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Descubriendo y sanando
mi herida

2

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

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

Estos ejercicios tienen un triple fruto:

# Descargar (catarsis).

# Buscar la fuente, la causa...

# Comenzar el proceso curativo.

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

Cuando se reconoce, se sana y se integra la herida, se vive un proceso de cre-
cimiento personal, se empieza a responder a las heridas de manera adulta.

EJERCICIOS DE INTERPELACION

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

El objetivo de este ejercicio, es vaciar la vida en una hoja de papel... Una
hoja que permaneceré siempre abierta y que serd posible ir complementiando-
la con nuevos datos a medida que vayan siendo recordados.
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@Crecer bebiendo del propio pozo

e Tomar una hoja y doblarla por la mitad en forma sucesiva, el mayor ntime-
ro de veces posible, hasta que queden por lo menos 32 cuadritos.
e Colocar en cada cuadro una fecha (afio) desde el nacimiento hasta hoy. Quie-
nes lo requieran, siguen por el reverso o toman otra hoja, segtin la edad.
e Colocar en cada recuadro con un color lo que recuerdo, con otro color lo qué
me han dicho.
e ;Qué poner?
s Relaciones: con los propios papas, con los hermanos, con otras personas...
# Salud: ;estaba enfermo? ;era débil?
# Mi cuerpo: ;cémo era yo? ;qué conciencia tenfa de é1?
#Idea de Dios: ;cOmo me surgia Dios en ese momento: juez, castigador,
amigo, Padre amoroso...?
s# Idea del pecado: ;qué era lo mas pecaminoso?
# Sentimientos de culpa: frente a mi mismo, frente a mis padres, frente a
Dios...
# Sentimiento global que se recuerda: contento o triste. ;Cémo era, en general,
mi estado de &nimo?
w# Vida afectiva: relaciones de amor y de odio.
# Sexualidad: ;precocidad? ;ingenuidad? ;temor? ;libertad?
# Momentos alegres.
s# Momentos dolorosos.
# Momentos tristes.
e Deben colocarse, por tanto, datos de la cabeza, del corazén, de las relacio-
nes, del estado de &nimo (bien o mal).
e Se hace el NER:
# ;Qué cosas nuevas aprendi de mi{?
# ;Qué constantes encontré?
# ;Qué me llama mads la atencién?
e Se comparte en el grupo de vida.
e Reunién plenaria.

Ejercicio 2: Comparacion

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

e Seleccionar dos tiempos que puedan compararse: dos tiempos marcados
por algo significativo.
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Comparar aspectos vitales: ;como era antes? y ;como soy ahora?
Algunos criterios de comparacién, pueden ser:

# Antes yo pensaba... ahora yo pienso...

# Antes yo sentia... ahora yo siento...

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

# Antes yo amaba. .. ahora yo amo...

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

Ejercicio 3: El plano de mi casa

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

la casa fisica.

Primera parte:

Elaboro el plano de la casa donde pasé mi nifiez. Si hubo varias, “las escu-
cho” para sentir cudl es la mds significativa, cudl dice “yo”.

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

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

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

Concreto el NER del ejercicio.

Lo vinculo con los ejercicios anteriores.

Segunda parte:

Trabajarlo por binas.

“Invito” a mi casa a una de las personas de mi grupo de vida y la “paseo”
por toda la casa, previniéndola sobre lo que puede pasar en cada rincon...
“ Ahi no entres porque ahi hay alguien que te puede hacer dafio”, “entra ahi que ahi
vas a gozar mucho” ...
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Se sefialan los lugares mas agradables, pero también los prohibidos, los
peligrosos.

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

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

Ejercicio 4: Figura de mama y papa en mi vida

Lo que somos, por muchas razones, lo hemos heredado de nuestros padres.
El objetivo de este ejercicio de interpelacion es ver el influjo que esto ha teni-
do en la propia vida. De algtiin modo puede comenzarse a expresar las posi-
bles relaciones edipicas®.
e Elaboro una lista de las cualidades y los defectos de mi madre.
e Elaboro una lista de las cualidades y los defectos de mi padre.
e Luego me pregunto:

# ;Con quién hacta pactos, alianzas? ;con mama? ;con papd?

# ;Con cudl rivalizaba?

# ;A quién queria mds?

# ;A quién me parezco mds?

# ;Con cudl me identifico mds?

# ;Con cudl me relaciono mds?
e Elaboro el NER.
e Se comparte en el grupo de vida y en la plenaria.

15. A pesar de lo complejo -y posiblemente discutible- de la relacién edipica freudiana, resul-
ta por lo menos sugerente (heuristico) abrirse a la hipétesis de que las relaciones con el
padre o madre —contrario al propio sexo- y las rivalidades con el progenitor del mismo
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Ejercicio 5: Mi historia dolorosa

El objetivo de este ejercicio de interpelacion es establecer la cadena de suce-
sos dolorosos que han marcado la propia vida. Todo ello va posiblemente
sefialando d6énde esta la herida.

e Desarrollo una matriz que responda a las siguientes preguntas:

# Edad.

s# Acontecimiento doloroso.

# ;Qué o quién lo provocd?

# ;Qué sensacion tuve entonces?

# ;Qué sensacion tengo ahora?

# Exploracion: qué relacion encuentro con los ejercicios anteriores.

Edad | Acontecimiento | Lo provocé | Sensacién anterior | Sensacién actual | Exploracion

e Sehaceel NER

e Se comparte en grupo de vida y en el grupo plenario

A este instrumento de Mi historia dolorosa se le pueden agregar més columnas:
el cuerpo, la experiencia de Dios, las experiencias afectivas (sentimientos,
cémo se han roto... etc.)*.

Ejercicio 6: Psicodrama

El objetivo de este ejercicio es acercarse a la herida por medio de la esceni-
ficacién de una escena familiar tipica: el psicodrama hace que al dramatizar se
evoquen cosas personales, sobre todo la parte golpeada. Este ejercicio puede
resaltar 1a herida.

sexo, dicen mucho de los propios traumas afectivos y sexuales, y matizan relaciones ulte-
riores. Cfr. TALLAFERRO, Alberto, Curso bisico de psicoandlisis, Paidés, México, 1992, p. 187.

