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        Deus intimior

        intimo meo.

         (San Agustín)

        

      



      

    


    
      Dios más íntimo

      que mi misma intimidad.
    

  


  


  
    
Prólogo

    por Carlos Alemany


    
      Doy la bienvenida en nuestra colección Serendepity Maior a un nuevo libro de crecimiento personal –un taller dinámico y experiencial– escrito esta vez por un amigo, Carlos R. Cabarrús, al que conozco y aprecio desde hace ya bastantes años.
    


    
      Carlos se adentró durante los primeros años en la Antropología Cultural, donde, además de doctorarse, realizó numerosas y relevantes investigaciones. Cuando estaba disfrutando de esta especialización fue llamado a adentrarse en un campo nuevo: el de la espiritualidad. En él ha estado formando a jóvenes centroamericanos que provenían de naciones en guerra, de familias heridas, a veces con carencias afectivas, etc. Durante los nueve años que permaneció en esta función, creo que Carlos fue descubriendo que los buenos y tradicionales métodos de enseñanza de la espiritualidad se le quedaban estrechos, sobre todo a la hora de ayudar a recomponer a la persona, o cuando quería guiarle más precisamente por el camino de una madurez humana integradora.
    


    
      De ahí surgió su afán por expandirse, de aprender otras herramientas que pudieran ser más útiles para el fin que se pretendía. La Sociología primero y la Psicología a continuación, le fueron proporcionanado estos recursos. El autor aclara siempre que él no es un psicólogo, y realmente es verdad en el sentido de que no ha tenido la formación académica ordinaria que proporciona este título. Pero por otra parte, ha dedicado muchas horas a leer, a formarse y a practicar técnicas y teorías psicológicas –sobre todo aplicadas al campo de la relación de ayuda. Esto, junto a su natural intuición, es lo que le ha proporcionado una gran base psicológica 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 formación. Para ello, el autor ha buscado siempre personas expertas en cada campo, que le proporcionen esa misma experiencia de primera mano. Así se ha adentrado en el Focusing de Gendlin, la Bioenergética, la Gestalt, el PRH, el Eneagrama o el Tai Chi. Tras adiestrarse en cada uno de estos enfoques, lo incorpora a su orientación y usa los ejercicios –sabiendo perfectamente el encuadre teórico de los mismos– según 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 integración más amplia que la que se pretendía en cada una de las técnicas.
    


    
      El fin que se pretende con todo ello está claro: la liberación integral del ser humano. O como diría José Antonio García-Monge, “hacer al hombre posible para que Dios sea creíble”. Allí donde no es posible construir al hombre, a la persona, por heridas pasadas, aguas estancadas, autoperdones no cencedidos o cicatrices no curadas, el taller ayudará 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 mezclándose con la gente.
    


    
      La metodología está 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. Éste está atravesado como contenido básico por la dinámica de la muerte a la vida, y simbólicamente se expresará en aprender a crecer bebiendo del propio pozo –que es la fuente de la sabiduría– una vez saneados e integrados todos los condicionamientos que lo impedían.
    


    
      El libro tiene numerosos ejercicios pero, al mismo tiempo, los agrupa en torno a una finalidad: atañen 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 humanística y existencial, sin dualismos y con naturalidad, puentes que hacen posible pasar de la psicología a una dimensión espiritual y viceversa.
    


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


    
      Mi invitación 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 más para lograr dar con las aguas transparentes y profundas del propio pozo.
    


    
      Carlos Alemany
    


    
      Universidad Pontificia Comillas
    


    
      Madrid
    

  


  


  
    Presentación


    
      
        
          "Les escribimos a ustedes

        

      


      
        acerca de lo que hemos oído

      


      
        y de lo que hemos visto con nuestros propios ojos.

