3-S" Grupal #3: Conciencia del yo espiritual

Materiales requeridos

1
2.

Noo s

Segmento del video en meditacion y el equipo audiovisual requerido.
El letrero de “ Tardanza’ debe estar colocado en la puerta al terminar de proyectar
el video: “No se permitiralaentrada a salén de sesiones una vez haya concluido
el video. El video haterminado. Por favor, acompéafienos la semana entrante”.
Los carteles deben estar en las paredes, en sitios visibles y en letras grandes.
a  Compromiso: “Hoy, renuevo mi compromiso con mi sendero espiritual”.
b. Las cuaidades espirituales — los 14 muscul os espirituales del yo espiritual:
“generosidad, moralidad, renunciacién, sabiduria, esfuerzo, tolerancia,
verdad, determinacion firme, amor bondadoso, ecuanimidad, gratitud, vaor,
perddn y serenidad”.
Cronémetro (parala meditacion y demés gjercicios que necesiten cronometrarse).
L apices y cuadernos de anotaciones para todos | os participantes.
Cintaadhesiva (para pegar carteles en las paredes, segiin haga falta).
Papel y rotafolio con marcadores para las anotaciones.
a. Hojayapreparada con las caracteristicas del yo adicto (vea componente
experiencial)
b. Hojayapreparada con las caracteristicas del yo espiritual (vea componente
experiencial)

M etas terapéuticas

1. Propiciar un ambiente teragpéutico para un cambio cognitivo que vayade la
activacion habitual del esquemadel yo adicto a un aumento en la activacion del
esgquemadel yo espiritual, enfocado en que el individuo no se haga dafio ni le haga
dafio alos demés.

2. Aumentar la conciencia de la automatizaci on de los procesos del esquema, tal como
el esquemadel yo adicto.

3. Brindar laoportunidad parala creacién de unos nuevos libretos cognitivos y unas
secuencias de eventos conductual es que sean compatibles con la creenciaespiritual o
religiosadd cliente. Esta sesion brindala oportunidad para

a. lapracticade lameditacion en larespiracion (para aumentar |a capacidad de
concentrar la atencién y aguietar la mente).

b. lapréacticade conciencia del momento presente en contextos
interpersona es (especificamente en la comunicacion con |os demas).

c. € reconocimiento de las caracteristicas del yo adicto que hay que
dgar atrés.

d. laidentificacion de unas cualidades espiritual es ya existentes a las que hay
que aspirar.

e. laexperienciadelasimilitud en las metasy aspiraciones de los
miembros del grupo independientemente de sus creencias
espiritualesy religiosas.
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Comienzo dela sesion grupal

1. Video

Se proyectard un video para meditaci on —que esté disponible en el mercado-- con
imagenes plécidas de la naturaleza, para establecer € comienzo de la sesiéon grupal de la
terapia3-S'. El propdsito de proyectar este video para meditacion en esta etapa es que
sirva de atenuante o periodo de transicién en el que los integrantes del grupo puedan
comenzar a desconectarse de sus vidas, muchas veces cadticas, y se preparen parala
activacion de su yo espiritual mediante las préacticas de meditacion y conciencia del
momento presente. El video también sirve como "periodo de gracia’ paralos que lleguen
tarde. Por respeto al grupo, se espera que los miembros sean puntuales. No obstante, si
fuese inevitable la tardanza de algiin miembro, se le permitiralaentrada al salon de sesion
Unicamente si alin estén proyectando el video. Al finalizar €l video, se cerrarala puerta del
salon, se colocara el letrero de tardanza en la puerta (vealalista de material es requeridos
en lasesion grupal) y no se le permitiréla entrada a nadie que llegue tarde. Por supuesto,
se exhortara a que regrese, atiempo, la proxima semana. Las tardanzas continuas se
discutirén con d cliente durante |l as sesiones individual es.

Geoff Bridgford, “Malibu Rain”, Eversound Expressions, Eversound (2002) (3.55
minutos)

2. Bienvenida

Al terminar con €l video, el terapeuta colocad |etrero de tardanzafueradel salon de
sesiones y |e da la bienvenida a todos los miembros de laterapia grupal 3-S'. [Nota: En
este momento, puede repasar |as reglas basicas que regiran en laterapia grupa, de haber
algunas, (por egemplo, estrategias de manejo del tiempo que se usarén, normas en cuanto a
ingestion de alimentos o bebidas durante la sesion, etc.).]