16. La libertad para ampliar, aportar y personalizar las matrices, es algo que se invita a prac-
ticar con cada ejercicio de interpelacion. Asi, posteriormente pueden ser aplicados con cre-
atividad en andlisis de diferentes situaciones.
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e Hacer un psicodrama’ de una escena familiar, por grupos de vida.
# Elegir una persona que cuente una escena de su vida familiar.
# El duefio de la historia, escoge entre los del grupo quien representaraca-
da personaje. Dejar por lo menos a uno como observador.
# Se hace la escenificacion.
e El observador puede resaltar lo que se produjo.
Hacer el NER.
e Compartir cémo lo vivié cada uno, qué provocé el ejercicio interior-
mente.
e Grupo plenario.

HERRAMIENTA TERAPEUTICA
La pos"t: a:;corpoml
(Pagma 70)

( Pégina 118)

Ejercicio 7: Descubriendo mi herida por donde yo hiero

El objetivo de este ejercicio es descubrir mi herida, encontrando el modo
como se hiere a otros, porque generalmente, hiero por donde me hirieron. Este
ejercicio no es para culpabilizarse moralizando las actuaciones personales, ni
para auto agredirse diciéndose “qué malo soy”, sino para descubrir por dénde
he sido herido.

Este ejercicio nos hace conscientes de que hacemos “mal”, de que hay algo
irracional en nuestra accién. Y que el modo de cambiar, por tanto, no es el
voluntarismo ni la l6gica racional.

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

17. Para una profundizacién en el psicodrama como metodologfa mas amplia y de muchas
aphcac1ones, es interesante refererirse al libro de José Agustin RAMIREZ, Psicodrama: teo-
ria y prictica, Desclée De Brouwer (Serendipity Maior), Bilbao, 1997, p. 247.
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e Desarrollo una matriz que responda a:

# ;Cudndo hiero?

# ;A qué personas hiero? Ordinariamente hiero més a los mas cercanos.
Fueron mis padres los que mas me hirieron.

s# s Por dénde ataco? Puedo reconocerlo por lo que digo, porque hago sentir
mal o despreciable al otro. Puedo atacar por la inteligencia, por la afecti-
vidad, por la identidad...

# ;Qué instrumento utilizo? ;silencio? jcritica? jindiferencia? ;fuerza bruta?

% ; Qué experimento cuando lo hago? ... ;en el momento gusto, pero luego se vuel-
ve un infierno y por eso no lo entiendo?

s Racionalizaciones: ;c6mo justifico mi actuacién? “Se lo merece... para que
quede claro quién es el que manda...”

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

Cuando | A quién | Por dénde | Instrumento | Sensacién | Racionalizacién | Exploracion

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

El éneagmma
(Pagzmz 126) ;

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

El objetivo de este ejercicio es recolectar la historia de la propia sexualidad®,
como un camino para reconocer la herida: en todas las dreas se puede haber

18. La sexualidad es algo mas que la genitalidad. Es la fuerza vital que expresa el cuerpo: une
el afecto con las pulsiones corporales. La genitalidad hace alusién a los actos que tienen
que ver con los 6rganos sexuales. Ahora bien, la sexualidad posee una capacidad metafo-
rica del significado de la vida: para el hombre capacidad de trascender a si mismo, de ir
maés alld de sf (ereccién y expulsion del semen), capacidad de penetrar lo mas hondo, de
comunicar y de fructificar. Como también toda la riqueza —hasta ahora inexplorada— del
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recibido heridas desde el seno materno hasta mas o menos los siete afios; pero
en el area sexual también es posible recibir heridas en la época de la adoles-
cencia.
e Desarrollo esta matriz que responda a:

# Edad.

# Experiencia: ;qué fue lo que pas6?

# Caracteristicas. ;cudles son los detalles de esa experiencia?

# ;Qué reprimi? Por ejemplo, mi capacidad de expresar afecto... de...

# ; Qué se plenificé?...

# Vinculacién afectiva. ;Hubo o no hubo vinculacién afectiva?

# ;Como lo vivo ahora?

# Exploracion: cdmo puedo relacionar este ejercicio con los anteriores.

Edad |Experien-| Caracteris{ Reprimi |Plenifiqué [Vinculacién |Sensacién | Actuali-| Explora-
cia ticas afectiva zacién | cidn

e Hacer el NER.
e Compartir en grupo de vida y en el grupo plenario.

-

pene flaccido que nos habla de lo suave, lo pequefio, lo blando, lo cotidiano, como parte
de lo que es ser hombre en totalidad (Cfr. NELSON, James, “Abrazar la masculinidad” en
La sexualidad y lo sagrado, Desclée De Brouwer (Cristianismo y Sociedad), 1996, Bilbao, pp.
306 ss). Para la mujer, capacidad de interiorizaciéon (vagina), de acogida, de cobijo, de
comunicar y fructificar, que implica ademas, la capacidad inherente de nutrir y defender
la vida, (pechos erguidos, en la excitacion, llenos y manantes en la lactancia) que le devuel-
ven a la mujer la agresividad muchas veces reprimidad por si misma y por la sociedad.
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Ejercicio 9: Mis reacciones desproporcionadas

El objetivo de este ejercicio es identificar las reacciones desproporcionadas,

que son sefial de la herida.

Ayuda preguntarse: ;Qué es lo que la gente me critica? ;en qué soy exagera-

do?
e Desarrollo una matriz que responda a:

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

# ;Como es mi reaccion desproporcionada?: cuando lo experimento ;qué sobre-
dimensiono? Por ejemplo, me digo: “a mi nunca me tienen en cuenta”, cuan-
do en alguna ocasién no me tienen en cuenta.

# ; Cudndo me pasa? ;En qué circunstancia? Ocasion.

# ;Qué la despierta? ;Qué es aquello que hace que se inicie la reaccién des-
proporcionada? Es mds concreto que la columna anterior.

# ;Qué experimento cuando me pasa?

# ;Como termina? ;Cudl es el final de esta reaccién?

# ; Qué experimento viéndola ahora?

# Exploracion.
Herida [Despro- |Ocasién La Sensacién |Finaliza- |Actualizacién ‘| Exploracién
porcién despierta cién

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

Ejercicio 10: Identificacién de mis mecanismos de defensa

El objetivo de este ejercicio es reconocer los mecanismos de defensa que se
levantan para proteger la herida, y evitar asi, recibir heridas nuevamente.
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e ;Cudles son los mecanismos de defensa que uso de ordinario? Como hip6-
tesis, miro en primer lugar los que sefiala mi nimero del Eneagrama®.
e Desarrollo una matriz que responda a:

# Mecanismo de defensa: negacion, represion, formacién reactiva, evasién,
desplazamiento, proyeccién, justificacién (racionalizacion), regresion,
compensacion.

