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A.-Bienvenidos y bienvenidas!!!
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A continuación presentamos un material que te ayudará a realizar tus primeras reuniones de trabajo interno para el grupo que organizaste.

En este material encontrarás las primeras sugerencias de reuniones de la Red de Sicología para Todos. Cada persona puede cambiarlas, mejorarlas, tomarlas o dejarlas. 

Existen también otros materiales, además de este, con los cuales puedes complementar tus reuniones, por ejemplo están: el manual de juegos; Casetes o Discos Compactos de distensión y experiencias guiadas; Manual con 80 reuniones de trabajo interno etc., etc. 

Como ves, material no falta, lo importante es que te capacites haciendo y creando a partir de tus intereses, virtudes y capacidades.

Si tienes dudas envia un email a rergas @mi-mail.cl   o avisa a 093326030 o a ......................................................................................

Visita la web www.laurarodriguez.cl y www.mdnh.org

B.-ESQUEMA DE TRABAJO
Lo más importante de la reunión es hacerla, ya que con el tiempo tú y tu gente van a ir aprendiendo en conjunto y en la acción. Solo debes preocuparte por el clima o ambiente que se genere en la reunión de grupo para que sea de confianza, alegre y sin presiones.

[image: image18.wmf]Idealmente una reunión se divide en 4 partes:

Datos útiles para la realización de la reunión:

· Atender a que la sala esté bien iluminada

· Que en la reunión la gente se mueva y haga trabajos de a uno, de dos etc. Que no sea estática.

· Lo más importante en la reunión es el intercambio para que la gente se comunique.

· La reunión es un espacio fijo, no conviene variar la hora y el lugar, para que todos sepan que ese día en ese lugar están juntos. 

· Es interesante que en toda reunión el administrativo y el apoyo tengan alguna participación además del orientador del grupo. 

C.-Fundamentos de la red

OBJETIVO: Es posible una vida diferente donde la droga se haga innecesaria, donde la depresión, el estrés y la violencia retrocedan,  pero requiere de la generación de ámbitos de intercambio y ayuda mutua,  poner el conocimiento psicológico en fácil, sacarle el velo de que eso es exclusividad de algunos pocos intelectuales expertos y echarlo a correr entre la gente común, capacitando a quienes tengan gusto e interés por ayudar a otros, con técnicas y herramientas simples que les permitan ocuparse del equilibrio y desarrollo de ellos mismos y quienes lo rodean, para generar una red de personas con la suficiente potencia interna para luchar con fuerza, creatividad  y decisión a favor de la superación del sufrimiento personal y social. 

La sicología  necesita salir del consultorio para trasladarse a las personas.

A continuación se presenta el tema fundamental de la Red de Sicología para Todos: la superación del sufrimiento.  

Se presentan cuatro reuniones que servirán para comprender porqué creamos o porque participamos de esta red

Las reuniones las puedes realizar con tu grupo. La primera se presenta de forma detallada para tomarla como modelo.

Lo ideal es que cuando planifiques tu reunión tengas más o menos claros los siguientes puntos:

· Cual es el objetivo que quiero lograr o que contenido creo que será adecuado para mi grupo

· Cual es el orden de las actividades y los tiempos que le dedicaré a cada una. Debes procurar que la reunión no sea excesivamente larga se recomienda una hora y media.

1.-Felicidad y Sufrimiento

En primer lugar se comienza la reunión recibiendo y  saludando a las personas, asegurándose de que el espacio y el lugar estén preparados y en condiciones de recibirlas.

ESQUEMA BASICO DE LA REUNION

I. 
Dinámica de presentación para entrar en confianza, en tema y quebrar el hielo.

II. 
Encuadre: breve explicación de la Red.

III. 
Ejercicio: Una vez terminada la presentación de la Red y aclaradas todas las dudas que los participantes tengan, se comienza la reunión con un trabajo o ejercicio titulado “La pregunta”.

IV. 
Entrega de elementos: Se lee el texto “Felicidad y sufrimiento”, o se explica.

V. 
Plenario: Intercambio y conversación guiada sobre el tema.

VI. 
Temas organizativos y de acción  -  Calendario


DESARROLLO DE LA REUNION

I. Dinámica de presentación:  

El orientador/a les hace las siguientes preguntas a los participantes de la reunión:

· ¿Quién soy?

· ¿Qué espero?

· ¿Qué es lo que más me gusta de mi personalidad?

· ¿Qué es lo que más me gusta  de mi cuerpo?

Los participantes se presentan

II. Explicación de la Red

Esta se puede hacer hablada o con la presentación computacional.

III. Ejercicio “La pregunta” 

1. Se pregunta a los participantes ¿A medida que la vida pasa, crece en ti la felicidad o el sufrimiento?

No importa la definición de estas palabras, hay que promover entre los asistentes que respondan de acuerdo a lo que sienten...

2. Cada uno escribe  en un papelito si crece la felicidad o el sufrimiento en él o ella.

3. Después se pregunta cuantos se cree sienten que crece la felicidad y cuantos el sufrimiento...y al final se contrasta con la realidad

[image: image19.wmf]IV. Tema Formativo

Felicidad y sufrimiento. 

Para nosotros, es fundamental lograr una creciente satisfacción con uno mismo. Esto es posible, en la medida en que vayamos entendiendo los factores que se oponen a esa felicidad creciente. La felicidad es un estado en el que no hay sufrimiento. 

V. Intercambio

1. ¿Puede una persona ir progresivamente superando el sufrimiento?...

Con seguridad que puede. Aunque vemos diariamente lo contrario, es decir: a medida que avanzan los años muchas personas van aumentando su sufrimiento. 

Pero, ¿cómo se hace para ir logrando una felicidad creciente? Hay una forma y ésta consiste en comprender cómo se produce el sufrimiento, comenzar a conocerse uno mismo, observarse y a obrar de manera tal de alejar el sufrimiento y avanzar en felicidad 

Partamos poniéndonos de acuerdo sobre  la palabra "sufrimiento". 

2. ¿Qué se entiende por sufrimiento?

Hacer una lluvia de ideas escrita, en un papel o pizarra.

... Muchas personas creen que no sufren, sino que tienen problemas: con el dinero, con el sexo, con su familia, con otras personas, etc. Creen que simplemente viven con tensiones angustias, inseguridades, temores, resentimientos y todo tipo de frustraciones. 

Pues bien, al conjunto de problemas, le llamaremos "sufrimiento". 

Será interesante distinguir entre dolor y sufrimiento. El primero es físico y sobre él, el progreso de la sociedad y la ciencia tienen mucho que hacer. En cambio, el sufrimiento es mental. A veces el dolor trae sufrimiento mental y también el sufrimiento mental produce dolor físico y enfermedad. 

[image: image20.wmf]Esta distinción entre dolor y sufrimiento, es de las primeras cosas que uno empieza a comprender en el trabajo de nuestra red. Luego, se aprende a buscar las verdaderas raíces del sufrimiento y se descubre la necesidad de observar y aspirar a cambiar las formas de sentir, pensar y actuar que producen sufrimiento. 

2. Intercambio: 

a) Qué factores se oponen a que se logre una felicidad creciente
b) Cuáles pensamos que podrían ser antídotos al sufrimiento. 

Para esto se puede hacer una lluvia de ideas escrita, en un papel o pizarra.

VI. Finalización del trabajo.

1. Cada uno/ a hace un propósito de trabajo interno semanal:  algo simple que ellos/ as hagan en la semana para aumentar su felicidad.

2. Cada uno/ a hace una propuesta de actividad hacia el medio: La idea es plantear qué hará cada uno, es importantísimo lograr que la gente del grupo de autoayuda haga cosas hacia otros, encuestas, invitaciones, nuevos grupos, acciones de difusión de la Red, etc.

3. Organización de la red. Con un organigrama se muestra Cómo se van sumando las personas y organizando, creciendo y cambiando la red. Siempre la intención está puesta en que cada partícipe de un grupo arme a su vez su propio grupo.
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Se van armando tríadas con un orientador, un administrativo y un apoyo y a partir de ahí se arma un primer grupo, que luego arma a su vez
4. Se elabora un  CALENDARIO en forma conjunta en donde todos/ as tengan participación, el calendario incluye la fecha, hora y lugar de la próxima reunión, las acciones hacia el mundo, etc.

2.-La posibilidad de superar el sufrimiento

¿Por qué, se considera imposible o tan difícil alcanzar la felicidad? Existen muchas creencias que imperan en la sociedad que dan cuenta de esto....

[image: image23.wmf]Trabajo Grupal: 

Describir las creencias que nos hacen valorar el sufrimiento, cuales son las cosas que nos enseñaron que hacen que creamos, pensemos, o sintamos, que el sufrimiento es necesario o útil, luego realizar un pequeño Scketch  y mostrarlo

Esclarecimiento...

Desde niños se nos explica que vivir es casi lo mismo que sufrir; que todo lo que se logra es en base al sufrimiento; que el sufrimiento da sabiduría, etc. 

El sufrimiento no es útil para la vida, es la superación del sufrimiento lo único importante.

No se trata de malinterpretar estas cosas y suponer que la felicidad se logra de una vez y definitivamente. Se trata de sacarle al sufrimiento el carácter de valor, de que es algo “natural” al hecho de vivir. Sabemos que se puede ir derrotando el sufrimiento, sabemos que se puede ir logrando un estado de satisfacción creciente y sabemos que esto depende de los descubrimientos que vayamos haciendo del sentido de nuestras vidas.  

Se muestran los scketch

Explicar al final de los Scketch 
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Las falsas soluciones 

Si alguien dice: “yo con más dinero sería feliz!”, Debería consultar a los que tienen más dinero para saber que ellos no han logrado la felicidad. Se podría revisar una larga lista de actividades y al final de la cadena, hallaríamos siempre el sufrimiento. Por cierto, muchos confunden un breve instante de felicidad, con un estado creciente de felicidad, a medida que pasa el tiempo. 

Placer y felicidad

Nosotros no decimos que el placer sea perjudicial, sino que la persecución del placer genera sufrimiento. Es más nos parece importante ampliar los tipos de placer, y bienvenidos sean. Sin embargo el estado de felicidad creciente no es la suma de placeres, sino que se relaciona con orientar tu vida hacia un sentido trascendente.