Libreto del terapeuta:
Bienvenidos a la terapia grupal en espiritualidad.

3. Presentacion

Tan pronto como dé la bienvenida, € terapeuta solicita alos miembros del grupo que se
presenten. Estos se pondréan de pie 'y diran su nhombre sin apellido. [Nota: como es posible
gue se sigan uniendo nuevos integrantes a grupo todas las semanas, esimportante que los
miembros se presenten todas las semanas.]

Libreto del terapeuta:
Vamos a comenzar presentandonos. S tienen la bondad, uno a uno, se ponen de

pie, dan sdlo su nombrey permanecen de pie. [El terapeuta comienza). Hola, me
lamo...




4. Compromiso

Después de la presentacion y con los miembros atin de pie, se solicitara que renueven su
compromiso con su sendero espiritual. Estos leerdn en voz dtalas palabras escritas en el
cartel con el compromiso [“Hoy, renuevo mi compromiso con mi sendero espiritual”] que
estara colocado en un sitio visible enfrente del sal6n (vealalista de materiales requeridos
paralasesion grupal). Entonces los miembros se sientan.

Libreto del terapeuta:

Mientras seguimos de pie, vamos a renovar nuestro compromiso con
nuestro sendero espiritual leyendo juntosy en voz alta o que contiene
el compromiso. [El terapeuta sefiala el cartel con el compromiso.] Todos
juntos. Hoy, renuevo mi compromiso con mi sendero espiritual.

5. Resumen de la filosofia del programa de desarrollo

de la terapia 3-S': El terapeutapresenta el siguiente resumen todas las
semanas:;




Libreto del terapeuta:

Todos ustedes estan aqui hoy porque se han comprometido a desistir del yo
adicto que les ha provocado tanto sufrimiento en sus vidas y a desarrollar,
en su lugar, su yo espiritual que les proporcionara acceso a lapazy la
felicidad de su verdadera naturaleza espiritual. Sé que no tengo que decirles
gue, a pesar de que el yo adicto promete aliviarles el sufrimiento,
ciertamente |os esta Ilevando por un sendero cuyo fin es un dolor
nterminable, tanto fisico, emocional como espiritual. Todos ustedes saben
gue una vez el yo adicto toma las riendas --una vez se va en piloto
automatico-- al yo adicto no leimporta el bienestar suyo ni el de sus seres
gueridos; puede convencerles con suma facilidad de que no hay nada mas
mportante que usar drogasy tener una nota. El objetivo de este programa
es ayudarles a que vean al yo adicto por |o que es, un patrén de habito de la
mente que ocasiona un sufrimiento inmenso. Ustedes aprenderan a
nterrumpir los libretos habituales, esas " grabaciones" que se repiten 'y se
repiten en su mente y que les incitan a que usen drogas una vez mas, o a
manifestar cierta conducta que pudiera hacerles dafio, tanto a ustedes como
a los demas. Ello incluye compartir parafernalia de drogasy tener
relaciones sexuales sin proteccion, las cuales pueden transmitir el VIH y
ptras infecciones que pudieran ocasionar un sufrimiento mayor tanto en su
vida como en la de los demas. En este programa, ustedes aprenderan a
reconocer la voz del yo adicto y a detenerla antes de que pueda hacerle
dafio a ustedes o hacerle dafio a los demas. Ustedes haran esto buscando
refugio y fortaleza en su verdadera naturaleza espiritual. En este programa,
a cada uno de ustedes |o vemos desde |a perspectiva de su naturaleza
espiritual. Ese es su yo verdadero, no su yo adicto. Durante sus afios de
adiccion, ustedes pudieran haber dudado de que ustedes tuviesen una
naturaleza espiritual o llegar a pensar que estuviera accesible a ustedes en
este momento. Por ahora, solo tengan fe de que adn la tienen; que esta
presente siempre. Su verdadera naturaleza espiritual pudiera estar oculta
temporalmente, pero confien en que todavia esta presente. Lo que ustedes
hecesitan es una forma de acceso, un sendero; ése es su sendero espiritual.
Sin embargo, para poder desarrollar o fortalecer este sendero espiritual,
ustedes necesitan de un yo espiritual que tenga unos muasculos espirituales
fuertes. [ El terapeuta sefiala el cartel. Vea lista de materiales.] Los
muscul os espirituales de su yo espiritual son estas 14 cualidades




