta! Estoy como harto de todas esas cosas, de todos esos miedos, de todas esas
desventajas. En mi estd esa gran represa que traga el agua de la vida, que para mi se
convierte siempre en un tobogdn de muerte. Serior, jpor qué me has abandonado?

Al llegar a esta altura de mi vida, Sefor estoy en frustracion. Hay cosas, sin embargo,
que no me han frustrado, es verdad. Pero en lo mas vital estoy frustrado. Para qué voy
a mentirme. Y por eso lo expreso todo en enfermedad y en miedos y en ansiedades y en
hipocondrias.

Nunca termino de aceptar todo esto Sefior. No sé si fue tu voluntad o fueron otras
cosas las que me han llevado a esta vida. Lo que si, es que yo he creido siempre que
estaba ligado a tu voluntad. Y se me hace muy ingrato que sabiéndolo tu todo, no me lo
aclararas de una y otra manera para salir del error.

Me siento enganado y frustrado. Me violaste Serior, y yo de tonto me dejé violar, y
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mira ahora lo que tengo. ;No tengo nada ni a nadie! Eso quizés es lo que mas me
duele, Sefior. Pero también me desespera estar siempre en esta misma linea. Siempre con
esta misma querella. Me pone harto esta lucha. A veces pienso, Sefior si no seria mejor
agarrar e irme sOlo fuera de esta represa. ;Lo que tanto quiero, me ha funcionado cono
una "represa”, como un embudo del agua de mi vida!

Tal vez quisiera correr la suerte de tantos que se escapan de esta vida y hacen una
pequetia vida, como de tejas abajo pero mas tranquila y mas feliz, viviendo asi, los
ultimos afios de mi vida en cierta paz y en cierta quietud del corazon. Me siento como
asfixiado. No me entiendo...

Quizas por todo esto no entro en el templo y gozo de la alegria. 7engo un
resentimiento que no me acaba de salir del corazon. Lo tengo y esta fuerte. Siempre ha
sido muy fuerte. Pero ahora me topo con que ahi estd todavia. También el tema me da
pereza porque es estar en el mismo agujero. jPero no todo es la represa, mucho de mi
vida es pasar puentes dificiles y los paso! ;Si, también el suerio no se queda alli, como
tampoco mi propia vida. Yo sigo caminando. Es verdad. Lo que mds me motiva no es el
agua que puede irse por el embudo, sino caminar para encontrar lo mas seguro, lo que
estd sobre roca, lo que refleja tu presencia, Serior!

iSefior sal de ese templo y muéstrame tu sonrisa, muéstrame humano y no lleno de
inciensos y ritos y leyes y tablas de pecados! Seduceme, Sefior. Cambia toda esa parte
reprimida mia —que sin duda lo estd— en material para tu seduccidon amorosa y abarcante.
Jests, todo eso lo tengo que integrar todavia. Qué largo es el camino de tu seguimiento.
Me parece como si todavia estoy aprendiendo a caminar. Sefior en tu templo hasta el
gorrion tiene casa jPor qué no podré hacer de ello también mi morada? Dime una
palabra y podré entrar, dame tu palabra, seiiala mi nombre. Di mi nombre para
sentirme cercano, ya una sola cosa contigo. Entonces, si saltara una verdadera agua que
no se la tragard nada ni nadie. Entonces, de esa roca —que eres ti mismo— saldra el Agua
de Vida. Entonces, de tu mismo templo saldra agua que brinque hasta siempre jamas. ; Vi
que el agua salia del Templo! Amen.
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CRECER BEBIENDO DEL PROPIO POZO

Luego de reconocer y hacer un camino de curacion de las heridas personales, y haber
hecho consciente el proceso vulnerado que se ha vivido, se abre la posibilidad de
reconocer y hacer un camino de redencion acogiendo y potenciando el pozo de la
positividad y de las energias vitales. Este es el camino que lleva a desarrollar plenamente
la dimension humana: limpiar la herida desde el propio manantial para pasar a la
plenificacion de la existencia que consiste en la capacidad de crear el amor y las
condiciones del mismo.

Por esto, el compromiso con el crecimiento personal, es un proceso continuo que sélo
es posible si se nutre con el agua del propio pozo, el agua que nace del manantial interior
—Dios— que es el agua viva. No es tarea facil, pero es posible cuando se vive desde el
deseo y la decision de cambio. Las voces positivas personales y externas ayudan a esto.
Las personales sustituyen a las voces negativas que se recibieron desde nifo; las externas

tienen el "Efecto Pi gmalio'n"m: ayudan a sacar lo mejor de si mismo.

Potenciar la positividad, y hacer crecer cada vez mas el pozo, redunda en la
autocritica constructiva, la capacidad para tomar decisiones, la libertad en las relaciones,
la aceptacion de la critica externa como camino de crecimiento, la ausencia de miedos
psicologicos, el manejo de la culpa sana y responsable, las reacciones proporcionadas, la
disminucion del empleo de los mecanismos de defensa, el comportamiento no
compulsivo, y la posibilidad de tener la imagen del Dios de Jesus.

Crecer bebiendo del propio pozo, hacer crecer las cualidades que son certezas y las
que son presentimientos en cada uno, potencia la autoestima positiva: saberse un ser con
potencialidades y limitaciones, aceptarse, acogerse y amarse asi, y por esto, hacer lo
mismo con las demas personas. Todo ello lleva a la accion creadora. Permite reconocer
los deseos profundos, y encontrar en ellos una fuente del conocimiento del propio yo.

Crecer bebiendo del propio pozo exige hacer un proceso de integracion de las
sombras metafisicas, corporales, psicologicas, teologales, opcionales y socio-politicas que
acompafian a toda persona, y que se activan en forma privilegiada con la sincronicidad
(coincidencia histdrica de personas y circunstancias), y se revelan a traves de los suefios.

Brota también del manantial y lanza a la responsabilidad con la historia, la voz de la
conciencia, la vez del propio ser que se expresa. Es esa la voz que va indicando cuando
algo de lo que se realiza se acerca o no a la verdadera felicidad, indica el camino, se
convierte en el gran patron para discernir. Una voz que surge del manantial y se alimenta
con los valores: los derechos humanos y los fondos universales religiosos.

Las distintas herramientas terapéuticas que hemos trabajado en este taller, son medios
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para lograr el objetivo propuesto: sanar la herida, potenciar el pozo, y aprender a vivir
nutriéndonos del agua viva que brota del manantial.

Finalmente, es el encuentro del propio pozo que brota del manantial, y que se
reconoce a través de esas cualidades que son evidencias, y reflejan la presencia trinitaria
de Dios en cada uno, lo que posibilita la relacion con el Dios de Jesus, el Dios de la
alegre misericordia, del amor incondicional, de la gratuidad, del compromiso solidario, del
misterio, de la libertad y la confianza, de la muerte que genera vida... El Dios de la
esperanza, apasionado por los pobres y pecadores, que invita y lleva a volcarse en la
causa de la hiberacion de las personas necesitadas de toda indole.

El cuadro que presentamos a continuacion, permite comprender en forma global lo
que significa Crecer bebiendo del propio pozo.

£ S

\ ] i
VOCES POSITIVAS o i SE FORMA CON VALORES

! Derechos Humanos
| Fomdos universales religiosos

it — l e
Dorimars 4 HE = T vororiaconaman
Responsabilidad con la histo g | 4 i
xiﬁ:“rl.:.tr:i-; _"T"‘ o ""'*“'-'“ ' ' !sl-: I:n.'mu.\la CON
s | LA CIENCIA

Vs [ -»mnm viiaL
OCES POSITIVAS e : = = CULPA SANA
Personales | % I F =
o E b
IMAGEN DEL DIOS DE JESUS: | ] i 5 . t ;
de la alegre misericordia i e £ =
del amaor imeondicional, o 3 E .'-‘-"L
de la grniidad, e I 5 Ol ) e, E %
del compromise solidario L I i I_f" i I H R
del misterio | : iz b - l i |
de la ullllll.'."l-ll-"'|.'-:|:rn.-:.lr_"ll£r|';|1_ rEssssssan .-......------.--.-:‘--.---.- T LT T
de la muerte gue penera vida : ;'ll.'r.rd_ll'Tm.ui ﬁ{_‘hIBR ‘\5 Teologales H
encarnado en lo débil . Corporales Cralidades {peionaler

de g ESpEranga,

Fricoldgicas  Demanioll; Soci i
apasionado por pobres v pecad, K [ rERED Sociopoliiicas

HERRAMIENTAS TERAPEUTICAS
Focuring integrador - Ejercicios de armonizacidn ¢ integracida - T ai Chi Bioenargfiica - Encuentro con ef Dips de Jegis

CRECER BEBIENDO DEL PROPIO POZO

243



244



Epilogo

... Contigo hablo: levantate,
carga tu camilla y vete a casa... "
(Lc. 5,24)

Estas palabras son para ti que has terminado la experiencia de realizar el taller.

Nuestra experiencia es que justo en este momento podras notar en ti que algo ha
cambiado. No eres ya una persona completamente distinta pero si han ocurrido
cambios significativos. Esos cambios significativos tienen que ver fundamentalmente
con dos cosas. algo que se va modificando en tu cuerpo, en tu estructura corporea, y
algo también que tiene que ver con la suavidad. La suavidad es sinonima de
aceptacion, es sinonima de destreza, es sinonima de haberse comenzado a formar un
habito que comienza a ser connatural contigo.

Ahora, podras tener un conocimiento practico, mucho mas hondo, de lo que eres tu.
Tienes un mapa de tus procedimientos psicologicos. Tienes los diserios por donde tus
caminos personales han sido trazados. Te metiste a lo mas hondo de tu parte
vulnerada, no para sufrir, no para simplemente “volver a revivir el dolor”, sino para
entrar a ese infierno y de alli remontarte a lo que te da vida. Has encontrado la herida
que te hicieron, has comprendido como de alli se ha generado todo un sin numero de
comportamientos que a su vez te han hecho sufrir y han hecho sufrir a los demas, sobre
todo a los mas cercanos, a los que también mas quieres. Todo esto te habia hecho una
coraza que la disfrazabas pero que en el fondo te mantenia como una persona
aplastada, machucada, deprimida. También fuiste capaz de detectar muchas voces
negativas con las que te condenaron y te seguias condenando.

Seguidamente se te ha descubierto tu propio pozo. Algo que quizas lo tenias muy
abandonado; de lo que ni siquiera te habias hecho consciente. Es en ese pozo donde
encontrards, de ahora en adelante, las voces, las fuerzas, la dinamica que te da vida y
que es capaz de dar vida a los demds: eso que llamamos el manantial, donde —al
fondo, fondo— has podido vivenciar la presencia de Dios. Todo esto puede comenzar a
ser para ti una nueva forma de cuerpo, un modo vitalmente distinto de “vivenciar tu
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cuerpo”.