Evaluar la vida adecuadamente

Uno debe saber si su vida se hace más plena o más vacía a medida que pasa el tiempo. Entonces, comprender si su felicidad crece o disminuye. Pero cómo saber eso? Hay que aprender a comparar momentos, de un modo justo. Si mis buenos momentos actuales son inferiores a los de otra, época, algo anda mal. Si son mejores, estoy bien orientado. También hay que saber comparar los aspectos negativos. Si mis malos momentos actuales, son peores que los malos momentos de otra, época, entonces algo falla. Si estos malos momentos, me afectan menos que en  otras épocas, es que estoy avanzando, estoy creciendo internamente. A medida que un nuevo sentido orienta a la propia vida, la comparación con momentos anteriores positivos y negativos, deja un saldo favorable. 

Calendario:

Propósito para trabajo interno semanal:  


Propuesta de actividad hacia el medio: 

3.- Las vías del sufrimiento

Lectura
Hay dos facultades muy importantes que posee el ser humano: 

1. la memoria y

2. la imaginación.

La memoria y la imaginación son fundamentales para la vida y por ello, cuando en lugar de ayudar a abrirnos paso, nos encierran en el sufrimiento, debemos tomar medidas para cambiar la situación. 

La memoria puede traer recuerdos negativos continuamente y entonces deja de prestarnos la ayuda que necesitamos. Lo mismo puede ocurrir con la imaginación, si de continuo nos hace aparecer temores, angustias, miedos al futuro. 

Podemos considerar a la sensación como otra facultad decisiva para la vida. Gracias a ella vemos, oímos, tocamos y en fin, nos damos cuenta de lo que pasa alrededor nuestro. Hay cosas que sentimos y que nos gustan; hay otras que nos desagradan. Es claro, si sentimos hambre, o recibimos un golpe, o experimentamos exceso de frío o calor, registramos dolor por la sensación. Pero a diferencia del dolor que es físico, podemos experimentar sufrimiento que es mental. Ese sufrimiento lo sentimos cuando lo que vemos del mundo que nos rodea no nos gusta, o nos parece que no es como debe ser. 

En realidad, la memoria, la imaginación y la sensación, son tres vías necesarias para la vida. Sin embargo, ellas pueden convertirse en enemigas de la vida, si trabajan dando sufrimiento. 

La memoria nos hace sufrir al recordar fracasos y frustraciones, al recordar pérdidas de oportunidades, de objetos, de personas queridas.

La imaginación nos hace sufrir por las cosas negativas que pensamos a futuro trayéndonos temor a perder lo que tenemos, a la soledad, a la enfermedad, a la vejez y a la muerte; también a la imposibilidad de lograr a futuro lo que deseamos para nosotros u otras personas. 

La sensación nos hace sufrir cuando creemos que nuestra situación no es como corresponde que sea, cuando no somos reconocidos, cuando nos perjudican, cuando encontramos impedimentos en lo que estamos realizando. 

Entonces, en lugar de hablar de esas tres facultades tan importantes, tenemos que hablar de las tres vías del sufrimiento cuando ellas están funcionando mal. Debemos reconocer además, que esas vías se entrecruzan y cuando algo falla en una, compromete a las otras.  

En nuestra red trabajaremos precisamente sobre las tres vías del sufrimiento, despejándolas para que la vida se desarrolle sin tropiezos. Lo importante aquí será aprender a conocernos, observarnos, con amabilidad, sin culpa. No intentaremos cambiar nada de nosotros mismos, sólo conocernos y querernos.

[image: image25.wmf]El sufrimiento por el recuerdo.

Ejercicio: 

Recuerden uno de los momento más tristes en su vida

¿Qué se siente, se registra el sufrimiento?

Recuerden el momento más feliz de su vida

¿Qué se siente?

El recuerdo trae sensaciones a veces agradables y a veces trae sufrimiento. Cualquier persona sufre por lo que perdió, por lo que hizo y salió mal. Entonces, prefiere no volver sobre todo aquello. Pero, aunque no quiera, muchas cosas que hoy le hacen recordar escenas desagradables del pasado. Entonces, trata de evitar esas cosas y eso la limita en muchas actividades.

A veces, no se comprende que numerosos estados de angustia, de ansiedad, de temor, etc. tienen que ver con recuerdos de situaciones negativas o bien de cosas desagradables. Si se trabaja el recuerdo adecuadamente, se pueden solucionar muchos problemas vitales. La idea, no es recordar continuamente cosas negativas porque eso crea pesimismo en la vida. 

El sufrimiento por la imaginación.

Ejercicio

[image: image26.wmf]Imaginen su día de mañana, imaginen que todo resultará mal.....

Ahora cambien la imagen todo resulta, todo sale bien....

La imaginación es necesaria para la vida. Gracias a esa facultad, podemos planificar, hacer proyectos y por último llegar a modificar la realidad, aplicando en la práctica nuestra acción movida por ella. La imaginación es una fuerza enorme, pero los resultados dependen de cómo se la dirija. El tiempo más importante para el ser humano es el futuro y de ahí que es la más importante vía a despejar 

En efecto, si la imaginación se canaliza en pensamientos negativos termina provocando desajustes de todo tipo, cumpliendo aquello que uno teme y generando sufrimiento. 

La imaginación negativa produce tensión mental, disminuyendo todas las aptitudes. 

Esa capacidad que tiene la imaginación para llevarnos a sufrir se puede modificar a través de la observación de uno mismo, del tipo de imágenes que empiezo a proyectar, ejercitando la fe,  dándole un sentido a la vida.

Resumiendo:

1. El ser humano tiende a lograr su felicidad.

2. El dolor y el sufrimiento se oponen a la felicidad.

3. El dolor es físico y su retroceso depende del avance de la sociedad y de la ciencia. El sufrimiento es mental y su retroceso depende de la reconciliación consigo mismo.

4. Se sufre por vivir situaciones contradictorias, por recordarlas y por imaginarlas. Esas son las tres vías del sufrimiento.

5. El futuro es el tiempo más importante para todo ser humano ya que succiona y desde ahí es posible transformar la vida

6. Un verdadero sentido de la vida proporciona unidad, abre el futuro y da impulso para lograr la reconciliación, esto es: rompe la contradicción en las tres vías.

4.-La curación del sufrimiento

Lectura

Debes distinguir dos tipos de sufrimiento. Uno que se produce a merced a la enfermedad (y ese sufrimiento puede retroceder gracias al avance de la ciencia). Hay otro tipo de sufrimiento que no depende de la enfermedad de tu cuerpo sino que deriva de ella: si estás impedido,  si no puedes ver, o si no oyes,  sufres;  pero aunque éste sufrimiento derive del cuerpo, o de las enfermedades de tu cuerpo,  tal sufrimiento es de tu mente.

Existe un tipo de sufrimiento, que es estrictamente de tu mente y este retrocede frente a la fe, frente a la alegría de vivir, frente al amor. Debes saber que este sufrimiento está siempre basado en la violencia que hay en tu propia conciencia. Sufres porque temes perder lo que tienes, o por lo que ya has perdido, o por lo que desesperas alcanzar. Sufres porque no tienes, o porque sientes temor… He ahí los grandes enemigos del hombre: el temor a la enfermedad, el temor a la pobreza, el temor a la muerte, el temor a la soledad. Todos estos son sufrimientos propios de tu mente; todos ellos delatan la violencia interna, la violencia que hay en tu mente. Cuanto más violento es un hombre, más groseros son sus deseos.

Quisiera proponerte una historia que sucedió hace mucho tiempo.

Existió un viajero que tuvo que hacer una larga travesía. Entonces, ató su animal a un carro y emprendió una larga marcha hacia un lejano destino y con un límite fijo de tiempo. Al  animal lo llamo Necesidad,  al carro Deseo,  a una  rueda  la llamó Placer y a la otra Dolor. 

Así pues el viajero llevaba su carro a derecha e izquierda, pero siempre hacia su destino. 

Cuanto más velozmente andaba el carro, más rápidamente se movían las ruedas del Placer y del Dolor, conectadas como estaban por el mismo eje y transportando como estaban al carro del Deseo. 

Como el viaje era muy largo, nuestro viajero se aburría. Decidió entonces decorarlo, ornamentarlo con muchas bellezas, y así lo fue haciendo. Pero cuanto más embelleció el carro del Deseo más pesado se hizo para la Necesidad. De tal manera que en las curvas y en las cuestas empinadas, el pobre animal desfallecía no pudiendo arrastrar el carro del Deseo. En los caminos arenosos las ruedas del Placer y el Sufrimiento se incrustaban en el piso. Así, desesperó un día el viajero porque era muy largo el camino y estaba muy lejos su destino. 

Decidió meditar sobre el problema esa noche y,  al  hacerlo,  escuchó  el relincho de su viejo amigo. Comprendiendo el mensaje, a la mañana siguiente desbarató la ornamentación del carro,  lo alivió de sus pesos y muy temprano llevó al trote a su animal avanzando hacia su destino. No obstante, había perdido un tiempo que ya era irrecuperable. A la noche siguiente volvió a meditar y comprendió,  por un nuevo aviso de su amigo, que tenía ahora que acometer una tarea doblemente difícil porque significaba su desprendimiento. 

Muy de madrugada sacrificó el carro del Deseo. Es  cierto que al hacerlo perdió la rueda del  Placer,  pero  con ella perdió también la rueda del Sufrimiento. Montó sobre el animal de la Necesidad,  sobre sus lomos, y comenzó al galope por las verdes praderas hasta llegar a su destino.

[image: image27.wmf]Fíjate como el deseo puede arrinconarte. Hay deseos de distinta calidad.  Hay deseos más groseros  y hay deseos más elevados. Eleva el deseo,  que habrás seguramente  de sacrificar con eso la  rueda del  placer pero también la rueda del sufrimiento.

Trabajo Personal: 

¿Cuáles son mis deseos mas imposibles y grandes?...

¿Cuales de ellos me generan sufrimiento...?.

Intercambio 

Propósito para trabajo interno semanal  

PARTE ORGANIZATIVA

CALENDARIO

D.-Herramientas Básicas de Nuestra Red

5.-Tipos de Herramientas

	VÍA DE SUFRIMIENTO
	ORIENTACION DEL TRABAJO INTERNO
	HERRAMIENTAS 
	REGISTRO BUSCADO

	Memoria
	Reconciliación con el pasado
	· Experiencias guiadas

· Transferencias

· Autoconocimiento
	PAZ

	Percepción:
	Ubicación en el momento actual
	· Mirada de las virtudes

· Principios de acción válida

· La psicofísica

· Atención y meditación

· Unidad y contradicción

· Comunicación 

· Dar
	FUERZA

	Imaginación
	Propuestas a futuro
	· La acción válida

· La coherencia,

· El sentido de la vida, 

· El guía interno

· La fe, 

· Imágenes de futuro

· El Proyecto vital
	ALEGRÍA
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Ejercicio individual:

¿Cuál es el registro que sientes con más frecuencia? ¿Paz, fuerza o alegría?