espirituales que el yo adicto ha tratado de destruir. Juntos vamos a
ayudarles a que fortalezcan estos muscul os espirituales, de manera que su yo
espiritual se mantenga fuerte para que el acceso a su naturaleza espiritual
esté disponible a cada momento del dia. Igual que fortalecer los mascul os
fisicos requiere de entrenamiento y practica, sus musculos espirituales
requieren lo mismo. Todas las semanas practicaremos la meditacion y
haremos juntos | os gjercicios de conciencia del momento presente que les
ayudaran a mantenerse en su sendero espiritual y a tener acceso a su
naturaleza espiritual. Pero necesitan practicar también entre sesiones. Para
sacar el maximo de provecho a las sesiones, necesitaran esforzarse en
aquietar la mente, concentrar su atencién y escuchar detenidamente a lo
que el resto del grupo y yo digamos.

6. ltinerario: El terapeuta proporciona alos integrantes el itinerario parala
sesion. El proveerles un itinerario ayuda a que e grupo se mantenga enfocado y facilita
el mangjo del tiempo.

Libreto del terapeuta:

Hoy, vamos a comenzar como |o hacemos siempre, haciendo la préctica de
la meditacion en la respiracion. Lo haremos por 5 minutos. Después
trabajaremos con un material nuevo como por 30 minutos. Y terminamos
como siempre, con una discusion, un repaso y nuestro estiramiento
espiritual.

7. Préctica de meditacion:

Cada sesion grupal dala oportunidad para practicar la meditacion en la respiracion
(anapanasati). Esta préctica de 5 minutos tiene principa mente laintencion de repasar la
técnica para ofrecer e fundamento de su uso como instrumento, para reducir la
automatizacion del yo adicto y tener acceso al yo espiritual, a igual que paraestimular la
précticadiaria. Se exhortaalosintegrantes del grupo a que practiquen diariamente por
periodos mas largos (por g emplo, de 30 a 60 minutos diarios).

Meditacion en larespiracion (anapanasati), su fundamento y las instrucciones paso
por paso:



Fundamento parala meditacion:

Libreto del terapeuta:

Nuestras mentes tienen un centro o lugar de descanso, una quietud
serena que esta disponible a nosotros en donde podemos experimentar
nuestra verdadera naturaleza espiritual. Algunas personas pudieran
percibir esta quietud como su espiritu, o Dios o su Poder Superior.
Comoquiera que la sientan, tan sélo tengan en mente que siempre esta
presente dentro de ustedes.

Los patrones de habito de la mente (como lo es el yo adicto) hacen que la
mente divague de su centro, de esta quietud. De hecho, el yo adicto gana
fuerza en la mente errante. Cuando no tenemos dominio de la mente,
cuando dejamos que la mente salte de un lado al otro fuera de control, se
facilita que el yo adicto la arrastre.

Comenzamos cada sesion grupal con un gjercicio de meditacién porque
es por medio de la meditacion que comenzamos a quitar el control que
tiene el yo adicto y a pasarlo al yo espiritual.

La meditacion entrena su mente a que regrese a su centro, le proporciona
un ancla. lgual que el ancla en un bote evita que el bote se vaya a la
deriva, la meditacién en su ancla evita que a su mente la arrastren las
tormentas emocionales y las corrientes turbulentas del deseo y la
aversion. En otras palabras, evita que el yo adicto controle su mente.

Cuando meditan todos |os dias, ustedes crean un nuevo patrén de
habito de la mente para que, cada vez que su mente trate de alejarse
de su morada espiritual (por e emplo, hacia los pensamientos de
adicto), ustedes sean capaces de halarla rapidamente antes de que el
yo adicto la controle.