Todo esto te hard ser mds tu, pero de verdad. Recuerda aquella frase de Juan Ramon
Jiménez: “iTodos los dias soy yo, pero qué pocos dias soy yo!” De ahora en adelante
tienes el compromiso de ser mds tu.

En todo el proceso del taller no se hablo de Dios explicitamente, solo cuando nos
referimos al Agua Viva que sustenta tu manantial. De algun modo el taller es una
pedagogia hacia Dios. Obviamente que respetamos a los que no tienen esta
experiencia. Estamos seguros, con todo, que creer nos abre a la posibilidad de tener
un interlocutor que no se nos impone desde fuera —porque a Dios lo encontramos en lo
mds intimo nuestro— porque estd hecho una sola cosa con nosotros mismos. Dios es un
interlocutor, es persona en quien podemos experimentar el amor sin condiciones, el
amor que es pura gratuidad. Eso es lo que mas cura, eso es lo que en realidad sana. Si
alguien no tiene la experiencia de fe, pero si ha recibido en su vida amor sin
condiciones y gratuito, tiene la gran posibilidad de crecer con todo su potencial.

Nos hemos movido en tres puntos principales: el crecimiento personal, que no nos
aleja sino que nos impele a la solidaridad, a obras que modifiquen el rostro del mundo,
y que ambas cosas se tornan el fundamento de una espiritualidad nueva. Este
precisamente es el sueiio que queremos realizar con quienes compartimos la
experiencia de este taller: hacer la sintesis entre esos tres elementos que son, para
nosotros, lo que constituye el ser personal mas profundamente.

Una cosa que creo que te ha quedado claro es que en todo este proceso esta de por
medio tu voluntad y deseo de cambio. Muchas veces no cambiamos porque no
queremos. No cambiamos por esas pseudo-ganancias de seguir como estamos. Todo
este proceso es una invitacion a dejar eso que sacabamos de ventaja para aprender a
vivir la vida.

Este taller no solo te ha dejado conocimientos, vivencias profundas. También te ha
dejado un instrumental no complicado, no sofisticado, que puedes seguir aplicandolo
contigo y con las personas que te toca acomparnar, con las que te cruzas en la calle, los
que te salen al paso. Solo el que ha sufrido puede acompanar, solo el que ha
experimentado carencias sabe acompanar a traspasarlas. Es decir, que este proceso
curativo, que este proceso de ponerte de pie, se convierte en una responsabilidad
historica sin ambages. En lo mas profundo de tu manantial, donde te topaste con Dios,
seguro que aparecio algun rasgo que tenia que ver con la solidaridad, con los demdas;
con los que son mayoria en esta historia que nos toca vivir.

Ahora, estas interpelaciones te permitiran evaluarte y medir, si se pudiere, el fruto
de crecer bebiendo del propio pozo:

Si como efecto de lo que aqui viviste eres capaz, o por lo menos sientes el deseo, de
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construir amor y vida...

Si ya no reaccionas tan desproporcionadamente como antario, conoces tus
compulsiones y las malas jugadas que te hacen, y quieres dejar tus defensas y ser ya
tu mismo...

Si has captado la estructura de tu cuerpo que te aprisionaba y comienzas a
vivenciarlo de otro modo, empiezas a “estar” de una forma diferente... Si sabes
aceptar tus limitaciones y has comenzado a convivir con la contradiccion intrinseca
de la humanidad, eso de que “hacemos el mal que no queremos”... Si el nivel de tu
estima esta creciendo, si aumenta tu capacidad de dialogar, de perdonar y
perdonarte...

Si se ha aumentado tu sentido del buen humor, y la capacidad de sonreir y de
admirarte de las personas y de las cosas...

Si gustas de la soledad y le sacas fruto a ella, lo cual no significa que no goces de
la compariia de los demas...

Si puedes ir construyendo amistades duraderas y nutrientes de tu parte, y sabes
comenzar a recibirlas con tranquilidad y gozo profundo... Si vas entendiendo que tu
vida tiene que ver con la vida de los demds, y sobre todo, con la de los que mas
necesitan...

Si en tu trabajo tienes el deseo de poner una gran creatividad que nace de ti mismo,
y este trabajo tiene en cuenta los grandes retos de la historia... Si te has liberado de
los fetiches de Dios y te has abierto al Dios de la Vida... Si sientes que ha
aumentado un “excedente’ de ternura y suavidad en el modo de vivir...

/Si esto esta pasando en ti, es signo de que algo significativo se ha modificado en
tu vida!

A partir de hoy, sigue creciendo:

... bebe agua de tu aljibe... bebe a chorros de tu pozo..." .
(Prov 5,15)
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Notas

UHacemos una distincion entre la experiencia religiosa (vinculada a ritos, dogmas y
legislaciones) y la experiencia de fe, cuya maxima expresion es la libertad personal, la
experiencia de un Dios que ama y libera, e invita a hacer lo mismo en solidaridad con la
humanidad. Cfr. DOMINGUEZ, Carlos, Creer después de Freud, Paulinas, Madrid,
1992, p. 360.

BlQuiero agradecer a Esther Lucia Awad Aubad todo el trabajo de compilar, aportar,
reeditar y hacer presentable este taller. Sin su ayuda, esto no hubiera visto la luz de esta
manera.

Blpebo un especial agradecimiento al Dr. Kuri Cano por todas sus aportaciones en mi
formacion terapéutica. Desdichadamente muri6 en plenitud profesional, sin dejar ningin
escrito sobre su quehacer.

4Esquema de trabajo por columnas empleado por el PRH para hacer los ejercicios de
interpelacion, que permite, por medio de la comparacion, descubrir la causa de los
fendmenos psicologicos.

BISobre el material PRH puede consultarse el nuevo libro publicado como obra colectiva
del PRH Internacional: La persona y su crecimiento, Madrid, 1997, p. 301 y las fichas
de trabajo y observacion que acompanan las diversas sesiones. Especialmente la sesion
“Quién soy yo” e “Introduccion al andlisis”. Especial influencia del PRH tienen los
ejercicios 5, 7, 8, 9, 16 de la segunda parte de este taller (Descubriendo y sanando mi
herida), los ejercicios 2, 3, 9, 10, 14 y 15 de la tercera parte (Descubriendo y
potenciando mi manantial), y las tematicas de la sensacion, las heridas y las reacciones
desproporcionadas de la quinta parte (Complementos teoricos).

l6lSe recomienda ver el libro de Carlos ALEMANY, Psicoterapia Experimental y
Focusing. Desclée De Brouwer (Biblioteca de Psicologia), Bilbao, 1997, p. 514.

UIGENDLIN, Eugene, Focusing: proceso y técnica del enfoque corporal, Mensajero, 4*
ed., Bilbao, 1997, p. 198.
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BIGENDLIN, Eugene, Let your body interpret your dreams, Wilmette. II, Chiron, 1986.
(Actualmente en proceso de traduccion para esta misma coleccion).

[Q]MONBURQUETTE, Jean, ;Como perdonar?, Sal Terrae, Santander, 1995, p. 184.

HOIA 1o largo del texto, en las diferentes tematicas, se encontraran algunas referencias
bibliograficas. Son el crédito a los autores de los planteamientos que aqui retomamos,
pero también queremos que sean una invitacion (o iniciacion) a la lectura y
profundizacion de estos textos, como otra herramienta de conocimiento y crecimiento
personal, por esto, en algunos casos mas que notas de referencias bibliografica, son
sugerencias de lectura.

UlDe este autor, resaltamos estas obras: El psicoandlisis freudiano de la religion:
analisis textual y comentario critico, Paulinas, Madrid, 1991, p. 517; Teologia y
Psicoandlisis, Coleccion Ensayos. Cuadernos "Institut de Teologia Fundamental", San
Cugat del Valles, Barcelona. S/f. y “El deseo y sus ambigiiedades”, en Sal Terrae,
Septiembre 1996.

H2INER: acrostico de la Novedad, el Enfasis o la Relacion nuevos que deben surgir de
cada ejercicio al cumplir el objetivo propuesto por €l. Ver aclaracion tedrica: Criterios
para saber si estoy haciendo bien un ejercicio, p. 108.

L3IE] grupo de vida se constituye estableciendo las maximas combinaciones posibles
(edad, sexo, congregacion, etc.). Suele estar formado por unas ocho (8) personas, y es el
espacio mas importante donde cotejar y crecer.

U4INER: acrostico de la Novedad, el Enfasis o la Relacion nuevos que deben surgir de
cada ejercicio al cumplir el objetivo propuesto por €L

BRI pesar de lo complejo —y posiblemente discutible— de la relacion edipica freudiana,
resulta por lo menos sugerente (heuristico) abrirse a la hipotesis de que las relaciones con
el padre o madre —contrario al propio sexo— y las rivalidades con el progenitor del mismo
sexo, dicen mucho de los propios traumas afectivos y sexuales, y matizan relaciones
ulteriores. Cfr. TALLAFERRO, Alberto, Curso bésico de psicoanalisis, Paidés, México,
1992, p. 187.

U6l 3 libertad para ampliar, aportar y personalizar las matrices, es algo que se invita a
practicar con cada ejercicio de interpelacion. Asi, posteriormente pueden ser aplicados
con creatividad en andlisis de diferentes situaciones.

Upara una profundizaciéon en el psicodrama como metodologia mas amplia y de
muchas aplicaciones, es interesante refererirse al libro de José Agustin RAMIREZ,
Psicodrama: teoria y practica, Desclée De Brouwer (Serendipity Maior), Bilbao, 1997,
p. 247.
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U811 5 sexualidad es algo mas que la genitalidad. Es la fuerza vital que expresa el cuerpo:
une el afecto con las pulsiones corporales. La genitalidad hace alusion a los actos que
tienen que ver con los organos sexuales. Ahora bien, la sexualidad posee una capacidad
metaforica del significado de la vida: para el hombre capacidad de trascender a si mismo,
de ir mas alla de si (ereccion y expulsion del semen), capacidad de penetrar lo mas
hondo, de comunicar y de fructificar. Como también toda la riqueza —hasta ahora
inexplorada— del pene flaccido que nos habla de lo suave, lo pequefio, lo blando, lo
cotidiano, como parte de lo que es ser hombre en totalidad (Cfr. NELSON, James,
“Abrazar la masculinidad” en La sexualidad y lo sagrado, Desclée De Brouwer
(Cristianismo y Sociedad), 1996, Bilbao, pp. 306 ss). Para la mujer, capacidad de
interiorizacion (vagina), de acogida, de cobijo, de comunicar y fructificar, que implica
ademas, la capacidad inherente de nutrir y defender la vida, (pechos erguidos, en la
excitacion, llenos y manantes en la lactancia) que le devuelven a la mujer la agresividad
muchas veces reprimidad por si misma y por la sociedad.

Wlvease la complementacion tedrica: El eneagrama, p. 126.
B20ver nota anterior.