% ¢;Cudndo se desata?

# ¢De qué me defiendo?

# ;De quién me defiendo?

¥ ;Qué experimento?

# ;Cudn consciente soy ahora?
% s Qué voces me repito?

# Exploracion.

Mecanismo | Se desata..|;De qué? | ;De quién?| Sensacién | Conciencia | Voces | Exploraciéon

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

/W HERRAMIENTA TERAPEUTICA
o) :@] E]erczcz os bioenergéticos
2’( o (Pagma e

Ejercicio 11: Mis miedos y compulsiones

El objetivo de este ejercicio es acercarse a la herida, reconocerla, por medio
de la identificacién de los miedos y las compulsiones: de las heridas surgen los
miedos, y de los miedos las compulsiones. Es decir, los miedos y las compul-
siones son una manifestacién de la herida. Las compulsiones son mecanismos
repetitivos, inconscientes, contrafdbicos: me llevan a hacer lo contrario a mi
miedo. -

e Desarrollo una matriz que responda a:
# Miedos bdsicos: a que me condenen, a que no me quieran, al fracaso, a que
me comparen, al vacio, a que me abandonen, al sufrimiento, a la debili-
dad, al conflicto.

19. Véase la complementacion tedrica: El eneagrama, p. 126.
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# Situacion en la que lo siento.
# Persona que me lo genera.
# ;Como me sentia?
# Compulsion® que surge como respuesta al miedo. La califico de 0 a 9 segun la
intensidad.
# ;Como se manifiesta?
# ; Qué voces escucho?
# ;Hacia quiénes dirijo la compulsion?
# ;Como me siento?
# Exploracion.

Miedo |Situa-
cion

Persona

Senti- [Compul+
miento| sion

Calificacion
(0-9)

Manifes-
tacion

Voces

La
dirijo

Sensa-
cion

Explora-
cidén

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

ACLARACION TEQRICA .

20. Ver nota anterior.

MAIOR



%Crecer bebiendo del propio pozo

Ejercicio 12: Indicadores de mi estima personal

El objetivo de este instrumento, es darme cuenta de c6mo funcionan en mi
los cuatro puntos cardinales de la estima.
e Desarrollo una matriz que responda a:

s Cualidades peprsonales.

s# ;Como las expreso?

% ;Qué cosas agradables, positivas me han traido?

# ; Qué cosas desagradables, negativas, qué dificultades me han generado?

# ;Cudnto me gusta tenerlas?

# Exploracion

Cualidad Expresion Ventaja Desventaja | Sensacién | Exploracion

e Segunda matriz:
s Defectos peprsonales.
s# ;Como las expreso?
# ;Qué ventajas les saco?
# ;Qué dificultades me han generado?
s ;Con cudles he dafiado mds?
s# ;Quiénes me los dicen?
# s Los reconozco?
# Exploracion

Defecto | Expresién| Ventajas | Dificul-| Dafio |Personas que| Como me Lo reco{ Explora-
tades |causado| losdicen | lodicen | nozco| ci6n

e Tercera matriz:
s Personas que me caen mal o con quienes tengo o he tenido dificultades de relacion.
s Cualidades que les reconozco.
s Defectos que no les soporto.
% ;Qué tanto son proyecciones mias?
s# Exploracion

Persona Cualidades Defectos Proyeccién Exploracién
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e Hacer el NER.
e Compeartirlo en grupo de vida y en plenario.

Ejercicio 13: Baja estima

El objetivo de este ejercicio es reconocer el propio nivel de estima, pues la

baja estima es otra de las manifestaciones de la herida.

e Autoevaltio mi estima con la siguiente matriz, calificando de 0 (nunca) a 9

(siempre) cada uno de los items.

Criterio 0 1 2 3 4 5 6

Autocritica rigorista

Hipersensibilidad a la critica

Indecisién crénica

Deseo excesivo de complacer

Culpabilidad neurética

Hostilidad flotante

Actitud supercritica

Tendencia depresiva

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

Criterio |Ocasién La Sensacién {Reaccién |Finalizacién |Sensacién
provoca actual

Exploracién

e Hacer el NER.

e Compartirlo en el grupo de vida y luego en el grupo plenario.
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Ejercicio 14: Voces y gestos de la baja estima

El objetivo de este ejercicio es reconocer aquellas voces que nos han repeti-
do a lo largo de la vida y refuerzan la baja autoestima. La herida causa la baja
estima, las voces la sostienen.

Primera parte:

e Hago una lista de las voces negativas que recuerdo de:

# Mi mamd, papd, hermanos, familia.

s Mis amigos.

# La escuela.

# La Iglesia.

# La congregacion/la pareja.

# Las situaciones socio politicas, étnicas, de género (masculino, femenino).

e Desarrollo una matriz que responda a:

# Voz.

# s Cudndo me lo dijeron? ;Cudndo me lo dicen?

# ;Qué sentia/siento cudndo me lo dicen?

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

# ;COmo reaccionaba ante esa voz? ;Como reacciono ante esa voz?: rechazo,

alianza...

# ;Qué experimento ahora?

s Exploracion.