En nuestro ejercicio de meditacion, nos enfocamos en la respiracion
porque, mientras tengamos vida, la respiracion estara siempre presente.
Cuando ustedes meditan en la respiracion, la meditacién pudiera
ayudarles a que piensen en |0 que hacen para conectarse con su yo
espiritual. De hecho, la palabra "aliento" [el aire que se expulsa al
respirar] se deriva de la palabra en latin "spititus". Asi que ustedes
pueden considerar la meditacién en la respiracién como la conexion suya
con su espiritu, la cual, a su vez, es su ancla en las tormentas de la vida.




nstrucciones parala meditacion:

Libreto del terapeuta:

Cuando hagan la meditacion en casa, necesitaran buscar un sitio tranquilo
donde no les molesten. S desean, pueden sentarse con las piernas cruzadas
sobre un cojin en el piso, pueden arrodillarse o pueden sentarse en una silla
con la espalda derecha. Deben sentirse comodos, pero no tan comodos que
se vayan a quedar dormidos. Mientras meditan, es importante que
permanezcan alerta.

Vamos a meditar en este momento:

[Con unavoz pausada y calmada, €l terapeuta narralos primeros 2 minutos de la
précticade 5 minutos]

= Permanezcan sentados en sus sillas. Siéntense con la espalda
derecha, los pies en el piso y las manos sobre las piernas.

= Ahora cierren |os 0jos. [El terapeuta verifica que los integrantes estén comodos
haciendo esto en esta sesion. A los gque se sientan incdmodos con cerrar [0s 0jos, se les
indica que los cierren hastalamitad y se concentren en alguin objeto que esté a
alcance de su vision. A medida que los clientes se van sintiendo més comodos en €l
transcurso del tratamiento, se les motivara para que cierren los 0jos cadavez mésy a
gue hagan el gercicio en casa con |0s 0jos cerrados.]

= Tan sblo respiren normalmente por la nariz.




» Mientras respiran normalmente por la nariz, comiencen a concentrar su
atencion en la sensacion alrededor de las fosas nasalesy en el labio
superior justo debajo de los orificios, la cual es producto de la
respiracion cuando entra y sale por la nariz. Quiza sientan un leve
cosquilleo o una sensacion calida o fria, o pesada o ligera.

= Mantengan su concentracion fija en ese punto —esta area es su ancla —
el lugar al que ustedes regresaran siempre; perciban el cambio en las
sensaciones en esta area mientras la respiracion pasa por su "ancla".

= Al inicio de cada respiracion, comprométanse a sentir todo lo que
puedan de |a sensacion producto de esa sola respiracion. Luego hagan lo
mismo con la proxima, comprometiéndose con su préactica tan sélo una
respiracion a la vez

= S surge algun pensamiento, delicadamente, pero con firmeza,
regresen su atencién al ancla y nuevamente comprométanse a
permanecer concentrados en la respiracion, una respiracién a la vez.

Haga una breve pausa (por g emplo, 5 minutos) para darle oportunidad a

0s miembros del grupo a que perciban | a respiracion.

= Nuevamente, concentren la atencion en el cambio de sensacion
alrededor de la narizy el labio superior producto de la respiracion
segun entra y sale por la nariz. Sientan si la respiracion es larga o
corta. ¢Pasa el aire por una de las fosas o por las dos? ¢Esfrio o
tibio?

= S su mente divaga, sélo noten "la mente divagd" y regrénsela de
inmediato a su ancla. No hay que desanimarse. La mente, por
naturaleza, tiende a divagar. La tarea de ustedes es entrenarse para
seguir regresandola. Con delicadeza, pero con firmeza traiganla de
regreso. De la misma manera en que ustedes entrenan a un nifio a que no
aleje de casa, asimismo, con paciencia, ustedes entrenan |la mente a que
se mantenga cerca de su morada espiritual.

= S confrontan dificultad con regresar la mente, pueden contar las veces
gue respiran hasta 10, pero no se distraigan contando. La meta es que se
mantengan enfocados en su "ancla", no en los numeros.

Vamos a continuar meditando en la respiracion, en silencio, por otros 4
minutos. Yo les digo cuando se termine el tiempo.

Cuando hayan pasado los 4 minutos, € terapeuta pide alos clientes que abran los ojos.
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Evaluacion del ejercicio de meditacion
El terapeuta se asegura que cada miembro del grupo haya entendido latécnica. Las

siguientes preguntas son € empl os que pueden plantearse en el grupo de haber algin
integrante que presente problemas con el gercicio:

Libreto del terapeuta:

Abran los ojos.