        Porque lo hemos visto y lo hemos tocado

        con nuestras propias manos…"

         (1 Jn 1,1)
      

    


    
      He escogido estas palabras de Juan para iniciar el libro, porque dan sentido a lo que quiere ser: un testimonio coherente de los procesos históricos, espirituales y psicológicos que como sacerdote y antropólogo he acompañado durante gran parte de mi vida. No soy psicólogo, 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 Psicología, y ponerlos al servicio de la liberación 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 explícitamente cristiano, está impregnado del mensaje de Jesús quien vino para darnos vida y vida en abundancia (Jn 10,10). Desde mi ser cristiano he podido verificar no sólo la intrínseca relación de lo psicológico con la experiencia religiosa, sino también, por una parte, lo nefasto de la contaminación de lo religioso con lo psíquico (y viceversa); pero por otra, el potencial de liberación que tiene la verdadera experiencia de fe[1].
    


    
      El material que presento a continuación, es el producto de más de doce años de trabajo y experimentación de la temática propuesta. Comenzó cuando fui maestro de novicios, como un instrumento para ayudar al conocimiento y al crecimiento personales. De ese esfuerzo surgió un pequeño folleto, que engendró 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.
    


    
      Ha hecho posible la consolidación de esta propuesta, la convergencia de tres fuentes de sabiduría: la experiencia personal, la formación teórica, y la experimentación de lo positivo de esta metodología[2].
    


    
      La fuente principal, como suelo decir sin retórica alguna, es la experiencia de haberlo hecho mal como formador. Esto me impulsó a la búsqueda de material, de técnicas, y sobre todo de actitudes que me ayudaran –a mí en primer lugar– a crecer, para poder aportar de manera más lúcida, en el acompañamiento 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 año de entrenamiento terapéutico con el Dr. Héctor Kuri Cano, en México[3].
    


    
      La fundamentación teórica que subyace en todo el taller es la compilación de varias propuestas terapéuticas. De ellas retomo, amplío, reelaboro, adapto y genero, en una presentación libre, los ejercicios y herramientas que se ofrecen.
    


    
      Quiero resaltar, y de este modo agradecer, los aportes teóricos que mayor influjo han tenido en el esquema terapéutico que aquí se propone. La introducción 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 aquí trabajadas. Los instrumentos para el autoconocimiento y la relación de ayuda han sido inspirados en el PRH (Personalité et Relations Humaines): lo que hace referencia al esquema de matrices[4], la herramienta terapéutica del “¿qué me habita?", y los ejercicios de la búsqueda 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[5]. Carlos Alemany, como amigo y psicólogo fue quien me introdujo hacia el trabajo con el focusing y la obra de E. Gendlin; él ha contribuido, sin saberlo, a la cristalización de este texto[6]. De Eugene Gendlin, se toma el Focusing[7], y algunos de sus aportes a la interpretación de los sueños en el libro Let your body interpret your dreams[8]. De Jean Monburquette en su libro ¿Cómo perdonar?[9], tomamos algunas aportaciones para las herramientas terapéuticas de armonización e integración: hacer una nube, acoger a mi niño herido, y el proceso del perdón. Obviamente son de referencia obligada las obras de S. Freud y de C. G. Jung[10]. La dirección y acompañamiento (con su persona y sus numerosos escritos) de Carlos Domínguez Morano SJ, han sido cruciales para la referencia a Freud[11].
    


    
      La experimentación de los instrumentos para ir haciéndolos cada vez más propios, la contribución 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 dimensión al Taller de Crecimiento Personal como herramienta para profundizar en “el pozo” de las cualidades y para llegar a lo que se denomina “El Manantial”. Más aún, para ser introducidos en el “Agua Viva” que es la presencia de Dios en lo más íntimo 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 dimensión humana, base de cualquier opción de vida.
    


    
      Se utiliza la metodología de taller, porque no se trata sólo de aprender teorías. De lo que aquí se trata, es sobre todo, de EXPERIMENTAR en la propia vida. De la experiencia reflexionada surge posteriormente el conocimiento. Todo ello forma como capítulo de la vivencia personal.
    


    
      El trabajo se realiza a tres niveles: personal, en grupo de vida y en la puesta en común 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 lógica de la sensación y no desde la lógica de la razón.
    