Persona | Voz [ Ocasién |Sentimiento | Relacién |Reaccién |Sensacién | Exploracién
actual

Segunda parte:
e Hago una lista de las voces negativas que me digo a mi mismo.
e Desarrollo una matriz que responda a:
# s Qué voz me digo yo ahora?
# ;Cudndo me la digo?
# ;Qué siento cudndo me la digo?
# ; Como relaciono esto con mi herida y con mis miedos?
# ;Como reacciono ante esa voz?: le hago caso, la detengo, la ataco...
# ; Qué experimento ahora que me doy cuenta?: jojala sea una gran célera que
me lleve a decirme a mi mismo BASTA!
# Exploracion.
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Criterio| Ocasién| La Sensacién | Reaccién | Finalizacién | Sensacién| Exploracién
provoca actual

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

Ejercicio 15: Mi parte vulnerada: patrén de conducta negativa

El objetivo de este instrumento, es caer en la cuenta de que todo lo vulne-
rado explica ciertos comportamiento pero no los justifica, por tanto, es necesa-
rio romper el patrén de conducta negativo que se ha aprendido y se ha man-
tenido a lo largo de la historia personal y empezar a ver caminos para desa-
rrollar un nuevo modelo de comportamiento.

e Desarrollo una matriz que responde a:

s Parte vulnerada: heridas, miedos, compulsiones, reacciones desproporcio-

nadas. mecanismos de defensa, etc.

s Comision-Omisién: cosas que se hacen o se dejan de hacer justificindose en

la parte vulnerada. V. gr.: como me abandonaron, yo abandono... como a
mi me abandonaron, yo no tengo que comprometerme...

s# Dafio causado: cosas “malas” que hago cuando acttio desde mi parte vul-

nerada, actitudes y comportamientos inadecuados que hieren a los otros.

s# ;A quién se lo hago?: nombres concretos de personas a las que hiero —gene-

ralmente a quienes mas quiero-. Es importante colocar nombres y no sélo
“a mis seres queridos”. |

# Racionalizacién: razones, justificaciones, argumentos que digo y ne digo

para disculpar y seguir haciendo lo que vengo haciendo.

s Sensacion: ;cémo me siento en el momento, haciendo lo que hago? ;Cémo

me siento después?

s Pasos necesarios: ;qué pasos podria dar para romper este patrén de com-

portamiento e ir desarrollando uno nuevo?

s# Exploracion.

Parte Comisién | Dafio | Persona | Racionali-| Sensacién | Pasos de | Exploracién
vulnerada | omisién zacion cambio
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e Sehace el NER.
e Compartirlo en grupo de vida y en plenario.

Ejercicio 16: El proceso (historia) de mi herida

El objetivo de este instrumento, es recuperar el proceso de la herida perso-
nal, y conocer sus diversas formulaciones en mi vida, hasta la reformulacién
actual.

Hay algunas imégenes que nos ayudan a comprender cémo la herida origi-
nal va creciendo, o cémo es el proceso de la herida:

.. Es como un drbol con raiz y ramas.
. Es como dos gotas de mercurio que se atraen, se juntan y se van haciendo mds
grandes.

... Es como un pulpo, un cuerpo con muchos brazos.

Es la misma herida, pero se va reformulando, va cambiando de cara.
e Desarrollo una matriz que responda a:

# Edad.

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

# Nuevos sucesos (heridas posteriores): nuevos golpes. Conté algo que pasé y

No me creyeron...

# Sumatoria (herida mds heridas posterzores) no valgo y no me creen, por eso
me abandonan.

s# Reformulacién: Frase que explica el porqué de mi herida, que expresa la
situacién. Voz que recuerdo. Me queda claro... lo que mds se nota... Es nece-
sario llegar hasta el presente: ;Como estd hoy mi herida?

s Exploracion.

Edad |Acontecimiento original |Nuevos sucesos | Sumatoria | Reformulacién | Exploracién

e Se hace el NER.
e Compartir-en grupo de vida y en el grupo plenario.
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Luego de haber descubierto y haber empezado el proceso de sanar la heri-
da, es necesario dar un paso més en el crecimiento personal: descubrir y poten-
ciar la riqueza personal. Reconocer todo lo valioso que hay en cada uno, todo
el potencial de cualidades que han ayudado a salir adelante en forma cons-
ciente o inconsciente, como medio para irse construyendo como persona.

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

La busqueda y el encuentro del pozo y del manantial son una Via Vitae
—camino hacia la vida— (contrapuesto al Via Crucis), como un camino de resu-
rreccion, completando asi —con la bisqueda y el encuentro de la herida- la
peregrinacién de la muerte que lleva a la vida.

EJERCICIOS DE INTERPELACION

Ejercicio 1: Mis sombras

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

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

e Desarrollo una matriz que responda a:

Tipo de sombra: metafisicas, corporales, psicoldgicas, teologales, opcionales,
sociopoliticas.

# Sombra personalizada: ;como es mi miedo a la muerte? ;cémo me pasa a

mi? ;cudl es mi sombra corporal?...

# ¢ Como me sitilo yo frente a mi sombra?: desgana, miedo, rechazo, angustia...

s ¢ Qué cosa positiva puedo sacar de mi sombra y no he podido ver?

# s Qué debo realizar respecto a mis sombras para integrarlas?

s# Exploracion: ;Qué relacién tiene con mi herida? La potencia, la sobredi-

mensiona...

Sombra Personalizacién | Sensacién | Positivo | Acciones Exploracién

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

Ejercicio 2: Recoleccién de mis cualidades

El objetivo de este ejercicio es tener un primer contacto con las cualidades
personales.
e Hago la lista de todas mis cualidades (las que conozco y las que me dicen)
y las califico de 0 a 9 segtin lo sé (por lo que me han dicho) o lo siento.

Lo sé Lo siento

Cualidades
0(11(2i{31}4i{516(7(8[9(0]1121314|5|617{819
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e Las reorganizo en manojos: cabeza, corazén, relaciéon con Dios... Otra
manera de agruparlas puede ser por las chakras™: ;cudles cualidades estin
relacionadas con cada una?

e Estudio el cuadro, lo analizo... ;qué congruencia hay entre "lo s¢” y "lo sien-
to"? Comparo las puntuaciones.

e Del estudio del cuadro saco el NER, fijsndome en el nimero total de cuali-
dades y en qué grupo tengo mayor nimero de ellas. ;Qué elementos paso por
alto o descuido?

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

 HERRAMIENTATERAPEUTICA |
@ Hacerunanube

Ejercicio 3: Descubriéndome por la accion

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

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

e Desarrollo una matriz que responda a:
# Actividades que hago: de trabajo, de oracion, de descanso...
# ;Qué muestro de mi en esa actividad? Lo que se ve de mi, lo que vive en mi,
qué se expresa de mi.
# ;Qué se oscurece de mi cuando hago eso?
# ;Qué experimento cuando lo hago?