¢Qué les pareci6?

¢Fueron capaces de mantener la atencién concentrada en su ancla?
¢Sintieron la respiracion? ¢En qué parte la sintieron?

¢Notaron si el aire entraba mas por un orificio que por el otro?
O ¢si larespiracion era larga o corta, o si era célida o fria?
¢Qué sintieron (por ejemplo, cosquilleo, hormigueo, presion,
sudoracion, etc.)?

[Nota: S alguien en e grupo no sintié nada, expanda €l area de concentracion para que
incluyatodalanariz, al igual que €l &rea entre las fosas nasales y €l labio superior.]

Libreto del terapeuta (continuacion):

¢Pudieron experimentar la mente como mono? Es bien persistente, ¢no es
asi?

¢Pueden ver cémo puede meterles en problemas si no tienen conciencia de
hacia donde divag6?

¢Fueron capaces de regresar la atencion a su ancla siempre que la mente
comenzaba a divagar? Requiere mucha practica, ¢verdad que si?

[Nota: Seguin sea €l caso, € terapeuta explica que no esraro que las personas tengan
dificultad pararegresar lamente a anclay que e esfuerzo continuo pararegresarlaal
anclatiene unos beneficios duraderos aun cuando la mente divague nuevamente.]

8. Presentacion del material nuevo con ejercicio

experiencial:

El material nuevo se ofrecera experiencia mente todas las semanas con el proposito de
ayudar alos integrantes a aumentar la conciencia del momento presente y para practicar
laactivacion del esquemadel yo espiritual. El terapeuta utilizara una técnica que
requerira que los miembros del grupo presten atencidn cuidadosa mientras se imparten
lasinstrucciones. Las instrucciones para todos |0s g ercicios se impartiran despacio,
claramente y sdlo unavez. Luego de que seimpartan las instrucciones, se permitird que
los integrantes del grupo hagan una sola pregunta si fuese necesario clarificar algo. Si
algun integrante todavia no entendiera las instrucciones, éste pudiera pedirle a otro
compariero quelas repita en voz altaa grupo completo. Estatécnicafomentala
conciencia del momento presente, la union de grupo y la cooperacion.




Material nuevo: Como aumentar la conciencia del yo espiritual

Libreto del terapeuta:

Estar en un sendero espiritual requiere que ustedes echen a un lado esas
cualidades o caracteristicas que son incompatibles con su yo espiritual e
dentifiquen las cualidades o caracteristicas compatibles con su sendero.
Por ejemplo, no es posible que alguien con odio en su corazon pueda
caminar por un sendero espiritual de amor y compasion. Asi que, antes de
gque caminen por su propio sendero espiritual, necesitan saber en donde se
encuentran en la actualidad en cuanto a caracteristicas y cualidades,

hacia addnde quieren dirigirse y cuales son los obstaculos que hay en su
camino. Hoy comenzaremos con las caracteristicas del yo adicto porque el
mismo se ha vuelto muy automatico durante todos estos afios y puede tomar
control facilmente sin que se den cuenta. Por |o tanto, es bien importante
gue se percaten cuando aparece y abandonen esas caracteristicas
ndeseables. El proximo paso es identificar | as cualidades y caracteristicas
del yo espiritual que ya ustedes poseen y otras a las que aspiran, que les
mantendran en su sendero espiritual. Una vez |o hayan hecho, estaran listos
para caminar por su sendero espiritual. Recuerden, nadie puede hacerlo
por ustedes. No basta con decir: "Bueno, Dios, en este momento, estoy listo
para que me cargues por el sendero.” No, ustedes tienen que dar |os pasos.
Ustedes tienen que manifestar esas cualidades en su vida diaria. Nadie
puede hacerlo por ustedes.

El eercicio de hoy nos ayudara a que seamos mas conscientes de las
cualidades y caracteristicas del yo adicto que necesitamos reconocer y
echar a un lado, y de las otras que son compatibles con nuestros
senderos espirituales y que, por lo tanto, necesitamos fortal ecer.
También, este gjercicio nos ayudara a conocernos mejor y a estar mas
atentos a nuestra interaccion con los demas, al igual que a darnos cuenta
de que tenemos muchas cosas en comun. Recuerden escuchar
atentamente las instrucciones.