R2lChakras: 7 centros fundamentales de energja vital definidos por la filosofia hindd, que
estan ubicados en el cuerpo. El fluir libre y armoénico de la energia a través de los siete
centros, genera la armonizacion. Estos centros son: la raiz, centro de la identidad (en el
hueso pubico), la creatividad y sexualidad, centro de las emociones y el afecto (cinco
centimetros bajo el ombligo), e/ plexo solar, centro del poder (bajo el esternon, donde
terminan las costillas), el corazon, centro del amor a si mismos, a los deméas y a Dios (en
medio del pecho), la garganta, centro de la comunicacion (en la base del cuello, donde
termina la clavicula), el tercer ojo, centro de la sabiduria (en la frente, en medio de las
cejas), y la coronilla, centro de la conexioén con Dios (en la parte superior de la cabeza).

2] 2 Cor 12,7-10.

23l Ayuda a ilustrar esto, el texto del paralitico que lleva 38 afios junto a la piscina de
Betzaida, y Jesus al verlo le pregunta ;quieres curarte? (Ctr. Jn 5,1-18). Se puede hacer
de la enfermedad hasta un medio de lucro.

2415an Ignacio plantea una percepcion sobre los dinamismos del deseo, en la que sugiere
aun el "deseo de desear", como un mecanismo para desbloquear a la persona —para
hacerle salir lo mejor de si mismo—, y como una escuela de aprovechamiento de los
deseos, que mientras mas profundos mas reflejan el yo verdadero, el que brota del
manantial. El presta mucha atencion a éstos, y establece una evolucion: a veces la
persona no se atreve ni a desear pero ¢l ensena la fuerza de comenzar por desear desear
para desbloquearse, luego invita a que se aprenda a trabajar con los deseos porque €stos
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hacen ir a lo més hondo de si mismo, y entonces se puede establecer desde ellos un canal
de lenguaje con el plan (deseo) de Dios para cada uno.

2cfr. CABARRUS, Carlos Rafael, La mesa del banquete del Reino, criterio
fundamental de discernimiento, Desclée De Brouwer (Caminos), Bilbao, 1998.

261ibid, p. 147.

27lpara alguien no creyente o agnostico, esta riqueza estd de alguna manera opaca. Pero,
puede encontrar la conexioén con esta agua viva, la conexion a algo que no proviene solo
de si mismo, por la via de lo gratuito, la via de la solidaridad, la via del misterio que no
frena sino que abre a manifestaciones de la trascendencia.

L81Rudh, espiritu, es en hebreo palabra femenina. Ver nota n°® 26.

22En 1a Metamorfosis, Ovidio cuenta el mito de Pigmalion, rey de Chipre: esculpi6é una
estatua de una mujer tan bella que se enamoro profundamente de ella, y fue tanto su
amor que invoco a los dioses y la convirtid en una hermosa mujer de carne y hueso, con
la que luego se casé y fue feliz.

BY0Una presentacion sencilla y mas detallada de estos ejercicios puede consultarse en:
Manual de CAPACITAR —un proyecto internacional de fortalecimiento y solidaridad—,
guia para talleres, dirigido por Pat Cane, sin ed. 1994. También alli se encontraran
ilustraciones y fotografias que aclaran. Cfr. AL CHUNG-LIANG HUANG La esencia
del T'ai Chi, Sirio, Malaga, 1994, p. 281.

Bllpresentacion libre y combinada de un instrumento tipico del PRH. Cfr. EFP.M. 17,
1983 / F.P.M. 21, 1983. Véase también la nota n° 5.

B2lyigase aclaracion tedrica: La sensacion, p. 110.

B3lpjedra de moler: instrumento prehispanico de piedra que sirve para moler semillas
(especialmente de maiz o chocolate). Consta de una superficie concava y un "brazo" o
"mano" en forma de cilindro. En México y algunas partes de Centro América es llamado
metate, palabra que proviene del Nahuatl.

B4cfr. PRH. FP.M. 18, 1983.
B3lver complementacion teorica: ;Como se comporta un grupo de vida?, p. 112.

B6lCuando hablamos de parte femenina y parte masculina, aludimos a una connotacion
que va mucho mas alld de la diferenciacion fisiologica entre el varon y la mujer. Hacemos
referencia a la naturaleza femenina y la masculina de los sentimientos y los diversos
fendmenos mentales: ideas, visualizacion, creencias, logica, razon, intuicion, etc. Ambas
naturalezas coexisten en todas las personas y matizan su manera de relacionarse consigo
mismas, con el mundo y con las demas personas; es la definicion fisiologica del sexo la
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que potencia la supremacia de alguna de las dos naturalezas, permaneciendo la otra
siempre presente. Los avances en la neurofisiologia han permitido descubrir que los
hemisferios cerebrales funcionan de manera diferente: el hemisferio izquierdo tiende
hacia un modo mas convencional, lineal y logico de cognicion (funciones de naturaleza
masculina), codificando las entradas sensoriales en términos de descripciones lingiiisticas;
y el hemisferio derecho hacia una forma de pensar mas relacionadora e intuitiva
codificando las entradas sensoriales en términos de imagenes (funciones de naturaleza
femenina). Al cruzarse las vias nerviosas de los hemisferios (el hemisferio derecho irriga
la parte izquierda del cuerpo y viceversa), estas naturalezas femenina y masculina
también quedan referidas en el cuerpo al lado contrario que las representan en los
hemisferios cerebrales. Cfr. MOORE, John, Sexualidad y espiritualidad: la relacion
femenina-masculina, Cuatro vientos, Santiago de Chile, 1994, p. 281. También:
SANFORD, John, El acompariante desconocido. De como lo masculino y lo femenino
que hay en cada uno de nosotros afecta a nuestras relaciones, Desclée De Brouwer
(Serendipity), Bilbao, 1998. Aun cuando esta concepcion denota, a nivel tedrico, como
dice Nelson, “una obsolescencia intrinseca” (Cfr. NELSON, James, ‘“Abrazar la
masculinidad” en La sexualidad y lo sagrado, Desclée De Brouwer (Cristianismo y
Sociedad), 1996, Bilbao, p. 320) no deja de tener, sin embargo, puntos todavia valederos
y sugerentes. Por eso los exponemos todavia aqui. Pero en el fondo la critica a este tipo
de “androgmnia” (la integracion dentro de una persona de rasgos identificados
tradicionalmente por los estereotipos de género como masculinos y como femeninos)
opera con un supuesto que trae problemas serios, uno de los cuales es que los grupos de
cualidades de los géneros son esencialmente diferentes. El supuesto, entonces, es que la
auténtica masculinidad y la auténtica feminidad serian opuestos. De este supuesto se
seguiria que para desarrollar lo femenino el hombre tendria que afiadir, por ejemplo, algo
profundamente diferente a lo que €l es esencialmente (Véase, NELSON, J., The Intimate
Connection, Westmister Press, 1988, p. 108). El tema, por tanto estd todavia sujeto a
investigacion y discusion. Por otra parte, estudios mucho mads recientes demuestran que
en la mujer la interrelacion de los hemisferios, gracias a la peculiaridad del cuerpo calloso
femenino, tiene mayor conexion (de los hemisferios entre si), en forma diferente a la de
los hombres y con desventaja para éstos. Esto permite suplencias de los efectos de un
hemisferio al otro, en momentos de traumas o de necesidad. Con lo cual, todo lo que
decimos sobre el simbolismo de la parte izquierda y derecha del cuerpo humano tiene
que considerarse con mas cautela.

B7 Aunque esto es tipico de W. Reich, ha sido Keleman quien mejor ha generado una
metodologia al respecto. Cfr. KELEMAN, Stanley, La experiencia somdtica, formacion
de un yo personal, Desclée De Brouwer (Serendipity Maior), Bilbao, 1997, p. 112.

B8lcfr. ROSENBERG, Jack Lee, et al., Body, Self and Soul: sustaining integration,
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Humanics Limited, Atlanta, 1991, p. 335.

B2ICAPACITAR, op. cit.

40ygase la herramienta terapéutica: La postura corporal, p. 70.
Hlyease a continuacion esta herramienta terapéutica.

%] Generalmente el proceso de la herida, la formacion de toda la parte vulnerada, ha
tenido como consecuencia una gran acumulacion de célera y de dolor. Es necesario
desbloquearla para permitir el drenaje de la herida.

93] OWEN, Alexander y LOWEN, Leslie, Ejercicios de bionergética, Sirio, 2* ed.,
Malaga, 1990, p. 211. RAMIREZ, J. Agustin, Psique y Soma. Terapia Bioenergética,
Desclée De Brouwer (Serendipity Maior), Bilbao, 1998.

144 dem.

Wlpresentacion libre del instrumento de Gendlin. Se incorporan elementos de la
bionergética y del PRH.

13611 3 sutura es la metafora que empleamos para explicar el momento de culminacion del
ejercicio: los hilos son los elementos positivos que se han dado (sensaciones positivas,
modo de luchar en el ejercicio, zona liberada en el cuerpo), la aguja, la respiracion
profunda. Para esto, ayudan herramientas terapéuticas como la nube, la armonizacion,
acoger a mi nifio herido y hacer el duelo. Todas estas herramientas estdn presentadas en
ésta cuarta parte.

4lv¢ase la herramienta terapéutica: ;Qué me habita?, p. 66.
H8lygase nota n° 33.

Plygase nota n° 46.

BOTodas ellas presentadas més adelante.

BlMartin STEMS en su libro Tu cuerpo sabe la respuesta, Mensajero, Bilbao, 1991, p.
200, trata este aspecto del focusing.

L2lvéase aclaracion teorica: El pozo y el manantial, p. 161.

Bilyease ejercicio de mterpelacion: Dios lo mas intimo de mi intimidad, p. 58.
B4lvease la herramienta terapéutica: ;Qué me habita?" p. 64.

B3lyéase nota n° 33.

B61presentacion libre del instrumento presentado por MONBURQUETTE, Jean, op. cit.
B7Ipresentacion libre del instrumento presentado por MONBURQUETTE, Jean, op. cit.

B81Este es un paso clave. Todo el fruto de la herramienta reside aca. Si este paso no se
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da de manera fluida, es conveniente interrumpir el ejercicio y trabajarlo por separado con
un ejercicio del modo de Hacer una nube. Ayuda tener en cuenta el proceso del perdon y
el autoperdon. Véase mas adelante las herramientas terapéuticas: El camino del perdon y
;Como perdonarme?, y los complementos teoricos: Dinamica del perdon (p. 151) y El
autoper-don (p. 155).

215 después de un tiempo prudencial las manos permanecen separadas, puede ayudar
integrar hasta ese nivel, sabiendo que hay que volver a trabajar estas polaridades, sobre
todo lo referente al ajuste de cuentas y el perdon.

L601p resentacion libre del instrumento presentado por MONBURQUETTE, Jean, op. cit.
ol\er complementacion teérica: Dindmica del perdon, p. 151.

