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Nuestro mundo afectivo quiere ser esa base sdlida sobre la cual vayamos
construyendo nuestra personalidad. Los afectos juegan un rol fundame_nta’l en-la-vida de
todo ser humano. Silos mismos son bien encausados, la vida del hombre se desarrollara
positivamente, llevandolo a la plenitud de su ser. Por otro lado, cuando esto.no sucede
asiy la vida afectiva es negada, dejada de lado y no se la tiene en cuenta, el hombre se va
atrofiando. Va cayendo en un abismo que lo va a ir aislando de todo lo ‘que lo rodea,
consumiendose lentamente hasta apagarse.

La afectividad es la comunicacion y expresion de sentimientos, manifestaciones..

de carino vy, principalmente, donacién de si, amor. Dicha afectividad envuelve a toda la
persona. Todo lo que forma al hombre es tocado por los afectos. Todos los @&mbitos de su
vida y de su ser en algun momento son traspasados por cierto tipo de afecto. La
voluntad, la inteligencia, la historia personal, el cuerpo, el futuro, las relaciones;
absolutamente todo es afectado. Es comun por ejemplo ver que cuando un joven se pelea
con su novia eso lo afecta en sus estudios, en la relacion con su familia. Su estado de
animo decae. De la misma manera si yo me pongo contento porgue me aumentaron el
sueldo en mi trabajo, esa alegria también tocara los distintos aspectos de mi vida.

En estas reuniones te proponemos que descubras ese fascinante mundo que es
la afectividad. Encontraras diversos temas para profundizar como las emociones, la
visién de la vida, el crecimiento y desarrollo de la personalidad, etc. En el fondo se trata
de comprender gque el sentido de la vida afectiva es entregarse, es el darse a los demas.
Cualquier duda o comentario de este material no dejes de escribirme.
(tomasdelloca@yahoo.com)

P. Tomas Dell'Oca

Taller Vida Afectiva
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NDICE DE REUNIONES

R1: “Retrato del ser humano plenamente vive” _,
“Los Hombres plenamente vivos experimentan tanto el fracaso como~el“éxito. Esgar
abiertos tanto al dolor como al placer. Tienen muchas preguntas y algunas respuestas. Llog
rien; suenan y esperan. Lo Unico que es ajeno a su expemenma de la vida es.la apatlay la pasiv ad
Pronuncian un enérgico si alavida y un decidido amen al amor.’ \
O:Aprender a ver lavida como un hombre plenamente vivo. ) ;

M:Breve presentacion del Material, trabajo en grupos y puesta encomun en un pIenarlo

R2: “Crecer como persona”

“A lo largo de la vida es de vital necesidad crecer como personas. Resulta dificil tratar de
describir lo que este crecimiento implica. Es imposible citar un solo ejemplo de persona
plenamente crecida, porque cada uno de nosotros tiene que llegar a SER su propia persona, no
llegar a SER como cualquier otro.”

O:Queremos ir creciendo como persona aprendiendo a conocernos a nosotros mismo.
M:Presentacién del material al grupo, trabajo en grupos y puesta en comun.

<

R3: “Relaciones Interpersonales (1° parte)”

“Todo crecimiento y maduracion personal, al igual que todo deterioro y regresion personal pasa a
través de nuestras relaciones con los demas. Lo que yo soy, en cualguier momento de mi vida,
vendra determinado por mis relaciones con los que me rodean. ” T
/! s o V4
R4: “Relaciones Interpersonales (2 parte)
“Una relacion solo sera buena si es buena la comunicacién en que se basa. Si dos

O:Crecer en nuestras relaciones interpersonales para nuestra maduracion personal. D
personas son capaces de decirse con toda sinceridad el uno al otro quienes son, es decir, gue %\
I° F

M:Presentacién del material y trabajo en las actividades.

es lo que piensan, sienten, valoran, respetan, estiman, aman, odian, desean y esperan, en
gue creen y con lo que se comprometen, entonces podran ambos crecer.”

O:Crecer en nuestras relaciones interpersonales para nuestra maduracién personal, basafa
en una buena comunicacion. E
M:Hoy 2 hermanos de grupo nos daran la reunién que prepararon. R

R5: “Afrontar nuestras emociones”
“El ser plenamente humano permite que salgan a la superficie sus emociones para poder
reconocerlas. Experimenta la plenitud de sus emociones; esta al tanto y en sintonia con ellas,
consciente de lo que ellas le dicen acerca de sus necesidades y de sus relaciones con los demas.
0O:No gueremos esconder nuestras emociones, sino trabajar con ellas para nuestra’ propio
crecimiento personal, de forma integray sana.
M:Presentacion del material al grupo y trabajamos en las actividades




E DE REUNIONES

R6:”Los mecanismos de defensa del Eqo”

“Para poder sobrevivir utilizamos una serie de roles y juegos. Tales formas de reacci
son compensaciones que pr‘actlcamos para contrarrestar y camuflar algo que hay en nosotgobs y
gue consideramos un defecto.”

M:Breve presentacion del material, trabajo en grupo y plenario.

R7: “Los estados del Eqo”

“Para llegar a ser verdaderamente persona, no solo basta con comunicarse un secreto
sino que vos podes decirme quien sos, del mismo modo que yo puedo decirte quien soy yo. Y Para |
crecer como personar necesitamos realmente un momento de la verdad y un habito de sinceridad’ |
con nosotros mismos.” 1

M:Hoy 2 hermanos de grupo nos daran la reunion que prepararon.

R8: “Algunos juegos y roles que utilizamos para sobrevivir”

“Esta lista de juegos y roles sumamente comunes en las relaciones humanas no responden

a ningun orden logico. Tampoco encierran limitaciones relativas a la edad o al sexo. Cualquiera

puede jugar uno o varios de estos juegos. Nuestra forma de actuar y nuestras necesidades de la

vida seran las que decidan en cuales de ellos vamos a ser mas expertos.”
M:Breve presentacion del material, trabajo en grupo y plenario.
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etrato del ser humano plenamente vivo!

0os Hombres plenamente vivos experimentan tanto el fracaso como el éxitos Estén
t0s tanto al dolor como al placer. Tienen muchas preguntas y algunas respuestas: llloran y
en; suenany esperan. Lo Unico que es ajeno a su experlenma de la vida es la apatia y/a paS|V|dad
Pronuncian un enérgico si a lavida y un decidido amen alamor.”
O:Aprender a verlavida como un hombre plenamente vivo. .
M:Breve presentacion del Material, trabajo en grupos y puesta en comun en un plenario.

Oracién Inicial:
Una buena manera de empezar el taller es haciéndolo desde el Santuario, dejando
las manos de la Mater este camino que como grupo queremos comenzar.
Rezamos “Oracidn al Espiritu Santo” (HP estrofa 639
Dinamica: -
Dividir el grupo en 3 para realizar la dinamica. Antes de partir en grupos €s bueno :
escuchar que saben acerca del tema que estan por ver. Es importante que el/los
Portadores hagan una breve introduccién al tema y haber leido y preparado el
material previamente.
Repartir el material a cada grupo, leerlo, debatir en el mismo. Luego 1 o 2 de cada
grupo en un plenario presenta su tema a los demas grupos.
En el plenario dar espacio a realizar preguntas.

Material.

Las Percepciones de |la vida v
A lo largo de la vida, y en la busqueda de la plena experiencia de la vida humana, los
momentos mas satisfactorios y transformadores son los momentos de percepcion profunda. Es
por ello que es siempre necesario verificar nuestras percepciones en el laboratorio de la vida. l
Cualquier conocimiento que no transforme la calidad de nuestra vida sera un conocimient
esteéril y de muy dudoso valor. O—I— D
Por otra parte, cuando cambian la calidad y las pautas emocionales de nuestra vida, son

conocimientos enriquecedores para la misma. A
Percepciones gue ayudan a transformar mi visién de la vida:

Los aspectos desagradables (mentira, murmuracion, mal caracter, etc) que detectoL
en mimismoy en los demas, son en realidad gritos de dolory llamados de socorro.
Una auto-imagen positiva ; valorarse a si mismo. L
El éxito o el fracaso en las relaciones humanas viene principalmente determinado por
el exito o el fracaso de la comunicacion. E
La plena vy libre experiencia y expresion de los sentimientos es necesaria para la paz
personal y para las relaciones profundas. E
Saber gue no soy personalmente responsable de la solucion de los problemas ajenos.R
Pretender serlo no ayuda a la otra persona. C

El amor ha de ser incondicional; de lo contrario, es un amor egoista.

La posibilidad de gozar de una vida plena y humana viene determinada por nuestra
percepcion personal de la realidad, es decir, por nuestra vision.

El hombre mira la realidad (nosotros mismos, los demas, la vida, el mundo, Dios)con los
ojos de su mente. Todos las vemos de manera diferente. La visién de uno no es la del otro... y
viceversa. Todas ellas son limitadase inadecuadas, pueden ser mal interpretadas e inclus@
distorsionadas. Cada uno de nosotros ha visto una parte de verdad y de belleza gue el otro na
sido capaz de ver. La claridad de dicha vision es la que determina la dimension dé nuestro m
la calidad de nuestra vida. En la medida en que no hayamos sabido ver o hayamos distorsi
realidad, en esa misma medida ha quedado reducida nuestra vida y nue felicidad.




etrato del ser humano plenamente vivo!

acion de mivision de la vida
primero que se requiere para identificar la propia vision y sus deformaciones, s tina
disposicién fundamental a afrontar los hechos, sean cuéles sean. Lo cudl es uestion de
valor y de humildad. o= : / _
Segundo reconocer la existencia de un mayor o menor desfase entre lo que realmente somosg#”
y lo que pretendemos ser (entre el yo real y el yo ilusorio). Aveces este yo ilusorio engafia g’
los demas: aparentamos ser inteligentes, competentes, seguros ,.invulner‘abltias frentda
las tentaciones etc... A veces nos enganamos incluso a nosotros mismos, porgde
reprimimos en nuestro inconsciente los hechos que no podemos afrantar, asi,como 0%
temores, las ansias y las irritaciones que nos somaos capaces de admitir :

Dejar que la vida nos interpele

La mayoria de nosotros esta constantemente haciéndole preguntas a la vida: ¢Qué me
traera de nuevo este dia? ¢Me saldran hoy las cosas como yo quiero? ¢Qué me sucedera este
ano? ¢Como saldra tal o cual asunto? ¢Qué me ha dado la vida Ultimamente? Nadie puede evitar
hacerse este tipo de preguntas.

Es més provechoso invertir el proceso y dejar gue sea la vida la gue nos interpele. Asi nos
damos cuenta que cada cosa que nos pasa nos interpela de mil modos.

El chico que me pide plata en un semaforo me interpela acerca de mi capacidad de amar. La
muerte de un ser querido me interpela acerca de lo gue realmente creo sobre la muerte. Unlindo
atardecer me interpela acerca de mi capacidad de disfrute. Un buen chiste me interpela acerca
de mi sentido del humor. El sufrimiento me interpela acerca de si realmente creo en la posibilidad
de crecer a pesar de la adversidad. Las criticas negativas dirigidas a mi persona me interpelan
acerca de mi susceptibilidad y de mi confianza en mi mismo, etc.

Sin embargo, la mayoria de nuestras respuestas no brotan automaticamente, porque las
hemos puesto en cuarentena, lejos de nuestra vista. Mi yo ilusorio ha hecho las funciones de un
censor que yo mismo me he impuesto y que me permite contactar con aquellos pensamientos y
emociones que se consideran aceptables, pero no con aquellos otros que podrian ser una
amenaza para miidentidad ficticia.

Las Tres Brujas

La represion de mis emociones es regida por 3 viejas y enganosas Brujas: Dofas Deberia,
Podria y Querria. En lugar de afrontar sinceramente mis verdaderos pensamientos, el
convencimiento de que Deberia pensar de otro modo me lleva a negarlos. Sustituyo mi verdadera
manera de pensar por la manera en que Deberia hacerlo. Me convenzo a mi mismo de que real-
mente siento lo que Querria o me gustaria sentir. Y lo que se Podria hacer se convierte en mi
preocupacion central, en lugar de centrarme en lo que realmente hago.

Para derrotar a estas brujas debo:

Lograr un pleno y exacto conocimiento consciente de mis emociones. Poder
reconocerlas.

Luego conocer las percepciones que las han originado las emociones.

Encontrar tiempo para el silencio y la soledad. Disponer de momentos de pazy
de sosiego para este tipo de reflexion, de re-evaluacién y de re-
interpretacion.



ser humano plenamente vivo”

ntarse continuamente: ¢Queé estoy sintiendo?. ¢Cémo estoy viviendo yo esta situacion?
¢Qué hay en mi actitud general que hace que esta situacion produzca tales emaciones?
Por lo general, podemos pensar con mayor claridad después de haberngs liberado,
verbalmente o no, de las emociones dolorosas y desagradables que, cuando son muy
intensas tienden a deformar el entendimiento. ' ' j
Liberar emociones acumuladas consiste, sencillamente, en que las emociones-a-las que, dé
una u otra manera, no se da salida, se van almacenando, produciendo’ un efegto
acumulativo. Supongamos, por ejemplo mis padres o profesores, se.hubieran empena
siempre en llamarme estUpido y en esos momentos yo no habria podido-darrienda sueltda
mi indignacion y a mi dolor. Al cabo de afos de acumulacion, cuando alguien me llama
estUpido mi reaccion no iria dirigida exclusivamente contra esa persona, Sino que,
apuntaria a los centenares de personas gue a lo largo de los afios hubieran formado parte
de ese pelotdn de ejecucion encargado de acabar con mi confianza en mi propla
inteligencia; mis padres, profesores, etc. !
El contar con un amigo que nos ofrezca el necesario ambiente para la libre comunicacion
emaocional constituye una inestimable ayuda para el crecimiento personal.

Cinco categorias que influyen en nuestra vision:

El espectro de una visidén encierra cinco categorias principales: el Yo, los demas, la vida, el
mundo y Dios. La mayoria coincide de que la mas importante de estas cinco categorias es, con
mucho, la primera: como te ves vos a vos mismo. Y es que la capacidad de amar a los demas
comienza y se halla condicionada por la capacidad de amarse a si mismo. Si hemos de amar a los
demas y a la vida misma, debemos tener un verdadero amor hacia nosotros mismos, una auto-
imagen positiva y saludable y un sano sentido de auto-estima.

Las distorsiones en nuestra manera de ver a los demas, la vida, el mundo y a Dios suelen
tener su origen en nuestra manera de vernos a nosotros mismos.

Pasos gue nos ayudan a alcanzar una nueva percepcion de la vida:

1. Aceptarse a si mismo.

2. Ser uno mismao.

3. Olvidarse de si mismo en el amor(salir al encuentro de la realidad que me rodea).
4. Creerenalgo que llene nuestra vida de sentido.

5. Pertenecer(descubrir la realidad de la comunidad).

Para Reflexionar:
Descripcion de las personas plenamente vivas:

Son aquellas que utilizan todas sus facultades, capacidades y dotes humanaos, y que las
utilizan a tope. Estas personas hacen un uso exhaustivo de sus sentidos externos e internos.

Se sienten a gusto y estan absolutamente abiertos a la plena experiencia y expresion de
todas las emociones humanas y son personas vibrantemente vivas de mente, de corazon y de
voluntad.

Por estar plenamente vivas experimentan tanto el fracaso como el éxito. Estan abiertas
tanto al dolor como al placer. Tienen muchas preguntas y algunas respuestas. Lloran y rien;
suenany esperan.

Lo Unico gue es ajeno a su experiencia de la vida es la apatia y la pasividad. Pronuncian un
enérgico si alaviday un decidido amen al amor.

Sienten en su carne las fuertes punzadas del crecimiento del pasar de lo viejo a.lo nuevo,
pero estan siempre dispuestas a poner manos a la obra, con su mente en ebullicion y su
corazon en llamas.

Oracion Final (En el Santuariol:
Rezamos “Madre, aqui estoy” (HP de la estrofa 6239 a 631 incluid




"Crecer como persona”

argo de la vida es de vital necesidad crecer como personas. Resulta dificil tratar
ibir lo gue este crecimiento implica. Es imposible citar un solo ejemplo de persona
ente crecida, porque cada uno de nosotros tiene que llegar a SER su propia pérsona;
legar a SER como cualquier otro.” /Y
0O:Queremos ir creciendo como persona aprendiendo a conocernos a nosotros mismoy’
M:Presentacion del material al grupo, trabajo en grupos y puesta en comun. j

Oracion Inicial: ) .
Rezamos “RECIBE, SENOR” (HP de la estrofa 386-392) ' |
Dinamica: .
Haz una presentacién al grupo del tema por ver, luego divide el grupo.en 2
entregandole del punto “A’, a un grupo“Las caracteristicas de la Interioridad” y !
al otro “Las caracteristicas de la Exterioridad” y a ambos el punto “Un’sahe
equilibrio”. Cada grupo analiza y debate el material dado entre ellos y luego 1 o
2 de cada grupo presenta el material que les toco al otro grupo.
Luego de haber escuchado a cada grupo cada uno realiza la siguiente actividad:
Divide una hoja en dos columnas. De una lado por Introvertido y del otro
Extrovertido y anota en cada una de ellas distintas actitudes personales que se

correspondan a cada una de ellas. Luego analiza si te encuentras en equilibrio.
El/los portadores presentan al grupo el punto “B” y dan espacios a un debate de
opiniones.
Actividad: Para la semana detecta las distintas situaciones en las que actuaste o

reaccionaste. \/
Material.
Crecer como persona l

A lo largo de la vida es de vital necesidad crecer como personas. Resulta dificil tratar de
describir lo que este crecimiento implica. Es imposible citar un solo ejemplo de persona T
plenamente crecida, porque cada uno de nosotros tiene que llegar a SER su propia persona,

no llegar a SER como cualquier otro.

¢Qué clase de persona intentamos llegar a ser?

Para el PADRE KENTENICH es el hombre organico, o el hombre plenamente vivo (descrito en L
el primer encuentro); y la verdad es que, dado que el hacerse persona es un proceso

dinamico y gue lleva toda una vida, el crecimiento tendra que ser definido en términos de L

funciones: interioridad y exterioridad; accién y reaccion.