Ejercicio #1: Concienciadel yo adicto (3 minutos):
Instrucciones para € terapeuta:
En un rotafolio colocado enfrente del grupo, € terapeuta despliega la siguiente pagina
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(preparada de antemano).

El yo adicto
Instrucciones. Anote a continuacion las caracteristicas y cualidades de alguien que es

adicto adrogas, que ansialas drogas, que compra drogas, que usadrogas o que esta4
degjando de usar drogeas.

Libreto del terapeuta:

Instrucciones a grupo:

Como grupo, van a describir el yo adicto. Haran una lista de las
caracteristicas o cualidades de alguien que es adicto a las drogas, que
ansia las drogas, que compra drogas, que usa drogas o que esta dejando
de usar drogas.

Uno de los participantes del grupo debe ofrecerse como voluntario para
escribir en el rotafolio las caracteristicas del yo adicto que el grupo indique.
Cada miembro del grupo debe aportar, al menos, una caracteristica
(diferente).

Tienen 3 minutos comenzando ahora. Mas adelante en el gjercicio, vamos a
hacer referencia a esta hoja.

Luego delos 3 minutos, € terapeuta dice: "tiempo". El terapeutale dalas gracias a grupo
y le pide a voluntario que regrese a su asiento.

Ejercicio#2 (Partel): Conciencia del vo iritual

Instrucciones para e terapeuta:

El terapeuta divide & grupo en pargjas. (En caso de que alguien se quede sSin pargja, €l
terapeuta3-S’ completaralapargja.)

El terapeuta designara a un miembro de la pargacomo la persona que hablay al otro
como la persona que escucha.
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Libreto del terapeuta:
nstrucciones del terapeuta alos que hablan:

A los que hablan, cuando les diga que comiencen, ustedes tendran 2
minutos para describir su yo espiritual a la persona que les escucha.

| es describiran a su pareja la clase de persona que son cuando estan en su
sendero espiritual y la clase de cualidades espiritual es que ustedes
guieren desarrollar. SEAN ESPECIFICOS. DEN UNA DESCRIPCION
DETALLADA.

nstrucciones del terapeuta alos que escuchan:

A los que escuchan, quiero gue escuchen con detenimiento la descripcion que
da su pareja de su yo espiritual. Pueden hacer preguntas a su pareja o pedir

gue sean mas especificos.

A los que hablan, tienen 2 minutos para describir su yo espiritual a su
pareja comenzando ahora.

Al haber transcurrido los 2 minutos, € terapeuta dice: "tiempo".

Ejercicio#2 (Partell): Conciencia del yo espiritual

Libreto del terapeuta:

Instrucciones alos que escuchan:

Ahora cada persona que escucha, cuando le togue el turno, presentara el yo
espiritual de su pareja al resto del grupo. Dira:
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" Compafieros, les quiero presentar el yo espiritual de (nombre). Cuando
(nombre) esta en su sendero espiritual, él es y quiere ser
mas

El terapeuta da 1 0 2 minutos paralaintroduccién de cada persona que escucha.

Ejercicio#2 (Partell1): Conciencia del yo espiritual (2 minutos)
Lo mismo que en e paso 2, excepto que &l que escucha es ahora el que hablay € que habla
es el que escucha

Libreto del terapeuta:

Ahora cambien de roles con su pareja. El que habla sera el que escuchay el
gue escucha sera el que habla.

nstrucciones del terapeuta alos que hablan:

A los que hablan, cuando les diga que comiencen, ustedes tendran 2
minutos para describir su yo espiritual a la persona que escucha.

e describiran a su pareja la clase de persona que son cuando estan en su
sendero espiritual y la clase de cualidades espirituales que quieren
desarrollar. SEAN ESPECIFICOS. DEN UNA DESCRIPCION
DETALLADA.

nstrucciones del a los que escuchan:

A los que escuchan, quiero gue escuchen con detenimiento la descripcion que
da su pareja de su yo espiritual. Pueden hacer preguntas a su pareja o pedir
gue sean mas especificos.

L os que hablan, tienen 2 minutos para describir su yo espiritual a su pareja
comenzando ahora.