[62INo debe escandalizar a una persona cristiana que se mire el perdon como un proceso.
So6lo Dios perdona siempre, desde siempre e inmediatamente, mas aun, es la Unica
caracteristica divina que le quedo a Jesus en la Cruz.

[63ly¢ase esta herramienta terapéutica, p. 82.
[641presentado mas adelante en este material.

[631En esto de la delimitacion de “mi culpabilidad” hay que tener en cuenta que muchas
veces puedo ser ofendido porque tengo la “culpa” de alguna ofensa que he recibido, por
ejemplo, por la extraccion de clase a la que pertenezco —o a la que me adhiero—, al grupo
étnico, etc., que de ordinario oprimen y explotan a otros grupos humanos. Esto seria
aprender a reconocer la “culpa” de gozar de una condicion privilegiada (en cualquier
aspecto) en detrimento y ventaja frente a otras personas. Por otra parte hay que saber
distinguir la culpa juridica (siempre el adulto es responsable y culpable en una situacion
sexual con un menor de edad) de la culpa psicoldgica que puede experimentar el menor.
Esta culpa no se rige por la logica juridica ni racional, pertenece a la logica de las
sensaciones y se trabaja con el autoperdon.

L66]\er complementacion teérica: El autoperdon, p. 155.

L671presentacion libre del instrumento presentado por Monburquette, Jean. Op. Cit. Ver
tambien GIMENO, Ana, “Aprender a despedirse”, en ALEMANY, Carlos, /4
Aprendizajes Vitales, Desclée De Brouwer (Serendipity Maior), 5* ed., Bilbao, 1998.

[68ly¢ase herramienta terapéutica: Ejercicios bioenergéticos, p. 73.

[&1presentacion libre de un ejercicio tradicional de la Gestalt. Cfr. PERLS, Fritz, El
enfoque gestaltico: testimonios de terapia, Cuatro Vientos, Santiago de Chile, 1976, p.
187.

[701presentacion libre del PRH.
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Ulobviamente el uso de esta herramienta implica que las personas en conflicto hayan
hecho antes algin tipo de proceso que les haya conducido a identificar sus heridas, sus
aspectos vulnerados.

2lUna profundizacion explicita de esta tematica en la vida comunitaria, puede
encontrarse en: CABARRUS, Carlos Rafael, “Tension y conflicto comunitario desde la
perspectiva ignaciana”, en Boletin de Espiritualidad, provincia Mexicana, 5, 5. 1992.

BIcfr. CABARRUS, Carlos Rafael, Orar tu propio suerio, Universidad Pontificia
Comillas, 2* ed., Madrid, 1996, p. 85. En esta obra se retoma la contribucion de Gendln,

E. sobre el enfoque corporal de los suefios. Ver complementacion tedrica: Los suerios, p.
166.

[741p resentacion libre del instrumento presentado por MONBURQUETTE, Jean, op. cit.

SlEstas lecturas ayudan a la comprension y profundizacion de esta herramienta:
BRADSHAW, John, Volver a la nifiez: como recobrar y vivir con su nifio interior,
Selector, México, 1995, p. 254 y HART, Thomas, El manantial escondido, Desclée De
Brouwer (Serendipity), 1997, p. 125.

USIcfr. PRH, FEP.M. 21, 1983, p. 6.
7IpRH, F.P.M. 16, 1983. PRH, op. cit, p. 59.

[781Gendlin ha demostrado que los personas que se curan son las que se trabajan desde la
sensacion. Cfr. GENDLIN, Eugene, Focusing: proceso y técnica del enfoque corporal,
Mensajero, Bilbao, 1997, p. 27.

LPICfr. COREY, Gerald, Teoria y prdctica de la terapia grupal, Desclée De Brouwer
(Biblioteca de Psicologia), Bilbao, 1995, p. 583.

B0v¢ase la herramienta terapéutica: ;Qué me habita?, p. 66.

Bllyéanse las herramientas terapéuticas: la nube, la armonizacion, acoger mi ninio
herido, en el capitulo cuarto de este libro.

[82]cfr. LOWEN, Alexander, La espiritualidad del cuerpo, Paid6s, Barcelona, 1993, p.
213. Del mismo autor. Bioenergética. terapia revolucionaria que utiliza el lenguaje del
cuerpo para curar los problemas de la mente, Diana, México, 1990, p. 339.

BJEn 1o que respecta al cuerpo hay técnicas verbales-cognitivas (interpretacion,
aclaracion, confrontacion), técnicas musculares y técnicas energéticas.

BCfr. GUILLEN, Jaime, La psicoterapia corporal energética, ponencia presentada en
las VI Jornadas de Psico-somatoterapia, Valencia. 1997.

[85]Cfr. PRH. Nota de observaciones, 1981, p. 3. Véase también un material
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complementario en MILLER, Alice, The Drama of the Gifted Child, Basic Books,
Nueva York, 1997, p. 130 y ss.

B8] Teoria de origen oriental sobre el caracter, que distingue nueve tipos de personalidad.
Mas adelante presentamos una breve ampliacion de este tema.

B, CABARRUS, Carlos Rafael, La mesa del banquete del Reino, criterio
fundamental de discernimiento, Desclée De Brouwer (Caminos), Bilbao, 1998.

881para la mejor comprension de este tema, se sugieren algunos libros: PALMER, Helen,
El eneagrama: un prodigioso sistema de identificacion de los tipos de personalidad,
Los libros de la liebre de marzo, Barcelona, 1997, p. 309. RISO, Don, Tipos de
personalidad: el eneagrama para descubrirse a si mismo, Cuatro Vientos, Santiago de
Chile, 1997, p. 350. Del mismo autor, Entendiendo el eneagrama, Cuatro Vientos,
Santiago de Chile. Del mismo autor, Descubre tu perfil de personalidad en el
Eneagrama, Desclée De Brouwer (Serendipity), Bilbao, 1997. GALLEN, Marie-Anne y
NEIDHARDT, Hans. El Eneagrama de nuestras relaciones. Desclée De Brouwer
(Serendipity), 2* ed., Bilbao, 1997.

[BIRecordemos que las compulsiones son unos mecanismos inconscientes que ponen de
manifiesto un temor bésico nacido de las heridas. Cfr. Complementacion teorica: El
proceso vulnerado: heridas, miedos y compulsiones, p. 120.

B, ZUERCHER, Suzzanee, La Espiritualidad del Eneagrama, Narcea, 1996,
citada por EMPEREUR, James, The Enneagram and Spiritual Direction, Continuum,
Nueva York, 1997, p. 9.

PlUTomamos acé la palabra demonio en su mas primitiva raiz griega —daimon—: como
divinidad inferior, como genio, como sombra; pero siempre al fin algo ambiguo, con
capacidad de hacer también el mal.

P2lpara profundizar y comprender mejor este tema, se sugiere la revision de esta
bibliografia COLEMAN, Gerald, “Taking a sexual history”, en Human Development, v.
17, n° 1, Primavera 1996, p. 10-15; SAFFIOTI, Luisa M., “Crucial Issues mn
Psychological assessment”, en Human Development, v. 18, n°. 4, Invierno 1997, p. 5-
10; y FERDER, Fran y HEAGLE, John, Your sexual self: pathway to authentic
intimacy, Ave Maria Press, Notre Dame, 1992, p. 175.

B3IpRH. FP.M. 12, 1979.

P4 A, Maslow propone la capacidad para percibir eficientemente la realidad (en forma
objetiva, honesta y coherente), como uno de los criterios que identifican a la persona
madura. Cfr. GARCIA-MONGE, José Antonio, Treinta palabras para la madurez,
Desclée De Brouwer (Serendipity), Bilbao, 1997, p. 240.
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DOSVer nota n°. 33
DBOlVer nota n°. 46.

PTCfr, BONET, José V., Sé amigo de ti mismo, Sal Terrae, 6* ed., Santander, 1997, p.
154.

B8lpara ampliar y tener contacto directo con Jung, se facilita hacerlo con autores que
presentan de una forma sistematizada su pensamiento. Para esto, recomendamos la
consulta de SHARP, Daryl, Léxico Jungiano, Cuatro Vientos, Santiago de Chile, 1994.
Los diversos conceptos que presentamos pueden profundizarse en dicha obra, que
ademds de compendiar la obra Jungiana, hace referencias a los textos originales. También
es interesante y practica la tltima parte de la obra: RICHO, David, Como llegar a ser un
adulto, Desclée De Brouwer (Serendipity), Bilbao, 1998.

ISHARP, Daryl, op. cit., p. 107.

100Igerie de hechos y personas que suceden en un momento comun. Ver explicacion
mas adelante.

HOLSHARP, Darly, op. cit., pag. 187.

MHay algunas sombras mas estructurales que a todos nos acompaian, por ejemplo: las
carencias —extremas en la miseria—, la imagen —extrema en la difamacion—, la enfermedad
—extrema en las mutilaciones y las dolencias cronicas—, y la muerte. De ellas, sin saberlo
habla San Ignacio de Loyola en el Principio y Fundamento cuando pide a Dios libertad
frente a ellas. (Cfr. Ejercicios Espirituales de San Ignacio).

H03gobre la sombra, la teoria de la individuacién junguiana y la espiritualidad ver:
FILELLA, Jame, “Los ejercicios Espirituales y la Psicologia de Carl Jung”, en
ALEMANY, Carlos, GARCIA-MONGE, J. A., Psicologia y Ejercicios Ignacianos, 2*
ed. Mensajero-Sal Terrae, Bilbao-Santander, vol. I, 1997, pp. 310-329.

H041En cristiano esta sombra se entiende con el texto de la prostituta (Lc 7,36): sdlo se
ve la parte negativa, su comportamiento “malo”, pero no ve que también tiene una gran
capacidad de amar. Y eso es exactamente lo que hace Jesus: le descubre la parte positiva
de su sombra y se la exalta haciendo que sea ella, justamente la mal vista por su
comportamiento, quien lo unge; es decir, no sélo le descubre sino que le pone una tarea,
no solo es la primera en el reino, sino que tiene un trabajo en él.

H05]para trabajar esto en un grupo de vida, puede hacerse invitando a los participantes a
expresarse uno a uno qué cosas positivas o negativas se han resaltado entre si. No es
para discutir, ni justificar, ni defenderse ante lo que le estan diciendo, sino para hacer
conciencia de la sincronicidad que se ha presentado.

H06]cfy, ALVAREZ, Ramiro, “El sentido de la sincronicidad”, en ALEMANY, Carlos
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(Ed.), Relatos para el crecimiento personal, Desclée de Brouwer, 4* ed., Bilbao, 1998,
pp. 31-48.

U7 Esto del perdonar trasciende el ambito de lo personal y tiene repercusiones socio-
politicas cuando se traslada al campo de la "recuperacion de la memoria historica" —
como ha sido el caso de El Salvador y Guatemala—. Las fuerzas nefastas econdmicas y
politicas, pretenden el olvido, la amnistia, el borrén y cuenta nueva. El asesinato de
Monseinor Gerardi en Guatemala (abril 1998) da testimonio de ello.