    
      Los trabajos personales, en su mayoría, están basados en una matriz que guía el proceso. La ventaja de éstas es que, por ser unos ejercicios de interpelación, 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 interpelación son el camino complejo, estructurado, hacia la herida y el manantial: dinámica de la muerte a la vida, de lo vulnerado al pozo. La secuencia y el ordenamiento de los ejercicios, más la repercusión corpórea, el NER[12] y el compartir con el grupo, son en sí mismos caminos terapéuticos: esta metodología globalmente es una terapia.
    


    
      Además, se da una gran fuerza al papel del grupo de vida[13], pues éste, por excelencia, es el gran terapeuta. La visión 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 revisión: el instrumento (es decir, el modelo del ejercicio sugerido) y la experiencia interna que provocó éste. La evaluación del instrumento permite: saber si éste ayudó u obstaculizó 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 allí que, propiamente hablando, se crece también desde “el pozo de los demás”.
    


    
      Se emplean además, ejercicios de T'ai Chi y de Bioenergética, como dos herramientas fundamentales para el trabajo de asimilación corporal de las experiencias. La convicción de que el cuerpo guarda la memoria de la vida es algo que atraviesa toda la metodología presentada.
    


    
      El trabajo del taller de cada semana, se termina con un día de desierto para hacer síntesis 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 día de desierto es el tiempo para preguntarse ¿dónde 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 acompaña el proceso individual de cada participante.
    


    
      Este material se presenta en cinco partes: la construcción de la comunidad, el descubrir y sanar mi herida, el descubrir y potenciar mi manantial, las herramientas terapéuticas y complementos teóricos. Sin embargo, los ejercicios de construcción de la comunidad se integran con el inicio del descubrimiento de la herida. Las herramientas terapéuticas y los contenidos teóricos se van presentando con el desarrollo de los ejercicios. Esta misma razón hace que eventualmente se rompa la secuencia numérica de los ejercicios, pues es necesario adecuarla al proceso de los participantes, cuidando no perder la lógica 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 página final la “escribe” cada una de las personas que corren y aceptan el riesgo de vivir esta experiencia y se dejan modificar por ella. ¡A todas y todos mi gratitud porque desde su propia historia son coautores de este libro!
    


    
      Carlos Rafael Cabarrús, SJ

      Instituto Centroamericano de Espiritualidad (I.C.E.)

      Guatemala
    

  


  


  
    Construcción de la comunidad

    

    

    1



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


    
      El objetivo de estos ejercicios es destacar y propiciar, en la construcción comunitaria, el elemento del conocimiento compartido (por verbalización y por expresión corporal principalmente), y la obtención de niveles cada vez mayores de profundidad y confianza.
    


    
      Se privilegia el que cada ejercicio se realice con una persona con la que todavía no se ha establecido ningún contacto.
    


    
      EJERCICIOS DE INTERPELACIÓN


      
        Ejercicio 1: Conocer el lugar
      


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


      
        
          	Recorrer silenciosamente todo el lugar durante treinta (30) minutos, observándolo con atención 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:
      


      
        ► ¿Cómo estoy?
      


      
        ► ¿Cómo vengo?
      


      
        ► ¿A qué me parezco?: que sea ésta la pregunta que le hago a la naturaleza… ¿a una hoja seca? ¿a una piedra? ¿a un árbol débil o frondoso? ¿a un animal?… Si es posible, traigo al salón de grupos aquello a lo que la naturaleza me dice que me parezco. Dejo que el símbolo me encuentre.
      


      
        ► ¿Cómo me siento con ese símbolo?
      


      
        
          	Escoger un compañero del grupo y compartir la experiencia.


          	Se comparte la vivencia en la plenaria. Que sea el símbolo el que me presente, que sea el símbolo el que diga: “... se parece a mí porque...”. Por ejemplo: la piedra doce “María se parece a mí porque está rodando por el camino”.

        

      


      
        Ejercicio 2: Lo que se movió en mí
      


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


      
        
          	Escribir todo lo que se movió, 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 lógica 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.


          	Anoto todo lo que me gustaría trabajar de mi afectividad, mi sexualidad, mi vocación, mi guión vital,… Guiarse por donde el cuerpo resuena.

        

      


      
        Ejercicio 3: Riesgo en la comunicación
      


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


      
        Condiciones:
      


      
        Cualquier pregunta que se hace supone que se está dispuesto a contestarla si se la devuelven.