Ejercicio #2 (Parte | V): Conciencia del yo espiritual (Tiempo aproximado: 1 0 2

minutos por cada persona que escucha)
Igual que el paso 3.
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Libreto del terapeuta:
I nstrucciones alos gue escuchan:

Ahora cada persona que escucha, igual que antes, cuando le toque €l
turno, daré a conocer el yo espiritual de su pareja al resto del grupo.
Dira:

"Compaferos, les quiero presentar el yo espiritual de (nombre). Cuando
(nombre) estad en su sendero espiritual, él es y quiere
ser mas "

El terapeuta dade 1 a 2 minutos paralaintroduccién de cada oyente.

Ejercicio #2 (Parte V): Conciencia del yo espiritual (3 minutos)

|nstrucciones para € terapeuta
El terapeuta rompe lahoja con ladescripcion del yo adicto y lapegaen un sitio visibleen la
pared. En la hoja a continuaciOn esté escrito lo siguiente (preparada de antemano):
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Yo espiritual
Instrucciones: Anote a continuacion las caracteristicas o cualidades espirituales de los
individuos en este grupo.

Libreto del terapeuta:

Instrucciones alosintegrantes del grupo:

El grupo ahora escogera a una persona para que resuma, con la ayuda de
|los demas integrantes del grupo, las cualidades del yo espiritual de este
grupo y a las que aspira.

La persona seleccionada escribira estas cualidades y aspiraciones
espirituales en el rotafolio.

Tienen 3 minutos comenzando ahora.

Luego delos 3 minutos, € terapeutadice "tiempo” y pide alos integrantes del grupo que
regresen a sus asientos.

El terapeuta pega la hoja con las cualidades del yo espiritual al lado de lahojacon las
cualidades del yo adicto en preparacion para el proximo segmento.

El terapeuta resume las cualidades del yo espiritual y las contrasta con lasdel yo
adicto [2 minutos].
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Libreto del terapeuta:

Gracias por compartir su yo espiritual con el resto del grupo. Vamos a sacar
un momento para experimentar todas las cualidades maravillosas que estan
en este salon ahora, las que ustedes poseen y las del resto de sus compafieros
de grupo. Por lo regular, interactuamos con las cualidades sumamente
negativas del yo adicto de cada cual que aparecen aqui en esta lista (el
terapeuta sefiala al grupo la lista que generaron con las cualidades del yo
adicto), y con frecuencia no reconocemos la naturaleza espiritual de cada
cual. Estar en un sendero espiritual no tan solo significa reconocer sus
propias cualidades espirituales, sino también ser capaces de valorar las
cualidades espirituales de los demas y las metas que tienen en su sendero
espiritual.

Hoy vimos cuan similares son nuestros senderos espirituales, ¢verdad?
Podemos tener creencias religiosas distintas, pero todos queremos o
mismo. Todos queremos estar felices. Todos queremos estar en paz. Todos
gueremos estar libres de sufrimiento. Ninguno de nosotros quiere hacerse
dafio a si mismo ni hacerle dafio a los demas. La identificacion de sus
aspiraciones espirituales es un primer paso importante. Sin embargo, no
basta con decir, por ejemplo, que uno quiere ser bondadoso. Necesitamos
echar a un lado todos |os pensamientos, palabras y actos de crueldad y, en
su lugar, practicar a tener pensamientos bondadosos, a hablar palabras
bondadosas y a llevar a cabo obras bondadosas.

Durante |la semana, cuando ustedes se enfrenten a decisiones que pudieran
poner en riesgo su salud o la de los demas, piensen en estas cualidades
maravillosas que han identificado hoy y permitan que su yo espiritual
decida permanecer en su sendero espiritual y pensar, hablar y actuar de una
manera que sea compatible con el sendero suyo. Ustedes pueden hacerlo.
Ante cualquier situacion de alto riesgo, saquen un momento para
concentrarse en su ancla y para tener acceso a su yo espiritual; él sabe lo
gue hay que hacer. No dejen que el yo adicto tome control. En su lugar,
dejen que estas cualidades maravillosas se manifiesten por si solas. Cuando
|lo hacen, ustedes y los que los rodean se beneficiaran.
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O. Periodo de preguntasy respuestas:

Después de la presentacion experiencial del material nuevo, €l terapeuta plantea las preguntas
paraladiscusion grupa y, asi, determinasi han entendido bien laimportancia del material
nuevo en su vida diaria, especificamente en la prevencién de dafio aellosy alosdemésy s
los miembros del grupo pueden identificar las cualidades espiritual es que han demostrado
durante la sesion.