H08ly7gase herramienta terapéutica: EI camino del perdon, p. 89.

U0t ZABALEGUI, Luis, jPor qué me culpabilizo tanto?, Desclée De Brouwer
(Serendipity), Bilbao, 1997, p. 212. Cfr. también GARCIA-MONGE, J. A., Los
sentimientos de culpabilidad, Editorial S.M., Madrid, 1991.

Ul0lygase la complementacion teorica: E/ proceso vulnerado: heridas, miedos y
compulsiones, p. 120.

Hllcfr, MASIA, Juan, "Aprender a perdonarse a si mismo y dejarse perdonar", en
ALEMANY, Carlos, 14 aprendizajes vitales, Desclée De Brouwer (Serendipity Maior),
Bilbao, 1998.

U12IDe 1a tradicion budista. Citado por MASIA, Juan, op. cit.
UBEjercicios n® 12, 13, 14, y 15 del capitulo tercero.

HI4E] camino del crecimiento se construye con el esquema de ejercicios de
interpelalcion, las herramientas terapéuticas (especialmente el ;Qué me habita? y el
focusing) y por personas que tienen sobre mi el efecto Pigmalion.

Ulcfr. CABARRUS, Carlos R., La mesa del banquete del Reino, criterio fundamental
de discernimiento, Desclée De Brouwer (Caminos), Bilbao, 1998.

HISIEROM, Erick, Etica y psicoandlisis, 1983, p. 174.

UZIRADFORD, Rosmary, Gisa y Dios: una teologia ecofeminista para la
recuperacion de la tierra, DEMAC, México, 1993, p. 256-257, citado por GEBARA,
Ivone, Intuiciones ecofeministas, Doble clic, Montevideo, 1998, p. 88.

HU8lcfr, CABARRUS, Carlos R., Orar tu propio sueno, 2* ed., Universidad Pontificia
Comillas, Madrid, 1996.

H9TRecordemos cuantas veces Dios habla en la Biblia a través de suefios: a José (en el
Antiguo Testamento), a San José (en el Nuevo Testamento), a Jacob, a los patriarcas,
etc.

H20lygase complementacion teérica: EI eneagrama, p. 126.
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L2 5 regla basica de discernimiento es jqué experimento? ja dénde me lleva? Es de
Dios si me lleva a su Reino, a los cuatro pedestales de la mesa de este Banquete, y a las
imagenes del Dios de Jesus. Cfr. CABARRUS, Carlos Rafael, La mesa del banquete del
Reino. Criterio fundamental de discernimiento, Desclée De Brouwer (Caminos), 1998.

H22primera parte de los Ejercicios Espirituales de San Ignacio.

U231 5 que va en letra cursiva indica donde se dio un “movimiento corporal” un body
shift, que es por donde se deberia seguir trabajando. Si esto se estuviese haciendo en un
trabajo acompafiado, el que dirige debiera tener estos movimientos como lo mas
significativo. En este esquema solo se indica la resonancia y no todo el trabajo que podria
haberse realizado. Como puede notarse hay muchos aspectos que tienen repercusion
corporea...

U24En esta invitacion estaria el germen de una “consigna psicologica”. Esta solo podria
definirse bien en la medida en que se siga un estudio pormenorizado de las diversas
“invitaciones” que se provocan en los suefos. Tal y como aqui se vislumbra la consigna
psicologica podria estar en un “confiar mas en tus propias fuerzas”, en un “los obstaculos
son menos insuperables de lo que te imaginas”, pero sobre todo, en una invitacion a
hacer explicita la necesidad de la relacion con Dios.

U2er nota n® 29. Cfr. “El efecto Pigmalion: efectos de las expectativas”, en
MORALES, Pedro, La relacion profesor-alumno en el aula, Editorial PPC, Madrid,
1998, pp. 63-70.
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Todo lo que sucede importa
Como orientar en el laberinto de los sentimientos

Fernando Alberca
ISBN: 978-84-330-3589-9

www.ebooks.edesclee.com

Los sentimientos juegan un papel insustituible en nuestra vida. Nos dan o quitan la fuerza para alcanzar
lo que deseamos. Nos proporcionan personalidad, riqueza, capacidad de amar y ser amados. Sin ellos no
podriamos desenvolvernos como seres humanos ni podriamos ser felices.

Pero para liegar a la felicidad -y es posible- necestamos desenredar la madeja de nuestra vida. Aprender
a sortear las principales trampas que se presentan ante nuestros sentimientos, para evitarlas y acertar
con la salida de nuestro laberinto. Un laberinto que recorremos conforme vivimos. Por eso todo lo que
nos sucede realmente importa. Saber aprovecharlo para nuestra paz y felicidad y la de los que queremos,
es la esencia del éxito personal que tanto afioramos en nuestra cultura y tiempo.Pese a ello, nuestra
sociedad a menudo emplea mapas equivocados para buscar la felicidad a través de los sentimientos.

En este lbro se explica cdmo conseguir aprovechar nuestros sentimientos para que nos lleven al éxito
que todos merecemos y necesitamos.
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El viaje al ahora
Una guia sencilla para llevar la atencion plena a nuestro dia a dia

Jorge Barraca
ISBN: 978-84-330-3589-9

www.edesclee.com

Vivir con atencion plena consiste en mantener la actitud de estar en contacto con el mundo, abierto a lo
que se experimenta en cada instante, dirigiendo la atencion de forma consciente a lo que se hace en cada
momento, y levarlo a cabo de forma similar a la de un nifio que contempla por primera vez un
espectaculo sorprendente, sin juzgarlo, valorarlo, cuestionarlo, criticarlo... sin compararlo con vivencias
del pasado, sin preocuparse por lo que sucederg, sin envidias. Se trata, en suma, de dejar que sean las
cosas, el mundo, las experiencias, los sentidos, el cuerpo los que hablen por si mismos, directamente, sin
que ka mente se inmiscuya u opine.Empezar a vivir con atencidon plena significa vivir realmente. Es
despertarse, y descubrir el mundo, que resulta entonces mucho mas interesante, mucho mas intenso,
mucho mas atractivo, mucho mas vivificante y mucho mas placentero.

La clave para contrarrestar los pensamientos negativos, los estados de animo bajos, la ansiedad por
problemas futuros, esta en no ensimismarse, sino en estar ahora -ya- en conexion con el exterior y
francos a lo que llegue en cada momento. Frente al pensar y pensar, invito a vivir y vivir, pero para eso se
tendra que volver al presente. Esta es la idea basica que quiero transmitir en este libro.

Tome su billete para el viaje al lugar mas extraordinario del mundo, el Unico real. Quizds nunca ha estado
de verdad en él o leva afos sin frecuentarlo, aunque le aseguro que esta muy, muy cerca. Su bilete es
para el viaje al ahora.
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Bernd Gérner

B[]MU GﬂNAHSE__

Como ganarse a as personas
El arte de hacer contactos

Bernd Gorner
ISBN: 978-84-330-2498-5

www.edesclee.com

¢Cudl es el secreto de las personas a las que se les abren todas las puertas como por arte de magia, de la
gente que avanza por la vida sonriente y alegre y parece conseguir cuanto se propone?

Son personas que tienen encanto y carisma. Con estas cualidades captan facimente la voluntad de los
demas en favor de sus intereses e ideas. Bernd Gorner nos ensefia mediante multiples ejemplos coémo
ganarnos la confianza de las personas en la esfera profesional y privada, y a conquistar con elegancia el
corazdn de nuestros interlocutores, tanto en encuentros breves y desenfadados como en
conversaciones formales.
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Vivir con plena atencion
De la aceptacion a la presencia
Vicente Simon Pérez
ISBN: 978-84-330-3605-6

www.ebooks.edesclee.com

Vivir con plena atencidn trata de la vivencia del ser, mas alld de cualquier adscripcidon a una escuela
flosofica o0 a una tradicion religiosa determinadas. Vivir la propia vida es una realidad de primera mano,
Unica, intransferible. Y cuando se la mira de cara, atisbando su mas profundo nucleo, lo que se nos
manifiesta es la Conciencia misma, que siempre estuvo ahi y que nos tiene reservado el tesoro
inagotable de una tranquilidad que permanece para siempre.

El lbro atestigua que es posible relacionarse de una manera distinta con la propia mente y que, si este
empefio perdura, nos acaba revelando la magia de un paisaje imprevisible. No hace falta ir a ninguna
parte, ni aguardar ningun acontecimiento venidero. La experiencia puede suceder aqui mismo y ahora, si
acaso tenemos la valentia de afrontar la propia realidad tal como es, sin disfrazarla ni zafarnos de ella. El
libro indaga en la estructura de la mente egoica (predominante entre nosotros) y en sus aspectos mas
problematicos, que incluyen su reclusion en un universo conceptual, una ilusoria idea de la felicidad, el
protagonismo desmesurado de la historia personal y la ilusidn de separacion en que vivimos. Pero tras
alcanzar una visidn cabal de la mente y de su relacién con la realidad, se percibe que el mundo no resulta
ni tan amenazador nitan prometedor como lo habiamos imaginado. Se entrevé que la bondad y la belleza
han estado desde siempre en el fondo del propio corazdn y que una vez reveladas, van a ser reconocidas
por doquier.

268


http://www.ebooks.edesclee.com/VIVIR-CON-PLENA-ATENCION-SIMON-PEREZ_-VICENTE-DESCLEE-LibroEbook-es-9788433036056.html

‘_S’Erzmﬁpig/-

DIRECTORA: OLGA CASTANYER

Relatos para el crecimiento personal. CARLOS ALEMANY (ED.). (6* ed.)

La asertividad: expresion de una sana autoestima. OLGA CANSTANYER. (30% ed.)
Comprendiendo cémo somos. Dimensiones de la personalidad. A. GIMENO-BAYON.
(5% ed.)

Aprendiendo a vivir. Manual contra el aburrimiento y la prisa. ESPERANZA BORUS.
(5% ed.)

;Qué es el narcisismo? JOSE LUIS TREOHERA. (2° ed.)

Manual practico de PN.L. Programacion neurolingiiistica. RAMIRO J. ALVAREZ. (5*
ed.)

El cuerpo vivenciado y analizado. CARLOS ALEMANY Y VICTOR GARCIA (EDS.)
Manual de Terapia Infantil Gestaltica. LORETTA ZAIRA CORNEJO PAROLINI (5%
ed.)

Viajes hacia uno mismo. Diario de un psicoterapeuta en la postmodernidad.
FERNANDO JIMENEZ HERNANDEZ-PINZON (2% ed.)

Cuerpo y Psicoandlisis. Por un psicoanalisis mas activo. JEAN SARKISSOFF. (2% ed.)
Dindmica de grupos. Cincuenta afios después. LUIS LOPEZ-YARTO ELIZALDE. (7
ed.)