21. Chakras: 7 centros fundamentales de energia vital definidos por la filosoffa hindd, que
estan ubicados en el cuerpo. El fluir libre y armoénico de la energia a través de los siete cen-
tros, genera la armonizacién. Estos centros son: la raiz, centro de la identidad (en el hueso
pubico), la creatividad y sexualidad, centro de las emociones y el afecto (cinco centimetros
bajo el ombligo), el plexo solar, centro del poder (bajo el esternon, donde terminan las cos-
tillas), el corazén, centro del amor a si mismos, a los demds y a Dios (en medio del pecho),
la garganta, centro de la comunicacién (en la base del cuello, donde termina la clavicula), el
tercer ojo, centro de la sabiduria (en la frente, en medio de las cejas), y la coronilla, centro de
la conexién con Dios (en la parte superior de la cabeza).
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# Exploracion.

Actividades | Lo que se expresa de mi | Lo que se oscurece | Sensacién | Exploracién

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

Ejercicio 4: Descubriéndome por la historia de mis victorias

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

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

Tiene un trasfondo teolégico: “cuando soy débil, entonces, soy fuerte”?, por eso
este ejercicio ayuda a encontrar esas cualidades que son expresiones del
manantial (sobre todo aquellas que motivaron la victoria).

e Desarrollo una matriz que responda a:

# Edad.

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

# Qué me motivd para lograr esto: ;qué fuerza interior hizo que surgiera, qué
me movid, qué me impulsé?

# Qué se afirmd: ;qué se consolidé en mi?

# A quiénes afecté positivamente esa victoria: gente, familia, a mi mismo...

# ¢ Qué experimento al ver esta realizacion de mis victorias?

# Exploracion: relaciono la historia de mis victorias con la de las no-victorias
(fracasos y frustraciones), con la parte dolorosa... a lo mejor la herida me
ayudé a las victorias. Ver cémo del dolor ha surgido vida.

22. Cfr. 2 Cor 12,7-10.
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Edad |Victoria | Qué me motivé | Qué se afirmé |Afecté a |Sensacién | Exploracion

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

Se hace el NER, buscando que me ayude a asentar mis cualidades.
Compartirlo en el grupo de vida y luego en el grupo plenario.

Ejercicio 5: Reaccién ante el billete maltratado

El objetivo de este ejercicio es que a través de una escenificaci6n, todo nues-

tro ser se deje captar por la sensacién, y pueda darle nombre a lo visto en la
propia vida.

Escenificacion:

# Se toma un billete, se le muestra al grupo y se pregunta:
% ;De cudnto es? ;Cudl es su valor? jde cinco!

# Ahora, se arruga, se aplasta, se tira al suelo, se pisotea, se patea, casi se le
destruye..

# Luego, se toma, se desarruga y se muestra nuevamente al grupo pregun-
tando:

# ;De cudnto es éste billete? ;Cudl es su valor? jde cinco! jsigue siendo del mismo
valor!

Retroalimentacion:

# Aunque lo aplasten, lo pisoteen, o intenten dafiarlo, jel billete no cambia
su valor!..

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

Se hace el NER y se comparte en la plenaria. Se hace énfasis en que ya no

se va a decir mds “yo estoy herido”, sino “a mi me hicieron una herida", porque

no podemos seguirnos vendiendo como aporreados sino como triunfantes a pesar

de todo. Si yo sélo muestro lo negativo, asi me presento y no dejo de serlo.

Lingiiisticamente me amarro a mi propio yugo, a sentirme y que me sienta siempre

como alguien maltratado, violado en todo mi ser.

Para finalizar este ejercicio, se invita a los participantes a que reconozcan

cudl es su valor. En un espacio de silencio cada uno responde: ;Cudl es mi

valor? Se trata de descubrir cuél es ese valor que da un sentido profundo a

la propia vida (V. gr.: soy hijo de Dios, soy mujer, tengo dignidad...).
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Ejercicio 6: Las pseudoganancias y mi decisién de cambio

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

Muchas veces, no se sale de las compulsiones, de los miedos, de las reaccio-
nes desproporcionadas, de los mecanismos de defensa, y en general, de todo el
proceso vulnerado generado por la herida, porque no se quiere salir para no per-
der las "ganancias" efimeras que se tienen con él. Es decir, para sanar realmen-
te la herida tiene que haber apertura para el cambio, disposicién para dejar las
pseudoganancias: esas ventajas efimeras que se le sacan a la herida, que no
quieren dejarse; y por tanto no permiten que se emprenda el camino curativo®.

Ver las pseudoganancias de la herida, tiene que provocar una célera gran-
de que lleve a la decisién de ser libre. Renunciar a las pseudoganancias impli-
ca la decisién y la voluntad del cambio.

Para que realmente se dé el cambio tiene que haber modificacién del len-
guaje (del soy al estoy) y de la postura fisica tradicional. Es decir, si el lengua-
je comun es "yo soy ansioso”, pasar a decir "yo estoy ansioso”; si la postura tra-
dicional es la rigida, pasar a una postura relajada.

e Desarrollo una matriz que responda a:

# Aspecto en el que puedo tener pseudoganancias: herida, baja estima, culpabi-

lizacién, sombras... En general la parte vulnerada.

# ;Como me siento frente a esto? ;Qué sensacién tengo?

# Pseudoganancias: ;dénde hay ganancias secundarias? ;qué ventaja o be-
neficio le estoy sacando? ;qué gano en concreto mostrandome como
herido?

# ;Qué pierdo realmente? ;qué estoy perdiendo por querer mantener esas
pseudoganancias?

# ;Qué experimento ahora al conocer mi trampa? ;quisiera decir "ya no mds, basta,
estoy harto”? Es mirar la vida en la perspectiva de la “perla preciosa”; darse
cuenta del papel positivo de la agresividad como fuerza vital, como impul-
so que me lleva a la hartura, a aborrecer las cosas con las que me he hecho
dafio, a sentir cdlera que lleve a cortar los comportamientos autodestructi-
vos. Esta es la dindmica de la primera semana de los Ejercicios Ignacianos:
el aborrecimiento del mal es lo que me lleva a decir NO MAS!

# ;Qué pequerios pasos necesito dar para cambiar de actitud?

23. Ayuda a ilustrar esto, el texto del paralitico que lleva 38 afios junto a la piscina de Betzaida,
y Jests al verlo le pregunta ;quieres curarte? (Cfr. Jn 5,1-18). Se puede hacer de la enferme-
dad hasta un medio de lucro.
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# Califico de 0 a 9 mi decision de cambio, de querer curarme.
# Exploracion.