        Se puede dejar sin responder (si se quiere) alguna pregunta que me hagan.
      


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


          	Dialogar libremente con ella. Estos temas pueden ser sugerentes: 

        

      


      
        ► Entretenimientos.
      


      
        ► ¿Qué otra cosa te hubiera gustado ser en la vida?
      


      
        ► ¿Cómo es tu experiencia de Dios?
      


      
        ► ¿Cuál es tu principal defecto?
      


      
        ► ¿Hay algo que te avergüence de tus padres?
      


      
        ► ¿Cómo te caigo yo?
      


      
        ► ¿Por qué me escogiste a mí para trabajar?
      


      
        ► ¿Estás satisfecho con tu vida afectiva-sexual?
      


      
        ► Cuéntame tres experiencias fuertes de tu vida
      


      
        ► ¿Cuál ha sido la crisis más seria?
      


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


          	Se hace el NER[14].


          	Cada uno expresa al otro la visión que tuvo del otro.


          	Se comparte en la plenaria.

        

      


      
        Ver aclaración

        [image: ]

      


      
        Ejercicio 4: Experiencia de mirarse
      


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


      
        
          	Escoger una persona que no sea de mi grupo de vida, ni de mi comisión de servicios, pero que me gustaría trabajar con ella.


          	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 empática, comprensiva.
        


        
          ► Mirada cálida, tierna.
        


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


          	Cada uno escribe cómo se sintió en la experiencia: ¿qué aprendí de mis sensaciones? ¿qué conocí de la persona con la que hice el ejercicio?



          	Se hace el NER.


          	Se comparte con la pareja y luego en la reunión plenaria.

        

      


      
        Ejercicio 5: Los ciegos
      


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


      
        
          	Escoger una persona que no sea de mi grupo de vida, ni de mi comisión de servicios, pero que me gustaría trabajar con ella.


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


          	Luego se invierten los roles.


          	Se hace el NER personal.


          	Se comparte en parejas y luego en la reunión plenaria.

        

      


      
        Ejercicio 6: Espalda con espalda
      


      
        El objetivo de este ejercicio es conocer los sentimientos del otro por medio del contacto con la espalda.
      


      
        Debe hacerse por parejas que tengan la misma estatura, y preferiblemente sentados en el suelo.
      


      
        
          	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.


          	Se hace el NER: ¿Qué aprendí de ti? ¿Qué aprendí de mí?



          	Se comparte en la plenaria.

        

      

    

  


  


  
    Descubriendo y sanando mi herida

    

    

    2



    
      El conocimiento y la aceptación de sí 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 sanación 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 análisis que implica dolor: intensificar las sensaciones para poderlas evacuar y tenerlas al desnudo, y reconocer datos y relacionarlos. Esto para que, en la concatenación de sensaciones y datos, se pueda llegar a la herida y se pueda descubrir el camino de curación. En cierto sentido se trata de un “Vía-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.
    


    
      EJERCICIOS DE INTERPELACIÓN


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


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


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


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


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


          	¿Qué poner?

        


        
          ► Relaciones: con los propios papás, con los hermanos, con otras personas…
        


        
          ► Salud: ¿estaba enfermo? ¿era débil?
        


        
          ► Mi cuerpo: ¿cómo era yo? ¿qué conciencia tenía de él?
        


        
          ► Idea de Dios: ¿cómo me surgía Dios en ese momento: juez, castigador, amigo, Padre amoroso…?
        


        
          ► Idea del pecado: ¿qué era lo más pecaminoso?
        


        
          ► Sentimientos de culpa: frente a mí mismo, frente a mis padres, frente a Dios…
        


        
          ► Sentimiento global que se recuerda: contento o triste. ¿Cómo era, en general, mi estado de ánimo?
        


        
          ► Vida afectiva: relaciones de amor y de odio.
        


        
          ► Sexualidad: ¿precocidad? ¿ingenuidad? ¿temor? ¿libertad?
        


        
          ► Momentos alegres.
        


        
          ► Momentos dolorosos.
        


        
          ► Momentos tristes.
        


