3-S Grupal #1: Conciencia del momento presente

Materiales requeridos

1. Segmento del video en meditacion y el equipo audiovisual requerido.

2. El letrero de “Tardanza’ debe estar colocado en la puerta al terminar de proyectar el
video: “No se permitird la entrada a salon de sesiones una vez haya concluido €
video. El video haterminado. Por favor, acompéfienos la semana entrante”

3. Loscarteles deben estar en las paredes, en sitios visibles y en letras grandes.

a. Compromiso: “Hoy, renuevo mi compromiso con mi sendero espiritual”.

b. Las 10 cuaidades espirituales (los Paramis), los musculos espirituales del yo
espiritual:

“generosidad, moralidad, renunciacion, sabiduria, esfuerzo, tolerancia, verdad,
determinacion firme, amor bondadoso y ecuanimidad”.

Crondmetro (parala meditacion y demas gjercicios que necesiten cronometrarse).

L apices y cuadernos de anotaciones para cada participante.

Cintaadhesiva (para pegar carteles en |as paredes, segun haga fata).

Papel y rotafolio con marcadores para hacer 1as anotaciones.

Seleccion de caramel os solubles (incluya algunos sin azlcar), uno para cada

miembro del grupo.
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Metas terapéuticas
1. Propiciar un ambiente terapéutico para un cambio cognitivo que vaya de la activacion
habitual del esqguema del yo adicto a un aumento en la activacion del esquemadel yo
espiritual, enfocado en que el individuo no se haga dafio ni le haga dafio alos demas
2. Aumentar la conciencia de la automatizacion de | os procesos del esquema, tal como el
esquemadel yo adicto.
3. Brindar la oportunidad parala creacion de unos nuevos libretos cognitivos y unas
secuencias de eventos conductual es que sean compatibles con la creencia espiritual o religiosa
del cliente. Esta sesion brinda la oportunidad para:
a. lapréacticade lameditacion en larespiracion (para aumentar la capacidad de
concentrar la atencion y aquietar la mente)
b. laprécticaparalaconcienciadel momento presente (para aumentar la
conciencia de experiencias multisensorial es en actividades mundanas tipicas
[por g emplo, comer caramelos] cuando tal acto se hace conscientemente)
c. lacreacién de un nuevo libreto cognitivo --una oracién personal-- que se
utilizara durante la semana para interrumpir la automatizacién del yo
adicto y, por ende, evitar que €l individuo se haga dafio y le haga dafio a
los demés.
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Comienzo dela sesiéon grupal

1. Video:

Se proyectara un video para meditacion -- que esté disponible en el mercado-- con
imagenes plécidas de la naturaleza, para establecer e comienzo de la sesiéon grupal de la
terapia 3-S. El propdsito de proyectar este video para meditacion en esta etapa es que sirva
de atenuante o periodo de transicion en e 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 |as préacticas de meditacion y conciencia del momento presente. El
video también sirve como "periodo de gracid' paralos que lleguen tarde. Por respeto al
grupo, se espera gque los miembros sean puntuales. No obstante, si fuese inevitable la
tardanza de algiin miembro, se le permitirala entradaa salén de sesién Unicamente si alin
estan proyectando el video. Al finalizar €l video, se cerrarala puerta del salén, se colocara
el letrero de tardanza en la puerta (veala lista de materiales requeridos en la sesion grupal)
y no sele permitirala entrada a nadie que llegue tarde. Por supuesto, se exhortara a que
regrese, atiempo, la préxima semana. Las tardanzas continuas se discutiran con € cliente
durante |las sesiones individuales.

|Ron Clearfield, “Home”, Eversound Expressions, Eversound (2002) (5.51 minutos)

2. Bienvenida:

Al terminar con €l video, el terapeuta coloca €l |etrero de tardanza fuera del salon de
sesionesy le dala bienvenida atodos los miembros de laterapia grupal 3-S. [Nota: En este
momento, puede repasar |as reglas basicas que regiran en laterapia grupal, de haber algunas,
(por g emplo, estrategias de mangjo del tiempo que se usaran, normas en cuanto aingestion
de alimentos o bebidas durante la sesion, etc.).]