Aspecto |Sensacion |Pseudoganancia |Pérdida [Sensacién |Pasos |Calificacion [Exploracién
actual

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

HERRAMIENTA TERAPEUTICA
‘ La armonizaczan -
( Pagzmz 85)

ACLARACION TEORICA

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

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

e Desarrollo una matriz que responda a:

# Lista de personas o situaciones que me han ofendido, o con las que tengo cuentas

pendientes.
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s s En qué paso estoy del perdén? Recuerdo los pasos del proceso del perdén: expre-
sion de la célera, deslindar lo objetivo, reivindicacién del propio derecho,
conexién con las heridas, encontrar el mensaje, apertura a la condicién
humana contradictoria, comunicacién (oral o escrita), ver a la otra perso-
na con ojos diferentes, apertura a ver al otro como lo ve Dios.

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

Intensidad
ol 1]2{3fj4]]5 |6 |7 18 9

Persona Paso del perdén

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

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

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

Ejercicio 8: ;Cémo esta mi proceso de autoperdén?

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

e Desarrollar una matriz que responda a:
# Lista de personas o situaciones ante las cuales me siento culpable.
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# ¢ En qué paso estoy del autoperdon?: expresién de la célera, deslindar lo obje-
tivo, encontrar el mensaje, apertura a la condicién humana contradictoria,
apertura al amor incondicional de otro, apertura al perdén y amor mise-
ricordioso de Dios.

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

Intensidad
0 1 2131415 6 7 |8 9

Persona/situacién | Paso del perdén

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

e Hacer el NER. Es fundamental que se concreten los pasos que deben seguir-
se para llevar a cabo el proceso del autoperdén: expresion de la c6lera, des-
cubrir el mensaje, abrirse al amor incondicional...

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

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

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

e Desarrollo una matriz que responda a:

s Elemento del cuerpo: hago una lista de cada una de las partes de mi cuerpo.

# Criterio de evaluacién: belleza, salud, capacidad de adaptacién, expresivi-

dad, sensibilidad...

# Valoracion: lo califico de 0 a 9 segtin sea: lo sé o lo siento.

# ¢ Qué reprimo?

# ;En qué me gozo?

% Lo tomo en cuenta, lo reconozco.

s# Exploracion.

e También hago esta matriz mirando la totalidad de mi cuerpo, es decir, ha-
go un juicio de la totalidad de mi cuerpo siguiendo las mismas preguntas.
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Elemento | Criterio | Lo sé | Lo siento| Reprimo | Gozo | Lo tomo en cuenta | Exploracién

Totalidad

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

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

El objetivo de este ejercicio es exteriorizar los deseos profundos... General-
mente los deseos son pocos atendidos pues se les considera sélo utopias, ilu-
siones®. Sin embargo, los deseos son sensaciones muy enriquecedoras porque
tienen un resorte que impulsa, asi como el miedo frena.

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

e Escribir lo que me brote ante estas preguntas:
# Si yo fuera libre...
¢ Qué me gustaria ser?
¢ Qué me gustaria hacer?
e Termino con el NER, notando, sobre todo, las cualidades nuevas que han
aparecido. .
e Compartirlo en el grupo de vida y luego en el grupo plenario.
e Después de la puesta en comiin en el grupo plenario, se da un momento
m4ds para puntualizar:

# Estos son mis deseos profundos...

s Estos son mis frenos...

24. San Ignacio plantea una percepcién sobre los dinamismos del deseo, enla que sugiere aun
el "deseo de desear”, como un mecanismo para desbloquear a la persona —para hacerle salir
lo mejor de sf mismo-, y como una escuela de aprovechamiento de los deseos, que mien-
tras mas profundos més reflejan el yo verdadero, el que brota del manantial. El presta
mucha atencién a éstos, y establece una evolucién: a veces la persona no se atreve ni a
desear pero él ensefia la fuerza de comenzar por desear desear para desbloquearse, luego
invita a que se aprenda a trabajar con los deseos porque éstos hacen ir a lo més hondo de
sf mismo, y entonces se puede establecer desde ellos un canal de lenguaje con el plan
(deseo) de Dios para cada uno.

MAIOR



Descubriendo y potenciando mi manantial%

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

El objetivo de este ejercicio es "dar rienda suelta" a la expresién corporal

haciendo conciencia de todas las partes del cuerpo.

El baile se hace con musica instrumental variada —preferiblemente ritmica-

y con luz tenue (penumbra); el facilitador va orientando cada uno de los dife-
rentes momentos.

Se inicia con movimientos libres, dejandose llevar por la misica, cambian-
do de ritmo e involucrando todas las partes del cuerpo. Prepardndose para
el baile que es la vida...

Luego de un espacio de aproximadamente treinta minutos, nos imaginamos
que estamos frente a Jestls, y queremos invitarlo a bailar... lo seducimos. .. nos deja-
mos llevar por... lo llevamos también nosotros...

Después de pasar un tiempo bailando con Jests, se suspende la musica: En
un lugar fijo, preferiblemente sentados, y en actitud de oracién, escucha-
mos nuestro nombre, el nombre que nos da Jests... lo repetimos varias
veces con voz suave, perceptible...

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

Finalmente se hace conciencia sobre lo que acontecié en este espacio de ora-
cién, y atiendo la invitacién de encuentro con los demés que de ella me sur-
ge: ;a quién me siento llamado a agradecer, pedir perdon, ofrecer mi servicio...?
Hacer el NER.

Se comparte en ténica de oracién, en parejas o en el grupo plenario.

Ejercicio 12: "El florero": la positividad

El objetivo de este ejercicio es facilitar que se avance en el descubrimiento

de la positividad, abriéndose primero a reconocer las cualidades del otro,
como medio para el posterior conocimiento personal.

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

Luego, uno a uno, decirselas.

Cada uno escribe lo que le dijeron.
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e Cuando se le haya dicho todo a todos, cada uno se pregunta:
# ;De las cualidades que me dijeron, cudl fue la que més me gust6? ;por qué?
# ¢Cudl fue la que menos me gustd? jpor qué?
# ;Qué cualidad que me gusta, no me la dijeron?

e Se hace el NER.

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

e Compartirlo en el grupo plenario.