        
          	Deben colocarse, por tanto, datos de la cabeza, del corazón, de las relaciones, del estado de ánimo (bien o mal).


          	Se hace el NER:

        


        
          ► ¿Qué cosas nuevas aprendí de mí?
        


        
          ► ¿Qué constantes encontré?
        


        
          ► ¿Qué me llama más la atención?
        


        
          	Se comparte en el grupo de vida.


          	Reunión plenaria.

        

      


      
        Ejercicio 2: Comparación
      


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


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


          	Comparar aspectos vitales: ¿cómo era antes? y ¿cómo soy ahora?

          Algunos criterios de comparación, pueden ser:

        


        
          ► Antes yo pensaba…ahora yo pienso…
        


        
          ► Antes yo sentía…ahora yo siento…
        


        
          ► Antes yo gozaba con…ahora yo gozo con…
        


        
          ► Antes yo sufría por… ahora yo sufro por…
        


        
          ► Antes yo creía que… ahora yo creo…
        


        
          ► Antes yo amaba…ahora yo amo…
        


        
          	Hacer el NER. Lo importante es que del contraste se descubran elementos de la propia verdad, datos nuevos…


          	Se comparte en grupos de vida y posteriormente en reunión plenaria.

        

      


      
        Ver herramienta

        [image: ]

      


      
        Ejercicio 3: El plano de mi casa
      


      
        Es un ejercicio sobre la niñez, para descubrir los recuerdos que vienen con la casa física.
      


      
        Primera parte:
      


      
        
          	Elaboro el plano de la casa donde pasé mi niñez. Si hubo varias, “las escucho” para sentir cuál es la más significativa, cuál dice “yo”.


          	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…


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


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


          	Concreto el NER del ejercicio.


          	Lo vinculo con los ejercicios anteriores.

        

      


      
        Segunda parte:
      


      
        Trabajarlo por binas.
      


      
        
          	“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 rincón… “Ahí no entres porque ahí hay alguien que te puede hacer daño”, “entra ahí que ahí vas a gozar mucho”…

          Se señalan los lugares más agradables, pero también los prohibidos, los peligrosos.


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


          	Se comparte en el grupo de vida y en la reunión plenaria.

        

      


      
        Ver aclaración

        [image: ]

      


      
        Ejercicio 4: Figura de mamá y papá en mi vida
      


      
        Lo que somos, por muchas razones, lo hemos heredado de nuestros padres. El objetivo de este ejercicio de interpelación es ver el influjo que esto ha tenido en la propia vida. De algún modo puede comenzarse a expresar las posibles relaciones edípicas[15].
      


      
        
          	Elaboro una lista de las cualidades y los defectos de mi madre.


          	Elaboro una lista de las cualidades y los defectos de mi padre.


          	Luego me pregunto:

          ► ¿Con quién hacía pactos, alianzas? ¿con mamá? ¿con papá?

          ► ¿Con cuál rivalizaba?

          ► ¿A quién quería más?

          ► ¿A quién me parezco más?

          ► ¿Con cuál me identifico más?

          ► ¿Con cuál me relaciono más?



          	Elaboro el NER.



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

        

      


      
        Ver herramienta

        [image: ]

      


      
        Ejercicio 5: Mi historia dolorosa
      


      
        El objetivo de este ejercicio de interpelación es establecer la cadena de sucesos dolorosos que han marcado la propia vida. Todo ello va posiblemente señalando dónde está la herida.
      


      
        
          	Desarrollo una matriz que responda a las siguientes preguntas:

          ► Edad.

          ► Acontecimiento doloroso.

          ► ¿Qué o quién lo provocó?

          ► ¿Qué sensación tuve entonces?

          ► ¿Qué sensación tengo ahora?

          ► Exploración: qué relación encuentro con los ejercicios anteriores.


        

      


      
        
          
            
              	Edad

              	Acontecimiento

              	Lo provocó

              	Sensación anterior

              	Sensación actual

              	Exploración
            


            
              	_ 



              	_ 



              	_ 



              	_ 



              	_ 



              	_ 


            

          
        

      


      
        
          	Se hace el NER



          	Se comparte en grupo de vida y en el grupo plenario

          A este instrumento de Mi historia dolorosa se le pueden agregar más columnas: el cuerpo, la experiencia de Dios, las experiencias afectivas (sentimientos, cómo se han roto… etc.)[16].