Relaciónalo con el cuadro anterior...intercambio

Propuesta de actividad hacia el medio:

Invitar a otros, especialmente aquellos que quieren armar su grupo luego, pegar afiches 

CALENDARIO 

6.-Ejercicios De PSICOFÍSICA Y Respiración
Ejercicio

Parados, se respira cortito... ¿qué se siente?

Luego se respira profundo permitiendo que se desahoguen

Se ponen las manos en las costillas y se explica que la respiración profunda es desde la guatita que intenten inspirar llenando la guatita y van a sentir que las costillas son como paredes que empujan las manos, al exhalar las paredes se contraen. Se ensaya 3 veces.

Se les pide ahora que respiren profundo y digan qué sienten.

Luego se respira profundo y se suelta el aire quedando agachados... se les pide que imaginen algo, ¿qué surge de la imaginación en esa posición...? lo primero que se viene a la cabeza...

Se repite la respiración y se suelta el aire quedando agachados y se les pide que proyecten su vida ¿Qué proyectan desde esa actitud?

Se inspira profundo y ahora se adopta una postura hacia arriba, mirando hacia arriba ¿Qué imagino?

Se vuelve a respirar y a adoptar postura hacia arriba  Proyecten su vida ¿Qué se proyecta desde esa actitud?

Se vuelve a inspirar y quedan con una postura agachada y se ponen a caminar intentando entusiasmar a alguien desde esa actitud ¿Difícil no?

Se juntan y ahora se inspira y se exhala quedando en una postura hacia arriba, se camina y se intenta contar a alguien algún drama, intentar contagiar una pena ¿resulta?

INTERCAMBIO

¿Cómo influye la postura y la respiración en las emocione?

¿De qué me puede servir esto a  mi?
7.-Aprendiendo a Relajarnos

LA DISTENSIÓN ES LA BASE PARA TODOS LOS CAMBIOS Y AVANCES IMPORTANTES DEL SER HUMANO. TRAS LA VIOLENCIA; TRAS LA DEPRE; TRAS LA CULPA; TRAS TODO SUFRIMIENTO HAY UNA PERSONA TENSA Y DE AHÏ LA IMPORTANCIA DE APRENDER A RELAJARSE

(PUEDE APOYARSE EN UN CD o CASSETTE)

Vamos a estudiar las formas de relajar el cuerpo.

Antes de comenzar con esta práctica, que es la base de todas las otras, es necesario conocer los puntos de mayor tensión del cuerpo.

¿Qué puntos tiene usted ahora en tensión?

Observe su cuerpo y descubra esos puntos tensos. ¿Tal vez el cuello? ¿Tal vez los hombros? ¿Algunos músculos del pecho, o del vientre?

Para aflojar esos puntos de permanente tensión debe, antes que nada, comenzar a observarlos.

Observe ahora su pecho, observe su vientre, observe su nuca, observe también sus hombros, y allí donde encuentre tensión muscular, no intente aflojarla, sino, auméntela. Es decir, tense aún más los músculos que están tensos.

Ponga más fuerza en el cuello, más fuerza en los hombros, más fuerza en los músculos del pecho, del vientre. Allí donde encuentre tensión, comience por aumentarla fuertemente, y pasados unos pocos segundos, afloje súbitamente la tensión que excedió. Pruebe una, dos, tres veces. Tense fuertemente los puntos de tensión y al cabo de un breve tiempo, aflójelos súbitamente.

Ha aprendido con esto, la forma de relajar los músculos más tensos, y lo ha logrado haciendo algo contrario a lo que suponía, es decir, tensando aún más para luego aflojar.

Una vez que domine esta técnica, usted continúa por sentir simétricamente las partes de su cuerpo. Comienza a sentir su cabeza, al cuero cabelludo, los músculos faciales, la mandíbula. Luego va sintiendo los dos ojos al mismo tiempo, las dos partes de su nariz. Luego atiende a la comisura de los labios, a sus dos mejillas, y baja, mentalmente, por ambos lados de su cuello y al mismo tiempo. Se va fijando en sus dos hombros; después, poco a poco, va descendiendo por sus brazos, los antebrazos y las manos, hasta que todas estas partes vayan quedando completamente flojas, bien relajadas.

Vuelva a su cabeza y realice el mismo ejercicio. Pero ahora va a bajar por delante de su cuerpo, por sus dos músculos pectorales. Luego hacia el abdomen, va bajando simétricamente por delante como siguiendo dos líneas imaginarias. Llega al bajo vientre y ahí donde termina el tronco de su cuerpo, ahí debe dejar todo completamente bien relajado.

Ahora retrocede de nuevo. Sube a su cabeza mentalmente, pero esta vez comienza a bajar por la nuca. Ahora va bajando por dos líneas de la nuca, simétricamente. Al mismo tiempo, desciende por dos líneas de su espalda, por su omóplato hacia abajo, cubriendo toda su espalda, llegando a las partes últimas de su cuerpo. Sigue por sus dos piernas, a lo largo de ellas, llegando hasta la punta de los pies.

Al finalizar este ejercicio y cuando lo tenga dominado, deberá experimentar una buena relajación muscular externa.

Rélax físico interno.

Nuevamente toma usted su cabeza por referencia. Ahora siente sus ojos, siente fuertemente los globos oculares, los músculos que rodean ambos ojos. Ahora está sintiendo sus dos ojos por dentro al mismo tiempo. Va experimentando la sensación interna y simétrica de ambos ojos, yendo hacia el interior de ellos, relajándolos, relajándolos totalmente. Ahora "cae" hacia dentro de su cabeza... se deja deslizar al interior y va relajando completamente. Sigue como cayendo por un tubo hacia los pulmones, va sintiendo simétricamente los pulmones por dentro y los va relajando. Luego sigue bajando internamente por su abdomen, relajando todas sus tensiones; sigue bajando internamente, aflojando por dentro, por su bajo vientre en profundidad, hasta la terminación de su tronco, dejando todo en perfecto rélax.

Como puede comprobar, en este segundo tipo de rélax no hemos tenido en cuente los brazos y piernas. Se va desde los ojos hacia adentro, y luego como cayendo definitivamente hacia la terminación del tronco. 

Practique varias veces este ejercicio, comprobando al finalizarlo si aún ha quedado algún músculo externo en tensión.
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8.- Meditación Simple

Como generalmente vivimos acelerados, improvisando y dando respuesta a un sistema que cada vez nos exprime más. Una herramienta útil para fortalecer  nuestra intención y romper nuestra mecanicidad es la meditación simple.

Una meditación, es una suerte de reflexión interna que uno puede realizar antes de acostarse, es una suerte de conversación con la parte intencional y humana de uno mismo.

Ej.: Cierro los ojos repaso lo que hice en el día,  apelo a que tipo de estado o actitud quiero intencionar mañana, por ejemplo mañana voy a intencionar mi comunicación, me imagino qué voy a hacer mañana, me imagino comunicándome con quienes me rodean.  La noche siguiente lo repito, evalúo y proyecto mis nuevas intenciones.

Ejercicio

Cerrar los ojos

Respirar y repasar el día de hoy...qué pasó...qué fue lo bueno....qué fue lo malo.....cómo pudo ser mejor.....pienso en mañana....qué tengo qué hacer....qué actitud me gustaría intencionar....qué me gustaría que pase

Intercambio

¿Se dice que si uno realizara esto diariamente obrtendría un gran cambio positivo en su vida? ¿porqué podría ser?
9.- Experiencia De Paz

Comenzamos nuestro trabajo deseándoles a todos: paz, fuerza y alegría.

Es bueno hacer a un lado las preocupaciones en estos momentos: Aflojar el cuerpo, el corazón y la mente.

Cierra los ojos ...

Ahora comienza a aflojar tu cuerpo recorriéndolo hacia abajo paso a paso. 

Comienza en tu cabeza y desciende por los hombros, sintiendo cada parte. Hacia los brazos. Sigue más abajo aún, hasta que sientas que tus manos se ablandan mientras las relajas.

Siente cada músculo del rostro. Suaviza tus gestos y deslízate por el cuello hasta tu pecho. Distiende tu pecho con lentitud, recorriéndolo hasta el fin del tronco.

No olvides aliviar tus espaldas. Quítales todo peso mientras bajas siguiendo tu columna hasta las piernas, hasta los pies.

Reconoce como has quitado de tu cuerpo todo exceso, todo dolor.

Tranquiliza tu corazón. Acércate a el con calma, desde el interior de tu cabeza déjate caer confiadamente por dentro de tu cuello hacia el pecho. Más abajo aún, hasta allí donde termina tu tronco. Siente como tus emociones se van haciendo calmas y tu corazón accede a ellas tranquilamente, sin sobresalto.

Aquieta tu mente, escucha su trabajo en su cabeza. Oye el rumor de tus propios pensamientos y haz silencio en tu mente. Quita de tu cabeza todo aquello que no sea presente y reconoce la calma.

Atiende por unos momentos a esto que sientes ahora y comprende que tal es sólo el principio de un estado que podrás hacer crecer en ti, si te resuelves con fe a superar el sufrimiento.

Relaja plenamente tu cuerpo y aquieta la mente. (*)

Entonces imagina una esfera transparente y luminosa que, bajando hasta ti termina por alojarse en tu corazón.

Atiende a la sensación de tu pecho, sin sobresalto, sin inquietud. (*)

Reconocerás al momento que la esfera comienza a transformarse en una sensación expansiva dentro de tu pecho. (*)

Lleva la sensación de la esfera hacia fuera del cuerpo, al ritmo que amplias tu respiración. La esfera se expande desde tu corazón hacia los limites de tu cuerpo. Deja que tus emociones y todo tu ser la sigan. Siente la alegría agitarse en tu corazón. (*)

La esfera se contrae y se concentra en tu pecho y luego sale de la misma manera en que entró

Intercambio

10.- Imágenes y Experiencias Guiadas

Las imágenes internas cumplen fundamentalmente con la función de movilizar el cuerpo. A mayor movilidad de imágenes mayor movilidad del cuerpo. Por tanto el manejo de las imágenes internas es de importancia.