A. Interioridad y exterioridad

Caracteristicas de la Interioridad:

experimentado a si misma. Esa persona es consciente de la vitalidad de sus
sentidos y emociones, de su mente y de su voluntad. Es capaz de experimentar
toda la gama de emociones. Su mente es viva y perspicaz; su voluntad busca
poseer cada vez mas todo cuanto es bueno y, al mismo tiempo, saborea lo que
ya posee. Esta persona se ha escuchado a si misma.

Capacidad de exploracion interior: Implica que una persona se ha explorado y <

Auto-aceptacion: No solo es consciente de sus necesidades fisicas, psicolégicas
espirituales, sino que ademas las acepta como buenas. Se sienté a gusto g
Su propio cuerpo, con sus emociones (tanto afectuosas coma@ hostiles),
sus impulsos, pensamientos y deseos.



. "Crecer como persona”

ertura a nuevas sensaciones: Apertura a nuevas y mas profundas reacciones
emaocionales y a distintos pensamientos y deseos. Acepta su condicion
cambiante, porque el crecimiento es cambio. No ambiciona llegar a ser como.
cualguiera otra persona, porque ella es ella misma. N\

Realista: Es realista acerca de sus propias limitaciones, y por eso no pierde el
tiempo en sonar lo que querria ser ni emplea el resto de su vida-en-tratar de
convencerse de que lo es. Confia en sus propias dotes y recursosy en su
capacidad para adaptarse y hacer frente a todos los desafios que la vida le
presente. -

Caracteristicas de la Exterioridad:

Apertura al entorno: La persona esté abierta no sélo a si misma y a su interior,
sino también a su entorno exterior. Esta en profundo y significativo contacto
con el mundo exterior a ella. No s6lo se escucha a si misma, sino que escucha™
también las voces de su mundo. Sale de si, hacia los demas y hacia el propio
Dios, no por una especie de neurosis compulsivo-obsesiva, sino activa y libre-
mente y porque asi lo ha decidido.

Empatia con los otros: La amplitud de su propia experiencia individual se ve
infinitamente multiplicada gracias a una sensitiva empatia con otros. Sufre con
los que sufren y se alegra con los que estan alegres.

No esta a la defensiva: Lo contrario a esta apertura es una especie de actitud \/
defensiva del que oye Unicamente lo gue quiere oir, y ve exclusivamente lo que
guiere ver, conforme a su manera de ser y a sus pre-juicios. La persona l
defensiva no puede crecer como es debido, porgue su mundo no es mayor que
ella misma, y su horizonte es un circulo cerrado. D

Da amor: La exterioridad tiene su maxima expresion en la capacidad de dar amor
libremente. Segun la Psicologia evolutiva dicen gue el crecimiento humano es
una evolucién que va, desde una necesidad absoluta de ser amado (infancial,
hasta una plena disponibilidad a dar amor (madurez), pasando por todo tipo de
fases intermedias.

Se compromete con una causa: Es capaz de salir de si y comprometerse con una
causa, y de hacerlo libremente.

Un sano equilibrio E
La persona plenamente viva mantiene un equilibrio entre interioridad y exterioridad. Al
hablar de equilibrio lo entendemos comao un cierto equilibrio. Tanto el introvertido extremo

A~Amr—r— b>—

como el extrovertido extremo estan des-equilibrados.

El introvertido extremo esta interesado casi exclusivamente en si mismo; él es el
centro de gravedad de su propio universo; y debido a la preocupacién que siente por si
mismo, es ajeno al vasto mundo que le rodea.

Por su parte, el extrovertido extremo se vuelca hacia afuera, pasando de una
distraccion externa a otra; su vida no es en absoluto reflexiva y, consiguientemente, apenas
tiene profundidad.

El equilibrio entre interioridad y exterioridad es lo que se entiende por.nhtegracion
personalidad.




"Crecer como persona”

ulos del crecimiento humano: .
satisfaccion complacida de quién se contenta con lo que ya hay y, en el otro extremo,

La actividad sin limites de quien va de aturdimiento en aturdimiento, en busea.de algo
mas. /Y

El resultado es siempre el enajenamiento. En el amor debemos poseer y saborear lo que
hay y, al mismo tiempo, aspirar a poseer (amar) mas plenamente al bien. Este es el eqU|I|br|o queg”
debe vivir el hombre plenamente vivo entre lo que hay y lo que esta por Ilegar' = i

PARA RECORDAR y MEDITAR!! | i

El hombre no es una jungla de deseos e impulsos irracionales. Si asi fuera; el hombre o
desearia ser plenamente humano. Todos somos capaces de exagerar, y todos podemosivolcarnog
excesivamente hacia adentro o hacia afuera. Todos podemos hacernos esclavos.de nuestros,
placeres sensoriales, sin pararnos a reflexionar sobre nuestra paz animica o podemos tambien
exagerar en sentido contrario y dejarnos esclavizar por el intelecto y vivir Unicamente del cuello
para arriba. '

Si un hombre esta verdaderamente abierto a todo lo que él es y si funciona libre'y
plenamente con todas sus capacidades (sentidos, emociones, mente y voluntad), su
comportamiento armonizara todos los datos de dichas capacidades y sera equilibrado y realista.
Ese hombre estara en el camino del crecimiento.

A. Accion vs Reaccion
La persona plenamente humana es un actor y no un reactor. Leamaos el siguiente cuento.
“Un Senor estaba de visita en casa de un amigo. Lo acompano a comprar el diario. Este \/

saludd con mucha cortesia al vendedor. El cual, por su parte, le respondié con brusquedad y
descortesia. El amigo, mientras recogia el diario que el vendedor habia arrojado hacia él de mala
manera, sonrid y le deseod un buen fin de semana. Cuando reemprendieron el viaje de regreso a
casa le pregunto:

¢ Te trata siempre con tanta descortesia?

Si, por desgracia.

¢Y vos siempre te mostras igual de amable?

Si, asies.

¢Y por qué sos tan amable con él, cuando él es tan antipatico con vos?

Porque no quiero que sea él quien decida como debo actuar yo.”
¢Qué conclusién podriamos sacar del mismo?

La persona plenamente humana es la persona que consigue ser ella misma; que no se doblega

ante cualquier viento que pueda soplar ni esta a merced de la mezquindad, la impaciencia, L

y laira de los demas; no se deja transformar por el ambiente, sino que es ella la que influye
en eéste.

Por desgracia, la mayoria de nosotros nos sentimos como una embarcacion a merced de los
vientos y las olas. Cuando los vientos rugen y las olas se encrespan, nos falta fuerza y E
decimos cosas como: me pone enfermo..., me revienta..., este tipo es un tarado...,
porgue notevasala..., estoes unembaole... C

Todas estas cosas me afectan a mi y a mis emociones. Me limito a culpar a otros, a las
circunstancias y a la mala suerte. En nuestro proceso de crecer como personas nos T
vamos dando cuanta que la culpa no es del destino, sino nuestra...

No hay nada en todo lo dicho que sugiera que haya que reprimir las emociones o negar la
plenitud de las mismas y de nuestros sentidos. Lo que si se sugiere es, mas bien, el
equilibrio y la integracion de las emociones. La persona plenamente viva escucha a sus
sentidos y emociones y sintoniza con ellos; pero el entregarse a ellos supendria abdic
delintelectoy de la capacidad de elegir.

Oracion Final:
Rezamos “AL ANGELUS” (HP de la estrofa 224-229)
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dre Kentenich se refiere a los errores y desviaciones que generalmente se cometen
eso de maduracion de la afectividad En este sentido muestra el pernicioso efecto-de las
lones sicoldgicas, de las compensaciones y de la culpa no reconocida. Al mlsmo tlempo

ala caminos pedagogicos que conducen a la plena madurez afectiva."
: Presentacion del material, trabajo en grupos y terminamos en un plenario.

Oracion In|C|aI -
Rezamos "Por tu Pureza" (HP estrofa 626) =

Dinamica: =

* El/los portadores hacen una introduccion amplia del tema per-verse:=Luego e

divide el grupo en 3 (G1, G2 y G3) entregandoles el material que les gorrespondelg
cada uno. Cada grupo debe leer y debatir entre ellos el material que les toco. Luegq,
1 o 2 de cada equipo en un plenario expone a los demas grupos su tema. .En este
plenario es importante generar un espacio donde cada uno pueda exponer sus
opiniones o dudas.
Es importante que haya por lo menos 2 copias del material para los grupos. Es una
manera de lograr una mayor atencion de los chicos.

Material

Perturbaciones en el proceso de la maduracion afectiva.

En la jornada pedagdgica dictada en octubre de 1950, publicada bajo el titulo de Grundriss einer
neuzeitijohen P&adagogik, el Padre Kentenich se refiere a los errores y desviaciones que
generalmente se cometen en el proceso de maduracion de la afectividad En este sentido \/
muestra el pernicioso efecto de las represiones sicolégicas, de las compensaciones y de la culpa
no reconocida. Al mismo tiempo sefnala caminos pedagdgicos que conducen a la plena madurez
afectiva.

Si observamos la evolucién de la personalidad en su proceso de maduracién, constatamos que se
pueden dar una serie de desaciertos. (...) Consideraremos particularmente tres: las
represiones, las compensaciones y la culpa .y debilidades no reconocidas.

l
D

1.- Las represiones psicologicas. (G1)

En alguno de los estratos de nuestro ser se producen un movimiento vital; puede darse, L
por ejemplo, en la esfera corporal. En general existe la creencia de que las represiones se limitan L
a lo sexual, lo que no es exacto. Un cierto bloqueo y, por lo tanto, una cierta represion pueden
darse en cualquiera de las tres esferas del ser.

La esfera bloqueada entra entonces en estado de alarma permanente. Cuando estoE
sucede en el orden corporal, se trata ante todo de problemas en relacién a la sexualidad. En
cuanto al alma, se trata de represiones de movimientos y sensaciones del afecto. Si no sonR
dominados y orientados en forma adecuada, impiden la maduracién de la personalidad. Tenemos
entonces, por ejemplo, a ese tipo de hombre del cual se cree que no tiene afectos. Lo que en
realidad sucede es que estd reprimido. Se trata de sintomas patolégicos que evidencian
dificultades en el desarrollo y el crecimiento.

Incluso la esfera espiritual superior conoce represiones, especialmente en le aspecto religioso.
También la tendencia religiosa del hombre puede ser objeto de grandes represiones, vale decir,
puede ser desviada de su objeto propio, del Dios personal.

— M

El afecto reprimido causa desasosiego permanente. De este modo jamas<podra llegar
formarse' una personalidad integra. Quien reprime la vivencia religiosa, busca’por doquief
existencia ficticia, aferrandose a esto y a lo otro; el hombre economicista_aflora la eca
intelectualista, la razény asi sucesivamente.
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angustia y de tension

Vale la pena detenerse por un instante en estos desarrollos erréneos. Analicen.
lquier aspecto, sea lo religioso, lo afectivo o lo sexual. ¢Cémo se presenta el ppoceso vital
de la represion? Una esfera del ser es separada de la otra, o, mas bien dicho, el proceso vital
de una esfera de vida se cierra totalmente frente a lo que sucede en la otna. Esto provoca
un fuerte estado de angustia. Y este estado angustioso se traduce en un permanente
estado de tension, en un estado de alarma permanente. Se vive un constante conflicto.
¢Queé guiere decir "estado de alarma?" Que algo ha sido reprimido, que ha sido blogueado p
otra esfera de vida. Entonces el afecto reprimido no soporta este tratamiente:
Tomen como ejemplo los impulsos del afecto. Por naturaleza, todo hombre tiene,la
predisposicion a tener un afecto; pero, si no se desarrolla, si se bloquea o reprimen lgs
afectos, tendremos como consecuencia el estado de intranquilidad subsecuente, que.tiene
su origen en el hecho de que el afecto reprimido, o bien la esfera de vida bloqueada,*he”
soporta ese tipo de trato.

La obra maestra de la educacién: la conduccion interna de los afectos

Los pedagogos que tratamos con el hombre contemporaneo deberiamos tener, en
este sentido, mucha seguridad y profesionalismo. Si no lo tenemos, estaremaos aplicando las
antiguas verdades catolicas en forma equivocada. Queremos formar santos y, en lugar de
ellos, formamaos personas histéricas. Es importantisimo en este campo- no solo en lo que se
refiere a la educacion de las jévenes sino también de la juventud masculina- que poseamos un
poco de profesionalismo o, al menos, una cierta seguridad para intervenir en este aspecto.
Por lo tanto, ino a la represion sicoldgica! ¢Debo decir, en cambio, "dominio de si mismo?" No,
mas bien diria: La obra maestra en la educacion consiste en una cierta conduccion interna \/

de la afectividad. La esfera bloqueada debe ser deshloqueada.

Supongamos que alguien experimenta un movimiento afectivo, un impulso sexual.
Entonces, por puro temor se genera una represion constante: la voluntad, podria, podria,
podria .consentir. Por eso reprimo. Vean ustedes: se bloquea la esfera inferior... Comprendan
cuan importante es solucionar esta represion. Esto significa que tomo las riendas del
impulso y procuro que las otras esferas siquicas entren también en accion. Es decir, hago
gue intervenga el intelecto y el hijo de Dios que llevamos dentro. O bien, una experiencia
anterior hace que me sienta interiormente deébil y desvalido.

Vivencia entonces mi limitaciéon e interpreto este desvalimiento desde la perspectiva de hijo
de Dios: "El Senor guiere saberme dependiente de él. Por eso, con sencillez y humildad, me
arrojo a sus brazos".

De este modo llegamos a ser duehnos de nuestros afectos. En lugar de una represion
se ha operado el dominio de la afectividad o una adecuada sublimacion de la afectividad.
Quisiéramaos vivir sin represiones. Sin embargo, si de hecho soy inundado por represiones,
también debo aprender a utilizarlas para la edificacion de la personalidad.

Podemos damos cuenta de gue la pieza clave en este contexto se le heroismo de la infancia
espiritual 0" la genialidad de la ingenuidad".

Se requiere una genialidad enorme para poder madurar y sobhreponerse a todas las
dificultades. Ciertamente, esta "genialidad de la ingenuidad", en innumerables ocasiones,
requiere que demos saltos mortales, en particular cuando las reprensiones se han
convertido en una compulsion interna. Sélo el salto mortal a los brazos de Dios nos salvara.

l
D
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2.- Las compensaciones. (G2)

En segundo lugar, consideremos las compensaciones. Compensacién es singnimo de
restablecimiento del equilibrio. Represion y compensacion se condicionan mutuamente. La
compensacion también presupone un movimiento en alguna esfera siquica. Sin embargo,
sujeto no tiene el valor de utilizar esta sensacién integrandola en bien de /@ maduracig
personalidad. ¢Qué hago entonces? Se produce en minima especie de gétrechamie
acalambra miento.
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r ejemplo, tengo conciencia, pero no se como interpelar el sentido de una disppsidién
Entonces me atengo en forma acalambrada a la letra de la ley, porque sey.incapaz

manejar la marejada de afectos interiores. Al no producirse la sublimacion e integpacién'de los
afectos en el nucleo de la personalidad, de modo que ésta pueda madurar como cor‘r‘esponde se
produce Una compensacion. '

Cuando encuentren personas que se aferran compulsivamente a las formass.en genergl”
se tratard de compensaciones por incapacidad de dejar su curso al proceso de maduracipn
interior. . \

La naturaleza del individuo se angustia ante la posibilidad de gue se extravie alguna esfepa
de su siquis y, entonces, responde con ese atenerse en forma acalambrada al reglament@,
Otros, en cambio, se apegan con fuerzas a las formas, porque carecen de la capamdad da
establecer en si mismos el organismo total de vinculaciones.

La falta de auténticos vinculos personales

Las personas formalistas carecen generalmente de verdaderos vinculos personales Y,
por eso, se produce la compensacién por medio de la observacion acalambrada y obsesiva de las
formas. La naturaleza sicolégica del sujeto quiere seguridad y, equivocadamente, quiere
obtener de este modo una cierta proteccion. Seria valioso que pudiesen ver en qué consiste el
organismo de vinculaciones.
iCuan pocas personas existen hoy gque conozcan un sano organismo de vinculaciones! O bien
estdn obsesivamente apegadas a ideas, es decir, tienden a tener ideas obsesivas, o bien estan
apegadas angustiosamente a las formas. iPor eso, qué importante es hoy el cultivo de un sano
organismo de vinculaciones, de una pedagogia de vinculaciones! El que ignora estas cosas
termina cometiendo errores en la propia autoeducacion y en la educacion de los demas. \/

3.- La culpay la debilidad no entendida ni reconocida. (G3)

Volvamos ahora a nuestro punto de partida, en el cual deben desembocar todas nuestrasT
reflexiones. Una tercera causa para los desarrollos desviados de la personalidad est
constituida por el no reconocimiento y la no comprension del sentido de la culpa y de la debilidad
personal.

Permitanme que lo repita -y esto es dogma de 1a lglesia- que el hombre sin una gracia m
especial no es capaz de evitar el pecado. Cuando hablamos de culpa, nos referimos al pecado; L
cuando hablamos de debilidades nos referimos a las imperfecciones relacionadas con nuestra
naturalezay con el proceso de maduracion.

El sentido de las faltas y de la debilidad L

Existen culpas y debilidades no comprendidas. La causa de la culpabilidad y de la debilidad
es le pecado original. Por lo tanto, no tiene sentido alguno tratar de evitar cada error, cada culpa, E
cada debilidad. Podemos tener la intencion, pero nunca lo lograremos.

Quien no sienta culpa, es inauténtico hasta la medula. Hasta el justo cae siete veces (Ecl.24, 16)
(..)

vla

conciencia de dependencia de Dios. En esto consiste la auténtica religiosidad. Religion se deriva
de "religare’, lo que significa atar al punto de origen. El sentido de nuestras faltas es el
crecimiento ilimitado del verdadero y auténtico amor de Dios. "iO felix culpa! - iOh culpa feliz!" iEs
tan importante saber aprovechar correctamente las faltas! El ideal no es el tener a toda costa el
"cuelloinmaculada", sino la dependencia de Dios (...).