        

      


      
        Ver aclaración

        [image: ]

      


      
        Ejercicio 6: Psicodrama
      


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


      
        
          	Hacer un psicodrama[17] de una escena familiar, por grupos de vida.


          	
            
              ► Elegir una persona que cuente una escena de su vida familiar.
            


            
              ► El dueño de la historia, escoge entre los del grupo quien representará cada personaje. Dejar por lo menos a uno como observador.
            


            
              ► Se hace la escenificación.
            

          


          	El observador puede resaltar lo que se produjo.


          	Hacer el NER.



          	Compartir cómo lo vivió cada uno, qué provocó el ejercicio interiormente.


          	Grupo plenario.

        

      


      
        Ver herramienta

        [image: ]

      


      
        Ver aclaración

        [image: ]

      


      
        Ejercicio 7: Descubriendo mi herida por donde yo hiero
      


      
        El objetivo de este ejercicio es descubrir mí 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 dónde he sido herido.
      


      
        Este ejercicio nos hace conscientes de que hacemos “mal”, de que hay algo irracional en nuestra acción. Y que el modo de cambiar, por tanto, no es el voluntarismo ni la lógica racional.
      


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


      
        
          	Desarrollo una matriz que responda a:

        


        
          ► ¿Cuándo hiero?
        


        
          ► ¿A qué personas hiero? Ordinariamente hiero más a los más cercanos. Fueron mis padres los que más me hirieron.
        


        
          ► ¿Por dónde 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? ¿silencio? ¿crítica? ¿indiferencia? ¿fuerza bruta?
        


        
          ► ¿Qué experimento cuando lo hago? … ¿en el momento gusto, pero luego se vuelve un infierno y por eso no lo entiendo?
        


        
          ► Racionalizaciones: ¿cómo justifico mi actuación? “Se lo merece… para que quede claro quién es el que manda…”
        


        
          ► Exploración: cómo puedo relacionar este ejercicio con los anteriores.
        

      


      
        
          
            
              	Cuándo

              	A quién

              	Por dónde

              	Instrumento

              	Sensación

              	Racionalización

              	Exploración
            


            
              	_ 



              	_ 



              	_ 



              	_ 



              	_ 



              	_ 



              	_ 


            

          
        

      


      
        
          	Hago el NER.


          	Compartir en grupo de vida y en el grupo plenario.

        

      


      
        Ver aclaración

        [image: ]

      


      
        Ver aclaración

        [image: ]

      


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


      
        El objetivo de este ejercicio es recolectar la historia de la propia sexualidad[18], como un camino para reconocer la herida: en todas las áreas se puede haber recibido heridas desde el seno materno hasta más o menos los siete años; pero en el área sexual también es posible recibir heridas en la época de la adolescencia.
      


      
        
          	Desarrollo esta matriz que responda a:

          ► Edad.

          ► Experiencia: ¿qué fue lo que pasó?

          ► Características. ¿cuáles son los detalles de esa experiencia?

          ► ¿Qué reprimí? Por ejemplo, mi capacidad de expresar afecto… de…

          ► ¿Qué se plenificó?…

          ► Vinculación afectiva. ¿Hubo o no hubo vinculación afectiva?

          ► ¿Cómo lo vivo ahora?

          ► Exploración: cómo puedo relacionar este ejercicio con los anteriores.

        

      


      
        
          [image: ]

          

        

      


      
        
          	Hacer el NER.


          	Compartir en grupo de vida y en el grupo plenario.

        

      


      
        Ver aclaración

        [image: ]

      


      
        Ver aclaración

        [image: ]

      


      
        Ejercicio 9: Mis reacciones desproporcionadas
      


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


      
        Ayuda preguntarse: ¿Qué es lo que la gente me critica? ¿en qué soy exagerado?
      