Ejercicio:  

Imaginar una manzana roja, ahora verde, azul, amarilla, naranja y roja. Es cuadrada, es cilíndrica, piramidal, vuelve a firma habitual. Ahora crece hasta llenar la pieza, se achica hasta desaparecer, se agranda a tamaño normal, ahora le salen dos piernas, le crece un cuello y en la punta una cabeza, esta entre nosotros la manzana y comienza a hablar. Se calla, recoge su cabeza, su cuello y las piernas y vuelve a ser la manzana del comienzo. (Alternativamente, se puede hacer una experiencia guiada sobre el tema).

Discusión:

Se hace notar como en realidad se puede transformar imágenes sin tanta dificultad, lo que no sucede del mismo modo con las imágenes que lo afectan a uno. Por que?

Porque las imágenes llevan cargas asociadas (emociones, significados psicológicos) y es interesante aprender disociar esas cargas de dichas imágenes. 

Ejercicio:

Se elige una experiencia guiada (el niño, el enemigo, etc.), o bien el siguiente ejercicio: se pide recordar a una persona con la quien se tienen o se ha tenido problemas. Visualizarlo delante de uno, sentir la carga afectiva que me produce, aumentar la carga, ahora ver como esta vestido coloridamente, alegremente, ahora se ríe amablemente,  ver que gracioso es, verlo simpático.  Discusión entre los participes con el propósito de tomar conciencia de como imagen y carga están asociadas y como tal carga tiende a inmovilizar, a congelar la imagen (a diferencia del ejercicio anterior donde la movilidad de imágenes era casi total).

Se explica que el manejo de las imágenes internas es de mucha utilidad, que es necesario ejercitarse en esto y que por ello trabajaremos en este tema en las reuniones semanales de trabajo personal.

A continuación hay una lista de dificultades y las experiencias guiadas recomendadas para su superación. Cada experiencia es una reunión distinta. El esquema de trabajo es:

-Relajación

-Experiencia Guiada

-Intercambio 

(Las experiencias guiadas estan en un CD o en el libro de la comunidad)

GUÍA DE NÚCLEOS

	AGILIDAD
	El trineo

	ANSIEDAD
	Ejercicio de descenso

	ANESTESIA CORPORAL
	La protectora de la vida

	APERTURA
	La acción salvadora

	AUTOCOMPASIÓN
	El niño

	AYUDA
	La acción salvadora

	BLOQUEO
	Deshollinador

	COMUNICACIÓN
	La acción salvadora

	COMPULSIÓN
	Ejercicio de descenso

	CONDUCTA
	Ejercicio de avances y retrocesos

El trineo

	CONFIANZA EN SÍ MISMO
	La indecisión y el guía interno

	CONTROL INTERNO
	La vejación y el guía interno

	CRITERIO DE REALIDAD
	La protectora de la vida

Las falsas esperanzas

	CUERPO
	La protectora de la vida

	CULPA
	El gran error

	DEBILIDAD
	El trineo

	DESCONTROL
	Avances y retrocesos

El trineo

	DESENCANTO
	La pareja ideal

	DESORIENTACIÓN
	Avances y retrocesos

La desorientación y el guía interno

	DIFICULTADES RESPIRATORIAS
	Ejercicio de descenso

	DISTENSIÓN MENTAL
	Las nubes

	DISTENSIÓN INTERNA (PROFUNDA)
	El minero

	EGOISMO
	La acción salvadora

	ENCERRAMIENTO
	La acción salvadora; La protectora de la vida

Ejercicio de ascenso

	EXPRESIÓN CORPORAL
	Las nubes

	FRUSTRACIÓN
	El gran error;  La nostalgia

	IMÁGENES INADECUADAS
	Las falsas esperanzas

	IMÁGENES DESCONTROLADAS
	El trineo;Ejercicio de avances y retrocesos

	IMAGEN DE SI
	Ejercicio de transformismo y expansiones-Los Disfraces

	IMPACIENCIA
	El trineo

	IMPULSIVIDAD
	Ejercicio de avances y retrocesos

El trineo

	INJUSTICIA
	El niño

	INQUIETUD
	Ejercicio de descenso

	FUGA DE SITUACIÓN
	Ejercicio de transformismos y expansiones-Los Disfraces

	FOBIA
	El temor

	GUIA INTERNO
	Necesidad de Orientación. ayuda

	LENTITUD
	El trineo

	NEGACIÓN
	Deshollinador

	OBSESIÓN
	Ejercicio de descenso

	OCULTAMIENTO
	Ejercicio de transformismos y expansiones-Los Disfraces

	PAREJA
	La pareja ideal

	PROBLEMAS FÍSICOS
	Ejercicio de descenso

	PROYECTOS
	Las falsas esperanzas

	RACIONALIZACIÓN
	El deshollinador

	RECONCILIACIÓN
	Ver RESENTIMIENTO

	RESENTIMIENTO
	El enemigo; El resentimiento; El gran error;La nostalgia

	SENSACIONES GRATIFICANTES
	Las nubes

	SENTIDO DE LA VIDA

Cambio de dirección

Sensación del sentido

Nuevos fenómenos de percepción

Presentimiento de la trascendencia
	La repetición; El viaje;El festival;La muerte

	SEXO
	La pareja ideal

	SOLIDARIDAD
	La acción salvadora

	SUSCEPTIBILIDAD
	Ejercicio de transformismos y expansiones-Los Disfraces

	TEMOR A LAS CAIDAS
	Ejercicio de ascenso

	TEMOR A LA RECONSTRUCCIÓN DEL PROPIO PASADO
	Ejercicio de descenso

	TENSIÓN INTERNA (PROFUNDA)
	El minero

	TENSIÓN MENTAL
	Las nubes


E. Otros contenidos a ser tratados en las reuniones

11.- Concepciones Humanistas acerca del Ser humano

Tema formativo:
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a.
No hay una esencia natural o naturaleza en el ser humano.

El ser humano es histórico, se construye y por tanto sujeto a cambio. Se rechaza así “el derecho natural” de organizaciones, situaciones o producciones humanas.  (Este es el  fundamento “filosófico” de nuestro rechazo a la violencia, discriminación, etc.).

Ej.: Para el humanismo no existe los judíos son...o los negros son...o las mujeres son...

Queda fuera toda posibilidad de racismo o fascismo basados en supuestas naturalezas humanas.

Más aún podríamos cuestionar ese así soy yo, ya que según esto lo único natural al ser humano es su posibilidad de cambio y por tanto creemos que cada uno puede llegar a ser como quiera según sea su intención

b.
Visión estructural. 

Toda forma de vida en general, y la humana en particular, son concebidas en relación estructural con su medio. No se puede explicar a uno sin lo otro.  Así: acto-objeto; conciencia-mundo; individuo-medio, persona-medio social, son estructuras donde no se puede separar uno de los términos sin falsear todo. Se entiende al SER HUMANO en relación a su medio social, y vise versa. El cambio en uno de los términos afecta al otro. 

(Ej.: Voy y saludo amablemente al diariero algo cambia en él por lo tanto, si yo cambio y el otro cambia, 

Para nosotros no existen fenómenos aislados como para algunos políticos que aseguran que los hechos de corrupción son aislados, que los suicidios son hechos aislados de la droga y ésta de las depres y el consumo de fármacos etc.; es un tipo de pensamiento sistémico

Cuerpo y Mente también lo vemos en estructura; 

El hecho de que las cosas me pasen no condice con la visión estructural, para nosotros las cosas no nos pasan, la depre no nos baja, siempre hay algo de mi que influye en lo que me sucede y viceversa.

Es esta misma visión la que nos hace relacionar el hecho de que alguien arme o desarme un grupo con lo que a esa persona le pasa. Por eso decimos que el tamaño y cualidad de un grupo que alguien arma es reflejo de su estado interior.

Por tanto, el cambio de situación existencial se producirá tanto en la conciencia y comportamiento humano como en el medio en que vive,

c.
Visión procesal.

El humanismo no ve las cosas como fotos, en estática, cada fenómeno lo evalúa considerando el pasado, el presente y el futuro. En este sentido no es pragmático ni oportunista, la mirada procesal evita tomar decisiones desde una mirada corta. 

Ej.: Si me evalúo a mi mismo con visión estática, puedo decir soy de una determinada manera, pero si considero de donde vengo cómo era yo y sobretodo cómo puedo llegar a ser la visión de mi mismo cambia.  

Esta visión es importante para armar un grupo, ya que muchas veces la gente pierde visión procesal, se evalúa mal y no es capaz de ver sus avances, o no es capaz de ver que lo malo que le pasa ahora no le ha pasado siempre ni necesariamente le va a pasar siempre. 

d.
La Conciencia humana es activa. 

La conciencia no es una esponja a la que se llena de “cosas”, contenidos, valores y creencias. En cambio, esta se dirige y estructura al mundo dinámicamente según intereses y necesidades.  

Ej.: la educación que se nos dio fue considerando que la conciencia es una especie de caja vacía que hay que llenar de contenidos, hoy teorías más modernas empiezan a comprender que la conciencia es activa y que el aprendizaje se da por significancia y no por llenar a alguien de contenidos. 

La conciencia humana opera con INTENCIONALIDAD.  El ser humano se dirige y actúa en el mundo con intenciones, no ingenuamente, y por tanto puede cambiarlo. Lo propiamente humano es la capacidad de cambio dirigido, la capacidad de direccionar la acción y el comportamiento.

Ej.: Detrás de los actos humanos hay intenciones que es necesario tener en cuenta a la hora de relacionarse, no es posible quebrar las profundas intenciones del otro de ahí que si el otro quiere cambiar, cambia, si el otro quiere entender, entiende, doblegar al ser humano no es tarea fácil en el tiempo. Por algo los sicólogos no pueden hacer nada con toda su ciencia con alguien que no quiere cambiar.

Descubrir la intencionalidad del sistema es algo interesante para perder la ingenuidad, por ejemplo preguntarse la intencionalidad de los medios de comunicación.

[image: image30.wmf]Fortalecer la intencionalidad es tarea importante de todo humanista pues el acto de humanizar es altamente intencional, no es algo mecánico que salga fácil, La intencionalidad es aquello que a uno le permite “remar contra la corriente”.

Intercambio 

¿Cómo se relacionan estas concepciones conmigo?, ¿cuáles de ellas son creencias que tengo y cuáles tengo que intencionar ¿relacionar esta forma de ver las cosas con otras ideologías, visiones o teorías  antihumanistas?

12.-Las miradas
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Trabajo Grupal


¿Qué ves en esa piedra...?  

1.  Se pasa mano a mano la piedra y se hace una rueda preguntando qué ves en esta piedra

2.  Se reparten y se ponen anteojos.  Se les pide que intencionen un estilo de mirada y se pregunta qué ves en esa piedra desde la mirada depresiva, romántica, humorística, pesimista, desconfiada, práctica, mística, generosa, violenta, alegre, intolerante, etc.