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

3. Presentacién:

Tan pronto como dé la bienvenida, € terapeuta solicita alos miembros del grupo que se
presenten. Estos se pondran de piey diran su nhombre sin el apellido. [Nota: como es posible
gue se sigan uniendo nuevos integrantes al 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 solo su hombre y permanecen de pie. [El terapeutacomienza.]
Hola, mellamo...

4. Compromiso:
Después de la presentacion y con los miembros alin de pie, se solicitard que renueven su

compromiso con su sendero espiritual. Estos leerdn en voz altalas 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 salon (vealalista de materiaes 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 €
COMPromiso. [El terapeuta sefida 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 tergpeuta presenta 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 la pazy la felicidad
de su verdadera naturaleza espiritual. Sé que no tengo que decirles que, a
pesar de que el yo adicto promete aliviarles el sufrimiento, ciertamente los
esta llevando por un sendero cuyo fin es un dolor interminable, tanto fisico,
emocional como espiritual. Todos ustedes saben que una vez el yo adicto toma
las riendas --una vez se va en piloto automatico-- al yo adicto no le importa el
bienestar suyo ni el de sus seres queridos; puede convencerles con suma
facilidad de que no hay nada mas importante que usar drogas y tener una nota.
El objetivo de este programa es ayudarles a que vean al yo adicto por lo que
es, un patron de habito de la mente que ocasiona un sufrimiento inmenso.
Ustedes aprenderan a interrumpir los libretos habituales, esas “ grabaciones’
gue 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
otras 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 o0 hacerle dafio a |os 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 adiccién, 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 necesitan 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 musculos espirituales fuertes. [El terapeuta sefiala el cartel. Vea
lista de materiales.] Los muscul os espirituales de su yo espiritual son estas 10
cualidades espirituales que el yo adicto ha tratado de destruir. Juntos vamos
a ayudarles a que fortalezcan estos mulsculos espirituales, de manera que su
yo espiritual se mantenga fuerte para que el acceso a su nhaturaleza espiritual




esté disponible a cada momento del dia. Igual que fortalecer los masculos
fisicos requiere de entrenamiento y practica, sus muscul os espirituales
requieren lo mismo. Todas las semanas practicaremos la meditacion y
haremos juntos los 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 atencion y escuchar detenidamente a lo que el resto del
grupo y yo digamos.

6. Itinerario: El terapeuta proporcionaalosintegrantes el itinerario parala sesion. El
proveerles un itinerario ayuda a que el grupo se mantenga enfocado y facilita el mangjo
del tiempo.

Libreto del terapeuta:

Hoy, vamos a comenzar como o hacemos siempre, haciendo |la practica de
a 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 discusién, un repaso y nuestro estiramiento
espiritual.

7. Practicade meditacion:

Cada sesion grupal dala oportunidad para practicar la meditacion en larespiracion
(anapanasati). Esta préactica de 5 minutos tiene principa mente laintencion de repasar la
técnica para ofrecer el fundamento de su uso como instrumento para reducir la
automatizacion del yo adicto y tener acceso a yo espiritual, a igua 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 sblo 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 quetiene 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 meditacion en su ancla evita que a su mente la
arrastren las tormentas emocionales y las corrientes turbulentas del
deseo por la droga y la aversion. En otras palabras, evita que el yo
adicto controle su mente.

Cuando meditan todos los dias ustedes crean un nuevo patron de
habito de la mente para que, cada vez que su mente trate de alejarse
de su morada espiritual (por eemplo, hacia los pensamientos de
adicto), ustedes sean capaces de halarla r4pidamente antes de que el
yo adicto la controle.

En nuestro gjercicio de meditacidn, nos enfocamos en la respiracion
porgue, mientras tengamos vida, la respiracion estara siempre presente.
Cuando ustedes meditan en la respiracion, la meditacion pudiera
ayudarles a que piensen en |o 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 "spiritus". Asi que ustedes
pueden considerar la meditacion en la respiracién como la conexién suya
con su espiritu, la cual, a su vez, es su ancla en las tormentas de la vida.