      
        
          	Desarrollo una matriz que responda a:

        

      


      
        ► Lista de las heridas típicas: no me reconocieron, no me aceptaron, no me amaron por lo que era, no me acariciaron, no me creyeron, no apostaron por mí, me compararon, no me dieron un rol, viví en zozobra…
      


      
        ► ¿Cómo es mi reacción desproporcionada?:cuando lo experimento ¿qué sobredimensiono? Por ejemplo, me digo: “a mí nunca me tienen en cuenta”, cuando en alguna ocasión no me tienen en cuenta.
      


      
        ► ¿Cuándo me pasa? ¿En qué circunstancia? Ocasión.
      


      
        ► ¿Qué la despierta? ¿Qué es aquello que hace que se inicie la reacción desproporcionada? Es más concreto que la columna anterior.
      


      
        ► ¿Qué experimento cuando me pasa?
      


      
        ► ¿Cómo termina? ¿Cuál es el final de esta reacción?
      


      
        ► ¿Qué experimento viéndola ahora?
      


      
        ► Exploración.
      


      
        [image: ]

      


      
        
          	Hago el NER.


          	Compartir en grupo de vida y en el grupo plenario

        

      


      
        Ver aclaración

        [image: ]

      


      
        Ejercicio 10: Identificación 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 así, recibir heridas nuevamente.
      


      
        
          	¿Cuáles son los mecanismos de defensa que uso de ordinario? Como hipótesis, miro en primer lugar los que señala mi número del Eneagrama[19].


          	Desarrollo una matriz que responda a:

        


        
          ► Mecanismo de defensa: negación, represión, formación reactiva, evasión, desplazamiento, proyección, justificación (racionalización), regresión, compensación.
        


        
          ► ¿Cuándo se desata?
        


        
          ► ¿De qué me defiendo?
        


        
          ► ¿De quién me defiendo?
        


        
          ► ¿Qué experimento?
        


        
          ► ¿Cuán consciente soy ahora?
        


        
          ► ¿Qué voces me repito?
        


        
          ► Exploración.
        

      


      
        [image: ]

      


      
        
          	Hago el NER.



          	Compartir en grupo de vida y en el grupo plenario.

        

      


      
        Ver herramienta

        [image: ]

      


      
        Ejercicio 11: Mis miedos y compulsiones
      


      
        El objetivo de este ejercicio es acercarse a la herida, reconocerla, por medio de la identificación 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 manifestación de la herida. Las compulsiones son mecanismos repetitivos, inconscientes, contrafóbicos: me llevan a hacer lo contrario a mi miedo.
      


      
        
          	Desarrollo una matriz que responda a:

        

      


      
        
          ► Miedos básicos: a que me condenen, a que no me quieran, al fracaso, a que me comparen, al vacío, a que me abandonen, al sufrimiento, a la debilidad, al conflicto.
        


        
          ► Situación en la que lo siento.
        


        
          ► Persona que me lo genera.
        


        
          ► ¿Cómo me sentía?
        


        
          ► Compulsión[20] que surge como respuesta al miedo. La califico de 0 a 9 según la intensidad.
        


        
          ► ¿Cómo se manifiesta?
        


        
          ► ¿Qué voces escucho?
        


        
          ► ¿Hacia quiénes dirijo la compulsión?
        


        
          ► ¿Cómo me siento?
        


        
          ► Exploración.
        

      


      
        [image: ]

      


      
        
          	Termino con el NER.


          	Compartir en grupo de vida y en el grupo plenario.

        

      


      
        Ver aclaración

        [image: ]

      


      
        Ver herramienta

        [image: ]

      


      
        Ver aclaración

        [image: ]

      


      
        Ejercicio 12: Indicadores de mi estima personal
      


      
        El objetivo de este instrumento, es darme cuenta de cómo funcionan en mí los cuatro puntos cardinales de la estima.
      


      
        Desarrollo una matriz que responda a:
      


      
        ► Cualidades personales.
      


      
        ► ¿Cómo las expreso?
      


      
        ► ¿Qué cosas agradables, positivas me han traído?
      


      
        ► ¿Qué cosas desagradables, negativas, qué dificultades me han generado?
      


      
        ► ¿Cuánto me gusta tenerlas?
      