Explicación con dicho popular: “Todo depende del cristal con que se mire”

Intercambio
: 
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Definiendo las miradas

La mirada es ese cristal por el cual filtramos lo que vemos y hace que 2 personas vivan una misma situación pero la vean de manera distinta.

La mirada está influida por múltiples factores.  Ej.: un plato de espinacas es mirado distinto por el hambriento que por el niño Mc Donald, una pareja joven es mirada distinta por una persona que recién perdió a su pareja que otra que no, un determinado fenómeno de smog es mirado distinto por una madre, un empresario, un anciano, un ecologista o un futbolista.

Si dos personas que viven una misma situación la ven, la viven y la transmiten de manera diferente. Donde está la diferencia, qué hace que 2 personas viviendo la misma situación la miren distinto.

¿Qué cosas determinan la mirada? Lluvia de ideas:   

La lluvia de ideas consiste en que los participantes van dando sus ideas y el orientador las escribe en una pizarra, no existen ideas malas, se escribe todo en la pizarra y se intenta reforzar los elementos que sí son.

La forma de mirar está determinada por muchas cosas:

Factores Biológicos: El estado salud, sueño y hormonal de una persona

Factores Biográficos: Sus experiencias pasadas, una persona que la mordió un perro observará de una manera muy distinta a una que ha tenido buenas experiencias con los perros

Factores Ideológicos o Culturales: Sus creencias, Ej. la persona que cree que el ser humano es flojo por naturaleza evaluará la cesantía de una manera distinta que alguien que no lo cree. 

Esa es nuestra forma de mirar mecánica. Los factores mecánicos son nuestros condicionamientos, nuestras compulsiones, Pero hay maneras de cambiar la mirada, hay formas de ganar en libertad con respecto a nuestros condicionamientos. 

¿Se puede cambiar la mirada? 

¿Cómo? Lluvia de Ideas

¿Se puede cambiar la mirada? ¿Cómo? Explicación

La mirada depende sobretodo de la intención humana. Una mirada negativa es posible de ser cambiada mágicamente así, si aprendo a estar atento a mi intención y a mis objetivos. Me observo a mí mismo, me apoyo en herramientas tan simples como la postura, la respiración y atiendo a lo que quiero lograr con mi acción.

Ej.: Tengo un problema con mi hijo, empiezo la conversación y sin querer me encuentro criticándolo tal como hacían conmigo cuando yo era chica.  La acción mecánica.  Pero en un momento reflexiono qué quiero lograr realmente, yo quería acercarme a él. Respiro, decido cambio de actitud y modifico, revirtiendo la situación.

Ejemplos...

Estoy planteando aquí  algo muy revolucionario, que desde una mirada podría parecer naif o ingenuo, pero que es realmente profundo porque me da la posibilidad de liberarme de gran parte de mi sufrimiento y liberar a otros. En mi experiencia de trabajo conmigo misma y con la gente he constatado que La mirada es una parte de mi sufrimiento y de mi liberación. La mirada es una opción y que la mayoría de las veces somos libres para elegir una mirada u otra...  El desafío es estar atento a cómo cambiar de switch, captar ese momento en que somos libres para elegir una mirada u otra.

Alegoría del río, se explica que esto de cambiar la mirada se puede entender como un río, cuando un va en el rápido del río, está “tomado” por la corriente, no es posible pero pronto ese río llega a un recodo, calmo, ahí hay una opción, hay libertad para cambiar la mirada y si estoy atento y quiero cambiar la mirada, es posible y fácil.  En esa parte del río se puede nadar fácil a la orilla.

¿Cuál es la señal que me indica la necesidad de cambiar la mirada? 

El sufrimiento: la angustia, la depresión, la violencia, etc.  Es la mirada la que determina en gran parte lo que siente. Entenderemos al sufrimiento como la señal que nos indica la necesidad de cambio de mirada

Ejercicios de psicofísica.  Respiración y Postura 

Encuadre: 

Siempre nos han enseñado que a un determinado sentimiento le corresponde una postura pero no que la cosa también funciona al revés.  También una determinada postura influye en nuestros sentimientos.  Vamos a entrenar la postura y la respiración ya que son herramientas que nos servirán para cambiar la mirada. 

13.- Mirando las Virtudes

Encuadre 

Desde niños nos han enseñado a ver todo lo que nos falta, todo lo que no tenemos.  Educar era corregir. Uno siempre le decían lo malo que hacía, lo que debía cambiar.  Si uno llegaba con un seis porque no un siete, si uno hacía algo bueno era nuestro deber no más.  De ahí que nuestra mirada ha sido educada en la cultura de lo que nos falta, lo que no tenemos.

Es muy raro encontrar un padre o un profesor que nos dijera, qué inteligente eres, qué buena eres para el arte, qué gran potencial tienes para...

Desde la mirada humanista al interior de cada ser humano existe un Dios encadenado que hay que liberar, lleno de virtudes y con un gran potencial que ha sido aplastado.

Nuestra mirada es la forma que podemos tener para desencadenarlo en nosotros y en otros. ¿Han tenido la experiencia de que alguien vea en ustedes sus virtudes y les ponga fe? Cierto que se despierta en uno lo mejor?  Y al revés cuando alguien ve en ustedes sus puros defectos, no les tiene fe uno se marchita se pone torpe.

Trabajar la mirada de las virtudes en nosotros y en otros es una de las mejores formas de rebelarnos frente al negativismo de nuestro entorno. 

Reconocer las propias virtudes 

Describir brevemente lo que considero son mis aspectos más positivos, mis puntos fuertes. Mis valores no sólo lo que hago bien. Todo lo que se me ocurra.

Trabajo grupal: 
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Breve intercambio en grupos pequeños de a 3 o 4 (con conocidos mejor) de lo que uno ve de positivo de uno mismo y cotejo con el conjunto.  Aquí el conjunto describe los atributos positivos de cada uno y uno los escribe Si la gente no se conoce se insiste en la necesidad de aprender a rescatar las virtudes a primera vista tal como rescatamos los defectos a primera vista...

Plenario 

Explicación acerca de porqué es difícil creerse las virtudes. Comentar si se creen eso o no. 

Los defectos tienen un correlato físico muy claro, la angustia, la pena, la rabia están “ubicadas” en nuestro estómago o nuestra garganta, los podemos sentir en nuestro cuerpo “Son muy reales para nosotros”.

En cambio, la alegría, la bondad, la serenidad ¿dónde están? No se ubican en el cuerpo, son livianitas como plumas y por lo tanto es difícil registrarlas como reales.  No tienen realidad corpórea.

Para creer en las virtudes es necesario ejercer nuestra intención.

¿Qué hacer con los defectos?

Los defectos son como los vampiros que mueren si se exponen a la luz, los defectos hay que iluminarlos, verlos, sólo observarlos pues sólo así se regulan.

No se debe intentar luchar por cambiar los defectos pues, ellos están ligados a las virtudes, sólo hay que observarlos y aceptarlos. Nosotros no estamos en guerra con nosotros mismos. Más vale fortalecer las virtudes, pues sólo el crecimiento personal es posible y amable.

14.- DAR Y RECIBIR
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Trabajo Grupal:

1)
Cada participe toma un objeto personal que considere de cierto valor y lo deja en el centro 
de la mesa...  (El orientador reúne los objetos delante de el).

2)
El orientador regresa los objetos al centro de la mesa indicando a cada partícipe, que 
entregue su objeto a otra persona.

Tema formativo: (en base a “Dar y Recibir” de “El Paisaje Interno”)


A veces se considera a los objetos, las personas, los afectos como cosas puestas ante uno para consumirlas de acuerdo nos dé las ganas. Entonces, lo que tenga que ver con uno tendrá un “sabor” especial, será especialmente “querido”...   Tanto lo placentero, como lo sufriente...   

Es difícil, entonces, que se quiera superar los propios problemas porque, por sobre todas las cosas, son de uno...¨

Todo está educado para tomar y nada para soltar.  Y cuando hacemos algo con generosidad, es la especulación la que motiva tal consideración con el otro.

Todo entra. Nada sale. Entonces, todo se tensa, uno se “enferma”. Y “enferma” los que están alrededor.

Si hablamos del “dar” y de la “ayuda”, casi siempre pensamos de lo que nos pueden dar o de la ayuda que podemos recibir...  pero la mejor ayuda que nos pueden dar será, sin duda, aprender a  aflojar esa tensión.

El egoísmo no es un pecado, sino un error de cálculo, porque se cree, ingenuamente, que recibir es más que dar.  Si recordamos los mejores momentos de nuestras vidas, reconoceremos que estuvieron relacionados con el dar desinteresado.

Tal vez esto no sea suficiente para cambiar ya mismo nuestro modo de vida, pero si nos pondremos de acuerdo en que la solución de los propios problemas, no se la puede poner como lo único importante en la vida.

Si se quiere dejar de sufrir, entonces tratemos de otra forma a los demás.  Si esto lo sentimos como válido, será porque estamos dando ayuda a los demás.

Intercambio:

Acerca de las diferencias entre el dar y el recibir.  Cada persona describe lo que le sucedió en los puntos 1 y 2.

Cada participe retorna el objeto que recibió a su propietario 

15.- La Coherencia como dirección de vida

[image: image35.wmf]Trabajo Personal: 

Elegir 3 ámbitos de relación (pareja, hijos, padres, estudio, trabajo, hermanos, movimiento, sexo, amigos, etc.) que me importan principalmente 

Revisar el nivel de concordancia que tengo entre lo que pienso, lo que siento y cómo actúo en los distintos ámbitos en que me muevo.

Ámbito 1: 

	Qué pienso



	Qué siento



	Cómo actúo



	Cómo es el trato que espero o pido:




Ámbito 2: 

	Qué pienso



	Qué siento



	Cómo actúo



	Cómo es el trato que espero:




Ámbito 3: 

	Qué pienso



	Qué siento



	Cómo actúo



	Cómo es el trato que espero:




INTERCAMBIO EN GRUPOS acerca el nivel de concordancia entre el pensar sentir y actuar
[image: image36.wmf]
Tema Formativo

1.- El cambio y la crisis.

En esta época de gran cambio están en crisis los individuos, las instituciones y la sociedad. El cambio será cada vez más rápido y también las crisis individuales, institucionales y sociales. Esto anuncia perturbaciones que tal vez no sean asimiladas por amplios sectores humanos.

2.- Desorientación.