El eneagrama de nuestras relaciones. MARIA-ANNE GALLEN - HANS
NEIDHARDT. (5% ed.)

JPor qué me culpabilizo tanto? Un andlisis psicologico de los sentimientos de culpa.
LUIS ZABALEGUI. (3% ed.)

La relacion de ayuda: De Rogers a Carkhuff. BRUNO GIORDANI. (3% ed.)

La fantasia como terapia de la personalidad. F. IMENEZ HERNANDEZ-PINZON.
(2% ed.)

La homosexualidad: un debate abierto. JAVIER GAFO (ED.). (3% ed.)

Diario de un asombro. ANTONIO GARCIA RUBIO. (3% ed.)

Descubre tu perfil de personalidad en el eneagrama. DON RICHARD RISO. (6* ed.)
El manantial escondido. La dimension espiritual de la terapia. THOMAS HART.
Treinta palabras para la madurez. JOSE ANTONIO GARCIA-MONGE. (12° ed.)
Terapia Zen. DAVID BRAZIER. (2% ed.)

Sencillamente cuerdo. La espiritualidad de la salud mental. GERALD MAY.

Aprender de Oriente: Lo cotidiano, lo lento y lo callado. JUAN MASIA CLAVEL.

269



Pensamientos del caminante. M. SCOTT PECK.

Cuando el problema es la solucion. Aproximacion al enfoque estratégico. RAMIRO J.
ALVAREZ. (2* ed.)

Como llegar a ser un adulto. Manual sobre la integracion psicoldogica y espiritual.
DAVID RICHO. (3* ed.)

El acompariante desconocido. De como lo masculino y lo femenino que hay en cada
uno de nosotros afecta a nuestras

relaciones. JOHN A. SANFORD.

Vivir la propia muerte. STANLEY KELEMAN.

El ciclo de la vida: Una visién sistémica de la familia. ASCENSION BELART -
MARIA FERRER. (3% ed.)

Yo, limitado. Pistas para descubrir y comprender nuestras minusvalias. MIGUEL
ANGEL CONESA FERRER.

Lograr buenas notas con apenas ansiedad. Guia basica para sobrevivir a los
examenes. KEVIN FLANAGAN.

Ali Baba y los cuarenta ladrones. Como volverse verdaderamente rico. VERENA
KAST.

Cuando el amor se encuentra con el miedo. DAVID RICHO. (3% ed.)

Anhelos del corazon. Integracion psicologica y espiritualidad. WILKIE AU -
NOREEN CANNON. (2% ed.)

Vivir y morir conscientemente. |0SU CABODEVILLA. (4* ed.)

Para comprender la adiccion al juego. MARIA PRIETO URSUA.

Psicoterapia psicodramatica individual. TEODORO HERRANZ CASTILLO.

El comer emocional. EDWARD ABRAMSON. (2% ed.)

Crecer en intimidad. Guia para mejorar las relaciones interpersonales. JOHN
AMODEO - KRIS WENTWORTH. (2% ed.)

Diario de una maestra y de sus cuarenta alumnos. ISABEL AGUERA ESPEJO-
SAAVEDR.

Valorate por la felicidad que alcances. XAVIER MORENO LARA..

Pensdndolo bien... Guia prdctica para asomarse a la realidad. RAMIRO J. ALVAREZ.
Limites, fronteras y relaciones. Como conocerse, protegerse y disfrutar de uno mismo.
CHARLES L. WHITFIELD.

Humanizar el encuentro con el sufrimiento. JOSE CARLOS BERMEIJO.

Para que la vida te sorprenda. MATILDE DE TORRES. (2° ed.)

El Buda que siente y padece. Psicologia budista sobre el caracter, la adversidad y la
pasion. DAVID BRAZIER.

Hijos que no se van. La dificultad de abandonar el hogar. JORGE BARRACA.
Palabras para una vida con sentido. M*. ANGELES NOBLEJAS. (2 ed.)

270



Como llevarnos bien con nuestros deseos. PHILIP SHELDRAKE.

Como no hacer el tonto por la vida. Puesta a punto prdctica del altruismo. LUIS
CENCILLO. (2% ed.)

Emociones: Una guia interna. Cudles sigo y cudles no. LESLIE S. GREENBERG. (3*
ed.)

Exito y fracaso. Cémo vivirlos con acierto. AMADO RAMIREZ VILLAFANEZ.
Desarrollo de la armonia interior. La construccion de una personalidad positiva.
JUAN ANTONIO BERNAD.

Introduccion al Role-Playing pedagdgico. PABLO POBLACION KNAPPE Y ELISA
LOPEZ BARBERA Y COLS.

Cartas a Pedro. Guia para un psicoterapeuta que empieza. LORETTA CORNEJO.

El guién de vida. JOSE LUIS MARTORELL.

Somos lo mejor que tenemos. ISABEL AGUERA ESPEJO-SAAVEDRA.

El nifio que seguia la barca. Intervenciones sistémicas sobre los juegos familiares.
GIULIANA PRATA; MARIA VIGNATO Y SUSANA BULLRICH.

Amor y traicion. JOHN AMODEOQ.

El amor. Una vision somdtica. STANLEY KELEMAN.

A la busqueda de nuestro genio interior: Como cultivarlo y a donde nos guia. KEVIN
FLANAGAN.

A corazon abierto.Confesiones de un psicoterapeuta. F. IMENEZ HERNANDEZ-
PINZON.

En visperas de morir. Psicologia, espiritualidad y crecimiento personal. 10SU
CABODEVILLA ERASO.

JPor qué no logro ser asertivo? OLGA CASTANYER Y ESTELA, ORTEGA. (6 ed.)
El diario intimo: buceando hacia el yo profundo. JOSE-VICENTE BONET, S.J. (2
ed.)

Caminos sapienciales de Oriente. JUAN MASIA.

Superar la ansiedad y el miedo. Un programa paso a paso. PEDRO MORENO. (8"
ed.)

El matrimonio como desafio. Destrezas para vivirlo en plenitud. KATHLEEN R.
FISHOER Y THOMAS N. HART.

La posada de los peregrinos. Una aproximacion al Arte de Vivirr. ESPERANZA
BORUS.

Realizarse mediante la magia de las coincidencias. Practica de la sincronicidad
mediante los cuentos. JEAN-PASCAL DEBAILLEUL Y CATHERINE FOURGEAU.
Psicoandlisis para educar mejor. FERNANDO JIMENEZ HERNANDEZ-PINZON.
Desde mi ventana. Pensamientos de autoliberacion. PEDRO MIGUEL LAMET.

En busca de la sonrisa perdida. La psicoterapia y la revelacion del ser JEAN

271



SARKISSOFF.

La pareja y la comunicacion. La importancia del didlogo para la plenitud y la
longevidad de la pareja. Casos y reflexiones. PATRICE CUDICIO Y CATHERINE
CUDICIO.

Ante la enfermedad de Alzheimer. Pistas para cuidadores y familiares. MARGA
NIETO CARRERO. (2 ed.)

Me comunico... Luego existo. Una historia de encuentros y desencuentros. JESUS DE
LA GANDARA MARTIN.

La nueva sofrologia. Guia practica para todos. CLAUDE IMBERT.

Cuando el silencio habla. MATILDE DE TORRES VILLAGRA. (2% ed.)

Atajos de sabiduria. CARLOS DIAZ.

/Qué nos humaniza? ;Qué nos deshumaniza? Ensayo de una ética desde la psicologia.
RAMON ROSAL CORTES.

Mas alla del individualismo. RAFAEL REDONDO.

La terapia centrada en la persona hoy. Nuevos avances en la teoria y en la practica.
DAVE MEARNS Y BRIAN THORNE.

La técnica de los movimientos oculares. La promesa potencial de un nuevo avance
psicoterapéutico. FRED FRIEDBERG. Introduccion a la edicion espafiola por RAMIRO
J. ALVAREZ.

No seas tu peor enemigo... |...Cuando puedes ser tu mejor amigo! ANN-M.
MCMAHON.

La memoria corporal. Bases teoricas de la diafreoterapia. LUZ CASASNOVAS
SUSANNA.

Atrapando la felicidad con redes pequeiias. IGNACIO BERCIANO PEREZ. Con la
colaboracion de ITZIAR BARRENENGOA. (2% ed.)

C.G. Jung. Vida, obra y psicoterapia. M. PILAR QUIROGA MENDEZ.

Crecer en grupo. Una aproximacion desde el enfoque centrado en la persona.
BARTOMEU BARCELO.

Automanejo emocional. Pautas para la intervencion cognitiva con grupos.
ALEJANDRO BELLO GOMEZ, ANTONIO CREGO DIAZ.

La magia de la metafora. 77 relatos breves para educadores, formadores y pensadores.
NICK OEWN.

Cémo volverse enfermo mental. JOSE LUIS PIO ABREU.

Psicoterapia y espiritualidad. La integracion de la dimension espiritual en la practica
terapeutica. AGNETA SCHREURS.

Fluir en la adversidad. AMADO RAMIREZ VILLAFANEZ.

La psicologia del soltero: Entre el mito y la realidad. JUAN ANTONIO BERNAD.

Un corazon auténtico. Un camino de ocho tramos hacia un amor en la madurez. JOHN

272



AMODEO

Luz, mas luz. Lecciones de filosofia vital de un psiquiatra. BENITO PERAL.

Tratado de la insoportabilidad, la envidia y otras ‘“virtudes” humanas. LUIS
RAIMUNDO GUERRA. (2% ed.)

Crecimiento personal: Aportaciones de Oriente y Occidente. MONICA RODRIGUEZ-
ZAFRA (ED.)

El futuro se decide antes de nacer. La terapia de la vida intrauterina. CLAUDE
IMBERT. (2% ed.)

Cuando lo perfecto no es suficiente. Estrategias para hacer frente al perfeccionismo.
MARTIN M. ANTONI-RICHARD P. SWINSON. (2 ed.)

Los personajes en tu interior. Amigandote con tus emociones mds profundas. JOY
CLOUG.

La conquista del propio respeto. Manual de responsabilidad personal. THOM
RUTLEDGE.

El pico del Quetzal. Sencillas conversaciones para restablecer la esperazanza en el
futuro. MARGARET J. WHEATLEY.

Dominar las crisis de ansiedad. Una guia para pacientes. PEDRO MORENO, JULIO
C. MARTIN. (7% ed.)

El tiempo regalado. La madurez como desafio. IRENE ESTRADA ENA.

Enseniar a convivir no es tan dificil. Para quienes no saben qué hacer con sus hijos, o
con sus alumnos. MANUEL SEGURA MORALES. (10 ed.)

Encrucijada emocional. Miedo (ansiedad), tristeza (depresion), rabia (violencia),
alegria (euforia). KARMELO BIZKARRA. (4% ed.)