Quien quiera mantener a toda costa el "cuello inmaculado", o bien padece de represiones,
o bien de tendencias de compensacién. Si concentro todas mis fuerzas en "no ensuciar mi cuellg®
no seré nunca un hombre religioso, no penetraré la esfera de lo religioso.
Dios quiere nuestra dependencia. Y, normalmente, no aprendemos la dependencia de Di
cometemos "tonterias". Desde luego, me esfuerzo por no cometerlags Pero ese !
miento", ese "por ningun motiva", es algo muy distinto.

El sentido de la culpabilidad y de las faltas es que logremos alcanzar una vigorosa <
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ctitud representa al hombre que esta enfermo de moralismo, es el "eticista’, el que
ido lo religioso y gue solo se mueve en el ambito del mundo etico y no quiere salir‘_d,e:alli.

fesar la culpa con simplicidad de corazén

Hay culpas que corroen el alma, que quieren ser reconocidas. Por o tér;ito; no digamos queg’”
basta con '"pasarle el plumero a los angeles"... Cuan superficial es -esta-afirmacion. g
Dondequiera que exista la culpa, el corazoén pide la confesion; con mayor razén; si'esjun corazbr
noble y puro, necesita reconocer la culpa y confesarla, manifestarla con toda simplicidad.

Se comprendera entonces que la persona humana, especialmente un ser-humano afectiyo
y vinculado a lo natural como lo es la mujer, tenga la tendencia no solo a confesar la culpa ante unia
persona humana, sino que también quiera expresar el sentimiento de culpa por medio del gestq,
(GRPpp. 175-184).

Oracioén Final:

|
Rezamos "Confianza" (HP estrofa 632) ,
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crecimiento'y maduracion personal, al igual que todo deterioro y regresion personal
aves de nuestras relaciones con los demas. Lo que yo soy, en cualquier momento-de mi
endrd determinado por mis relaciones con los que me rodean." '
recer en nuestras relaciones interpersonales para nuestra maduracion personal
M: Presentacion del material y trabajo en las actividades.

Oracion Inicial:
Rezamos "CONFIANZA" de la Consagracion Matutina (HP de estrofa 13+ 15)

Dinamica:
Presentacion del material al grupo. . .
Te proponemos que leas el capitulo XX del libro "El Principito". Luego hazunalista de
los pasos que debe realizar el Principito para transformar su relacién con¢€l zorro
de una relacion sujeto —objeto a un Encuentro. Ny '
Para reflexionar y compartirlo con el grupo. Detecta distintas situaciones de tu
vida en las que hayas experimentado cada uno de los niveles de comunicacion.
¢Cuando has tenido una relacion sujeto- objeto? ¢Haz experimentado alguna vez un
Encuentro que te haya ayudado a crecer?

Material.

Relaciones Interpersonales (1° parte) \/

Todo crecimiento y maduracion personal, al igual que todo deterioro y regresion personal
pasa a través de nuestras relaciones con los demas. Lo que yo soy, en cualquier momento de mi
vida, vendra determinado por mis relaciones con los que me rodean.

Una relacion soélo sera buena si es buena la comunicacion en que se basa. Si dos personasT
son capaces de decirse con toda sinceridad el uno al otro quienes son, es decir, que es lo que
piensan, sienten, valoran, respetan, estiman, aman, odian, desean y esperan, en lo que creen y
con lo que se comprometen, entonces podran ambos crecer.

Este es el verdadero sentido de la autenticidad como persona: que mi exterior reﬂejeL
verdaderamente mi interior. Lo cual significa que yo puedo ser sincero en la comunicacion de mi
persona a los demas; pero no puedo hacerlo a menos que el otro me ayude. L

La relacién sujeto- objeto Vs el encuentro

Encuentro describe una especial forma de relacion entre dos personas. Se trata de una
comunion o comunicacién entre personas perfectamente acabada. Es en el encuentro donde el E
otro individuo ya no es un ser impersonal, un él o ella, sino que se convierte para mi YO en un TU. R

La otra persona se convierte en un ser especial a mis ojos, en una parte de mi mundo y en C
una parte de mi propio yo. La relacién no es una relacién sujeto-objeto, sino que hemos
experimentado la comunién, hemos experimentado un Encuentro. El verdadero encuentro es T
absolutamente esencial para crecer como persona.

La comunicacion es el Unico camino hacia la comunién. Siyo puedo comunicarme con otro,
y el otro puede comunicarse conmigo Unicamente a nivel sujeto-objeto, es muy probable que
ambos nos comuniguemos con los demas, e incluso con el propio Dios, a ese mismo nivel.

La vida humana tiene sus leyes, y una de ellas es esta: debemos usar las cosas y amar.
las personas. Pero aquel que vive la vida exclusivamente al nivel sujeto-objeto no tard
descubrir que ama las cosas y usa a las personas. Y esto significa una autehtica sente
muerte para la felicidad y realizacion humana.
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encuentro interpersonal y los cinco niveles de comunicacién

Distinguimos cinco niveles de comunicacion entre personas. Elles.representan los
grados de disponibilidad a salir fuera de si mismo y comunicarse con los demas.
Existe un dilema que todos nosotros experimentamos en un momento,u otro de Ia vida, a |
largo de nuestro proceso de ser personas: nos limitamos a dar una débil respuesta a a
invitacion de llegar a un encuentro con los demds y con nuestro mundo;, porque'nbs resulti
incémodo vy violento exponer nuestra desnudez de personas. Para crecer como persona$
debemos ir de a poco superando ese dilema. ;

A continuacién se describen los cinco niveles de comunicacion. El primer, nivel,
representa la disponibilidad minima a comunicarnos con los demds. Los sucesives’ niveles
ascendentes se refieren a un grado cada vez mayor de dicha disponibilidad.

1° Nivel: Conversacion topica

Este nivel representa la mas debil respuesta que podemos dar y el mas bajo
nivel de comunicacion. De hecho puede decirse que no hay comunicacion alguna, a
MEenos que Sea por puro accidente.

En este nivel, hablamos con frases hechas, tales como: ¢Como estas?..cy la
Familia?... ¢Ddnde te has metido?... Y decimos cosas de este estilo: Espero gue
volvamaos a vernos muy pronto... Nos vemos... Saludos a todos...

En realidad no queremos decir casi nada de lo que, de hecho, decimos o
preguntamos. Si a nuestra pregunta, ¢Coémo estas?, se pusiera el otro a responder
en detalle, nos quedariamos sorprendidos. Afortunadamente, lo normal es que el otro
sea perfectamente consciente de lo superficial y convencional de nuestro interés y de
nuestra pregunta, y se limita a responder de un modo igualmente convencional: Muy
bien, gracias.

Las personas no comparten nada en absoluto. Cada cual sigue refugiado en el
aislamiento de si mismo.

2° Nivel: Hablar de otros L

En este nivel no revelamos casi nada de nosotros mismos. Nos contentamos
con referir a otros lo que ha dicho fulano o lo que ha hecho mengano. Pero no
hacemos ningun comentario personal, gue revele lo que pensamos sobre tales hechos,
sino que nos limitamos a referirlos. Asi también podemos recurrir en ocasiones al
chisme, ala trivialidad y a la anécdota ajena.

7

3° Nivel: Mis ideas y opiniones

En este tercer nivel ya comunico algo de mi. Asumo el riesgo de referir algunas
de mis ideas y revelar algunas de mis opiniones y decisiones. Sin embargo lo habitual es
gue mi comunicacioén siga estando sometida a una estricta censura. Mientras
comunico mis ideas o pensamientos observo atentamente. Quiero estar seguro de
gue van a aceptar mis ideas, mis opiniones, mis decisiones. Si fruncen el cefo, 0 miran
con cara de sorpresa., me refugiare en el silencio, o cambiaré de<tema de
conversacion, o peor aun: me pondre a decir cosas que quieren que diga. Tratare de
ser como a los demas les gusta.




Nivel: Mis sentimientos (emociones)

'Relggiones Interpersonales (1° parte)”

Las cosas que mas claramente me diferencian y me individualizan/respecto de
los demés, que hacen que la comunicacién de mi persona sea objeto de ung’
conocimiento realmente Unico, son mis sentimientos o emoéiones Si dese
realmente que sepan quién soy yo, debo hablar con mi corazdn tanto camo confla
cabeza. Mis ideas, opiniones y decisiones son absolutamente convencionales, otr _
pueden opinar como yo. Pero los sentimientos que subyacen a mis |deas opiniones ¥
convicciones son exclusivamente mios. ; ,

En este nivel de comunicacion, son estos sentimientos los que debo compartir
con el otro si es que he de decirle quién soy yo realmente. Para entenderlo miejor,
veamos el ejemplo ilustrado abajo: en la columna de la izquierda hay opinion‘y en la
derecha algunas de las posibles reacciones emocionales ante dicha opinidn. Si'sc')lol
hago saber el contenido de mi mente, (el juicio u opinién), estaré ocultando gran parte
de mi mismo, especialmente en aquellas dreas en las que soy mas genuinamente
personal, mas individual, mas profundamente yo mismo.

ALGUNAS POSIBLES

OPINION REACCIONES EMOCIONALES

Pienso que eres inteligente: ...y ello me hace que te tenga envidia.

..y ello me hace sentirme frustrado.
..y ello hace que me sienta orgulloso de
ser amigo tuyo.

..y ello me hace sentirme incémodo en
tu compania.

..y ello me hace sospechar de ti.

..y ello me hace sentirme inferior a tu.
..y ello me mueve a imitarte.

..y ello me hace salir huyendo de ti.

..y ello me hace sentir deseos de
humillarte.

La mayoria de nosotros tenemos la sensacién de que los demas no van a
soportar que comuniguemos con tanta sinceridad nuestras emociones.
Preferimos defender nuestra insinceridad argumentando que la sinceridad podria
danar a otros; de esa manera lo Unico que logramos son relaciones superficiales.

Esto ocurre no so6lo con personas a las que hemos conocido mas o menos
casualmente, sino también con miembros de nuestra propia familia, amigos, etc.

Asi no crecemos nosotros, ni ayudamos a nadie a crecer. Entretanto, nos
vemas obligados a vivir reprimiendo las emociones, lo cual resulta verdaderamente
peligroso y autodestructivo.

A~Amr—r— b>—
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5° Nivel: Comunicacion Optima

Toda amistad profunda y auténtica, debe basarse en una transparencia y
una sinceridad absolutas. A veces la comunicacion de corazon resultara mas difi
pero es precisamente en esas ocasiones cuando es mas necesaria.

Entre amigos, en el noviazgo o con nuestros padres y hermanos, ha de darse de
vez en cuando una comunicacién emocional y personal total y absoluta. En esas
ocasiones ambas personas experimentardn una empatia mutua casi perfecta; yo
Sé gue mis reacciones son totalmente compartidas por la otra persona, y.en €lla
se reduplica perfectamente mi felicidad o mi afliccion. Esto es lo que queremas
indicar al hablar de este nivel de comunicacion dptima.

Dialogo en la Pareja (Noviazgo vivo)
"Un verdadero didlogo no se propone convertir al otro a las propias ideas sino establecer
un intercambio. No se trata de saber quién tiene razdén; sino que sea un didlogo
auteéntico." Segun Erich Fromm.
Barreras y obstaculos
- No tenemos tiempo
El ritmo de vida que tenemaos
Uno no puede abrir el corazén en un minuto
- Se ha perdido el sentido del didlogo
Mundo impersonal
Hablamos siempre de cosas
- Juzgar las intenciones, necesidades, sentimientos y deseos del otro
No prestamos atencién a lo que verdaderamente sucede
Cortamos el dialogo

DESAFIOS EN LA COMUNICACION VARON - MUJER

PARA LA MUJER PARA EL VARON L
Respetar su silencio vy - Aprender a escucharla con L
distancia sin forzarlo al dialogo empatia _ Cgando ella exprese E
y alaintimidad. sus sentimientos. E
Crecer en la seguridad vy - Cultivar mas las expresiones de R
confianza de que él la quiere a carinoy ternura para con ella. C
pesar de que por periodos se
muestre distante. - Respetar su inestabilidad
emocional como algo natural si T
echarse culpa o pensar gue él
hizo algo mal.
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¢PARA QUE HABLA UNA MUJER?

{PORQUE CALLA UN HOMBRE?

Para transmitir y obtener
informacion

Para analizar y descubrir qué quiere
decir, 0 sea, piensa envoz alta hasta
que ordena sus pensamientos.

Para sentirse mejor y obtener
comprension en una situacion que la
preocupa.

Para crear cercania espiritual e
intimidad compartiendo sus
sentimientos personales.

Porque necesita =pensar—en un
problema y encontrar _una solucion
practica. : :

Porque no tiene respuesta para una
pregunta o un problema y'como su
orgullo le impide reconocerlo, da_por

sobrentendido que si calla es pergue*

estd pensando la respuesta. ,

Porque esta preocupado por algun
problema y en esa situacion
necesita estar solo para serenarse
y tener nuevamente el dominio de si
mismao.

Porque necesita rencontrarse a si
mismo y tomar distancia sobre todo
cuando logro intimidad con la mujer.

DESAFIOS DE LA MUJER

DESAFIOS DEL VARON

Es interpretar correctamente los
silencios del varon.

El silencio es muy a menudo mal
interpretado por la mujer; ella suele
entenderlo como falta de amor y
confianza, como fracaso en la
relacion o como sintoma de gue algo
no funciona. Suele pensar que ella
hizo algo mal y por eso él calla. Su
reaccion suele ser buscarlo y hasta
perseguirlo para que el explique lo
gue le pasay le demuestre afecto.

Respetar los sentimientos que ella
le expresa sin sentirse en la
obligacién de aportar soluciones o
imponerle sus puntos de vista.

Que €l la comprenda y deé
importancia a lo que ella esta
viviendo es lo que la mujer busca
cuando le cuenta al varon algun
problema o conflicto personal.

79 M 2> —
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racion Final:
Rezamos "GRACIAS PORTODQ" (HP de estrofas 559-560)

Proxima reunion:

Tener en cuenta gue para la préxima reunion el tema a dar serd pr‘epar'ado pok|
2 de los integrantes del grupo. -

Avisar con tiempo o al finalizar esta reunién quienes seran Io que pr‘epar‘ar‘lan el \,
proximo encuentro. )\




Relggiones Interpersonales (27 parte)”

na relacion solo sera buena si es buena la comunicacién en gue se basa. Si des
nas son capaces de decirse con toda sinceridad el uno al otro quienes son, es-decir,
€ es lo que piensan, sienten, valoran, respetan, estiman, aman, odian, desean yESperan
enloque creeny con lo que se comprometen, entonces podran ambos crecer.” ¢

O: Crecer en nuestras relaciones interpersonales para nuestra madurac:lon personal,
basada en una buena comunicacion.

M: Hoy 2 hermanos de grupo nos daran la reunién que prepararon.

Oracidn Inicial:

Rezamos "AL PADRE NUESTRQO" de Misa del Instrumento (HP._estrofas 116-

126)

Dindmica: _
Es bueno para darle mas dinamica a las reuniones, que a lo largo del tallerthaya
algunas reuniones que sean preparadas por 2 integrantes del grupo. El/los»
portadores pueden guiarlos para hacer la reunién.
Los gue preparan la reunion presentan al grupo el tema por ver. Pueden dejar
espacios entre la exposicion para dar lugar a preguntas o directamente para
el final.
El/los portadores estan para complementar a los charlista y sacar las dudas
gue se planteen, por eso es necesario que hayan leido el material dado.
Actividad: En forma individual te proponemos que analices alguna relacion
profunda (amigo, novia, familiar, hermano de grupo) segun las reglas de
comunicacion de corazon.

Material.

La comunicacidn de corazén

Silaamistad y el amor humano han de madurar entre dos personas, debe darse entre
ambas una absoluta y sincera revelacién mutua que so6lo se consigue mediante lo que
llamamos comunicacion de corazon. La misma muestra transparente y sinceramente las
emociones.

Si entablamos una relacién sin la determinacion de comportarnos con absoluta
sinceridad y transparencia, entonces no habra relacion verdadera ni crecimiento posible; lo
Unico que habra sera, mas bhien, una especie de relacion sujeto-objeto.
iCUIDADQO! La tentacion clasica en este asunto (y que podria parecer el mas destructivo de
los errores que se cometen en el campo de las relaciones humanas) es la siguiente: Pensar
gue la comunicacion de una reaccion emocional desfavorable tiende a dividir, a separar. Siyo
te digo que me estas molestando cuando haces algo que estas acostumbrado a hacer, tal
vez me sienta tentado a creer que seria mejor no mencionarlo siquiera, y de ese modo
nuestra relacién sera mas pacifica.

Cuando al fin todo estalla en una violente explosién emocional, vos no comprendes
nada, y pensas que semejante reaccion esta absolutamente fuera de lugar. Ahora los lazos
de nuestra relacién estan muy fragiles, dolidos, tal vez a punto de romperse. De ahi la
importancia de una buena comunicacion de corazon, transparente y sincera.
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hes Interpersonales (2 parte)”

ara una comunicacion de corazon

"La comunicacion de corazén no debe jamas implicar un juicio sobre la otra per‘sona

No puedo juzgar acerca de la intencion o motivacion de otra persena..Debg ser lo
suficientemente humilde y sensato como para respetar la complejidad y el misterio de todo
ser humano. Si juzgo lo Unico que hago es revelar mi propia inmadurez y. mi ineptitud para |
relacion. La franqueza emocional no implica nunca un juicio acerca del otro. :

Probablemente seria sumamente Util, en la mayoria de los casos, prolongar nuestr
comunicacion de corazén con una especie de aclaracioén, con el fin de hacer saber alotroqu
no hay juicio implicito de ningun tipo.