Las transformaciones que están ocurriendo toman direcciones inesperadas produciendo desorientación general respecto al futuro y a lo que se debe hacer en el presente. En realidad no es el cambio lo que nos perturba ya que en él observamos muchos aspectos positivos. Lo que nos inquieta es no saber en qué dirección va el cambio y hacia donde orientar nuestra actividad.

3.- Crisis en la vida de las personas.

El cambio está ocurriendo en la economía, en la tecnología y en la sociedad; sobre todo está operando en nuestras vidas: en nuestro medio familiar y laboral, en nuestras relaciones de amistad. Se están modificando nuestras ideas y lo que habíamos creído sobre el mundo, sobre las demás personas y sobre nosotros mismos. Muchas cosas nos estimulan pero otras nos confunden y paralizan. El comportamiento de los demás y el propio nos parece incoherente, contradictorio y sin dirección clara, tal como ocurre con los acontecimientos que nos rodean.

4.- Necesidad de dar orientación a la propia vida.

Por lo tanto, es fundamental dar dirección a ese cambio inevitable y no hay otra forma de hacerlo que empezando por uno mismo. En uno mismo debe darse dirección a estos cambios desordenados cuyo rumbo desconocemos.

5.- Dirección y cambio de situación.

Como los individuos no existen aislados, si realmente orientan su vida modificarán la relación con otros en donde les toque actuar. Este no es un problema sicológico que se resuelve adentro de la cabeza, sino que se resuelve cambiando la situación en que se convive, mediante un comportamiento coherente. 

Cuando celebramos éxitos o nos deprimimos por nuestros fracasos, cuando hacemos planes a futuro o nos proponemos introducir cambios en nuestra vida olvidamos un punto fundamental: vivimos en situación de relación con otros. No podemos explicar lo que nos ocurre, ni elegir, sin referencia a ciertas personas y a ciertos ámbitos sociales concretos... Negar esto o no tenerlo en cuenta crea enormes dificultades. Nuestra libertad de elección y acción está delimitada por la situación en que vivimos. Cualquier cambio que deseemos operar no puede ser planteado en abstracto sino con referencia a la situación social en que vivimos.

6.- El comportamiento coherente.

Si pudiéramos pensar, sentir y actuar en la misma dirección, si lo que hacemos no nos creará contradicción con lo que sentimos, diríamos que nuestra vida tiene coherencia. Seríamos confiables ante nosotros mismos, aunque no necesariamente confiables para nuestro medio inmediato. Deberíamos lograr esa misma coherencia en la relación con otros tratando a los demás como quisiéramos ser tratados. Sabemos que puede existir una especie de coherencia destructiva como observamos en los racistas, los explotadores, los fanáticos y los violentos, pero está clara su incoherencia en la relación porque tratan a otros de un modo muy distinto al que desean para sí mismos. 

El ajuste de nuestras conductas a esas propuestas, podría constituirse en valores que tomados con seriedad orientan la vida independiente, de las dificultades que se enfrenten para realizarlos. Si observamos las cosas en dinámica, comprenderemos esto como una estrategia que debe ir ganando terreno a medida que pase el tiempo. Aquí sí valen las intenciones, aunque las acciones no coincidan al comienzo con ellas, sobre todo si aquellas intenciones son sostenidas, perfeccionadas y ampliadas. 

7.- Las dos propuestas.

· Pensar, sentir y actuar en la misma dirección, y 

· Tratar a los demás, como uno desea ser tratado, 

Son dos propuestas tan sencillas que pueden ser entendidas como simples ingenuidades... Sin embargo, tras esa aparente candidez hay una nueva escala de valores en cuyo punto más alto se pone la coherencia; una nueva aspiración que implica ser consecuentes en el esfuerzo por dar dirección a los acontecimientos humanos. Tras esa aparente candidez se apuesta por el sentido de la vida personal y social que será verdaderamente evolutivo... No podemos ya confiar en que viejos valores den cohesión a las personas en un tejido social que día a día se deteriora por la desconfianza, el aislamiento y el individualismo crecientes. La antigua solidaridad entre los miembros de clases, asociaciones, instituciones y grupos va siendo reemplazada por la competencia salvaje a la que no escapa la pareja ni la hermandad familiar. En este proceso de demolición no se elevará una nueva solidaridad en base a ideas y comportamientos de un mundo que se fue, sino gracias a la necesidad concreta de cada uno por direccionar su vida, para lo cual tendrá que modificar a su propio medio. Esa modificación, si es verdadera y profunda, no puede ponerse en marcha por imposiciones, por leyes externas o por fanatismos de cualquier tipo sino por el poder de la opinión y de la acción mínima conjunta entre las personas que forman parte del medio en que uno vive.

16.- La comunicación

[image: image37.wmf]Es tema básico pues es el vínculo entre la conciencia y el mundo social.  (Estructura). Los problemas de comunicación aíslan a la conciencia que entonces comienza a tener problemas. “Quien se incomunica, se aísla y sufre) Además el mundo se perderá la acción transformadora de ese individuo.  

1.- Trabajo personal: 

Cómo me comunico con mi pareja

	


Cómo facilito la comunicación de mi pareja

	


Cómo me comunico con mis hijos  (si no los tengo cambiar por amigos)

	


Cómo facilito la comunicación de mis hijos

	


Cómo me comunico en mi trabajo

	


Cómo facilito la comunicación en mi trabajo

	


Cómo me comunico conmigo mismo

	


Cómo facilito mi  comunicación

	


[image: image38.wmf]Meditación: Meditar en la frase quien se incomunica, se aísla y sufre”

Intercambio en pareja: Contarle al otro lo que no digo en general pero que me pasa, el otro intenta facilitar mi comunicación, luego se cambian los roles.

[image: image39.wmf]
Trabajo conjunto: Cuáles son los elementos que me ayudan a comunicarme y cuáles son los que me ayudan a facilitar la comunicación de otros.

17.- La Reconciliación.

Este es un tema central.  No conviene pasarlo por alto como  algo superado hace tiempo,  porque es una de las raíces más  profundas de la contradicción y del sinsentido.

El resentimiento Es  una de las raíces del congelamiento del  tiempo  interno.  La falta de comprensión de este proceso sicológico,  te encadena  la vida a una sensación de futuro repetitivo y rutinario.

El  resentimiento es una de las enfermedades síquicas que  no  se curan  con  el tiempo. En cada crisis,  en cada situación  difícil, cada vez que tu alrededor cambia (y eso es hoy cada  vez más frecuente),  te invaden temores y dificultades  que reconocerás que te han acompañado siempre. Y ahí está  operando eso que dejaste pendiente y que pretendiste que el tiempo curara.

El resentimiento es un estado de la conciencia.  Cuando me resiento con alguien,  ese sentimiento no queda  focalizado  exclusivamente en esa persona.  Esto es así al principio. Luego el resentimiento abarca a todas las personas con  características similares.  Todas  las mujeres, por ejemplo. Luego me resiento con el amor, luego con la vida y así hasta globalizarlo todo.  Aún cuando  pueda  focalizar las personas con las que estoy resentido, ese estado va cubriendo toda mi conciencia,  hasta  no dejar nada fuera.  Al final, simplemente estoy resentido, soy un resentido y tengo un comportamiento resentido.

Intercambio: 

La importancia del perdón como forma de liberarse

[image: image40.emf]

Trabajo Personal: 

Con que personas de mi pasado estoy enojado, resentido o dolido 

Experiencia Guiada: El resentimiento (Se recomienda hacer también la de la muerte)

Intercambio
18.- Conciencia De Si:

Ejercicio

Para entender un poco esto de la conciencia de si quisiera que me acompañaran en esta reflexión, ahora mismo estamos hablando, estamos atentos, bueno en este caso yo intento hablar y atender a mi cuerpo, puedo sentir los límites de mi cuerpo, sentir los límites de mis ojos, sentir mi vientre y sentir que estoy aquí, mientras hablo ustedes escuchan y pueden escuchar chupados por lo que les digo o pueden empezar a estar atentos, sintiendo su cuerpo, el peso de sus nalgas sobre la silla, los límites de sus ojos, su vientre, y cuando toman conciencia de que están aquí algo pasa.

Se toma de conciencia de estar aquí, de existir, al tiempo que se pone atención al mundo circundante. Estar en lo que estas y estar tu ahí. Ahora les propongo que caminemos un rato circulemos intentando estar a la vez concientes del mundo externo y de nosotros mismos, si quieren en este paseo conversan, pero sin perder la atención sobre ustedes, sin chuparse y atiendan a sus registros. (5 minutos).

Intercambio

¿ Para qué podría servir actuar con conciencia de sí, o lo que es lo mismo elevar nuestro nivel de atención? I

(Cambia la distancia entre mí y las cosas, se pierde la identificación, la pasión, gano en libertad y en independencia)

[image: image41.emf]

19.- La Fe

Lectura, Tema formativo

1. Siempre que escucho la palabra "fe", una sospecha brinca en mi interior.

2. Cada vez que alguien habla de la "fe", me pregunto a qué sirve eso que se anuncia.

3. He visto la diferencia que hay entre fe ingenua (también conocida como "credulidad") y aquella otra violenta e injustificada, que da lugar al fanatismo. Ninguna de las dos es aceptable ya que mientras una abre la puerta al accidente, la otra impone su paisaje afiebrado.

4. Pero algo importante ha de tener esa tremenda fuerza, capaz de movilizar la mejor causa. Que la fe sea una creencia cuyo fundamento esté puesto en su utilidad para la vida!

5. Si se afirma que la fe y la ciencia se oponen, replicaré que he de aceptar la ciencia, en tanto no se oponga a la vida.

6. Nada impide que la fe y la ciencia, si tienen la misma dirección, produzcan el avance auxiliando el entusiasmo al sostenido esfuerzo.

7. Y quien quiera humanizar, que ayude a levantar los ánimos señalando la posibilidad futura. ¿Sirve acaso a la vida, la derrota anticipada del escéptico? ¿Podría la ciencia, haberse sostenido sin la fe?

8. He aquí un tipo de fe que va contra la vida, esta fe que afirma: "la ciencia destruirá a nuestro mundo!" Cuánto mejor será poner fe en humanizar la ciencia cada día y actuar para que triunfe la dirección con la que fue dotada ya desde su nacimiento!

9. Si una fe abre el futuro y da sentido a la vida, orientándola desde el sufrimiento y la contradicción hacia toda acción válida, entonces su utilidad es manifiesta.