I nstrucciones para la meditacion:

Libreto del terapeuta:
Cuando hagan la meditacién 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 cémodos que
se vayan a quedar dormidos. Mientras meditan, es importante que
permanezcan alerta.

Vamos a meditar en este momento:

[Con unavoz pausaday calmada, €l terapeuta narralos primeros 2 minutos de la
préctica de 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 0j0s. [El terapeuta verifica que los integrantes estén comodos
haciendo esto en esta sesion. A |os que se sientan incomodos con cerrar 10s 0jos, seles
indica que los cierren hastalamitad y se concentren en algun objeto que esté a alcance
de su vision. A medida que los clientes se van sintiendo mas comodos en el transcurso
del tratamiento, se les motivara para que cierren |os 0jos cada vez més y a que hagan €l
gjercicio en casa con los 0jos cerrados.]

= Tan soOlo respiren normalmente por la nariz.

= Mientras respiran normalmente por la nariz, comiencen a concentrar su
atencién 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 la sensacién producto de esa sola respiracion. Luego hagan lo
mismo con la préxima, comprometiéndose con su préactica tan sélo una
respiracion a la vez.

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

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

0s miembros del grupo a que perciban la 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. Sentan si la respiracion eslarga o
corta. ¢Pasa el aire por una de las fosas o por las dos? ¢Esfrio o
tibio?

= S sumente divaga, sélo noten "la mente divagd" y regrésenla 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 se 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 nimer os.

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, €l terapeuta pide alos clientes que abran l0s 0jos.
Evaluacién del gercicio de meditacion

El terapeuta se asegura que cada miembro del grupo haya entendido latécnica. Las
siguientes preguntas son g emplos que pueden plantearse en el grupo cuando haya algin
integrante que presente problemas con e gercicio:



Libreto del terapeuta:

Abran los ojos.

¢Qué les parecio?

¢Fueron capaces de mantener |la atencion 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 la
respiracion era larga o corta o si era calida o fria?

¢ Qué sintieron (por ejemplo, cosquilleo, hormigueo, presion,
sudoracion, etc.)?

Nota: Si alguien en el grupo no sinti6é nada, expanda €l area de concentracion para que
incluyatodalanariz, a igual que el area entre las fosas nasales y € |abio superior.

Libreto del terapeuta (continuacion):

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

¢Pueden ver como puede meterles en problemas si no tienen conciencia de
hacia donde divago?

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

Nota: Segun sea el caso, € terapeuta explica que es comun que las personas tengan
dificultad pararegresar lamente al anclay que € esfuerzo continuo pararegresarlaa
anclatiene unos beneficios duraderos aun cuando |a mente divague nuevamente.

8. Presentacidn del material nuevo con ejercicio experiencial:

El material nuevo se ofrecera experiencialmente todas las semanas con el propodsito de
ayudar alos integrantes a aumentar la conciencia del momento presente y para practicar la
activacion del esquema del yo espiritual. El terapeuta utilizara una técnica que requerira
gue los miembros del grupo presten atencién cuidadosa mientras se imparten las
instrucciones. Las instrucciones paratodos |0s g ercicios se impartirén despacio,
claramente y sdlo unavez. Luego de que se impartan | as instrucciones, se permitira 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 compafiero
guelas repitaen voz altaa grupo completo. Esta técnicafomentala conciencia del
momento presente, la unién de grupo y la cooperacion.




Material nuevo: Conciencia del momento presente

Libreto del terapeuta:

El e ercicio nuevo que haremos hoy nos ayudara a que seamos mas
conscientes. ¢ Saben ustedes |o que significa ser consciente? Tener
conciencia significa estar atento: estar totalmente presente en todo
momento. Parece facil, pero no lo es. De hecho, muchos de nosotros vamos
por la vida sin darnos cuenta. Todos tenemos rutinas que nos ayudan a
sobrellevar el diay, con frecuencia, no nos damos cuenta de |o que
hacemos, de lo que pensamos o sentimos mientras Ilevamos a cabo estas
rutinas. A veces, no es hasta que tratamos de meditar que nos percatamos que
nuestra mente esta bastante fuera de control. Divaga de aqui para alla y por
todos lados. Los budistas e [laman |a “ mente como mono” . De |la misma
manera que un mono va saltando de arbol en arbol, agarrando las ramas de
os arboles una detras de la otra, asimismo se comporta nuestra mente sin
guerer que la domen; en constante busgueda de algo nuevo. Pero si no
domamos nuestra mente, nos metera en muchos problemas. Y antes de que
nos demos cuenta, la mente como mono se pierde en |os pensamientos
relacionados con la droga. Estos pensamientos provocaran el deseo o ansia
vy luego el deseo nos llevaré a fantasear de como vamos a conseguir la droga.
S no los detenemos a tiempo, al final, vamos a terminar usando drogas,
haciéndonos dafio y haciendo dafio a los demas. Y todo este proceso, puede
darse en un segundo, sin darnos cuenta de que ha ocurrido. Y lo Unico que
sabemos es que un minuto antes parecia que estdbamos bien en nuestra
recuperacion y, al proximo, ya estabamos usando drogas de nuevo. Para
tener éxito en nuestra recuperacion y mantenernos en un sendero espiritual,
Se requiere que tengamos conciencia. Aprender a ser conscientes del
momento presente nos ayuda a crear conciencia de o que pasa por nuestra
mente; nos permite monitorear hacia adénde va, de manera que podamos
evitar que se meta en problemas. Hoy, vamos a hacer 2 gjercicios para
mostrarles como pueden ser mas conscientes durante sus actividades
cotidianas.




Ejercicio de Conciencia del momento presente #1: Comer un caramelo

Libreto del terapeuta:

Les voy a dar a cada uno un caramelo.

Esta con la envoltura y les voy a pedir de favor que no lo abran hasta
gue yo les diga.

El terapeuta reparte a cada miembro del grupo un caramelo, tomando en consideracion a
los miembros que prefieren el caramelo sin azlcar. El terapeuta se sienta frente al grupo.
Nota: En caso de que algun miembro del grupo no sigalasinstrucciones, y abrala
envolturay chupe €l caramelo de inmediato, € terapeuta describiratal conducta como
giemplo delo que es el piloto automatico --hacer algo casual sin pensar en ello--y lo
comparara con laactivacion del yo adicto y con e uso consecuente de drogas.

Libreto del terapeuta (continuacion):

La conciencia del momento presente es una técnica que podemos poner
en practica en todo lo que hacemos, desde |o mas simple como
cepillarnos los dientes hasta actividades mas complicadas como nuestra
interrelacion con la gente.

Hoy, aprenderemos como practicar tener conciencia del momento
presente con algo bien sencillo, comiéndonos un caramelo.

Puede que, al principio, no esté claro como la conciencia del
momento presente pudiera relacionarse con el acto de comer un
caramelo, pero, para cuando terminemos, lo veran.

Tan so6lo escuchen y sigan mis instrucciones.

Primero, coloquen el caramelo en su mano. Sientan el peso en su mano.
Téquenlo con sus dedos. Sientan la textura de la envoltura.
Ahora, fijense detenidamente en el empaque. Noten el color de la
envoltura. Noten como el empaque esta disefiado para mantener el
caramelo fresco y limpio.

Ahora, poco a poco abran la envoltura 'y miren a ver si escuchan

algun sonido mientrasla. Noten si sienten el movimiento de los
muscul 0s que usaron para desenvolver el caramelo.

Ahora, despacio lleven el caramelo hasta la nariz.
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Pongan atencion a la fragancia del caramelo cuando |o huelen por
primera vez.

Todavia no se lo lleven a la boca.

Solamente huélanlo.

¢Sienten que la parte de atras de la boca comienza a salivar?
¢Senten una sensacion de hormigueo en la parte de atras de la boca?
¢No sienten un impulso de echarse el caramelo a la boca
inmediatamente?