Es importante poder diferenciar entre juzgar a una personay juzgar su acciéh., Siyo
veo como alguien roba dinero a otro, puedo juzgar que esa accion es moralmente mala,pero
no puedo juzgar a esa persona. El juzgar la responsabilidad humana es cosa de Digs, no
nuestra. Sin embargo, si no pudiéramos juzgar de la rectitud o iniquidad de una accién,'ello. :
significaria el final de toda moralidad objetiva. Y no debemos caer en el error de pensar que na
hay nada objetivamente malo ni objetivamente bueno, sino que todo depende de la forma en
gue uno lo vea.

Segunda Regla:

"Las emaociones no entran en el terreno de la moral (no son buenas ni malas)".
Tedéricamente, la mayoria de nosotros admitiria que las emociones no son ni meritorias ni
pecaminosas. El sentirse frustrado, el tener miedo, el enojarse no hacen que una persona
sea buena o mala. En la practica sin embargo, la mayoria de nosotros no acepta en su vida
cotidiana lo que estaria dispuesto a admitir en teoria y todos practicamos una censura
bastante estricta de nuestras emociones. Las reprimimaos en nuestro subconsciente. Hay
emociones que no estamos dispuestos a reconocer. Sentimos verglenza de nuestros
miedos, o nos sentimos culpables de nuestraira o de nuestros deseos fisico-afectivos.

Antes de poder estar lo bastante liberado como para practicar la comunicacién de
corazon, en la gue uno se muestra emocionalmente sincero y transparente, hay que estar
convencido de que las emociones no son una realidad moral, sino simplemente factica. Mis
envidias, mi ira, mis deseos sexuales, mis temores, etc., no hacen de mi una buena o mala
persona.

Por supuesto que esas reacciones emocionales deben ser integradas mental y
afectivamente; pero antes de que puedan estar integradas, antes de que yo pueda decidir si
deseo o no deseo cumplirlas, debo permitirles que se manifiesten y debo oir con toda claridad lo
que estan diciéndome. Debo ser capaz de reconocerlasy captarlas.

Tercer regla:
"Los sentimientos (emociones) deben ser integrados con el intelecto y la voluntad."

La no-represidn de nuestras emaociones significa que debemos experimentar, reconocer y
aceptar plenamente nuestras emociones. Lo cual no implica de modo alguno que debamos
siempre obrar de acuerdo a ellas. Seria tragico y demostraria la mas absoluta inmadurez el
gue una persona permitiera que sus sentimientos o emociones rigieran su vida. Una cosa es
sentir y reconocer ante uno mismo y ante los demas que uno tiene miedo, y otra cosa es
permitir que ese miedo le venza a uno. Una cosa es que yo sienta que estoy enfadado y otra
cosa es que te aplaste la nariz de una trompada.

La mente es la que juzga si es necesario o deseable seguir determinadas emociones
gue han sido experimentadas plenamente, y la voluntad hace efectivo dicho juicio. Deberia
ser obvio que en la persona integrada las emociones ni estan reprimidas, ni ejercen el contn
sobre la persona. Sencillamente, son reconocidas (équé es lo que sientd?) e integp
(¢deseo obrar de acuerdo con este sentimiento o no?)
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hes Interpersonales (2 parte)”

"En la comunicacion de corazén, las emociones deben ser explicitadas."

Se ha dicho con razon que, o verbalizamos nuestros sentimientos o los somatizamos. Los
sentimientos son como el vapor que se acumula en el interior de una ella._si/se guar‘dan
dentro y se permite que acumulen intensidad, pueden hacer saltar la tapa humana que los
reprime, lo mismo que el vapor puede hacer saltar por los aires latapadelaolla.

La razén mas frecuente por la que no explicitamos nuestras emociones es porque
gueremos reconocerlas por la razon que sea. Tememos que los demas puedan pehéar‘ mal dg,
nosotros, o incluso rechazarnos, o castigarnos de alguna manera por nuestra franquez l.
emocional. En cierto modo hemos sido programados para no aceptar~eomo parte de\.
nosotros determinadas emociones que, mas bien, nos producen verguienza.

Quinta regla:
"Salvo raras excepciones, las emociones deben ser manifestadas en el momento en_

gue se experimentan."

Generalmente resulta mucho mas facil manifestar una emocién que ya forma parte
del pasado que una que estemos experimentando en el momento. Es casi como hablar de
otra persona el hablar de uno mismo a un afno atrés y reconocer gue en aquella época uno
estaba lleno de miedo o sumamente enojado. Muy a menudo nos sentimos perplejos al
recordar semejantes emociones pasadas: no me explico cémo pude emocionarme tanto...

El momento de manifestar las emociones es justamente el momento en que se
experimentan. El diferirlo, aunque sea temporalmente, no es prudente ni saludable.
Obviamente toda comunicacion debe respetar no solo al transmisor de la misma, sino \/
también al receptor que tiene que aceptarla. Por lo tanto, podria suceder gue, en la
integracion de mis emociones, mi juicio determinara que no es éste el momento oportuno
para explicitar mi reaccién personal, por ejemplo porque el otro esta emocionalmente tan
alterado que apenas puede recibir algo y lo mas probable es que vaya a distorsionar lo que yo
le diga.

Pero si el asunto es lo suficientemente grave y las emociones lo bastante intensas,
tal aplazamiento no deberia diferirse demasiado, ni tampoco debe uno asustarse ni sentirse
forzado a reprimir completamente sus emociones. Una excepcion valida a esta norma se da
en el caso de una relacién meramente casual. Sin embargo en el caso de una relacion
profunda, esta explicitacién emocional en el momento mismo de la emociéon es de vital
importancia.

Dialogo Padres - Hijos
¢Juventud perdida o Padres desorientados?

"Un verdadero didlogo no se propone convertir al otro a las propias ideas sino
establecer un intercambio. No se trata de saber quién tiene razén; sino que sea un didlogo

auténtico." Segun Erich Fromm <
Ficha.
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Tomate unos minutos y responde.

¢Cuanto calza tu hijo mayor?
¢cual es su color preferido?
¢Qué opina de su colegio?
Nombra dos experiencias de su ninez que lo hayan marcado.
¢Cémo lo marco su primer beso?

¢A gue le tiene temor?

Nombra tres rasgos que valora en la amistad

¢Que le esta faltando para ser pleno?

¢Como se expresa el amor a si mismao?

¢Cual ha sido su experiencia de Dios fundamental en

mos ano



Rela

hes Interpersonales (2 parte)”

s 7 niveles de la comunicacion. ¢En que nivel estas? / :
Informacion: valorar lo que han hecho bien. Si bien es posible gue ne sea
"objetivamente" correcto, depende de nosotros encontran aquel aspecto que
merece ser reconocido. 4
Intercambio de opiniones: Tomar en serio sus opinion'es, _pr‘omover‘las
cuestionarlas y ampliarlas. | i :
Historia de vida: Querer aprender de ellos. Los adolecentes cuenta
gustosos lo que viven si les preguntamos sinceramente, con Ia intencion d
entender. : :
Sentimientos: Valorizar la intensidad y calidad de los sentimientos, y
favorecer su expresion a travées de gestos y palabras. Esto evitara
significativamente su negacion o su actuacién irracional a través.de la
violencia. “~
Deseos y necesidades: Valorizar las necesidades y deseos, y apoyarlos en el
esfuerzo que implica descubrirlos primero y realizarlos después. Ayudarlos a
identificarlos y a ser fieles mutuamente.

Integracion de la mismidad: Valorizar por lo que son. Nada en el mundo es mas
valioso que ellos.

Experiencia de la trascendencia: Para los que somos creyentes, nuestra
contemplacién se profundiza en la mirada de Dios sobre ellos.

No escuchamos por miedo....

: A laverdad
No quiero saber lo que no puedo tolerar
mi papa prefiere que le mienta"
Al conflicto
No quieren pelearse ni ser confrontado
Sitodos lo hacen, porgqué no
Al rechazo
Actuan en funcién de la aprobacién
Temen que "dejen de quererlos"

Los miedos de los padres.
A la perdida de autoridad
Que no se vayan de las manos
Poner limites continuamente
A laintimidad
Implica exposicion personal
Mundo desconocido para los adultas
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El arte de abrir y escuchar.

No logramos llegar hasta lo profundo de nuestros hijos porque nos olvidamaos
de nuestro propio tiempo de juventud

No hay confundir las actitudes exteriores con lo que realmente esta pasando
en elinterior de ellos

Confusién del yo. El adolescente no sabe quien es y va atravesando por
distintas personalidades hasta que se encuentra a si mismo

Anhela ser comprendido y ser escuchado, pero frente al temor y a la
inexperiencia utiliza como defensa el encerrarse en si mismo.

Escuchar coninterés personal

Leer entre lineas. En ese sentido se debe poner atencié
sino también a los gestos, a los silencios, al tono de voz.

La curiosidad es muy mala consejera en estos pr

solo a las




laciones Interpersonales (27 parte)”

de confiar.

Confiar en lo mejor nuestros hijos. Comprenderlo en todo ‘momento
especialmente cuando esta experimentando sus limites.

Resaltar lo positivo en cada una de sus iniciativas evitando |la €ritiea’y Condena en
sus fallas. La confianza se debe demostrar en hechos concretas

Sugerencias practicas para el didlogo. |

Estar disponible

Generar espacios de confianza

Escuchar, nodar consejos

Loimportante empieza por lo intrascendente
Hacer lo que le gusta

Manejar las propias perturbaciones -
Pactar encuentros para las situaciones dificiles ' |
No renunciar a la comunicacion i
Festejemos la escucha :

Oracion Final:
Rezamos "PADRE, TE PIDO TODAS LAS CRUCES" (HP estrofas 393-424)



4 La

0 basta tener seguridad en nuestras capacidades, el valor de la autoestima esta
amentado en un profundo conocimiento de nosotros mismaos. Una buena autoestima na
ecesita competir, no se compara, no envidia, no se justifica por todo lo que hace, ne actua
como si "pidiera perddn por existir', no cree que estd molestando o haciendo perder eI.tf'iempo
a otros, se da cuenta de que los demas tienen sus propios problemas en‘lugar-de echarse la

culpa "por ocasionar molestias". L

portancia de la Autoestima”

0: Queremos construir sobre una base solida nuestra autoestima. | i
M: Presentacion del material y trabajo en las actividades.

Oracion Inicial:
Rezamos "Oracidn al Espiritu Santo" (HP estrofa 639)

Dinamica: .
Presentamos el material al grupo. Previamente dar un espacio para que cada»
uno pueda compartir al grupo su primera impresién acerca del tema por ver.
A partir de las "ldeas Claves" respondemos de forma individual las siguientes
pr‘eguntas y luego la compartimos en el grupo:
¢Cual me gusta mas? ¢Por qué?
¢Cudl de las tres es la que considero que menos se practica en la
sociedad actual? ¢En gue se nota?
¢Con cual ME IDENTIFICO mas? éEn que se nota?
Aqui cada integrante del grupo puede meditar y presentar una breve
exposicion de todas sus cualidades, en que se notan y como las trabaja (ESTA \/
DINAMICA PERMITIRA OBSERVAR COMO SE ENFRENTAN A LA POSIBILIDAD
DE AUTOELOGIARSEY DE RECONOCER SUS PROPIAS VIRTUDES). l
También cada uno puede relatar cual ha sido el logro mas destacable o uno de
los méas destacables de su vida y como lo hizo para obtenerlo. D
Preguntas: ¢Me considero una persona con una "buena autoestima? ¢Por
gué?; ¢Creo realmente en laimportancia de educar y trabajar la autoestima?
Material.

La Autoestima

La autoestima es el sentimiento valorativo de nuestro ser, de nuestra manera de ser,
de quienes somaos nosotros, del conjunto de rasgos corporales, mentales y espirituales que
configuran nuestra personalidad. Esta se aprende, cambia y la podemos mejorar. Es a partir
de los 5-6 afos cuando empezamos a formarnos un concepto de cémo nos ven nuestros
mayores (padres, maestros), companeros, amigos, etcétera y las experiencias que vamos
adquiriendo.
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Hoy en dia se habla de la autoestima como una herramienta para generar seguridad
en si mismo, evitando asi, sentirnos menospreciados y reafirmarnos como personas
capaces de alcanzar metas ambiciosas. Pero existe el riesgo de cerrar los ojos a la realidad
de nuestra persona, convirtiendonos en seres soberbios gue piensan




"Lalimportancia de la Autoestima”

estra vida transcurre entre logros y fracasos, y la autoestima es el valor que
ce tener plena seguridad en nuestras capacidades, ademas, da la fortaleza
esaria para superar los momentos dificiles de nuestra vida, evitando caer en el,
esimismo y el desanimo.

Para gue la autoestima sea realmente un valor, debemaos tener un fundamento
solido sobre el cual queremos edificarla. Si solamente pensamos en ella comao un :
producto del exito, la posicion profesional, una elevada capacidad intelectual o la -
aceptacion social, reducimos todo a un actuar soberbio y con fines meramente
protagonistas. ) -.

Aunque todo lo anterior aporta y contribuye, este valor se sustenta en la sencillez
con que apreciamos nuestras capacidades, sin considerarnos mejores d peores que los
demas. Recordemos que una persona vale por lo que es, y no por lo que aparenta sén’

"Gozar de una buena autoestima es estar contento con uno mismo"

La autoestima es vital en la vida, serd determinante en la consecucién de metas o en
la obtencion de rotundos fracasos.

Existen varios elementos que pueden modificar y hacer descender nuestra
autoestima. Una secuencia reiterativa de dificultades y problemas puede llevarnos a
desarrollar tres creencias que estan arraigadas en mayor o menor grado en la mayoria de
nosotros:

Somos unas victimas indefensas con poco o nada que decir acerca de nuestras
vidas

Somos un desastre y no estamos a la altura de los demas

Hay por naturaleza algo "malo" en nosotros

La autoestima, asi como puede bajar, también existen medios para subirla. Algunas
dependen de si mismo y otras de especialistas. Pero basicamente todos tienen un fin comun:
"Cambiar la visién gue se tiene de uno mismao".

Si una persona se quiere a si misma, desarrollara una confianza en si mismo que lo
llevara a tomar decisiones con mayor serenidad y seguridad. Estara mayor capacitado para
afrontar dificultades y lograra relacionarse de mejor manera con las personas.

Frente al autoestima debemos tener en cuenta a:
Aprender a decir "NQO".
Evitar hacer lo que otras personas quieran aun cuando para ti eso sea
desagradable.
Centra tu atencién en tus cualidades y tus éxitos.
Si eres indulgente contigo mismo cuando comentas un error, no te sientas
presionado, y las posibilidades de volver a cometerlo se reduciran notablemente.
Que las decisiones erroneas nunca son intencionadas.
Que equivocarse es normal para cualquier persona.
Que "SIEMPRE EXISTE EL PERDON".
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Actividad:
IDEAS CLAVES:

« Ser comprensivo conmigo mismo cuando me equivoco me ayuda a.évitar errop
futuros"

« ‘A menos que algo se encuentre realmente dentro de mis resp@nsabilidades
la obligacion de realizarlo

¢ ”Mientras mas pienso en algo, masimportancia cobra"



. “Lafimportancia de la Autoestima”

toestima

No se habla de una alta autoestima, sino del narcisismo o de una buena autoestima. El
cisismo es el amor excesivo hacia uno mismo o de algo hecho por uno mismo, por.eso se
dice gque una persona es narcisista, cuando estd enamorado de si mismo, es decir de lo que
piensa, de lo que hace, de cémo es, de como se viste, etc., pero no del propio ser, sino de la
imagen del yo. |

En relacion al narcisismo hay que tener en cuenta dos elementos, uno.la.imagen, qu
es como se ve exteriormente la personay la otra es el amor, que es el amor excesivo de 1@
persona, hacia si mismo. La representacion del narcisismo en el nifio son simplemente lag,
palabras e imdgenes que les transmitieron sus padres, por eso se dice que los padresy
tienden a atribuirle al nino todos las afecciones y se niegan o se olvidan todos sus supuestos
defectos. '

Alguien con una buena autoestima no necesita competir, no se compara, no-envidia,
no se justifica por todo lo que hace, no actla como si "pidiera perddn por existir", no cree.que
estd molestando o haciendo perder el tiempo a otros, se da cuenta de que los demas tienen.
sus propios problemas en lugar de echarse la culpa "por ocasionar molestias".

Caracteristicas de la autoestima positiva

Cree firmemente en ciertos valores y principios, esta dispuesto a defenderlos aun
cuando encuentre fuerte oposiciones colectivas, y se siente lo suficientemente
segura como para modificar esos valores y principios si nuevas experiencias indican
gue estaba equivocada.

Es capaz de obrar segln crea mas acertado, confiando en su propio juicio, y sin
sentirme culpable cuando a otros le parece mal lo que halla hecho.

No emplea demasiado tiempo preocupandose por lo que halla ocurrido en el pasado, ni
por lo que pueda ocurrir en el futuro.

Tiene confianza por su capacidad para resolver sus propios problemas, sin dejarse
acobardar por los fracasos y dificultades que experimente.

Se considera y realmente se siente igual, como persona, a cualquier otra persona
aungue reconoce diferencias en talentos especificos, prestigio profesional o posicion
economica.

Da por supuesto que es una persona interesante y valiosa para otros, por lo menos
para aquellos con quienes se asocia.

No se deja manipular por los demas, aunque esta dispuesta a colaborar si le parece
apropiado y conveniente.

Reconoce y acepta en si mismo una variedad de sentimientos e inclinaciones tanto
positivas como negativas y esta dispuesta a revelarlas a otra persona si le parece
gue vale la pena.

A~Amr—r— b>—

— M

Es capaz de disfrutar diversas actividades como trabajar, jugar, descansar, caminar,
estar con amigos, etc.

Es sensible a las necesidades de los otros, respeta las normas de convivencia
generalmente aceptadas, reconoce sinceramente que no tiene derecho a mejorar o
divertirse a costa de los demas.
Oracion Final:
Rezamos "Madre, aqui estoy" (HP de la estrofa 629 a 631 incluida)
Proxima reunion:
Tener en cuenta que para la proxima reunion el tema a dar serafreparado p
de los integrantes del grupo.
Avisar con tiempo o al finalizar esta reunién quienes se
proximo encuentrao.

lo que pre



ersona no ha cambiado interiormente, conservamaos todo lo que somaos, en
S0, adquirimos una nueva experiencia y con00|m|ento para poner mas empeno
r mas cuidado y ser mas previsores en lo sucesivo.’