10. Esa fe, así como aquella que se deposita en uno mismo, en los demás y en el mundo que nos rodea, es útil a la vida.

11. Al decir: "la fe es útil!", seguramente habrás de molestar algún oído particularmente sensible, pero eso no debe preocuparte ya que ese músico, si se examina un poco, reconocerá cuán útil es también para él la fe, aunque provenga de un instrumento distinto al que tú tocas.

12. Si logras fe en ti mismo y en lo mejor de quienes te rodean, fe en nuestro mundo y en la vida siempre abierta al futuro, empequeñecerá todo problema que hasta hoy te pareció invencible.

Intercambio: ¿Cuándo y cómo gano en fe y cómo la pierdo?
20.- EL GUIA INTERNO

[image: image42.emf]


Tema formativo

1. ¿Quién es tan admirado por ti, que quisieras haber sido él?

2. Preguntaré más suavemente. ¿Quién te es ejemplar, de tal manera que desees incorporar en ti algunas de sus particulares virtudes?

3. ¿Acaso alguna vez en tu pesar o confusión, has apelado al recuerdo de alguien que, existente o no, acudió como reconfortante imagen?

4. Estoy hablando de particulares modelos, a los que podemos llamar "guías" internos, que a veces coinciden con personas externas.

5. Esos modelos que quisiste seguir desde pequeño, fueron cambiando solamente en la capa más externa de tu diario sentir.

6. He visto cómo los niños juegan y hablan con sus imaginarios compañeros y sus guías. También he visto a las gentes (de distintas edades), conectar con ellos en oraciones hechas con sincera unción.

7. Cuanto más fuertemente se hicieron las llamadas, desde más lejos acudieron estos guías que trajeron la mejor señal. Por ello supe que los guías más profundos son los más poderosos. Sin embargo, solamente una gran necesidad puede despertarlos de su letargo (olvido) milenario.

8. Un modelo de ese tipo, "posee" tres importantes atributos: fuerza, sabiduría y bondad.

9. Si quieres saber más de ti mismo, observa qué características tienen aquellos hombres o mujeres que admiras. Y repara en que las cualidades que más aprecias de ellos, obran en la configuración de tus guías internos. Considera que, aunque tu referencia inicial haya desaparecido con el tiempo, en tu interior quedará una "huella" que seguirá motivándote hacia el paisaje externo.

10. Y si quieres saber cómo se interpenetran las culturas, estudia además del modo de producción de objetos, el modo de difusión de los modelos. 

11. Importa pues, que dirijas tu atención a las mejores cualidades de las demás personas, porque impulsarás hacia el mundo lo que hayas terminado de configurar en ti.

EL GUIA INTERNO (Experiencia Guiada)

Estoy en un paisaje luminoso en el que alguna vez sentí una gran felicidad. (*)

Alcanzo a ver el sol que se agranda. Lo observo sin molestia. Notablemente, dos rayos se desprenden de el posándose en mi cabeza y en mi corazón.

Comienzo a sentirme muy liviano y a experimentar que soy atraído por el astro. De ese modo, siguiendo los trazos luminosos me dirijo hacia el.

Desde el disco enorme, que se convierte en una esfera gigantesca, recibo su calidez suave y benéfica.

Ya en el interior del sol, aspiro y expiro amplia y profundamente. La luz que me rodea se introduce en mi cuerpo al ritmo de la respiración, dándome cada vez más energía.

Me siento sereno y radiante. Entonces, pido con mis mejores sentimientos que se presente ante mí el guía interno y que lo haga del modo mas propicio. (*)

El me dice que representa a mi Fuerza interna, a mi energía, y que si se como usarlo tendré dirección en la vida, tendré inspiración y tendré protección. Pero que debo hacer el esfuerzo por verlo bien o sentir su presencia con intensidad. (*)

Pido al guía que pose sus manos en mi frente y las mantenga así unos instantes.

Empiezo a sentir que desde el centro de mi pecho crece una esfera transparente que termina abarcándonos a ambos. (*)

Digo al guía que haga renacer en mí un profundo amor por todo lo existente y que me acompañe en la vida dándome alegría y paz. (*)

Pregunto por el sentido de la vida y espero su respuesta. (*)

Pregunto que es realmente la muerte y espero su respuesta. (*)

Pregunto por el valor de mi vida y espero su respuesta. (*)

Pregunto, meditadamente, por una situación especial de mi vida y espero su respuesta. (*)

Pido al guía que este siempre a mi lado en los momentos de duda y zozobra, pero que también me acompañe en la alegría...

El guía se separa de mí y se convierte en una gran flor de pétalos abiertos que contrasta en sus colores con el fondo luminoso del disco solar. Luego, la flor va cambiando en sus formas y tonos como si fuera un armonioso caleidoscopio. Entonces comprendo que atenderá a mis pedidos.

Empiezo a alejarme del brillante sol, pleno de vida y fortaleza.

Y por dos rayos luminosos, desciendo al hermoso paisaje, reconociendo en mi interior una gran bondad que busca expresarse en el mundo de la gente. (*)

INTERCAMBIO

¿Qué pasó durante la experiencia? ¿Qué utilidad tendré configurar un guia?

21.- Unidad y contradicción: LA ACCION VALIDA
Lectura

Casi todos los actos que realizamos a diario, tienen un carácter rutinario y en gran medida se apoyan en hábitos adquiridos por su repetición durante mucho tiempo.

También efectuamos actos que en lugar de dejarnos indiferentes, nos entregan una sensación de plenitud o, a veces, una sensación de malestar.

Hay acciones que nos dan una buena sensación y luego, al recordarlas, quisiéramos repetirlas nuevamente. Tienen además, la característica de ser acciones que no hastían sino que al efectuarlas nos dejan el registro de mejoría, de crecimiento interno. Comer un manjar agradable nos entrega una sensación placentera, pero podríamos hastiarnos si insistiéramos más allá de ciertos límites. Además, al recordar el manjar en un momento de hambre, quisiéramos volver a comerlo, pero cada vez que lo lográramos tendríamos sensación de saciedad, no de mejora personal o de crecimiento.

Otro tipo de acciones nos dejan una sensación agradable en el momento, pero al recordarlas nos traen malestar. Si, por ejemplo, para aliviar nuestras tensiones momentáneas agredimos a alguien, es posible que en ese momento registremos una liberación interna, pero luego surgirá algo parecido al arrepentimiento y comprenderemos que tal cosa no será buena de repetir. También advertiremos que esa forma de proceder no nos hace crecer internamente, no nos mejora.

Los actos que dan unidad interna tienen siempre estas cualidades:

1.- dan un buen registro al efectuarlos; 

2.- se los quisiera repetir; 

3.- se sienten como una mejora personal. 

Si alguno de esos tres requisitos está ausente es porque estamos en presencia de acciones habituales, necesarias para la vida, pero un tanto neutras; o bien acciones placenteras momentáneas; o, por último, acciones contradictorias.

[image: image43.png]


Los actos unitivos o los actos contradictorios se sienten en el momento, se los recuerda de un modo característico y predisponen futuras conductas. La disposición a lograr una vida unitiva, marca el comienzo de un verdadero sentido y de una nueva orientación en la conducta diaria. 

EJERCICIO:  

Recuerda que acciones válidas has hecho en la semana. 

Intercambio: 

¿Qué registro queda al hacerlas?

Propuesta: 

Propóngase realizar una acción valida y observe sus registros
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	1.- Ir contra la evolución de las cosas es ir contra uno mismo    

	2.-Cuando fuerzas algo hacia un  fin, produces lo contrario

	3.-No te opongas a una gran fuerza Retrocede  hasta que aquella de debilite; entonces, avanza con resolución
	4.-Las cosas están bien cuando marchen en conjunto, no aisladamente.
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	5.-Si para ti están bien el día y la noche, el verano, y el invierno, has superado las contradicciones
	6.-Si persigues el placer, te encadenas al sufrimiento. En tanto no perjudiques tu salud, goza sin inhibición cuando la oportunidad se presente
	7.-Si persigues un fin te encadenas al sufrimiento. Si todo lo que haces lo realizas como un fin en si mismo te liberas

	8.-Harás desaparecer tus conflictos cuando los entiendas en su ultima raíz, no cuando quieras resolverlos
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	9.-Cuando perjudicas a los demás  quedas encadenado. Pero si no perjudicas a otros puedes hacer cuanto quieras con libertad
	10.-Cuando tratas a los demás como quieres que te traten te liberas

	11.-No importa en que bando te hayan puesto los acontecimientos lo importante es que comprendas que tu no has elegido ningún
	12.-Los actos unitivos o contradictorios se acumulan en ti. Si repites tus actos de unidad interna ya nada podrá detenerte


22.- Los Principios de Acción Valida

Ejercicio

1.- Póngale nota al nivel de aplicación de cada principio de acción válida a su vida

Principio 1 ________________
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Principio 2_________________

Principio 3_________________

Principio 4_________________

Principio 5_________________

Principio 6_________________

Principio 7_________________

Principio 8_________________

Principio 9_________________

Principio 10_________________

Principio 11_________________

Principio 12_________________
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Intercambio en pareja 

Comentar una situación y pensar cómo la puedo abordar desde el punto de vista de los principios....

Propuesta

Elijo hacer x cosa para mejorar tal situación..... Esta semana...

23.- El Sentido de la Vida

Encuadre

Las voy a invitar a un viaje en barco que vamos a ir a abordar, síganme con sus cosas. (Se sale del lugar, dejen aquí todas sus cosas, en este barco no podemos llevar mucho peso), se suben y nos vamos al living. Hemos abordado este barco que extrañamente se llama búsqueda....  Les sugiero que se junten de a un cierto número aprovechen de conversar en torno a qué ha pasado desde el último taller mientras yo voy a la proa del barco a hablar con el contramaestre....

Juego

El Naufragio:  

Salgo, entro, señores el contamestre me ha informado una delicada situación... Tenemos problemas, las bodegas están haciendo agua debemos abandonar el barco, desgraciadamente no existen botes salvavidas suficientes, existen sólo (2 cupos menos).  Y debemos decidir quienes podrán subirse arriba del bote salvavidas y quienes no.  La decisión la tomaremos entre todos y para eso necesitamos saber:

¿Por qué es importante que cada uno viva? 

Se juntan una rueda respondiendo la pregunta

Juego

La fogata: (Se necesita un recipiente con muchas velas)
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Es de noche y algunos han escuchado que esta isla está en la ruta de algunos aviones, si hacemos una fogata quizás alguno nos pueda ver. Pero esta fogata es especial. Se alimenta no con leña sino con acciones con sentido. Cada uno irá tirando a la fogata todas las acciones que realizaba en su vida cotidiana y que lo dotan de un sentido pleno en la vida. Mientras se tiran acciones se van prendiendo las velas.