Vencer la depresion. Técnicas psicologicas que te ayudaran. MARISA BOSQUED.
Cuando me encuentro con el capitan Garfio... (no) me engancho. La practica en
psicoterapia gestalt. ANGELES MARTIN Y CARMEN VAZQUEZ.

La mente o la vida. Una aproximacion a la Terapia de Aceptacion y Compromiso.
JORGE BARRACA MAIRAL. (2% ed.)

;Deja de controlarme! Qué hacer cuando la persona a la que queremos ejerce un
dominio excesivo sobre nosotros. RICHARD J. STENACK.

Responde a tu llamada. Una guia para la realizacion de nuestro objetivo vital mds
profundo. JOHN P. SCHUSTER.

Terapia meditativa. Un proceso de curacion desde nuestro interior. MICHAEL L.
EMMONS, PH.D Y JANET EMMONS, M.S.

El espiritu de organizarse. Destrezas para encontrar el significado a sus tareas.
PAMELA KRISTAN.

Adelgazar: el esfuerzo posible. Un sistema gradual para superar la obesidad.
AGUSTIN COZAR.

273



Crecer en la crisis. Como recuperar el equilibrio perdido. ALEJANDRO ROCAMORA
(2*ed.)

Rabia sana. Como ayudar a ninios y adolescentes a manejar su rabia. BERNARD
GOLDEN, PH. D.

Manipuladores cotidianos. Manual de supervivencia. JUAN CARLOS VICENTE
CASADO.

Manejar y superar el estrés. Como alcanzar una vida mas equilibrada. ANN
WILLIAMSON.

La integracion de la terapia experiencial y la terapia breve. Un manual para
terapeutas y consejeros. BALA JAISON.

Este no es un libro de autoayuda. Tratado de la suerte, el amor y la felicidad. LUIS
RAIMUNDO GUERRA.

Psiquiatria para el no iniciado. RAFA EUBA.

El poder curativo del ayuno. Recuperando un camino olvidado hacia la salud.
KARMELO BIZKARRA. (2% ed.)

Vivir lo que somos. Cuatro actitudes y un camino. ENRIQUE MARTINEZ LOZANO.
(4*ed.)

La espiritualidad en el final de la vida. Una inmersion en las fronteras de la ciencia.
IOSU CABODEVILLA ERASO.

Regreso a la conciencia. AMADO RAMIREZ.

Las constelaciones familiares. En resonancia con la vida. PETER BOURQUIN. (5*
ed.)

El libro del éxito para vagos. Descubra lo que realmente quiere y como conseguirlo sin
estrées. THOMAS HOHENSSE.

Yo no valgo menos. Sugerencias cognitivo-humanistas para afrontar la culpa y la
vergiienza. OLGA CASTANYER. (2 ed.)

Manual de Terapia Gestaltica aplicada a los adolescentes. LORETTA CORNEJO. (3*
ed.)

JPara qué sirve el cerebro? Manual para principiantes. JAVIER TIRAPU.

Esos seres inquietos. Claves para combatir la ansiedad y las obsesiones. AMADO
RAMIREZ VILLAFANEZ.

Dominar las obsesiones. Una guia para pacientes. PEDRO MORENO, JULIO C.
MARTIN, JUAN GARCIA Y ROSA VINAS. (2% ed.)

Cuidados musicales para cuidadores. Musicoterapia Autorrealizadora para el estrés
asistencial. CONXA TRALLERO FLIX Y JORDI OLLER VALLEJO.

Entre personas. Una mirada cudntica a nuestras relaciones humanas. TOMEU
BARCELO.

Superar las heridas. Alternativas sanas a lo que los demds nos hacen o dejan de hacer.

274



WINDY DRYDEN.

Manual de formacion en trance profundo. Habilidades de hipnotizacion. 1GOR
LEDOCHOWSKI.

Todo lo que aprendi de la paranoia. CAMILLE.

Migraria. Una pesadilla cerebral. ARTURO GOICOECHEA.

Aprendiendo a morir. IGNACIO BERCIANO PEREZ.

La estrategia del oso polar. Como llevar adelante tu vida pese a las adversidades.
HUBERT MORITZ.

Mi salud mental: Un camino practico. EMILIO GARRIDO LANDIVAR.

Camino de liberacion en los cuentos. En compaiiia de los animales. ANA M:
SCHLUTER.

jEstoy furioso! Aproveche la energia positiva de su ira. ANITA TIMPE.

Herramientas de Coaching personal. FRANCISCO YUSTE (2% ed.).

Este libro es cosa de hombres. Una guia psicologica para el hombre de hoy. RAFA
EUBA.

Afronta tu depresion con psicoterapia interpersonal. Guia de autoayuda. JUAN
GARCIA SANCHEZ y PEPA PALAZON RODRIGUEZ.

El consejero pastoral. Manual de “relacion de ayuda” para sacerdotes y agentes de
pastoral. ENRIQUE MONTALT ALCAYDE.

Tristeza, miedo, célera. Actuar sobre nuestras emociones. DRA. STEPHANIE
HAHUSSEAU.

Vida emocionalmente inteligente. Estrategias para incrementar el coeficiente
emocional. GEETU BHARWANEY.

Cicatrices del corazon. Tras una pérdida significativa. ROSA M* MARTINEZ
GONZALEZ.

Ojos que si ven. “Soy bipolar” (Diez entrevistas). ANA GONZALEZ ISASI - ANIBAL
C. MALVAR.

Reconciliate con tu infancia. Como curar antiguas heridas. ULRIKE DAHN.

Los trastornos de la alimentacion. Guia prdctica para cuidar de un ser querido.
JANET TREASURE - GRAINNE SMITH - ANNA CRANE.

Bullying entre adultos. Agresores y victimas. PETER RANDALL.

Cémo ganarse a las personas. El arte de hacer contactos. BERND GORNER.

Vencer a los enemigos del suerio. Guia prdactica para conseguir dormir como siempre
habiamos soriado. CHARLES MORIN.

Ganar perdiendo. Los procesos de duelo y las experiencias de pérdida: Muerte -
Divorcio - Migraciéon. MIGDYRAI MARTIN REYES.

El arte de la terapia. Reflexiones sobre la sanacion para terapeutas principiantes y
veteranos. PETER BOURQUIN.

275



El viaje al ahora. Una guia sencilla para llevar la atencion plena a nuestro dia a dia.
JORGE BARRACA MAIRAL.

Como envejecer con dignidad y aprovechamiento. IGNACIO BERCIANO.

Cuando un ser querido es bipolar. Ayuda y apoyo para usted y su pareja. CYNTHIA G.
LAST.

Todo lo que sucede importa. Como orientar en el laberinto de los sentimientos.
FERNANDO ALBERCA DE CASTRO (2% ed.).

De cuentos y aliados. El cuento terapéutico. MARIANA FIKSLER.

Soluciones para una vida sexual sana. Maneras sencillas de abordar y resolver los
problemas sexuales cotidianos. Dra. JANET HALL.

Encontrar las mejores soluciones mediante Focusing. A la escucha de lo sentido en el
cuerpo. BERNADETTER LARNADETTE LAMBOY.

Serie MAIOR

Anatomia Emocional. La estructura de la experiencia somatica. STANELY
KELEMAN.. (7% ed.)

La experiencia somatica. Formacion de un yo personal. STANLEY KELEMAN. (2%
ed.)

Psicoandlisis y andlisis corporal de la relacién. ANDRE LAPIERRE.

Psicodrama. Teoria y practica. JOSE AGUSTIN RAMIREZ. (3% ed.)

14 Aprendizajes vitales. CARLOS ALEMANY (ED.). (11* ed.)

Psique y Soma. Terapia bioenergética. JOSE AGUSTIN RAMIREZ.

Crecer bebiendo del propio pozo. Taller de crecimiento personal. CARLOS RAFAEL
CABARRUS, S.J. (11* ed.)

Las voces del cuerpo. Respiracion, sonido y movimiento en el proceso terapéutico.
CAROLYN J. BRADDOCK.

Para ser uno mismo. De la opacidad a la transparencia. JUAN MASIA CLAVEL.
Vivencias desde el Enneagrama. MAITE MELENDO. (3% ed.)

Codependencia. La dependencia controladora. La depencencia sumisa. DOROTHY
MAY.

Cuaderno de Bitacora, para acompanar caminantes. Guia psico-historico-espiritual.
CARLOS RAFAEL CABARRUS. (4* ed.)

Del jviva los novios! al jya no te aguanto! Para el comienzo de una relacion en pareja
y una convivencia mds inteligente. EUSEBIO LOPEZ. (2* ed.)

La vida maestra. El cotidiano como proceso de realizacion personal. JOSE MARIA
TORO.

Los registros del deseo. Del afecto, el amor y otras pasiones. CARLOS DOMINGUEZ
MORANO. (2% ed.)

276



Psicoterapia integradora humanista. Manual para el tratamiento de 33 problemas
psicosensoriales, cognitivos y

emocionales. ANA GIMENO-BAYON Y RAMON ROSAL.

Deja que tu cuerpo interprete tus suenios. EUGENE T. GENDLIN.

Como afrontar los desafios de la vida. CHRIS L. KLEINKE.

El valor terapéutico del humor. ANGEL RZ. IDIGORAS (ED.) (3% ed.)

Aumenta tu creatividad mental en ocho dias. RON DALRYMPLE, PH.D., F.R.C.

El hombre, la razén y el instinto. JOSE M* PORTA TOVAR.

Guia practica del trastorno obsesivo compulsivo (TOC). Pistas para su liberacion.
BRUCE M. HYMAN Y CHERRY PEDRICK.

La comunidad terapéutica y las adicciones Teoria, Modelo y Método. GEORGE DE
LEON.

El humor y el bienestar en las intervenciones clinicas. WALEED A. SALAMEH Y
WILLIAM F. FRY.

El manejo de la agresividad. Manual de tratamiento completo para profesionales.
HOWARD KASSINOVE Y RAYMOND CHIP TRAFATE.

Agujeros negros de la mente. Claves de salud psiquica. JOSE L. TREOHERA.

Cuerpo, cultura y educacion. JORDI PLANELLA RIBERA.

Reir y aprender. 95 técnicas para emplear el humor en la formacion. DONI
TAMBLYN.

Manual practico de psicoterapia gestalt. ANGELES MARTIN. (5% ed.)

Mas magia de la metdfora. Relatos de sabiduria para aquellas personas que tengan a
su cargo la tarea de Liderar,

Influenciar y Motivar. NICK OWEN.

Pensar bien - Sentirse bien. Manual practico de terapia cognitivo-conductual para
nifios y adolescentes. PAUL STALLARD.

Ansiedad y sobreactivacion. Guia practica de entrenamiento en control respiratorio.
PABLO RODRIGUEZ CORREA.

Amor y violencia. La dimension afectiva del maltrato. PEPA HORNO GOICOECHEA
(2% ed.)

El pretendido Sindrome de Alienacion Parental. Un instrumento que perpetua el
maltrato y la violencia. SONIA VACCARO - CONSUELO BAREA PAYUETA.