0: Queremos construir sobre una base solida nuestra autoestima.
M: Hoy 2 hermanos de grupo nos daran la reunion que prepararon. =
Oracion Inicial: i

-Rezamos un “Denario” (1 Padre Nuestroy 10 Ave Maria)

Dinamica: .

-Es bueno para darle mas dinamica a las reuniones, que a lo large-del-taller hayay,
algunas reuniones que sean preparadas por 2 integrantes del grupo. El/los
portadores pueden guiarlos para hacer la reunion. '

-Los gue preparan la reunién presentan al grupo el tema por ver. F’ueden de]ar
espacios entre la exposicion para dar lugar a preguntas o directamente parael
final.

-El/los portadores estan para complementar a los charlista y sacar las dudas que =
se planteen, por eso es necesario que hayan leido el material dado.

-A partir de las “ldeas Claves” respondemos de forma individual las siguientes
preguntas y luego la compartimos en el grupo:

¢Cudl me gusta mas? ¢Por qué?

¢Cuél de las tres es la que considero que menos se practica en la sociedad
actual? ¢En que se nota?

¢Con cual ME IDENTIFICO mas? éEn que se nota?

-Preguntas para responder en grupo: ¢De que manera se nota la baja autoestima
en los jovenes actualmente?; ¢Que relacion encontramos entre el hombre
masay la “baja de autoestima”?

-Entrega a cada uno la Ficha para realizar en forma individual y luego compartir con
el grupo.

Material

El problema de la baja Autoestima

Todos tenemos en el interior sentimientos no resueltos, aungue no siempre seamaos
conscientes de estos. Los sentimientos ocultos de dolor suelen convertirse en enojo, y con
el tiempo volvemos el enojo contra nosotros mismos, dando asi lugar a la depresion. Estos
sentimientos pueden asumir muchas formas: odiarnos a nosotros mismos, ataques de
ansiedad, repentinos cambios de humor, culpas, reacciones exageradas, hipersensibilidad,
encontrar el lado negativo en situaciones positivas 0 sentirse impotentes vy
autodestructivos.

Cuando una persona no logra ser autentica se le originan los mayores sufrimientos,
tales como, enfermedades psicoldgicas, la depresién, las neurosis y ciertos rasgos que pueden
no llegar a ser patoldégicos® pero crean una serie de insatisfacciones y situaciones de dolor,
como por ejemplo, timidez, verglenza, temores, trastornos psicosomaticos.
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La autoestima es importante porque es nuestra manera de percibirnos y valorarnos
como asi también moldea nuestras vidas. Una persona que no tiene confianza en si misma, ni
en sus propias posibilidades, puede que sea por experiencias que asi se lo han hecho sentir o
por mensajes de confirmaciéon o des confirmacién que son trasmitidos por personas
importantes en lavida de ésta, que la alientan o la denigran.

Otra de las causas por las cuales las personas llegan a desvalorizarse, €s por la
comparacion con los demas, destacando de éstos las virtudes en las que son/Superiores;
por ejemplo: sienten que no llegan a los rendimientos que otros alcanzani‘creen que
existencia no tiene una finalidad, un sentido y se sienten incapaces dé otorgarse
existencia se reduce a la de un ser casi sin ser. No llegan a compgpénder que &
personas son diferentes, Unicas e irrepetibles, por lo que se c
demas.



roblema la Baja Autoestima”

La persona, va creciendo y formando su personalidad dentro del ambiente familiar, que..
el principal factor que influye en la formacion de la misma, ya que le incorpora a.esta‘los
valores, reglas y costumbres que a veces suelen ser contraproducentes. Algunos:de los
aspectos ya mencionados son incorporados, a la familia, por medio del "modelg" que la _
sociedad nos presenta, y éste es asimilado por todos los grupos sociales./ Pero, la
personalidad de cada uno, no solo se forma a través de la familia, sino también; con lo qué’
gsta cree que los demas piensan de ella y con lo que piensa de si njiéma, al salir de e
ambiente y relacionarse con personas de otro grupo diferente. =]

Actividad:
IDEAS CLAVES:

-“El respeto bien entendido comienza por uno mismo”
-“Antepadn tu opinidn sobre ti mismo a la de los demas”
-“Nada de mi me hace mejor o peor que cualquier otro” » |

-“Cuanta mas importancia le de a la opinién ajena, menos libertad me gquedard para viviria
mi manera”

Frente a la baja Autoestima debemos tener en cuenta a:

-Borra las expresiones: “soy inutil”, “soy tonto”

-Como cualguiera muchas veces te alejards de lo que es correcto ¢Vale la pena
martirizarse tanto? \/

-Olvida el “gue dirén”

-No hagas lo que los demas quieran hacer de ti

-Las ideas que los demas se hagan de ti generalmente seran inexactas puesto que
responden a su forma de ver las cosas

-Debemos esforzarnos por conocernos bien. Porque si es asi équien nos conoce mejor que
nosotros?

-No sobrevaloremos la opinion de los demas acerca de nosotros

-No existen pautas para determinar el valor de las personas

-Nadie puede hacer que te sientas inferior sin tu consentimiento

-Hay personas que para, creerse superiores, deben hacer que otras se sientan inferiores

Ficha

l
D

Asignale unvalor de 1 a 5 alas siguientes afirmaciones. Uno es lo minimo y 5 lo maximo.

-Por lo general me agrada como soy

-lengo confianza en mi mismo

-Estoy conforme con mi apariencia

-Puedo soportar comentarios crueles

-Mis habilidades y talentos son bastante buenos
-Siempre termino lo que empiezo

-El exito de los demas me hace sentir feliz

-Me obligo a probar cosas nuevas

-Me considero un ganador

-He logrado algunas cosas importantes en mivida
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Puntaje: 50-40 Vas por buen camino; 30-39 Estas en el medio de 2 caminos; 10-29 Vas p
el camino incorrecto.



roblema la Baja Autoestima”

La autoestima es el sentimiento valorativo de nuestro ser, de nuestra manéra de
er, de quienes somos nosotros, del conjunto de rasgos corporales, mentales y & %~
espirituales que configuran nuestra personalidad, ademas es aprender a querérnos y
respetarnos, es algo que se construye o reconstruye por dentro. Este.depende, también,
del ambiente familiar, social y educativo en el que estemaos vy los estimul_os gue este nos
brinda. . '

La influencia que tiene la familia en la autoestima del nifio o nifa es muy |
importante, ya que esta es la que le trasmite o le ensefia los primeresy"més |
importantes valores que llevaran al nino a formar, a raiz de estos, su personalidad y su
nivel de autoestima. Muchas veces los padres actuan de diferentes manera8, que puedefy
ser perjudiciales para el nino dejandole marcas dificiles y un continuo dolor oculto que
influird en el desarrollo de su vida; a estos padres se los llama martires o dictadorés..__
Pero también estan los que le valoran y reconocen sus logros y sus esfuerzos y
contribuyen a afianzar la personalidad.

Otro factor importante que influye en la familia, es la comunicacion, ya que estan
estrechamente relacionadas. Segun se hayan comunicado nuestros padres con nosotros,
esos van a ser los factores gue influyan en nuestra personalidad, nuestra conducta,
nuestra manera de juzgarnos y de relacionarnos con los demas. Estas experiencias
permanecen dentro nuestro toda la vida. Por eso hay que aprender a reconocerlas y a
anular su poder para gue no nos sigan haciendo sufrir, y para no transmitirselas a

nuestros hijos.
Hay una estrecha relacion entre la sociedad, la familia y la persona, ya que la

sociedad es la que le presenta a la persona un modelo social con costumbres y con una \/

cultura que a traves de la familia son trasmitidos al individuo. Pero cuando los integrantes
de la misma, tienen asuntos indefinidos en el interior por un pasado doloroso en la
infancia le trasmitira el mismo dolor y las mismas confusiones a su hijo, causandole
problemas de comunicacion en el ambiente social.

Para poder ayudar a una persona que tiene autoestima baja, primero que nada se
tiene que concientizar del problema gue tiene, y luego se la podra ayudar llevandolo a un
especialista y apoyandolo durante el tratamiento o el proceso de recuperacién. En el caso
de los nifos, la escuela también cumple un papel muy importante ya que es la que debe
tener la estrategia y las formas para ayudar al nifo con estos sentimientos tan
distorsionados que le ocasionan tantos problemas.

l
D

Signos de la Autoestima:

ALTA BAJA
- Creer enlos valores que uno tiene - Hipersensibilidad y critica
- Capacidad para rectificar opciones - Echarle la culpa de los fracasos a los demas

. . o0 alas situaciones
- Compartir sentimientos con otros
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. - Indecisién constante
- Disfrutar sanamente

. L - Necesidad de complacer a los demas
- No preocuparse demasiado por lo que ocurrio en

el pasado o ocurrird en el futuro - Perfeccionismo
- Confiaren uno, en los otros y en Dios - Sentimiento de culpa constante
- Saberigual alos demas y también diferente - Exagerar los peligros y vivir angustiado
- Dar por supuesto que todos son valiosos - Hostilidad e irritabilidad
- No manipular ni dejarse manipular -Timidez y verglienza
- Perseverar en sus creencias - Celos desmedidos

Oracion Final:
Rezamos “Confianza” (HP estrofa 632).



R8: rontar nuestras Emociones’

“El ser plenamente humano permite que salgan a la superficie sus emociones para
der reconocerlas. Experimenta la plenitud de sus emociones; esta al tanto y en.sintonia
con ellas, consciente de lo que ellas le dicen acerca de sus necesidades y de sus relaciones
con los demés. / :
0: No queremos esconder nuestras emociones, sino trabajar con ellas para nuestro propiog’”’
crecimiento personal, de formaintegray sana. . '
M: Presentacion del material al grupo y trabajamos en las actividades. |

Oracion Inicial:
-Rezamos un “Denario” (Un Padre Nuestroy 10 Ave Maria).
Dinamica:
-Presentacion del material al grupo. )
-Entregar la ficha. Leerla con detenimiento y compartir opiniones: éQué opmo de
esta situacion y cada uno de los proceso?; ¢Cual de los dos es el que
habitualmente elijo?; ¢En que fase me estanco generalmente?
-Preguntas para Compartir: ¢Hemos experimentado momentos de
extrafhamiento? ¢Qué temores nos mantienen encerrados en Nnosotros mismos

al encarar una relacion profunda?

Material.

Para Recordar: \/
Hemos dicho que el ser plenamente humano, en cuanto de él depende, no reprime sus
emociones, sino que permite que salgan a la superficie para poder reconocerlas. El ser
plenamente humano experimenta la plenitud de sus emociones; esta al tanto de sus l
emociones, en sintonia con ellas, consciente de lo que ellas le dicen acerca de sus
necesidades y de sus relaciones con los demas. D
Por otra parte, también hemos dicho que esto no supone abandonarse a las
emociones. En la persona plenamente humana se da un equilibrio entre los sentidos, las
emociones, el intelectoy la voluntad. Las emociones tienen que ser integradas. Y aungue se
necesario explicitar nuestras emociones, no es necesario en absoluto que ocbremaos en

funcion de ellas. L

La vital importancia de todo esto resultara evidente si consideramos:

-Que casi todos los placeres y sufrimientos de la vida estan profundamente relacionados
con las emociones.

-Que en la mayoria de los casos, la conducta humana es resultado de fuerzas
emocionales. R

-Que la mayoria de los conflictos interpersonales provienen de tensiones emaocionales (p.
ej. celos, iras, frustraciones, etc.), y la mayoria de los encuentros interpersonales se
logran mediante algun tipo de comunién emocional (p. ej. empatia, ternura,
sentimientos de afecto y de atraccion...)

— M

Ficha:
A continuacion se plantea un ejemplo de la mecanica de la congientizaciony

explicitacién e integracién de las emociones.

SITUACION: Estas discutiendo con amigo. Hay evidentes diferencias de opiniones vy, p

poco, van subiendo de tono las voces... y la presion sanguinea. Estas comenzando a

tension de fuertes emociones. ¢Que harias?...




REACCION SALUDABLE

R8: ” Afrontar nhuestras Emociones”

REACCION NO-SI-(LUDA.BLE

1

Toma conciencia de tus emociones.

Olvida por un momento la discusién
y presta atencion explicita a tu reaccion
emocional. Preguntate: ¢Qué estoy
sintiendo? ¢Turbacion (porgué sus
argumentos parecen mejores)? ¢Miedo
(porque el otro es un maton y estd
enojandose)? ¢Superioridad (vas ganando
por puntos, y él lo sabe)?

Ignora tu reaccion emocional.

Al fin y al cabo, no tiene nada que
ver con la discusion. O mejor aun_(si
deseas cometer el mayor de los errares),
convéncete a vos mismo de que no estas
alterado en absoluto. Si estas sudando,
repitete una y otra vez que es por culpa
del calor que hace. Procura retener tuira
en la boca de tu estomago, donde tu
cabeza no pueda advertirla. A fin de
cuentas, el sentir emociones durante una
discusidn intelectual es indigno de vos

Reconoce tu emocion.

Concéntrate plenamente en la
emocion. Examinala detenidamente, a fin
de que puedas identificarla. Intenta
calcular también su intensidad. Puede que
sea ira, y de muy alto voltaje, por cierto.

Sigue negando tus emociones.

Decite a vos mismo y a los demas:
pero si no estoy furioso en absoluto... Te
sera mas facil ignorar las emaciones si
mantenes tu mente fija en la discusion. No
dejes que tus emociones te distraigan.
Mas tarde, cuando tu propio estdmago te
llame mentiroso, puedes tomarte un anti-
acido.

3

Investiga tu emocidn.

Si realmente quieres descubrir un
montén de cosas acerca de vos, preguntale

a tu ira como ha llegado ahi y de dénde viene.

Tal vez no seas capaz de descubrir todo el

arbol genealdgico de tu actual emocion, pero

puede que logres vislumbrar un complejo de
inferioridad que nunca has reconocido.

Sigue buscando en tu mente argumentos

contundentes.

Se trata estrictamente de ganar o de
perder. Habla mas despacio: estas
empezando a balbucear, pero no te pares o te
ganara. Mantén tu mente en la discusién, y no
dejes de buscar la yugular.
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R8: ” Afrontar nhuestras Emociones”

‘ REACCION SALUDABLE

REACCION NO SI:\_LUDABLE

Explicita tu emocion.

Ahora limitate a los hechos. Ni
interpretaciones ni juicios Vamos a
calmarnos un minuto. Estoy exaltandome
demasiado y estoy empezando a decir
cosas que, en realidad, no quiero decir. Es
muy importante no acusar ni juzgar en
estos momentos. No le digas que estds
asi de enfadado por su culpa. En realidad
no es suya la culpa, y lo sabes. De haber
algun culpable, lo serias vos. No le culpes
a él, ni siguiera para tus adentros.

Si pierdes por completo la calma y
empiezas a ponerte mcoherente.
échale la culpa al otro.

Y asegurate de incluir algun :
defecto gordo en tu acusacion. Dile, por
ejemplo: No se puede discutir con vaos!
Sos un maldito arrogante!

Integra tu emocion.

Después de haber escuchado,
cuestionado y explicitado tu emocién, deja
ahora que tu mente juzgue lo que conviene
hacer y deja también que tu voluntad lo
ejecute. Puedes decir, p. ej.: Vamos a
empezar de nuevo. Creo que te he escuchado
en una actitud demasiado defensiva. Me gus-
taria intentarlo otra vez. O bien: ¢Te
importaria mucho que cambidramos de
tema? Me temo que hoy estoy demasiado
susceptible para discutir sobre lo que sea...

Puesto que ni siguiera has reconocido
tener una emocién, no tendras que
tomarte la molestia de intentar aprender
nada de tus reacciones emocionales ni de
integrarlas.

Sin embargo, las emociones reprimidas
suelen jugar malas pasadas; de manera
gue retirate con aire de estar ofendido.
Témate un par de aspirinas... y sigue
dandole vueltas y convenciéndote de lo
tercoy poco razonable que ha sido el otro.

Una de las ventajas de la comunicacion de corazén es que suscita en los
demas una reaccion de sinceridad y transparencia que es absolutamente
necesaria para que la relacion sea realmente interpersonal, mutua (es lo que

llamamos encuentro).
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" Afpontar nuestras Emociones”

Extranamiento y encuentro

A pesar de lo reacios que somos a decir a otros quiénes somos, estamos habitados
por un profundo e intenso deseo de ser comprendidos y amados. QUando no Io somo
cualquiera clase de comunicacion profunda se convierte en algo incémedesalgogue ni nosy
hace crecer. Si no hay nadie que me comprenda y me acepte tal como soy, me, sentiré §
extranado. Incluso rodeado de gente, siempre tendré una sensacion de aislamiento y de
soledad. \

La mayoria de nosotros hemos experimentado y realizado cosas; o hemos-\_/ividd
sensaciones y sentimientos gue sabemos que jamds nos atreveriamos a contar a nadie,
porque podriamos parecer ilusos, ridiculos o engreidos. Muchos temores nos mantienen | |
encerrados en la solitaria reclusion del extrafamiento. A algunos les aterra ponerse a
llorar cuando estéan contando algo; a otros les frena el temor a que la otra persona no
perciba la tremenda importancia de lo que nos pasa, o0 presentimos el profundo dolor que
experimentariamos si nuestro secreto fuera recibido con indiferencia. También nos da
miedo el que nuestro confidente revele nuestro secreto a otras personas.