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

El objetivo de este ejercicio, basado en el ejercicio proyectivo anterior, es dar-
se cuenta de que aquellas cosas positivas que se ven en los otros (excepto las
fisicas) ya estan en si mismo, por lo menos en semilla. Este ejercicio ensancha
la percepcién de lo que se puede llegar a ser.

Lo que se le dice al otro es porque cada uno lo tiene o lo intuye —si no fuera
as{ todos dirfan lo mismo- eso es lo que hace posible que cada uno le diga
cosas diferentes a todos. Si no se tuvieran las cualidades que se expresan a los
otros, no podrian decirse porque no podrian reconocerse. No es posible reco-
nocer cualidades en los otros que no estén en si mismo por lo menos en poten-
cia (exceptuando las que tienen que ver con el aspecto fisico y el género
sexual).

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

La(s) cualidad(es) que se le repiten mucho a los otros son muy propias, y tie-
nen que ver con el manantial. La(s) que cuesta reconocerse o que se niegan en
si mismo y salen aqui, posiblemente estan relacionadas con las pseudoganan-
cias, por eso hay que preguntarse qué aparente ventaja se gana no reconocién-
dolas (v. gr.: una persona dice constantemente que es timida y le cuesta rela-
cionase y expresarse, y al hacer el ejercicio anterior reconoce facilmente la
espontaneidad y la expresividad en los otros. Como ese ejercicio es de carécter
proyectivo, revela que realmente es una cualidad que se tiene pero que se esta
negando, entonces, ayuda preguntarse ;qué ventajas le saco a comportarme como
una persona timida, ;de qué responsabilidades me libro?; ;la atencidn de quién gano?).
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También es importante detenerse en la cualidad que me dijeron y no me
gustd, pues esta generalmente tiene que ver con la compulsién, las pseudoga-
nancias y algo que se tiene reprimido.

e Se retoma el ejercicio anterior en los grupos de vida.

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

e Se hace el NER personal. Sirve preguntarse ;qué siento cuando digo que tengo
justamente lo que siempre he negado?

e Se hace y se comparte el NER grupal.

e Compartirlo en el grupo plenario.

Ejercicio 14: Descubrirme por la connaturalidad

El objetivo de este ejercicio es identificar eso que se hace con total facilidad,
lo que no cuesta hacer, como cualidades, caracteristicas del propio pozo. Lo
importante de este ejercicio es darse cuenta de cualidades que a veces, la ruti-
na, no deja contemplar.

e Desarrollo una matriz que responda a:

s Acciones que hago ficilmente.

# ;Qué cualidad de mi ser se nota?

# ; Qué experimento?

% Exploracion: ;qué dice esto de mi pozo?: lo mas hondo se nota en lo que

no me cuesta, en lo que sale con suavidad.

Acciones Cualidad Sensacién Exploracién

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

Ejercicio 15: Conociendo mi manantial por las grandes pruebas

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

Este ejercicio, junto con el de los deseos, el de la historia de las victorias, y
el de la cualidad que no fue dicha, puede llevar al manantial, por eso hay que
hacerlo con mucha fineza.
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Voy a estudiar los momentos mas duros de mi vida, las pruebas fuertes,
cosas de fuera que casi me hundieron. No necesariamente vinculadas con
mis heridas, sino con acontecimientos mas externos.

Desarrollo una matriz que responda a:

s Momentos dificiles de mi historia.

# ;En qué cosa mia me apoyé?: ;qué aspecto mio me salvé?

# ;Qué me hizo reaccionar? ;Qué movié en mi alguna persona o situacion y me
ayud6 a salir? ;qué se movié en mi para que yo saliera de la situacién dificil?
;qué "resorte” o que "tecla” tocaron que me hizo reaccionar?

Esta columna hay que hacerla con mucha atencién porque ahi esta el
manantial.

# ; Qué experimento al revivir esto?

# Exploracion: relaciono este ejercicio con mis deseos, mis victorias.

Momentos dificiles | Me apoyé en |Reaccioné con |Experiencia al revivirlo | Exploracion

Hacer un ”;qué me habita?”.

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

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

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

El objetivo de este ejercicio es integrar todo lo que se ha ido descubriendo

con relaciéon al propio pozo y al manantial personal, para saber con qué se
cuenta y por dénde se puede seguir avanzando.

Con esto se hace el proyecto de vida en positivo, el camino de crecimiento

positivo. Con este material se reconoce, se indica el camino pedagégico, psico-
l6gico y espiritual propio, teniendo en cuenta que se crece, fundamentalmen-
te, por tres caminos: el focusing positivo (entrar en los espacios vitales, en
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donde haya cierta paz, y hacerla crecer), el ";qué me habita?" y las "Betanias”
(es decir, espacios vitales donde hay nutricién y descanso, al ejemplo de Jestis
que descansaba donde sus amigos en Betania: la vida en el espiritu es una "Be-
tania"® muy especial).

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

e Hago una lista de mis cualidades recolectando todas las que han salido en
los ejercicios anteriores.

e Compacto, agrupo por "manojos" las cualidades que hacen referencia a lo
mismo, las clasifico: cabeza, corazén, relaciones, espiritualidad, cuerpo...

e Desarrollo una matriz que responda a:
# Cualidades en manojos.
# Las sitiio seguin sean evidencias (nunca desaparecen), certezas (las siento) o pre-

sentimientos (solo las sé). Las califico de 0 a 9.

# Identifico las voces positivas que pueden traducir esta cualidad.

Cualidades en manojos | Evidencias | Certezas Presentimientos Voces

e Hago un "qué me habita" en positivo.

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

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

25. Cfr. CABARRUS, Carlos Rafael, La mesa del banquete del Reino, criterio fundamental de discer-
nimiento, Desclée De Brouwer (Caminos), Bilbao, 1998.
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Ejercicio 17: Las voces positivas

El objetivo de este ejercicio es identificar la voz de la conciencia. Entendiendo
como conciencia, la voz del manantial, la voz de mi ser méas profundo en cre-
cimiento; el manantial hecho voz.

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

e Releo el cuadro de mis cualidades y descubro qué voces positivas resuenan
en mi. Con estas voces debo sustituir las voces negativas que salieron en la
parte vulnerada. Se trata de traducir a voces las cualidades... es decir, no es
s6lo un pozo sino una sinfonia.
¢Qué sonidos forman la sinfonia de mi manantial? ;estd el sonido "ti eres
bueno”? En definitiva las voces que brotan del manantial me dicen algo que
tiene que ver con los atributos del ser:

# Uno: "estas integrado, eres armonioso".

# Veraz: "hay verdad en ti".

# Bueno: "eres bueno" "amable".

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

e Hacer el NER.