Tema Formativo

Nombrador de mil nombres, hacedor de sentido, transformador del mundo... tus padres y los padres de tus padres, se continúan en ti. No eres un bólido que cae, sino una brillante saeta que vuela hacia los cielos. Eres el sentido del mundo y cuando aclaras tu sentido, iluminas la tierra. Cuando pierdes tu sentido, la tierra se oscurece y el abismo se abre.

Te propongo un sentido para tu vida aquí: ¡humanizar tu entorno! ¿Qué es humanizar? Es superar el dolor y el sufrimiento, es aprender sin límite, es amar la realidad que construyes.

No puedo pedirte que vayas más allá, pero tampoco será ultrajante que yo afirme: "Ama la realidad que construyes y ni aún la muerte, detendrá tu vuelo!".

Cumplirás con tu misión, si  pones tus fuerzas en vencer el dolor y el sufrimiento en ti y en aquellos que te rodean. Y si logras que ellos, a su vez, emprendan la tarea de humanizar su entorno, abrirás su destino hacia una vida nueva. 

El sentido de la vida es una dirección a futuro que da coherencia a la vida, que permite encuadrar sus actividades y que la justifica plenamente.  A la luz del sentido aún el dolor en su componente mental y el sufrimiento en general, retroceden y se empequeñecen  interpretados como experiencias superables.

El autor Víctor Frankl quien ha trabajado en torno a este tema da ciertas luces en torno al tema del sentido, que pueden ser de utilidad:

“La voluntad de sentido tiene valor de supervivencia, esa fue la lección que aprendí en los campos de exterminio, los más aptos para sobrevivir fueron aquellos que se hallaban orientados hacia el futuro, hacia una tarea o una persona que les aguardan en el futuro, hacia un sentido que ellos habrían de cumplir en el futuro. Así es primordial estar siempre dirigido o apuntando hacia algo o alguien distinto de uno mismo”. 

Puede afirmarse que los instintos son transmitidos mediante los genes y que los valores mediante tradiciones, pero el sentido, siendo único, ha de ser objeto de descubrimiento personal.

Intercambio

Vamos a ahora a hacer algo que no es muy habitual en la vida cotidiana... intercambiar sobre el sentido de nuestras vidas... A la luz de todo lo visto en el trabajo anterior cual considero que para mi es la clave del sentido, qué me aleja y qué me acerca.

F. ALGUNOS JUEGOS UTILES

A continuación se presentan diversos juegos que pueden servir para iniciar, terminar o hilar dentro de una reunión de trabajo.

1. Juego “Una mujer de principios”(15 min.)

Objetivos:
Animación del grupo Conocerse e integrarse Soltar las tensiones propias de un primer taller

Desarrollo:

Todos los participantes se sientan en círculo. El coordinador en el centro, inicia el juego narrando cualquier historia donde todo debe empezar con una letra determinada.

Ejemplo:

Juanita dice: tengo una tía que es una mujer de principios muy sólidos, para ella todo debe empezar con la letra “P”. Así su esposo se llama...

Rosita responde: eh... Patricia

Juanita: a ella le gusta mucho comer...

Rosita: Pa...pa... papas.

El que se equivoca o tarda más de cuatro segundos en responder pasa al centro y/o da una prenda. Después de un rato se varía la letra. Deben hacerse las preguntas rápidamente.

Recomendaciones 

El facilitador debe velar por la integración y el conocimiento entre los participantes.

2. Juego: El Espejo. (10 min.)

Objetivos:
Expresión y comunicación., Promueve la relación suelta entre los partícipes, Conocimiento y registro del cuerpo.

Desarrollo:

N° de partícipes: 
más de dos (en parejas).

Se ubican los partícipes en parejas. Uno de ellos toma el rol de espejo “reflejando” los movimientos de su compañero, es decir, sigue los movimientos que ejecute el otro.  Luego cambian de rol repitiendo el ejercicio. El coordinador del juego puede sugerir movimientos, por ejemplo: gestos ridículos, amables, rápidos, etc... 

3. Juego: El Imán (10 min.)

Objetivos:
Desarrollo de la expresión y la comunicación. Comunicación directa no- verbal Relación suelta entre los participantes

Desarrollo:

N° de partícipes: 
más de dos (en parejas).

A. Se ubican de a dos, frente a frente, entonces la mano abierta de uno se pone a unos 10 cm. de la cara del otro, e imaginan que la mano tiene cierto tipo de imán. Entonces, donde vaya la mano va la cara y todo el cuerpo del otro en consecuencia. Y juegan libremente desplazándose, agachándose, enrollándose...  etc.  Luego cambian de rol.

B. Se ubican de a dos, frente a frente, entonces imaginan que existe un imán en el centro del pecho. Entonces uno guía al otro, a una señal del coordinador, y sin detener el juego invierten el rol. La idea es no romper el acuerdo imaginario al cambiar de roles, manteniéndose a una distancia de unos 20 cm.

4. Juego de grupos (10 min.)

Desarrollo:

Se le pide a la gente que camine como si fuera el paseo ahumada.

La orientadora irá dando ciertas pruebas y ustedes las cumplen:

“...caminen rapidito....

Que se junten 3 rodillas...

Quienes quedaron solas...como penitencia en una palabra que canten arroz con leche

Ahora que se junten 6 pies....

Quienes quedaron solos.....que bailen la colita

Así sucesivamente que se junten 

7 Caderas

3 narices

5 hombros

8 nalgas

5 cabezas”

Quedan agrupados según el número total de personas, con el objetivo que queden máximo 5 personas por grupo, ya que a continuación viene el squetch y se mantendrá esta forma de agruparse.

5. Juego: EL NUDO

Tipo de juego:  

de relación.

Interés: 
 

relación suelta entre los partícipes.

N° de partícipes:  

más de 7.

Los participes se ponen enfrentados formando un círculo, con los brazos en alto, las manos abiertas y los ojos cerrados.

A una señal comienzan a avanzar hacia el centro de a un paso a la vez hasta que cada una de las manos encuentren otra mano, las que se toman mutuamente.

Recién entonces se podrán abrir los ojos.

El conjunto deberá tratar de desenredar, o desatar el “nudo” que ha formado sin soltarse de las manos, dándose instrucciones con el que tiene a su lado. 

6. Juego: LA MASA

Tipo de juego:  

de relación y de contacto físico

Interés: 
 

relación suelta entre los partícipes, levantar el ánimo, desinhibición corporal.

N° de partícipes:  

más de 2.

Me froto las manos y las sacudo, botando todas las tensiones cotidianas.

Vuelvo a frotar mis manos y me las coloco en el rostro.

Vuelvo a frotar las manos y me abrazo.

Ahora imagino que en el centro de la sala hay una gran masa con levadura que tengo que amasar, amasemos arriba, abajo, amasemos.

Ahora amaso al compañero de la izquierda, luego al de la derecha.

Ahora, para finalizar vamos a hacer desaparecer la masa que ha quedado al medio. La vamos a hacer desaparecer soplándola  hasta dispersarla.

7. Juego: EL MONO

Tipo de juego:  

de relación y de contacto físico

Interés: 
 

relación suelta entre los partícipes, desinhibición corporal, movimiento de cuello, codos y hombros.

N° de partícipes:  

más de 2.

En parejas uno toma al otro y hace con el cuerpo del compañero una estatua de alambre (rígido)  y después de trapo (más suelto).

8. LA ESTATUA CONJUNTA

Tipo de juego:  

de relación, de contacto físico.

Interés: 
 

relación suelta y  encaje  del grupo.

N° de partícipes:  

más de 2.

Uno se ubica al centro o adelante y representa una figura con todo su cuerpo y se queda inmóvil, como una estatua. Nadie tiene porqué saber lo que esa persona quiere representar. Entonces alguien del grupo pasa adelante y se agrega a la figura según lo que él creyó ver en esa imagen. Ya tenemos algo más completo. Luego pasa otro y se agrega y así todos se integran hasta conformar una imagen definida y conjunta. Este juego se puede repetir 2 o 3 veces, para eso atender el encaje del grupo.

9.-
LA CONFIANZA EN EL OTRO

El juego de la confianza parte con un círculo pequeño por grupos de personas que conocemos o que son amigas o amigos, cerrar los ojos y tirarse hacia atrás y hacia a delante confiando en que los demás me van a recibir, luego repito lo mismo con personas con las que nunca hemos conversamos o que conocemos muy poco. Se puede repetir con personas del mismo sexo y con personas de distinto sexo.

El Camino

PARA FINALIZAR TE RECOMIENDO LEER CON DETENCIÓN ESTE MENSAJE ESCRITO POR SILO FUNDADOR DEL MOVIMIENTO HUMANISTA........
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Si crees que tu vida termina con la muerte, lo que piensas, sientes y haces no tiene sentido.

Todo concluye en la incoherencia, en la desintegración.

Si crees que tu vida no termina con la muerte, debe coincidir lo que piensas con lo que sientes y con lo que haces.

Todo debe avanzar hacia la coherencia, hacia la unidad.

Si eres indiferente al dolor y el sufrimiento de los demás, toda ayuda que pidas no encontrará justificación.

Si no eres indiferente al dolor y sufrimiento de los demás, debes hacer que coincida lo que sientes con lo que pienses y hagas para ayudar a otros.

Aprende a tratar a los demás del modo en que quieres ser tratado.

Aprende a superar el dolor y el sufrimiento en ti, en tu prójimo y en la sociedad humana.

Aprende a resistir la violencia que hay en ti y fuera de ti.

Aprende a reconocer los signos de lo sagrado en ti y fuera de ti.

No dejes pasar tu vida sin preguntarte: “ ¿quién soy ?”.

No dejes pasar tu vida sin preguntarte: “¿hacia dónde voy ?”

No dejes pasar un día sin responderte quién eres.

No dejes pasar un día sin responderte hacia donde vas.

No dejes pasar una gran alegría sin agradecer en tu interior.

No dejes pasar una gran tristeza sin reclamar en tu interior aquella alegría que quedó guardada.

No imagines que estás solo en tu pueblo, en tu ciudad, en la Tierra y en los infinitos mundos.

No imagines que estás encadenado a este tiempo y a este espacio.

No imagines que en tu muerte se eterniza la soledad.
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Intercambio acerca  de qué pasó en la semana a nivel interno y externo


Desarrollo personal


Trabajo Organizativo en dirección de difundir la red hacia el mundo, armado de nuevos grupos y acciones


CALENDARIO
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