Unicamente a base de compartir llega una persona a conocerse a si misma. La
introspeccion de uno mismo no sirve de nada. Una amistad profunda o un intercambio
profundo abre la mente, ensancha lo horizontes, llena de nueva sensibilidad, ahonda los
sentimientos y da sentido a la vida. La amistad y la auto-revelacién mutua tienen que
hacer frente a la novedad dia tras dia, porque el ser una persona humana conlleva cambioy
crecimientos diarios. Mi amigo y yo crecemos, y las diferencia resultan cada vez mas
patentes porque no nos hacemos una misma persona, sino que cada cual se hace él
mismo. Decir quién soy yo no puede liquidarse de una vez por todas porque estamos en
continua evolucion.

Para la reflexion personal: Piensa en aquellas cosas que nunca le contaste a
nadie ¢Por qué te las guardas?. Intenta buscar a alguien que te escuche y veras como te
ayuda a crecer. Tal vez un muy buen amigo o tu director espiritual. No dejes de
entregarselo a la Mater en el Santuario.

Oracion Final:
Rezamos la “Consagracion”.

A~Amr—r— b>—

— M




ROYE| Perfeccionismo”

a forma positiva, el perfeccionismo puede proporcionar la energia motriz que
grandes logros. La atencion meticulosa a los detalles necesaria para la investigaeion
a, el compromiso que empuja a los compositores a continuar trabajando hasta'gue la
ica refleja los sonidos gloriosos que suenan en la imaginacion, vy la per‘siste’n'cia que
antiene a los grandes artistas ante sus caballetes hasta que su creacion encaja gon su
concepcion, todo resulta del perfeccionismo." Roedell (1984) .

0: Queremos ser perfectos a los ojos de Dios, sin caer en un perfeccionisme-ebsesivo que ng’”

ciegue nuestro horizonte. -
M: Introduccion del tema, trabajo en grupos y plenario en conjunto.

Oracion Inicial:
-Rezamos “Recibe, Senor” (HP estrofas 386-3392)

Dinamica:

-El/los portadores hacen una introduccion amplia del tema por verse. Luego se di\'/ide. :

el grupoen 3 (G1, G2 y G3) entregandoles el material que les corresponde a cada
uno. Cada grupo debe leer y debatir entre ellos el material que les toco. Luego 1 o
2 de cada equipo en un plenario expone a los demas grupos su tema. En este
plenario es importante generar un espacio donde cada uno pueda exponer sus
opiniones o dudas.

-Es importante que haya por lo menos 2 copias del material para los grupos. Es una
manera de lograr una mayor atencién de los chicos.

Material

El Perfeccionismo. (Portador/es)

Como una plaga., el perfeccionismo es muy extendido, causando afliccion en incontables
vidas con un montén de resultados danosos en lo fisico, lo emaocional y lo espiritual. La literatura
sobre el perfeccionismo lo asocia con una amplia variedad de diagnésticos tales como la
depresién, desorden de una personalidad obsesiva compulsiva, etc. En lo espiritual, el demonio
del perfeccionismo puede privar a cristianos sinceros de la paz del alma, torturandolos con una
autocritica sin remision y haciéndolos sordos a la buena noticia de su aceptacion incondicional
por un Dios que amay perdona.

Danino para la salud psicolégica y espiritual, el perfeccionismo debe ser claramente
distinguido de la busqueda sana de la excelencia, la que motiva a mucha gente talentosa. Los
gue aprecian su propio potencial y encuentran un goce genuino en esforzarse por alcanzar altos
niveles, como las personas que alcanzan un alto nivel de autorrealizacion, no deberian ser
confundidos con los perfeccionistas neurdticos que constantemente exigen de si un nivel de
resultados mas alto del que pueden conseguir. Como sus objetivos estan mas alla del alcance de
la razon, los perfeccionistas se desviven de manera compulsiva y sin descanso por metas
imposibles, y miden su valor propio en términos de productividad y cumplimiento. Como no
perciben nunca sus esfuerzos como suficientes, son incapaces de lograr sentir satisfaccion,
porque piensan gue lo hecho no es suficiente bueno para garantizar tal sentir. En contraste, los
gue encuentran su agrado en hacer lo mejor que pueden sin necesidad de ser perfectos, tienden
a estar satisfechos con sus esfuerzos, aun cuando los resultados dejan espacio para-mas
perfeccion.Los perfeccionistas cuentan generalmente que se "sienten ansiosos, confundidos,
emocionalmente agotados frente a una nueva tarea, antes de siquiera emprenderla", y son "
motivados no tanto por el deseo de crecer cuanto por el temor de fracasar". Por otro lado, los
gue se esfuerzan por la excelencia de una manera no neurotica son los que van@ relatar m
probablemente que ven clara acerca de lo que hay que hacer y se sienteén estimula
emocionalmente cargados de fuerza. Pueden preocuparse con pasion de
pero a diferencia de los perfeccionistas, saben como ser amables
finalmente no les resultan las cosas como ellos lo habian esperado.

A~Amr—r— b>—

— M




l Perfeccionismo”

debilitante yen su unilateralidad puede llegar a ser patoldgica.
€ Son propensos al perfeccionismo se caracterlzan por ciertas maneras no funcmnales de

bien, blanco o negro, siempre o nunca). Un estilo de este tipo conduce fébilmente a'tender a
"'sobregeneralizar”. (Por ejemplo, concluyendo de un fracaso en el trabajo-que se estd
condenado a fracasar para siempre). Ademas los perfeccionistas son frecuentemente victi '
de la "tirania de los deberes". '

Al detentar un sistema de imperativos internos excesivamente activo, su coneiencia psn:ologl a
queda ahogada bajo dictémenes de “yo deberia”. Ejemplos comunes de tales dictdmene$
internos son: “yo deberia ser el padre, el maestro, el amigo el esposo etc.;” no deberia enojarm
nunca”; “deberia hacer siempre lo justo”; “deberia conocer siempre la respuesta exacta”
Finalmente los perfeccionistas tienen muy poca compasion consigo mismos y son ddramente
autocriticos y excesivos al evaluarse.

Condicionamiento religioso. (G1)

Hoy en dia la actitud perfeccionista se puede ver como un fenémeno casi cultural, esta se ve
fuertemente reforzada para los cristianos por ciertos factores religiosos, Primero el mandato
tipico: “Sed perfectos como el Padre celestial es perfecto” (Mc. 5,48) ha dado a los cristianos, a
través de los siglos, la impresion de que la santidad consiste en ser un inagotable paragon de
virtud. En segundo lugar, se presenta frecuentemente expectativas de perfeccion a los
cristianos que van a la iglesia; con o sin intencién, falto de realismo con la condicién humana, y

muchas veces sin un contenido biblico, acerca del como vivir la vida cristiana... \/

Muchas veces con nuestro mensaje nos sucede que el auditor capta es que el tiene que ser un
“cristiano perfecto”. Lo que muchos captan es que ellos tienen que ser completamente
exitosos o capaces, especialmente en superar todas sus luchas y limitaciones personales.

Ese mensaje crea una mentalidad que equipara espiritualidad y perfeccion. Si el ser imperfecto
es equivalente no ser espiritual, entonces el evitar la imperfeccion se transforma en meta de la
vida cristiana. Ser un buen cristiano requiere, pues, ocultar las luchas y tentaciones personales
alos ojos de los demas y muchas veces hasta de los propios ojos.

La perfeccion como anhelo espiritual. (G1)

El PK. creia que el alma humana tiene una necesidad innata de Dios, tan poderosa y apremiante
como el instinto por la comida o la bebida. Ese apremio religioso, que nos orienta hacia a Dios,
debe ser satisfecho si hemos de ser psicologicamente sanos. Cuando esa funcion fundamental
de la psiquis estd blogueada, creamos dioses falsos y nos entregamos a ellos en detrimento de
una auténtica vida espiritual. El desafio espiritual en nuestra cultura de hoy, es ¢cémo hacer que R

T
L
L
E

los perfeccionistas, orientados-hacia-metas, encuentren su camino de vuelta hacia la relacion
perdida con su propio corazon?

El perfeccionismo debilita el fundamento mismo de la vida espiritual de una persona al corroer su
aceptacion de si. La aceptacion de si mismo es fundamental para la fe porque, el rechazo de si
mismo conduce facilmente al rechazo de Dios. Disconformes con su ser y su modo de ser, los
perfeccionistas no pueden valorar la vida como un don valioso, de parte de un creador generoso;
y por eso no se sienten movidos a responder a Dios con entusiasmo y gratitud. A veces sus
respuestas pueden ser incluso de resentimiento y amargura, sentimientos alimentados por un
odio envidioso a los demds, a quienes perciben como aventajados con una mejor suerte.
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RO"E| Perfeccionismo”

a ingratitud resulta en ellos del no percibir su especial creacion por Dios como uh acto
0so del amor divino- cuando en realidad lo es-. Luchando con la inacabable sensacign.de'no
r nunca suficientemente buenos, los perfeccionistas pueden evolucionar hacia un odie de si
mismos que no salo los bloquea en su capacidad de amar a otros, sino que lgs.aliena igualmente _
de Dios. De este modo, el descontento acerca de si mismos hiere su relacién con el Hacedor de
su misma persona. - ’ :

La aceptacion de si mismo no puede ser, para los cristianos, un proceso-de 'selecci
mediante el cual algunos aspectos de la personalidad serian reivindicados como’ buenog,
mientras otros serian descartados como indeseables. Para los perfeccionistas.que se rechazarny,
a si mismo, el desafio espiritual es doble. Primero necesitan abrazar la totalidad de lo gue son\.
como personas unicas modeladas por Dios. Esto significa sobreponerse a la tendencia hatia.una
aceptacion selectiva de si. Segundo, necesitan crecer en la conviccién, basada en la Fegde que
el Amor de Dios para con ellos es total y no se fija en las fallas y limitaciones de las que sieaten
verglenza. Por ultimo, el crecimiento espiritual adviene cuando recibimos la gracia de un’
conocimiento sentido, o de una toma de conciencia emocionada, de nuestra radical bondad y
amabilidad, en medio de nuestra imperfeccion.

Los perfeccionistas caen facilmente presa del pecado de autojustificacion, porgue
buscan inconscientemente entablar con Dios, a la manera farisaica, un tratado basado en sus
realizaciones. En otras palabras, tratan de ganar la salvacién mediante sus buenas obras, en
vez de recibirlas como un don inmerecido. Cuando estamaos tentados de ganar el favor de Dios
mediante nuestra propia practica religiosa y nuestra s obras, necesitamos recordar que la \/

aprobacion de Dios se da gratuitamente, sin tomar en cuenta el mérito humano y a pesar de la
falta humana de mérito. El hecho de una benevolencia inmerecida, regalada a todos, es la
esencia de la Buena Nueva predicada por Jesus.

La Perfeccion para un Cristiano. (G2)

El proyecto de mantener la propia superioridad en todo, combinado con la obsesién por T D
los errores, puede consumir de tal manera la atencidn y la energia de los perfeccionistas que
lleguen a concentrarse estrechamente en si mismos. Como un remolino de agua, e
perfeccionismo succiona a la gente en una voragine de preocupacion por si misma. Como los L
perfeccionistas identifican su valor propio con sus realizaciones, sus actividades se vuelven el
espejo en el cual se miran, con preocupacion narcisista, buscando ansiosamente reflejos que los
tranquilicen acerca de su propio valor. . Un buscar la perfeccidon que absorba todo el sujeto, ha L
sido a veces fomentado por una exhortacién de Jesus, mal entendida y mal usada: que los
cristianos debieran “Ser perfectos como su Padre celestial es perfecto”. (Mt. 5,48) Tomado E
fuera de contexto, este pasaje ha servido de base para urgir a los cristianos a que se esfuercen
por una perfeccion moral individualista; a que sean personas sin falla, en pensamientos, palabras E
y acciones.

Si necesitamos, para ser verdaderos seguidores de Cristo, encarnar la perfeccion de C

7

Dios, entonces no es extrano que el afan por la perfeccion, haya dado a menudo como resultado
el miedo, la hipocresia y el legalismo. La perfeccion, definida como la ausencia de errores una
imposibilidad humana. Sin embargo, se ha ostentado durante siglos como la naturaleza de la
verdadera santidad cristiana.

Cuando ese precepto biblico es entendido en su contexto, emerge muy distinta de la
perfeccion cristiana.
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sas palabras muy conocidas se sacan del Sermon de la montafa, en S. Mateo. Las
ede inmediatamente una descripcion de Dios que “hace salir el sol sobre buengs y'malos”
t. 5,45); y a quienes fustigan severamente es a los que s6lo aman a los que los aman{ Asi, el
contexto indica que JesUs exhorta a sus seguidores “a imitar a Dios con un amor sin distincion, y
no con volverse parangones perfectos de virtud. En otras palabras, estamog-llamadas a imitagh”
el amor de Dios, inclusivo y sin discriminacion un amor que hace que Dios deje-salirelsal sobre I1g&
malos igual que sobre los buenos, y permita a la lluvia que caiga por'igual sobre justosyy
pecadores. Asi, el pasaje no aboga por una busqueda de la perfeccion como-esfuerzo por g
perfeccion moral individual; aboga por que ensanchemos, toda la vida, nuestra capacidad de amag,
como Dios ama. :

Cuando el punto focal de la santidad cristiana se mantiene en el desarrollo progresivdde la
capacidad de amar a los demas como Dios lo hace, entramos en el camino de la perfeccién
cristiana que no es otra cosa que aprender a perdonar como Dios perdona, y a guerer como Dies,
guiere. Cuando, sin embargo, el ideal cristiano es visto como la consecucion perfecta de las
virtudes, un enfoque radicalmente distinto aparece. La vida gue el N.T. retrata como la
respuesta apropiada al don del amor generoso de Dios queda centrada, no en la busqueda de la
excelencia individual, mediante una obediencia perfeccionista, sino en una imitacion sincera de
Cristo, cuya vida estuvo centrada en el Amor por el Padre y el servicio a los necesitados.
Demasiadas veces, la busqueda de la perfeccion, se preocupa mas del servidor que de los que
necesitan ser servidos. En el N.T. la gratitud y la compasién, no el esfuerzo por la perfeccion,
canalizan el compromiso cristiano hacia la accion.

Esforzarse por la perfeccion cristiana no significa la negacion o el rechazo de los aspectos
negativos de la personalidad. Ni tampoco legitima el intento de desechar las “sombras”, es decir,
esos aspectos de la persona que estan sepultados en el inconsciente, con el fin de mantener una
apariencia externa aceptable. La perfeccién pertenece a Dios, mientras el ser completo o
integro es todo lo gue los seres humanos pueden esperar. Es decir segun el P K. No significa ser
perfecto en el sentido de ser sin falla, mas bien significa moverse hacia la meta humana de
integridad o de ser completo.

Alcanzar a conocer nuestros aspectos oscuros y a incorporarlos en nuestra identidad
consciente, es un medio para la integridad. También nos libera de la necesidad de ser perfectos.
Esta integracion no significa licencia para hacer lo gue uno guiere, sin considerar a los demas.
Mas bien, nos capacita para caer en la cuenta de nuestro potencial para hacer dahno vy, en
consecuencia, nos hace mas responsables de nuestra relacion con los demas. Como seres
imperfectos, seremos siempre pecadores y por ello dafninos, tanto para nosotros mismos como
para los demas. Pero saberlo y reconocer nuestras propias trampas personales nos da el valor
de admitir y reparar el dafo gue hacemos. Tal conocimiento intimo de si mismo es la piedra
angular para una sana autoeducacion y un crecimiento hacia la integridad, lleno de compasion.
Cuando nuestro deseo de ser integros ocupa el lugar de nuestra necesidad de ser perfectos, el
perfeccionismo ya deja de ser una fuerza conductora.
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Algunos peligros que acarrea el perfeccionismo. (G3)

Esforzarnos por la perfeccién puede ser un obstaculo para un trabajo pastoral efectivo. El
aspecto obsesivo —compulsivo del perfeccionismo lleva a muchas personas a trabajar enexceso,
lo cual da por resultado un estado de fatiga croénica, o que se nos “pelen los cables”.
Paradojicamente los que se agotan por hacer las cosas tan perfectas echan a perder las cosa
de varias maneras:
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Una tensién severa y continua los lleva a quedar exhaustos vy, finalmente, a upa aversion

por su trabajo; y como consecuencia a un cumplimiento pobre. / '

+ Hoy en dia para trabajar con efectividad se requiere la colaboracion de otros, asi los
perfeccionistas presentan un handicap, debido a su incapacidad de tr‘abé,jar‘ con.gtros.

- Los perfeccionistas al temer que las cosas no resulten nuncas coerrectamente, s
reticentes para delegar tareas. Su inaptitud para confiar en sus companeros y§a
compulsién por la perfeccion los aisla de tal manera que, al final, funcionan.coma llaner
solitarios.

Este tipo de personas producen también un impacto negativo en los demas cuandg; como :
los fariseos imponen cargas pesadas sobre la gente que sirven. Muchas veces el perfeccionista
tiende a exigirle al otro tanto como el se exige. Las personas propensas a la perfeccién, que
buscan ayuda en sus luchas, son mejor atendidas por personas que la puedan ayudar=a
comprender sus limitaciones y aceptar su humanidad, y no por los que refuerzan su compulsion.

Los perfectos son imperfectos a los ojos de Dios. Filialidad. (G3)

La filialidad puede ayudarnos a tomar en serio la normalidad de nuestras limitaciones y
fallas, y a caer en la cuenta de que, como Maria Magdalena, recibiremos la aceptacion compasiva
de Dios, no por ser perfectos, sino porque hemos amado mucho. Nos anima a confiar en el gran
amor de Dios por nosotros, implicito en la convicciéon de San Fco. de Sales de que “levantarnos
después de la caida, una y otra vez, le agrada mas a Dios que si no cayéramos” Es propio de la \/

naturaleza humana el ser imperfecto. En verdad, la Unica manera como una persona puede ser
perfecta, es ser imperfecta. Estamos invitados a reconocer humildemente nuestra condicién
humana finita, poniendo nuestra confianza en el amor incondicional de Dios por nosotros. Como
dice el PK. el Sefor quiere sabernos dependientes de él. Ver nuestras limitaciones y el
desvalimiento desde la perspectiva de hijos de Dios. ..... Sdlo el salto mortal a los brazos de Dios
nos salvara.