La victima no es culpable. Las estrategias de la violencia. OLGA CASTANYER
(COORD.); PEPA HORNO, ANTONIO ESCUDERO E INES MONJAS.

El tratamiento de los problemas de drogas. Una guia para el terapeuta. MIGUEL DEL
NOGAL TOME.

Los suefios en psicoterapia gestalt Teoria y practica. ANGELES MARTIN.

Medicina y terapia de la risa. Manual. RAMON MORA RIPOLL.

277



La dependencia del alcohol. Un camino de crecimiento. THOMAS WALLENHORST.
El arte de saber alimentarte. Desde la ciencia de la nutricion al arte de la
alimentacion. KARMELO BIZKARRA.

Vivir con plena atencion. De la aceptacién a la presencia. VICENTE SIMON.,
Empatia terapéutica. La compasion del sanador herido. JOSE CARLOS BERMEIJO.

278



Indice

Portada interior

Créditos

Prologo por Carlos Alemany
Presentacion

1. Construccion de la comunidad.
Ejercicio 1: Conocer el lugar
Ejercicio 2: Lo que se movi6 en mi
Ejercicio 3: Riesgo en la comunicacion
Ejercicio 4: Experiencia de mirarse
Ejercicio 5: Los ciegos
Ejercicio 6: Espalda con espalda
2. Descubriendo y sanando mi herida.
Ejercicio 1: Mi autobiografia: conocerme a través de mi historia
Ejercicio 2: Comparacion
Ejercicio 3: El plano de mi casa
Ejercicio 4: Figura de mamd y papé en mi vida
Ejercicio 5: Mi historia dolorosa
Ejercicio 6: Psicodrama
Ejercicio 7: Descubriendo mi herida por donde yo hiero

Ejercicio 8: Descubriendo mi herida por mi sexualidad-genitalidad: historia de mi
vida sexual

Ejercicio 9: Mis reacciones desproporcionadas

Ejercicio 10: Identificacion de mis mecanismos de defensa
Ejercicio 11: Mis miedos y compulsiones

Ejercicio 12: Indicadores de mi estima personal

Ejercicio 13: Baja estima

Ejercicio 14: Voces y gestos de la baja estima

Ejercicio 15: Mi parte vulnerada: patron de conducta negativa
Ejercicio 16: El proceso (historia) de mi herida

3. Descubriendo y potenciando mi manantial.
Ejercicio 1: Mis sombras
Ejercicio 2: Recoleccion de mis cualidades

279

12
16

22
25
25
26
27
27
27

29
32
33
33
34
35
36
36

37

38
39
40
41
43
44
45
46

48

51
51



Ejercicio 3: Descubriéendome por la accion 52

Ejercicio 4: Descubriéndome por la historia de mis victorias 53
Ejercicio 5: Reaccion ante el billete maltratado 54
Ejercicio 6: Las pseudoganancias y mi decision de cambio 55
Ejercicio 7: ;Dénde estoy en mis procesos de perdon? 56
Ejercicio 8: ;Como esta mi proceso de autoperdon? 57
Ejercicio 9: Encontrar mi propio pozo a partir del descubrimiento de mi cuerpo 58
Ejercicio 10: Conocerme por mis aspiraciones profundas: jmis anhelos! 59
Ejercicio 11: Conciencia de mi cuerpo ante Dios: orar danzando 59
Ejercicio 12: "El florero": la positividad 60
Ejercicio 13: El pozo desde la sorpresa: "La bella durmiente" 60
Ejercicio 14: Descubrirme por la connaturalidad 61
Ejercicio 15: Conociendo mi manantial por las grandes pruebas 62
Ejercicio 16: Recoleccion de la cosecha: proceso ulterior de crecimiento 63
Ejercicio 17: Las voces positivas 64
Ejercicio 18: Dios lo més intimo de mi intimidad 65
Ejercicio 19: Detectar a las personas que me nutren 66
Ejercicio 20: Si éste fuera mi sueo... 67
Ejercicio 21: Ejercicio de recuperacion y decision de vivir 68
4. Herramientas terapéuticas. 69
EJERCICIOS DE T’AI-CHI 72
(QUE ME HABITA? 75
LAPOSTURA CORPORAL 81
EJERCICIOS BIOENERGETICOS 85
FOCUSING DRENANTE 89
FOCUSING INTEGRADOR 94
HACER UNA NUBE 98
ARMONIZACION 103
EL CAMINO DEL PERDON 109
.COMO PERDONARME? 113
EL DUELO POR UN SER QUERIDO 116
;COMO INTEGRAR PERDIDAS Y CAMBIOS? 120
LA SILLA VACIA 124
;COMO LIMPIAR LAS RELACIONES? 128
ANALISIS DE LOS SUENOS 132

280



ACOGER A MI NINO HERIDO

5. Complementos teoricos.
CRITERIOS PARA SABER SI ESTOY HACIENDO BIEN UN EJERCICIO
LA SENSACION
.COMO SE COMPORTA UN GRUPO DE VIDA?
LA ENERGIA CORPORAL
EL PROCESO VULNERADO: HERIDAS, MIEDOS Y COMPULSIONES
EL ENEAGRAMA
MODELO PARA RECONSTRUIR LA HISTORIA SEXUAL
LAS REACCIONES DESPROPORCIONADAS
LOS MECANISMOS DE DEFENSA
ACTITUDES BASICAS PARA EL FOCUSING
LA BAJA ESTIMA
LAS SOMBRAS
DINAMICA DEL PERDON
EL AUTOPERDON
EL POZO Y EL MANANTIAL
LA VOZ DE LA CONCIENCIA
LOS SUENOS
CRECER BEBIENDO DEL PROPIO POZO

Epilogo
Notas
Sobre el autor

Otros libros
Todo lo que sucede importa
El viaje al ahora
Como ganarse a as personas
Vivir con plena atencion

Bibliografia

281

137

140
143
147
151
158
162
169
178
183
186
190
194
198
204
209
216
220
224
241

244
248
261

263
264
265
267
268

269



	Portada interior
	Créditos
	Prólogo por Carlos Alemany
	Presentación
	1. Construcción de la comunidad.
	Ejercicio 1: Conocer el lugar
	Ejercicio 2: Lo que se movió en mí
	Ejercicio 3: Riesgo en la comunicación
	Ejercicio 4: Experiencia de mirarse
	Ejercicio 5: Los ciegos
	Ejercicio 6: Espalda con espalda

	2. Descubriendo y sanando mi herida.
	Ejercicio 1: Mi autobiografía: conocerme a través de mi historia
	Ejercicio 2: Comparación
	Ejercicio 3: El plano de mi casa
	Ejercicio 4: Figura de mamá y papá en mi vida
	Ejercicio 5: Mi historia dolorosa
	Ejercicio 6: Psicodrama
	Ejercicio 7: Descubriendo mi herida por donde yo hiero
	Ejercicio 8: Descubriendo mi herida por mi sexualidad-genitalidad: historia de mi vida sexual
	Ejercicio 9: Mis reacciones desproporcionadas
	Ejercicio 10: Identificación de mis mecanismos de defensa
	Ejercicio 11: Mis miedos y compulsiones
	Ejercicio 12: Indicadores de mi estima personal
	Ejercicio 13: Baja estima
	Ejercicio 14: Voces y gestos de la baja estima
	Ejercicio 15: Mi parte vulnerada: patrón de conducta negativa
	Ejercicio 16: El proceso (historia) de mi herida

	3. Descubriendo y potenciando mi manantial.
	Ejercicio 1: Mis sombras
	Ejercicio 2: Recolección de mis cualidades
	Ejercicio 3: Descubriéndome por la acción
	Ejercicio 4: Descubriéndome por la historia de mis victorias
	Ejercicio 5: Reacción ante el billete maltratado
	Ejercicio 6: Las pseudoganancias y mi decisión de cambio
	Ejercicio 7: ¿Dónde estoy en mis procesos de perdón?
	Ejercicio 8: ¿Cómo está mi proceso de autoperdón?
	Ejercicio 9: Encontrar mi propio pozo a partir del descubrimiento de mi cuerpo
	Ejercicio 10: Conocerme por mis aspiraciones profundas: ¡mis anhelos!
	Ejercicio 11: Conciencia de mi cuerpo ante Dios: orar danzando
	Ejercicio 12: "El florero": la positividad
	Ejercicio 13: El pozo desde la sorpresa: "La bella durmiente"
	Ejercicio 14: Descubrirme por la connaturalidad
	Ejercicio 15: Conociendo mi manantial por las grandes pruebas
	Ejercicio 16: Recolección de la cosecha: proceso ulterior de crecimiento
	Ejercicio 17: Las voces positivas
	Ejercicio 18: Dios lo más íntimo de mi intimidad
	Ejercicio 19: Detectar a las personas que me nutren
	Ejercicio 20: Si éste fuera mi sueño…
	Ejercicio 21: Ejercicio de recuperación y decisión de vivir

	4. Herramientas terapéuticas.
	EJERCICIOS DE T´AI-CHI
	¿QUÉ ME HABITA?
	LA POSTURA CORPORAL
	EJERCICIOS BIOENERGÉTICOS
	FOCUSING DRENANTE
	FOCUSING INTEGRADOR
	HACER UNA NUBE
	ARMONIZACIÓN
	EL CAMINO DEL PERDÓN
	¿CÓMO PERDONARME?
	EL DUELO POR UN SER QUERIDO
	¿CÓMO INTEGRAR PÉRDIDAS Y CAMBIOS?
	LA SILLA VACÍA
	¿CÓMO LIMPIAR LAS RELACIONES?
	ANÁLISIS DE LOS SUEÑOS
	ACOGER A MI NIÑO HERIDO

	5. Complementos teóricos.
	CRITERIOS PARA SABER SI ESTOY HACIENDO BIEN UN EJERCICIO
	LA SENSACIÓN
	¿CÓMO SE COMPORTA UN GRUPO DE VIDA?
	LA ENERGÍA CORPORAL
	EL PROCESO VULNERADO: HERIDAS, MIEDOS Y COMPULSIONES
	EL ENEAGRAMA
	MODELO PARA RECONSTRUIR LA HISTORIA SEXUAL
	LAS REACCIONES DESPROPORCIONADAS
	LOS MECANISMOS DE DEFENSA
	ACTITUDES BÁSICAS PARA EL FOCUSING
	LA BAJA ESTIMA
	LAS SOMBRAS
	DINÁMICA DEL PERDÓN
	EL AUTOPERDÓN
	EL POZO Y EL MANANTIAL
	LA VOZ DE LA CONCIENCIA
	LOS SUEÑOS
	CRECER BEBIENDO DEL PROPIO POZO

	Epílogo
	Notas
	Sobre el autor
	Otros libros
	Todo lo que sucede importa
	El viaje al ahora
	Cómo ganarse a as personas
	Vivir con plena atención

	Bibliografia