      
        ► Exploración
      


      
        [image: ]

      


      
        
          	Segunda matriz:

          ► Defectos personales.

          ► ¿Cómo las expreso?

          ► ¿Qué ventajas les saco?

          ► ¿Qué dificultades me han generado?

          ► ¿Con cuáles he dañado más?

          ► ¿Quiénes me los dicen?

          ► ¿Los reconozco?

          ► Exploración


        

      


      
        [image: ]

      


      
        
          	Tercera matriz:

          ► Personas que me caen mal o con quienes tengo o he tenido dificultades de relación. 

          ► Cualidades que les reconozco.

          ► Defectos que no les soporto.

          ►¿Qué tanto son proyecciones mías? 

          ► Exploración


        

      


      
        [image: ]

      


      
        
          	Hacer el NER.



          	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.
      


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

        

      


      
        
          
            
              	
                
                  Criterio
                

              

              	
                
                  0
                

              

              	
                
                  1
                

              

              	
                
                  2
                

              

              	
                
                  3
                

              

              	
                
                  4
                

              

              	
                
                  5
                

              

              	
                
                  6
                

              

              	
                
                  7
                

              

              	
                
                  8
                

              

              	
                
                  9
                

              
            


            
              	
                
                  Autocrítica rigorista
                

              

              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	

            


            
              	
                
                  Hipersensibilidad a la crítica
                

              

              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	

            


            
              	
                
                  Indecisión crónica
                

              

              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	

            


            
              	
                
                  Deseo excesivo de complacer
                

              

              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	

            


            
              	
                
                  Culpabilidad neurótica
                

              

              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	

            


            
              	
                
                  Hostilidad flotante
                

              

              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	

            


            
              	
                
                  Actitud supercrítica
                

              

              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	

            


            
              	
                
                  Tendencia depresiva
                

              

              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	


              	

            

          
        

      


      
        
          	Desarrollo una matriz que responda a: 

          ► Criterio de evaluación.

          ►¿Cuándo me pasa? Ocasión.

          ► ¿Qué o quién la provoca?

          ► ¿Qué experimento cuándo me pasa?

          ► ¿Cómo reacciono? ¿Cuáles son los resultados?

          ► ¿Cómo se acaba?

          ► ¿Qué experimento viéndola ahora?

          ► Exploración.


        

      


      
        [image: ]

      


      
        
          	Hacer el NER.



          	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:
      


      
        
          	Hago una lista de las voces negativas que recuerdo de: 

          ► Mi mamá, papá, hermanos, familia.

          ► Mis amigos. 

          ► La escuela. 

          ► La Iglesia.

          ► La congregación/la pareja.

          ► Las situaciones socio políticas, étnicas, de género (masculino, femenino).


        

      


      
        
          	Desarrollo una matriz que responda a: 

          ► Voz.

          ►¿Cuándo me lo dijeron? ¿Cuándo me lo dicen?

          ► ¿Qué sentía/siento cuándo me lo dicen?

          ► ¿Cómo relaciono esto con mi herida y con mis miedos?

          ► ¿Cómo reaccionaba ante esa voz? ¿Cómo reacciono ante esa voz?: rechazo, alianza…

          ► ¿Qué experimento ahora? 

          ► Exploración.


        

      


      
        [image: ]

      


      
        Segunda parte:
      


      
        
          	Hago una lista de las voces negativas que me digo a mí mismo.


          	Desarrollo una matriz que responda a: 

          ► ¿Qué voz me digo yo ahora?

          ► ¿Cuándo me la digo?

          ► ¿Qué siento cuándo me la digo?

          ► ¿Cómo relaciono esto con mi herida y con mis miedos?

          ► ¿Cómo reacciono ante esa voz?: le hago caso, la detengo, la ataco…

          ► ¿Qué experimento ahora que me doy cuenta?: ¡ojalá sea una gran cólera que me lleve a decirme a mí mismo BASTA!

          ► Exploración.


        

      


      
        [image: ]

      


      
        
          	Hacer el NER.



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

        

      


      
        Ejercicio 15: Mi parte vulnerada: patrón de conducta negativa
      


      
        
          	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 patrón 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:
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