El Senor no nos preguntard nunca cuan exitosos hemos sido en superar un pecado o
imperfeccion.... Exito y fracaso son accidentales. La alegria del cristiano no esta nunc
fundamentada en su éxito religioso personal, sino en el conocimiento de saberse hijo de Dios. De
saber de que su Redentor vive y actUa en su historia personal...que camina junto a él...de que en
definitiva nosotros somaos sus hijos amados y el es nuestro Padre. Como nos recuerda un afiche
de hace algunos anos: Los Cristianos no son perfectos, simplemente estan perdonados”.

Oracion Final:
Rezamos Mt B, 5-15 (“La oracién” y “El Padre Nuestro”)
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ra poder saobrevivir utilizamos una serie de roles y juegos. Tales formas de reacciohar sen
compensaciones que practicamos para contrarrestar y camuflar algo gue hay en
nosotros y que consideramos un defecto.”

M: Breve presentacion del material, trabajo en grupo y plenario. -
Oracion Inicial: :
-Rezamos “Recibe, Senor” (HP estrofa 386-392) A

Dinamica: - ,
-Haz una breve introduccion del material al grupo, luego divide el mismosen 5 y a cada
uno entrégale un “Mecanismo de defensa”. Cada grupo analiza vy dehate el\,
material dado entre ellos y luego 1 o 2 de cada grupo presenta el
material que les toco al otro grupo
-Te proponemos que elaboren la ficha en forma individual que se encuentra al final y.que
luego la compartas con el grupo. '
Material.

Los mecanismos de defensa del Ego.
Para poder sobrevivir utilizamos una serie de roles y juegos. A continuacion veremos
algunos de ellos.
- Formacion Reactiva:
Es una hiper-compensacién que se realiza a base de exagerar o desarrollar en \/

exceso determinadas tendencias conscientes, como defensa contra otras tendencias
(estas de caracter inconsciente, opuestas a las anteriores y reprobables) que amenazan
con forzar su reconocimiento constante.

Por ejemplo: La persona extremadamente dogmatica, que esta absolutamente
segura de todo, cultiva conscientemente esta postura de seguridad a causa de las
desmoralizadoras dudas que habitan en su subconsciente.

De las personas exageradamente sentimentales suele sospecharse que adoptan
tal actitud para compensar severas y crueles tendencias que han sido reprimidas en su

l
D

una inclinacién contraria. Lo gue ocurre es gue siempre una hiper compensacion, es una
reaccion exagerada. Consiguientemente, so6lo una actitud exagerada, del tipo que sea, es
sospechosa de ser una formacion reactiva compensatoria. El dogmatico no se equivoca
nunca. El “inocente” es super-casto, etc.

La conclusién es gue la conducta exagerada de una persona suele significar

subconsciente
Sin embargo no podemos sospechar que toda buena inclinacion sea una fachada de

justamente lo contrario de lo que da a entender; y, cuanto mas nos esforcemos en hacerle
VEr sus errores, tanto mas tendra el que compensar exageradamente.

E
T
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Un segundo mecanismo de defensa del Ego es el llamado desplazamiento, que suele
referirse a la expresion indirecta de un impulso que la conciencia nos prohibe expresar
directamente. Por ejemplo, un nino que se enoja con sus papas, para dar salidaa la
hostilidad y enojo que ha tenido que reprimir, rompe el vidrio de una casa o se agarra a
trompadas con algun companero. Buscamos una victima cuando no le podemos expresar
nuestros sentimientos a la personas que deberiamos hacerlo. El hombre que muestra un
temperamento violento en la oficina puede perfectamente estar expresando la hostilida
gue siente hacia su mujer pero que no puede expresarla en su casa. O el hombre qu
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Una segunda forma de desplazamiento consiste en disfrazar ciertas realidades

esagradables que no podemos reconocer (y que por eso reprimimos) a base de agentuar

conscientemente alguna otra cosa que no resulte tan molesta y tan wiolenta.

Supongamos que estoy celoso de un amigo, pero soy incapaz de admitirlo réalmente, ni

siquiera para mi fuero interno; entonces me fijo en cualquier motivo-estupido de enojo,

como puede ser la manera en que se viste que es del siglo pasado.
-Proyeccion

i .
Otro mecanismo de defensa del Ego es la llamada proyeccion. Todos tendemo a
rechazar nuestros propios defectos y a proyectarlos en otros. Tratamos de librarnos dg
nuestras propias limitaciones atribuyéndoselas a cualquier otro. Tambiérnes proyeccion el
pretender culpar de nuestros errores a las circunstancias. '

Es una frecuente inclinacién (proyeccién) humana detestar espemalmente én-los
demas lo que no podemos aceptar en nosotros mismos. Cuanto mas intensa v,
exageradamente se manifieste nuestra aversion hacia algo, tanto méas deberiamas
sospechar que se trata de una proyeccion. Por ejemplo, cuando alguien no deja de
condenar la hipocresia, por ejemplo, y afirma a todas horas que es un defecto general de la
raza humana, lo mas probable es que esté reprimiendo el reconocimiento consciente por
su parte de que el mismo es un hipdcrita.

-Introyeccion

Es el mecanismo de defensa del Ego por el que atribuimos a nosotros mismos las
buenas cualidades de los demas. La introyeccion desempena un papel importante en lo \/
gue se ha dado en llamar el culto al héroe. Nos identificamos con nuestros héroes, del
mismo modo que lo hacemos con nuestras posesiones. Nos sentimos muy orgullosos
cuando alguien elogia nuestra casa, 0 nos creemos especiales por el hecho de haber l
nacido en determinada ciudad, o por haber viajado a muchos lugares. Este tipo de
identificacion permite facilmente acceder a un mundo de fantasia. D

-Racionalizacion

La forma mas habitual de mecanismo de defensa del Ego es la racionalizacion. L
Consiste, esencialmente, en hallar alguna razén que justifigue nuestra accién o nuestra
conducta, para lo cual pensamos (racionalizamos) nuestra manera de llegar a una
conclusién previamente establecida. L

Muy frecuentemente existen dos razones para cualquier cosa que hagamos: la
supuesta buena razén y la razén real. La racionalizacion no sélo es una forma buena de E
autoengano, sino que, con el tiempo, acaba corrompiendo todo sentido de integridad
(totalidad). Racionalizamos nuestros errores; hallamos justificacién para nuestras
acciones; conciliamos nuestros ideales y nuestras obras; convertimos nuestras R
preferencias emocionales en nuestras conclusiones racionales. Por ejemplo a firmo que
tomo cerveza por una razon de sociabilidad, cuando la verdadera razén es que la cerveza
me gusta, porque me ayuda a desinhibirmey asentirme seguro con los demas.

La racionalizacion es el puente que convierte mis deseos en realidades. Es el uso de
la inteligencia para negar la verdad, lo cual nos hace insinceros con nosotros mismas [y si
no podemos ser sinceros con nosotros mismos tampoco podremos serlo con nadie mas).

La voluntad, deseosa de un determinado mal que tiene aspectos buenos (si te robo
tu dinero yo seré rico), obliga al intelecto a centrarse en el bien gue puede conseguirse en
el acto malo y a renunciar a reconocer el mal. Ello, a su vez, obliga al propio intelect
racionalizar aquello que en principio se reconocia como malo. Mientras estoy hagi
algo incorrecto (en el momento de hacerlol, no puedo afrontar abi
malo, sino gue tengo que pensar que es bueno y correcto. Pen
en un boliche!!

— M
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e de tener en cuenta

En todos estos mecanismos de defensa del Ego hay algo que la persona que"'ut'iliz'é el
gcanismo ha sentido la necesidad de reprimir. Esa persona ha caido en la cuenta de algo gue no
puede sopor‘tar‘ !

Asi, pues y esto es sumamente importante; la vocacion de arrancarles sus méscaras
las personas, de obligarlas a hacer frente a la verdad reprimida, es una-vecaeién-altamen
peligrosa y destructiva. Es importante no desilusionar muy rapidamente a las personas, cp
respecto a sus juegos: puede que sencillamente, no lo soporten. ;

Por eso debemos ser muy cuidadosos, y no asumir la vocacion de hacer pedazos su
defensas y dejarlos desnudos y perplejos bajo la implacable luz de nuestros focos. El resultad
podria ser tragico.

El favor mas grande: “la verdad”

Todo cuanto hemos intercambiado pareceria urgirnos a ser abiertos y veraces acerca de
nosotros mismos, de nuestros pensamientos y emaociones. De hecho, nos ha urgido a ser
sinceros con nosotros mismos y con los demas. Pero es absolutamente necesario caer en la
cuenta de que no hay nada que me incite o me dé motivos para erigirme en juez de los demas.
Yo puedo decirte quién soy y referirte con toda franqueza y sinceridad mis emociones, y
éste es el mayor favor que puedo hacerme a mi mismo y a ti. Otra cosa seria gue me erigiera en
juez de tus errores. Eso seria jugar a ser Dios. Yo no tengo por qué intentar ser el garante de tu
integridad y sinceridad: eso es cosa tuya. Lo Unico que puedo hacer es esperar que mi sinceridad \/

para conmigo mismo y acerca de mi te permita y te ayude a vos a ser sincero contigo mismo vy
acerca de vos.

Cuesta tanto llegar a ser plenamente humano que son muy pocos los que poseen el
esclarecimiento o el valor necesarios para pagar el precio requerido...

Para ello hay que abandonar totalmente la blusqueda de seguridad y asumir con los
brazos abiertos el riesgo de vivir. Hay que abrazar el mundo como un amante, sin esperar
una facil retribucion de ese amor. Hay que aceptar el dolor como condicion de la existencia.
Hay que admitir la duda y la oscuridad como precio del conocimiento. Hay que tener una
voluntad obstinada en el conflicto, pero siempre dispuesta a la aceptacién total de toda
las consecuencias de vivir y morir.

MORRIS L. WEST, Las sandalias del pescador

Entregar la ficha de trabajo.
Ficha
Lee atentamente cada uno de los mecanismos de defensa del Ego. Medita en tu propia
vida cuando los has utilizado. Silo deseas luego puedes compartirlo.
Formacion Reactiva: Es una hiper-compensacion que se realiza a base de exagerar o E
desarrollar en exceso determinadas tendencias conscientes, como defensa contra otras
tendencias (estas de caracter inconsciente, opuestas a las anteriores y reprobables) que C

amenazan con forzar su reconocimiento constante.
Desplazamiento: Se refiere a la expresion indirecta de un impulso que la conciencia nos
prohibe expresar directamente. Una segunda forma de desplazamiento consiste en disfrazar
ciertas realidades desagradables que no podemaos reconocer (y que por eso reprimimos) a base
de acentuar conscientemente alguna otra cosa que no resulte tan molestay tan violenta:
Proyeccion: es el rechazo de nuestros propios defectos y su proyeccién en otros.
Tratamos de librarnos de nuestras propias limitaciones atribuyéndoselas a cualquier otra
También es proyeccion el pretender culpar de nuestros errores a las circunstancias. Es
frecuente proyeccion detestar especialmente en los demas lo que no podemos acep
nosotros mismos.
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onalizacién: Consiste, esencialmente, en hallar alguna razon que justifique nuestra~
ccidn o nuestra conducta, para lo cual pensamos (racionalizamos) nuestra manera devllegar
a una conclusién previamente establecida. La racionalizacién es el puente que convierte mis
deseos en realidades. - A |

Para Enmarcar

1 \
Cuesta tanto llegar a ser plenamente humano que son muy pocos_|los que poseen g
esclarecimiento o el valor necesarios para pagar el precio requerido...

“Para ello hay que abandonar totalmente la busqueda de seguridad y asumir con los -
brazos abiertos el riesgo de vivir. Hay que abrazar el mundo como un amante, sin‘'esperar
una facil retribucion de ese amor. Hay que aceptar el dolor como condicion.de la
existencia. Hay que admitir la duda y la oscuridad como precio del conocimiento. Hay que
tener una voluntad obstinada en el conflicto, pero siempre dispuesta a la aceptacion total
de todas las consecuencias de vivir y morir”.

MORRIS L. WEST, Las sandalias del pescador
Oracion Final:

-Rezamos “CONFIANZA” (HP estrofa 632)

Proéoxima reunion: \/

-Tener en cuenta que para la proxima reunion el tema a dar sera preparado por 2 de los
integrantes del grupo.

- Avisar con tiempo o al finalizar esta reunién quienes seran lo que prepararian el
préximo encuentro.

A~Amr—r— b>—

— M




ablto de sinceridad con nosotros mismaos.’
M: Hoy 2 hermanos de grupo nos daran la reunidon que prepararon.

Oracion Inicial:
-Rezamos “Madre, Aqui Estoy” (HP estrofa 629-631)
Dinamica:

-Es bueno para darle mas dindmica a las reuniones, que a lo largo del taller ha I.
algunas reuniones que sean preparadas por 2 integrantes-del grupo El/log
portadores pueden guiarlos para hacer la reunion. .

-Los que preparan la reunion presentan al grupo el tema por ver. Puedén- dejar
espacios entre la exposicion para dar lugar a preguntas o directamenté.para el
final. ' .

-El/los portadores estén para complementar a los charlista y sacar las dudas que
se planteen, por eso es necesario que hayan leido el material dado.

-Dentro del material encontraras algunas actividades para realizar que te
ayudaran a comprender el tema de una forma mas dinamica para el grupo.

Material.

Los estados del Ego
La palabra comunicacion se refiere a un proceso por el que alguien o algo se hace \/
comun, es decir, se comparte. Sivos me contas un secreto, entonces vos y yo pOSEEMOS en
comun el conocimiento de tu secreto, porque vos me lo has comunicado. Pero para llegar a
ser verdaderamente persona, no sélo basta con comunicarse un secreto, sino que vos podes
decirme quien sos, del mismo modo que yo puedo decirte quien soy yo.
La persona real: “autentica” y “en proceso” T
-La persona autentica: En nuestra sociedad de hoy le damos mucha importancia al
hecho de ser auténtico. A pesar de los mecanismos de defensa se
sobrentiende que en algun lugar dentro de nosotros se oculta nuestr
verdadero yo. Hay momentos en que este yo real se manifiesta abiertamente, y
hay otros momentos en los que me siento obligado a camuflarlo.
-La persona en proceso: A pesar de ello no podemos olvidar que no existe tal
persona perfectamente acabada, fija, verdadera y real. Precisamente porque L
ser persona implica necesariamente hacerse persona, existir en proceso. Siyo
soy algo como persona, ese algo es lo que yo pienso, lo que yo juzgo, lo que E
siento, lo que valoro, lo que respeto, lo que estimo, lo que amo, lo que odio, lo
gue temo, lo que deseo, lo que espero, lo gue creo y con lo que me comprometo. E
Son cosas que estan en un constante proceso de cambio R
La condicion humana C
“Temo decirte quien soy, porque si yo te digo quien soy, puede que no te guste coma
soy, y eso es todo lo que tengo”. Estas heridas, temores y sufrimientos interiores
obstaculizan nuestro camino hacia la verdadera auto-comunicacion, que es sobre lo gue T
edifica el amor. Ninguno de nosotros desea ser un farsante o vivir una mentira; ninguno de
nosotros quiere ser un impostor, pero los temores que experimentamos y los riesgos de una
auto-comunicacion plenamente sincera nos parecen tan intensos que el buscar refugio en
nuestros papeles, mascaras y juegos se convierte en un acto reflejo casi del todohatural.
Al cabo de un tiempo, puede que incluso nos resulte dificil distinguir entre lo
realmente somos, en un momento dado de nuestro desarrollo como personas, y

amor.




R

s transaccional

"Los estados del Eqo”

Se refiere a un analisis de la transaccion social que se produce cuando dos pe'_r"sonas
€ encuentran en una situacion determinada. En tal situacion, se da el""estim'ulo
transaccional (por ej. un nino enfermo que pide un vaso de agua) y la respuesta transaccional
(la madre se lo lleval. El andlisis transaccional intenta diagnosticar los llamades estados del #
Ego de las personas implicadas. Este supone que en diversas interacciones-_ podemog’
perfectamente actuar en diferentes papeles o estados del Ego. : "
Estos pueden dividirte en tres categorias entre las que vamos fluctuando i
-El Padre (P): es superior y protector; de algin modo suple la insuficiencia del otro.
-El Adulto (A): se basta a simismo y se relaciona de igual a igual con otro adulto!
-El Nifio (N): es insuficiente y, por lo tanto, necesita algun tipo de ayuda'y apayo. :
Un hombre puede a veces funcionar como Padre para con su hijo, o como'‘Adulto para :
CON SU esposa 0 SuSs socios, pero ese mismo hombre es capaz de adoptar (consciénte o
inconscientemente) el estado del Ego de Nifo. '
Actividad para comprender mejor: Piensa distintos tipos de analisis transacmonal
entre: P-P, P-A, P-N, A-P, A-A, A-N, N-P, N-A, N-N

Programados para adoptar los diferentes estados del Ego

Todos somos susceptibles de adoptar esos diversos estados del Ego. Hemos sido
programados por nuestra particular historia psicolégica para reaccionar como Padres, como
Adultos o como Nifos en determinadas situaciones de la vida. Tal programacion es resultado
de la conjuncién entre las influencias previas en nuestra vida (programacién social) y nuestra
reaccion a ella (programacion individual) que quedan grabadas en nuestro interior. \/

Por ejemplo si llevamos grabado el mensaje de nuestra mama que nos sigue diciendo
todavia: “Nada es demasiado bueno para mi tesoro. Yo limpiareé tu habitacion y haré tu cama.
Vos, anda a jugar, carino”. Sila recepcion de carino fue aceptar el papel de nifo perpetuo, es
posible que ahora (supuesto que ya es adulto) sigamos yéndonos a jugar, esperando que los
otros hagan todo por nosotros y negandonos a asumir cualquier responsabilidad.

Actividad para comprender mejor: Piensa alguna situacion en la que te hayas comportado
como Padre, como Adulto y como Nifo.

Programar: ¢Quién va a llevar la voz cantante en mivida?