Libreto del terapeuta:

A. ¢De qué manera lo que han aprendido aqui hoy les puede ayudar a
mantener se abstinentes en la préxima semana?

B. ¢De qué manera lo que han aprendido aqui hoy evitara la transmision de
infecciones como el VIH?

C. ¢Qué musculos espirituales gjercitaron hoy? [ El terapeuta sefiala el cartel
con el compromiso.]
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10. Resumen:
El terapeutada un breve repaso de todala sesion

L

ibreto del terapeuta:

Hoy,

practicamos la meditacion en la respiracion y la conciencia del momento
presente para comenzar a quitarle el control al yo adicto y fortalecer el yo
espiritual.

aprendimos que hacen falta unos muscul os espirituales fuertesy que es
necesario un programa de entrenamiento riguroso que se ponga en
practica a diario para mantenerlos fuertes.

aprendimos que la comunicacion efectiva requiere que se hable y que se
escuche conscientemente.

aprendimos gue tenemos que reconocer las caracteristicas negativas del
yo adicto y sustituirlas con las cualidades espirituales.

aprendimos cuan similares son nuestros senderos espiritual es.

N unos minutos terminaremos la reunién de grupo. Hasta que nos volvamos
reunir, continten acordandose de su verdadera naturaleza espiritual. Una
ezseregresa alarutina diaria, es muy facil perder de perspectiva quién
no es realmente. Solo recuerden que no son su yo adicto. El yo adicto es
se patron de habito de la mente que nos miente constantemente,
rometiéndonos aliviar nuestro sufrimiento pero, en verdad, o que nos
rovoca es mas y mas sufrimiento. No lo olviden. Acuérdense de su
aturaleza espiritual y la capacidad de ésta para amar y ser compasiva, y
anifiéstenla en su vida diaria. Sé que pueden hacerlo. Sigan practicando
a meditacion diariamente y traten de ser mas conscientes de todo |o que
agan. Con la préctica, estan fortaleciendo sus muscul os espirituales,
ortaleciendo su yo espiritual y debilitando su yo adicto. Cada paso que den en
sendero espiritual, no importa cuan pequefio, les acercara mas a la meta. Y hoy
an dado unos cuantos pasos. Bien hecho.

amos a terminar como siempre [o hacemos, con nuestro estiramiento espiritual.
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11. El estiramiento espiritual.

En e apéndice seilustra el estiramiento espiritual. La intencion es que los miembros del
grupo renueven su compromiso de seguir por un sendero espiritual, durante €l dia, en sus
pensamientos, pal abras, actos, percepcion y de permanecer dispuestos aexperimentar y a
manifestar la naturaleza espiritual en todas sus actividades diarias. Los miembros del grupo
se ponen de piey, ala vez que asumen las diferentes posturas, hacen |as afirmaciones que
siguen.

Libreto del terapeuta:
Por favor, poénganse de pie y repitan conmigo:

1. Hoy, sigo en mi sendero espiritual (con las manos sobre la cabeza y las
palmas juntas).

2.  Que mis pensamientos reflejen mi naturaleza espiritual (con las manos
delante de la frente, las palmas juntas);

3. Quemis palabrasreflejen mi naturaleza espiritual (con las manosfrente a la
boca, las palmas juntas);

4. Que mis emociones reflejen mi naturaleza espiritual (con las manos
delante del pecho o corazon, las palmas juntas);

5. Quemisactos reflejen mi naturaleza espiritual (con las manos frente al
abdomen, las palmas juntas);

6. Quemi percepcion reflge mi naturaleza espiritual, (con las manos estiradas a
los lados, 10s dedos apuntando hacia el suelo);

7. Que pueda tener la disposicion y estar receptivo a mi naturaleza espiritual (las
manos estiradas a los lados, |os dedos apuntando hacia el cielo);

8. Yo soy mi naturaleza espiritual (de regreso a la posturainicial con las
manos enci ma de la cabeza y las palmas juntas).

12. Fin

Libreto del terapeuta:
Me alegré verlos a todos hoy. Nos vemos la semana que viene.

19