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

Ejercicio 18: Dios lo mds intimo de mi intimidad

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

Se trata de ver las huellas del Padre, del Hijo y de la* Espiritu en mi mis-
mo, y comprender que Dios ES en lo concreto de cada uno, en la propia posi-
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tividad. Llegar a decir "Dios estaba aqui y yo no lo sabia”. Dios deja entonces de

ser un Dios abstracto y se le reconoce como un Dios que se presenta en las evi-

dencias de cada persona®.

En lo mas profundo de cada ser humano, lo que se esta reflejando es el
modo como Dios estéd presente en €l ;Yo soy reflejo de Dios: esto emite un rayo que
refleja la Trinidad! ;La Trinidad canta al mundo y yo soy su gran instrumento!
® Reviso todas las cualidades que he recogido de mi en los ejercicios anterio-

res e identifico las cualidades que hacen referencia o pueden representar en

mi:

# A Dios Padre.

# A Jestis.

# A la Espiritu®: la maternidad personal de Dios.

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

e Hacer un ";qué me habita?” que me permita agradecer a la Trinidad por
haber dejado su huella en mi. Acoger lo positivo —que no tiene nada que ver
con la soberbia- que me abre a una espiritualidad nueva, apoyada en mi
propio modo de ser, en lo més auténticamente mio.

e Hacer el NER. ’

Compartirlo en el grupo de vida.

® Se celebra la Eucaristia poniendo en comuin el Himno a la Trinidad que cada
uno descubrié en si mismo.

Ejercicio 19: Detectar a las personas que me nutren

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

Para continuar el proceso del crecimiento positivo se debe recurrir a la ex-
periencia de las "Betanias" (metdfora geografica biblica que hace alusién a per-
sonas, eventos y circunstancias que nutren): relacionarme con personas que me

26. Ibid, p. 147.

27. Para alguien no creyente o agnéstico, esta riqueza estd de alguna manera opaca. Pero,
puede encontrar la conexién con esta agua viva, la conexién a algo que no proviene sélo de
s{ mismo, por la via de lo gratuito, la via de la solidaridad, la via del misterio que no frena
sino que abre a manifestaciones de la trascendencia.

28. Rudh, espiritu, es en hebreo palabra femenina. Ver nota n° 26.
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potencian, hace que estas personas se conviertan en "Betanias” pues son personas que
apuestan por mi.

Reconocer en la propia vida quiénes han provocado sobre mi, el efecto "Pig-
malién'?: personas que han visto en mi una cualidad y con su manera de ser han
hecho que me potencie al mdximo. Personas que me han desarrollado todo lo que tengo.
Personas que han creido cosas que yo mismo no habia creido y le dieron vida.

Es decir, no hay crecimiento, si no hay acompafiamiento de otros, y esto es
lo que hacen los “Pigmaliones” en mi vida, despiertan aspectos vitales ocultos,
descubren y limpian mi manantial, ayudar a sacar el pozo, impulsan a descu-
brir el lado positivo de las sombras para integrarlas, ayudan a sanar la herida,
a descubrir desde allf la positividad. Los Pigmaliones en nuestra vida, no son
s6lo personas que nos han ayudado, que nos han tendido la mano, sino per-
sonas que han hecho una nueva escultura con nosotros, personas que de algo
aparentemente sin forma han sacado algo positivo, lo mejor, lo més bello de mi
mismo...

e Desarrollo una matriz que responda a:

s# Personas que me han ayudado a crecer.

s# ; Qué necesidades he satisfecho con ellas?: reconocer que esas personas han

sido un empuje en mi vida psico-espiritual.

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

# ; Esa persona bloqued que siguiera la relacion? o ;yo la rompi?

# s En qué me nutrio?

% Caracteristicas de esa persona.

# ¢ Qué experimento?

# Exploracion.

o No Finaliz6 Me Caracteris- . .,
Personas | Satisfice| | . . . Sensacién | Exploracién
satisfice | Ella| Yo |nutri6 en ticas

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

29. En la Metamorfosis, Ovidio cuenta el mito de Pigmalion, rey de Chipre: esculpié una esta-
tua de una mujer tan bella que se enamoré profundamente de ella, y fue tanto su amor que
invocé a los dioses y la convirtié en una hermosa mujer de carne y hueso, con la que luego
se casé y fue feliz.
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HERRAMIENTAS' TERAPEUTIT:] s

rar: ;erdtdas y cambzos7 -
(Pagma 95) o

ACLARACI()‘N TEORICA
b Los suefios

( Pagzna 166) 1i - ; o

Analzsw de los suenas
(Pag ma 101 )

Ejercicio 20: Si éste fuera mi suefio...

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

e En el grupo de vida, alguien cuenta un suefio... Los otros lo escriben.
Luego, quien lo sofi6 lo cuenta nuevamente. Se da tiempo para preguntar
mas datos del suefio y/o aclarar.

e Cada uno se pregunta: "si éste fuera mi suefio... ;qué sentiria yo?” Lo impor-
tante es implicarse... Se comparte lo que siente con este sueno.

e Se trabaja personalmente el suefio, empleando las diferentes llaves para
desentrafarlo (por lo menos durante 45 minutos).

e Para finalizar se comparte en el grupo de vida: "si éste fuera mi suefio, el
mensaje de este suefio para mi, seria...” El duefio hace constar lo que mas le
ayudo.

e Hacer el NER.

e Compartirlo en el grupo de vida y luego en el grupo plenario.
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Ejercicio 21 Ejercicio de recuperacién y decisién de vivir

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

e Releer el trabajo de estos dias y puntualizar:

# Metodologia: ;qué metodologias aprendi? ;cémo puedo emplearlas?

# Actualizarme en mis aspectos negativos: jen dénde estoy con relacién a mi

herida, mis culpas, mis miedos, mis compulsiones, mis sombras...?

# Actualizarme en mis aspectos positivos: ;como estoy hoy con mi pozo, con mi

manantial?

# ;Como estd mi decision de cambio y crecimiento desde mi manantial y mi pozo?

# ;Qué pasos concretos tengo que comenzar a dar?

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