En el interior de cada uno de nosotros habitan el yo-Padre , el yo-Nifo y el yo-Adulto
gue viven lo que ha sido programado en el pasado. L
La vida ha de ser algo mas que la simple ejecucion de lo programado en el pasado, y
puede serlo si el Adulto que hay en nosotros interviene. Cuando hablamos o actuamos, a E
veces quien habla o actua es el Padre que hay en nosotros, otras veces es el Nifio. Por g;j.:
Hace un dia tan fantastico que me gustaria salir a jugar al jardin (Nino), pero uno no puede E
hacer siempre lo que le apetece (Padre) En este momento puede intervenir el Adulto para R
afirmarse a si mismo y decidir: Pero como necesito tomar aire fresco, y lo necesito ahora, voy C
asalir

Hay en cada uno de nosotros no soélo diversos estados de Ego, sino también un yo T
inculturado y un yo deliberado. La cultura o subcultura en que vivimos, y que constituye uno de
los factores determinantes de nuestra programacion, nos predispone a reaccionar de
determinadas maneras ante determinadas situaciones. Cuando reaccionamos como los
demads esperan que lo hagamos, o cuando seguimos unas pautas mas o menos determinadas
por nuestro pasado, entonces es el yo inculturado el que actua. A medida que una persona V.
haciéndose progresivamente adulta (madura), entra en funciones el yo deliberado, que ag
desde la integracion y la conviccion personal. El ser plenamente [fumano se
gradualmente de su programacion y de reactor pasa a ser actor. Se cafivierte en d
mismo.




"Los estados del Eqo”

Se trata de reacciones que han sido programadas para nosotros en algun, r"é_inol_:o
omento de nuestra historia psicolégica personal. A veces estos juegbs" son
extremadamente refnidos, porque todo el mundo juega para ganar.

Para lograr una comunicacién sincera con los demas vy exper'lmentar la realldad del &
otro, resulta sumamente Util que seamos conscientes de los juegos que jugamos. Si nos
hacemos conscientes de dichos juegos, tal vez consigamos abandonarlos« :
Han sido pensados para protegernos de los golpes y ayudarnos a obtener algun peque
trofeo para nuestro Ego. Los juegos son de lo mas diversos, porque la historia.psicologica Y
la programacion es siempre algo unico en cada caso, y porque ademas hay una divenrsidad dey,
estados del Ego que podemos adoptar, segun las necesidades del momento y'la situacion
vital. Lo uUnico que todos estos juegos tienen en comun es que frustran, el jauto-
conocimiento y eliminan toda posibilidad de auto-comunicacién sincera con los demés. “El
precio de la victoria en estos juegos es muy elevado: hay muy pocas probabilidades de gue la
persona experimente verdaderos encuentros interpersonales. La mayoria de nosotros=
practicamos estos juegos con los demas en nuestra conducta habitual. Provocamos a los
demas para que reaccionen ante nosotros tal como nosotros deseamos que lo hagan.

Es dudoso que alguien no participe o haya participado en estos juegos. Por eso, debo
hacerme a mi mismo una serie de dificiles preguntas acerca de las pautas de accién vy
reaccion que aparecen en mi conducta.

Actividad:

(Tomate un tiempo para responderte estas preguntas)
1. ¢0riginoinconscientemente problemas con el fin de llamar la atencion?
2. ¢Aparento ser una persona fina y delicada para asegurarme de que voy a ser tratado
con delicadeza?
3. ¢Hago uso de otras personas para procurarle transfusiones de vida a mi necesitado
Ego?
4. ¢Trato de impresionar a los demas con mi autosuficiencia, precisamente porque dudo
de mi suficiencia como persona?
Para crecer como personar necesitamos realmente un momento de la verdad y un
habito de sinceridad con nosotros mismaos.

Oracion Final:

- Rezamos “Te Alabo, Madre” (HP estrofa 561-567)
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lqunes juegos y roles que utilizamos”
ta lista de juegos y roles sumamente comunes en las relaciones humanas no
den a ningun orden logico. Tampoco encierran limitaciones relativas a la edad o-al
. Cualquiera puede jugar uno o varios de estos juegos. Nuestra forma de actuar vy
uestras necesidades de la vida seran las que decidan en cuales de ellos vamos a Sermas
expertos.” '
M: Breve presentacion del material, trabajo en grupoy plenario.

Oracion Inicial (En el Santuario, si es posible): . il
Llegamos a la ultima reunién del taller y asi como comenzamos en nuest
Santuario, serfa bueno finalizar en El, dando las gracias=a~Maria por sd
compania alo largo del Taller. ' :
Rezamos “Oracidn al Espiritu Santo” (HP estrofa 639)

Dinamica: , A

Hacer una breve presentacion al grupo del tema por ver. Luego divide el grdpo 5y
a cada uno entregale en forma equitativa “los roles”. Cada grupo debera
presentar en un plenario el material que les toco dando un ejemplo concreto
de cada rol.

Luego del plenario a cada uno entrégale las siguientes preguntas: ¢Cuales de
estos juegos practico? ¢Que es lo que pretendo? ¢Queé es lo que oculto? ¢Qué
es lo que trato de obtener? (Deja unos minutos para que forma individual
puedan responderse a si mismo y luego genera un espacio para compartir las
respuestas)

Material.

Algunos juegos y roles que utilizamos para sobrevivir

Esta lista de juegos y roles sumamente comunes en las relaciones humanas no
responden a ningun orden légico. Tampoco encierran limitaciones relativas a la edad o al
sexo. Cualquiera puede jugar uno o varios de estos juegos. Nuestra forma de actuar y
nuestras necesidades de la vida seran las que decidan en cuales de ellos vamos a ser mas
expertos.

Todos estos roles tienen algo en comun, por muy diferentes que puedan parecer;
todos ellos enmascaran y distorsionan la verdad acerca de lo mas importante que yo pueda
compartir con el otro: a mi mismo.

- El aprensivo

Se dice que el nivel normal de ansiedad es proporcional a la amenaza o peligro objetivo
para la existencia de un individuo como persona. La ansiedad neurdtica, en cambio, es
desproporcionada respecto de dicho peligro objetivo.
Como juego, la aprension es una forma inmadura de solventar las dificultades. El
aprensivo, por lo general, repite continua e indtilmente el rollo de su problema, ensaya
diversas alternativas, sin llegar a ninguna decisién, y calcula uno y otra vez todas las
posibles decisiones. El aprensivo se sentiria probablemente culpable si no hiciera nada
constructivo, por eso hace algo: intranquilizarse.
La aprension guarda relacion con la ansiedad, la cual proviene de una sobrecarga de
emociones reprimidas acompanadas o no de amenazas externas.
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- El puro Corazon

Todos tenemos de vez en cuando inclinaciones crueles, pero a esta persona’las suyas
le horrorizan especialmente. Esta persona incapaz de contactarse consigo misma
reconocer sus inclinaciones hostiles, y emplea la mayor parte de sus enérgias en ng
la verdad que no le es posible admitir. Obedece en todo a su corazén,iasta el pun
si los demas se preguntan si el cerebro le sirve para algo. Es el
todo. Esta persona manifiesta todo tipo de emociones bl
explicite emociones duras, precisamente porque les tien



lqunes juegos y roles que utilizamos”

s frecuente que las expectativas desmesuradas en la vida se vengan abajo y den
ugar al juego del cinico. Es la persona programada para pensar que el universo déberia
estar cortado a la medida de su personal conveniencia que acaba sufriendo un.deloreso
choque con la realidad. Es entonces cuando contrataca con su cinismo. Basicamente, el
cinico es un irrealista desmoralizado. Las cosas no han marchado taleemo él queria, y
por eso se desahoga culpando a todo el mundo de su desilusién. Mientras desempefie su
papel de cinico, no querré tomarse la molestia de mirarse con sinceridad.a.si.mismoy
su mundo, ni de experimentar las dificultades y sufrimientos propios de la adaptacion a i@
realidad. Consiguientemente, es una persona sumamente solitaria, a pesar de s

afectada sonrisa. :

- El competidor )Y
Nuestra cultura occidental nos ha programado a la mayoria de nosotros ‘para’que
aceptemos la competitividad como parte del plan divino. El competidor debe veneer en

cualquiera cosa que haga. Para él, todo se reduce a ganar o perder. No dialoga, sino que.,

discute. Busca triunfos, muchas veces a expensas de los demas. La inseguridad
resultante le hace poner en duda su valia, y se ve obligado a demostrarla
constantemente a base de competir y rivalizar con los demas. Su necesidad de ser
reconaocido intensifica su ansia de ir siempre a la cabeza. Por eso siente hostilidad hacia
cualguiera que, segun él, se interponga en su camino o trate de adelantarle. Tarde o
temprano le invadiria la sensacion de fracaso porque el ansia de vencer se hace cada vez
mas voraz. Al final no consigue demostrar su superioridad y acaba frustrado.

- El conformista

Este juego se denomina “la paz a cualquier precio”, y el precio no es otro que la
renuncia a toda individualidad en aras de los demas. El conformista no quiere o no puede
correr el riesgo de no ser aceptado por los demas. Suele ser objeto de alabanza por su
disponibilidad para seguir adelante, pero tiene que pagar un elevado precio, en forma de
represion de emociones, a cambio de la miseria de alabanzas que recibe. Su
subconsciente se ve sobrecargado con todo lo que ha tenido que reprimir para ser el
buen chico que esta siempre dispuesto a todo.

- El chismoso

El que participa en el juego del chismorreo, cémo en la mayoria de los juegos, lo hace
por un inequivoco interés personal. Incapaz de aprovechar plenamente sus posibilidades,
y dado gue en el fondo es un derrotista y siente pena de si mismo, porque es incapaz de
estar a la altura de su propio ideal, opta por elevar su propia auto-estima a base de
rebajar la estima de los demdas. Es mucho mas facil echar abajo a los demas gue
levantarse uno mismo a base de logros objetivos, como si el rebajar a los demas
significase automaticamente elevarse uno mismo.
El chismorreo puede servir también para calmar los propios sentimientos de culpa: nos
gusta referir las andanzas de los demdas para no sentirnos tan culpables de las
nuestras. Lo que se obtiene con este juego es un encumbramiento del yo y una mayor
facilidad para soportar los propios pesares.

- El dominador

Este juego se caracteriza por un deseo exagerado de controlar las vidas de los
demds y sus procesos mentales. Esta persona esta tan empefada en _sentirse
competente que pasa por alto el hecho de gue posee un estilo y unas maneras
despoticas. Y suele explicar su talante autoritario como algo necesari@, razonable
perfectamente justificable. EI dominador se ve afligido con mucha’ frecuencia
sentimientos de rivalidad, los cuales al ser reprimidos, se expresa
y desconsideracion para con aquello a los que se supone que deh
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juegos y roles que utilizamos”-

S practicamente una ley universal el que la magnitud del egocentrismo de una
ersona es proporcional a la cantidad de sus sufrimientos. Es un problema de capacidad
de atencién: uno no puede prestar mucha atencion, simultdneamente a si mismoy.yalos
demas. La cantidad de atencién que podemos prestar es limitada. El afecto destructivo
o reductor del sufrimiento consiste en que atrae irresistiblemente-la-atencion hacia
nosotros mismos y hacia el drea de nuestro propio sufrimiento. I;os gue /padecen
cualquier sufrimiento, desde un dolor de muelas hasta la soledad de.la.vejez, tienden
egocentrismo.

- El fanfarrén

Este juego constituye un intento infantil de afirmar la propia superiéridad y es una de "

las diversas manifestaciones de inmadurez. Desea dominar a los demdas, ya sea con
palabras o si se siente seguro de si mismo, a base de fuerza fisica. Lo que revela.€s-la
falta de autoestima: desea ser importante, pero no encuentra en si mismo nadaque le
permita satisfacer tal necesidad.

-El fragil

La persona fragil lanza infinidad de sefales a los demas para hacerles ver lo delicado
gue es y la necesidad que tiene de ser tratada con sumo cuidado. Y ante una persona con
las lagrimas siempre a punto y capaz de deprimirse al instante, los demas son reacios,
naturalmente, a hacerle frente, a pedirle que acepte una responsabilidad o a formularle
una critica sincera. Fundamentalmente, este juego es producto de un sentimiento
neuroético de incapacidad para hacer frente a la vida. La persona fragil es hipersensible
precisamente porque se valora muy poco a si misma.

-El grandioso

Este juego es fruto de un sentido errdneo de la importancia personal. El jugador ha
sido programado para dar ante los demas una sensacion de importancia. Trata de
impresionar citando nombres de personas importantes y tiende a que la conversacion
gire en torno a él. Al igual que el fanfarron, esta persona intenta compensar una falta de
auto-estima. Todos nos esforzamos en proteger nuestro ego de la humillacién. Pero
esta persona prefiere hacerlo con gestos dramaticos y espectaculares. Se ofende la
insignificancia, y suele sonar con alguna hazana por la que habra de recordarle el mundo
cuando haya muerto. Este juego ilusorio trata de proporcionarle una sensacion de
importancia que le es negada por la realidad.

-El bonito

Por lo general, la vanidad corporal es una forma de compensar un complejo de
inferioridad como persona. Esta persona le gusta mirarse en el espejo y en los demas
porgue no es capaz de encontrar consuelos mas profundos.

-El indeciso
Se ha dicho que el mayor error que podemos cometer es tener miedo a cometer
errores. La indecision y la incertidumbre son formas de evitar errores vy
responsabilidades. Sino tomo ninguna decision, no puedo equivocarme.
El problema basico en este punto es la autoestima y la proteccion de la misma.. Las
personas indecisas temen que se les va a perder el respeto si su decisién resulta
equivocada. Aprendemos mas de nuestros errores que de nuestros aciertos; pero la
persona indecisa esta tan preocupada por su propio ego y por su estima personal que na
es capaz de apreciar estas verdades. Lo que le importa es la seguridad y lagroteccion.
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lqunes juegos y roles que utilizamos”

A la mayoria de nosotros nos resultara dificil creerlo, pero lo cierto es que las
personas que pierden los estribos con facilidad y pegan grandes gritos, muchas, veces
estan reaccionando ante un supuesto agravio que no es en realidad la causa de su enojo.

Como no pueden abordar abiertamente el verdadero agravio, sesdesahogan como
puedeny su cdlera raras veces puede ser debidamente evaluada. '

El intelectual | i

Nuestra programacion social nos hace sumamente facil ser intelectuales ¥,
menospreciar las reacciones més humanas, especialmente en tanto gue son
emocionales. Por lo general, el papel de intelectual lo adopta quien tiehe miedo a sus \
emociones o0 se siente incomodo con ellas por una razon o por otra. A veces, ademas,
una persona se ve incapaz de relacionarse facilmente con otras, de disfrutar_de-la
amistad, y por eso recurre a su pose de intelectual. La torre de marfil de semejante
intelectualismo es también una manera habitual de eludir la competitividad que aplican.,
las relaciones humanas.

El Mesias

Este juego requiere una cierta imaginacion . El Mesias cree ser un salvador de la raza
humana, lo cual podria ser perfectamente una formacion reactiva ante el temor de ser
insignificante. Lo cierto es que en casi todas sus relaciones se considera a si mismo
como socorredor. En lugar de instar a los demas a que hagan uso de sus propias fuerzas
y de su propia sabiduria, él considera su deber prestarles las suyas. Si examina
honradamente su vida, enseguida descubre que son muy pocas las personas con las que
se relaciona de igual aigual. Basicamente el Mesias padece sentimientos de inferioridad,
de los cuales intenta liberarse dominando emocionalmente a otros.

El prejuzgador fanatico

Este juego es el producto de una neurosis social gue abunda principalmente entre las
personas inseguras. El individuo pre-juzgador necesita algun tipo de valvula de escape
para sus hostilidades emocionales.

El prejuicio nace muchas veces de nuestras propias ansiedades: nos sentimos
inseguros y formamos a nuestro alrededor un grupo de referencia, a modo de
parachoques protector; los que quedan fuera de mi grupo los considero una amenazay
los critico duramente, porgue de algiin modo me siento amenazado por ellos.

El prejuicio es un engafno emocional, aungue el pre-juzgador nunca lo reconoceria como
tal.

- El pucheritos

Este juego es propio de personas emocionalmente no-adultas. El no es capaz de
sentarse y discutir abiertamente problemas interpersonales, generalmente porque su
postura o su motivo de agueja es irracional, y él, en el fondo lo sabe. Puede hostigar
emocionalmente a los demas con su silencio, sus miradas tristes, etc., sin tener que
decir con palabras qué es lo que le molesta. Puede estar de mal humor sin aceptar la
responsabilidad de tener que explicar porgue lo esta.
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- El ser inferior

Se presenta un conflicto entre el yo real y el yo ideal, entre lo que uno es realmente y
lo que le gustaria ser, entre lo que uno realmente hace o siente y lo quepiensa que
deberia hacer o sentir.

Las personas que padecen sentimientos de inferioridad suglen provoc
competitividad y la agresividad, porque tratan de erradicar sentimie
inferioridad dando muestras de superioridad en alguna f a de rivali
sentimientos de inferioridad tienden a producir rebeldes.




juegos y roles que utilizamos” ;
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- El culpable aN®
Los sentimientos de culpa pueden ser verbalizados o no . Inhiben el espiritu
competitivo. Son mas bien reacciones a los impulsos hostiles y agresives-gue uno
siente en su interior. Lo normal es que los sentimientos de culpa ngs muevan a la
subordinacion y se manifiesten en auto- desestima y auto- sancién...La liberacion d
los sentimientos de culpa suele buscarse mediante la remisién y tratando de evitar
toda conducta hostil o agresiva. Tienden a producir conformistas moderados y
sumisos. !

-El sohador \ )

Este es, claramente, un juego de evasion. El sonador esté resuelto a huirideda™.
realidad. Consigue grandes logros en su mundo de fantasia, donde obtiene
reconocimiento y honores. Con mucha frecuencia, sus suenfos representan una
forma de compensar su falta de éxito en el mundo real.

Oracion Final:
- Rezamos “Gracias por Todo” (HP estrofa 559-560)
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