I: ¢Esta su boca salivando de pensar como sera el sabor del caramelo?
Ahora, despacio pongan el caramelo en la boca. Por favor, no lo
mastiquen hasta que terminemos el ejercicio. Siéntanse en la

libertad de cerrar los ojos si les ayuda a concentrar.

e ¢Pueden percatarse de la sensacion que se crea en la lengua tan
pronto la suavidad del caramelo entra en contacto con lalengua?

e ¢Pueden sentir el cambio de sensacion cuando la lengua se mueve
mecanicamente alrededor del caramelo y lo empuja en el interior de
su boca?
e ¢Pueden sentir la sensacion que se crea mientras la lengua roza
por los diferentes lados del caramelo? La parte superior, la
inferior, los lados.
I: ¢Disfrutan el dulzor del caramelo?

¢Pueden detectar el sabor a crema que tiene? ¢Pueden detectar el
sabor a fresa que tiene?
I: ¢Les atrae mas un sabor que el otro?

Pongan atencion a la sensacion que se crea en la boca a medida
que el caramelo se va haciendo cada vez mas pequefio.

e Disfruten y tengan conciencia de todas sensaciones que se crean
en este momento cuando usted mueve el caramelo dentro y
alrededor de la boca. Ahora, por 60 segundos, nos sentaremos en
silencio y estaremos atentos a las sensaciones que produce €l
caramelo en la boca y luego pasamos al préximo ejercicio.

Al pasar un minuto, € terapeutadice: "Tiempo".
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Libreto del terapeuta (continuacion):

= La conciencia del momento presente es una técnica que ustedes
necesitan para evitar que el yo adicto tome control de su vida.

= Cuando hacemos las cosas sin pensar, el yo adicto esta presto para
aprovechar la oportunidad para descarrilarnos de nuestro sendero
espiritual.

» Asi que, ademés de tener mas conciencia de nuestras actividades
diarias, es importante que llenemos nuestra mente de cosas que sean
compatibles con nuestro sendero espiritual.

= Por ejemplo, cuando oramos, estamos recordando nuestra
verdadera naturaleza espiritual. Este acto fortalece nuestro yo
espiritual y debilita el yo adicto.
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Ejercicio de conciencia del momento presente #2: Creacion de
una oracion personal

Libreto del terapeuta:

e Para nuestro proximo gjercicio, cada uno de ustedes escribira una
oracion de dos o tres frases.

e El propdsito de esta oracidn es darles otro instrumento que les
ayude a ser conscientes y a permanecer en su sendero espiritual
mientras hacen |o que tienen que hacer en el dia.

e Esta oracioén debe contener palabras o frases que tengan un
significado personal para ustedesy que les ayude a adquirir la
fortaleza de su naturaleza espiritual y de sus creencias espirituales,
cualesquiera que sean (esto es, Espiritu, Poder Superior, Dios, la
Madre Naturaleza, etc.)

e Van atener 4 minutos para preparar "su oracion personal” . Cuando
los 4 minutos hayan pasado, se les pedird que compartan la oracién
con el grupo. Se les pedira que compartan con el grupo por qué su
oracion tiene un significado especial para cada uno de ustedes.

e Comiencen.

Cuando hayan pasado los 4 minutos, € terapeutadira "Tiempo".

Libreto del terapeuta (continuacién)

Se acabo el tiempo. Ahora, cada uno de ustedes se pondré de piey
compartira su oracién personal. ¢Quién quiere ser el primero?

El terapeuta reconoce € esfuerzo de cada uno y reacciona alo manifestado segiin
entienda pertinente.

9. Periodo de preguntasy respuestas.
Después de la presentaci on experiencia del material nuevo, € terapeuta plantealas

preguntas paraladiscusion grupa vy, asi, determina si han entendido bien laimportancia del
materia nuevo en su vida diaria, especificamente en la prevencion de dafio a ellos mismos
y alosdemés, y si los miembros del grupo pueden identificar las cualidades espirituales
gue han manifestado durante la sesi on.

Libreto del terapeuta:

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

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

C. ¢Qué musculos espirituales ejercitaron hoy? [El terapeuta sefiala el
cartel con el compromiso.]
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10. Resumen:
El terapeuta da un breve repaso de toda la sesion.

Libreto del terapeuta:

Hoy,

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

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

aprendimos que gran parte del tiempo vivimos la vida sin conciencia
de nuestros pensamientos, sentimientos y actos.

aprendimos que cuando no somos conscientes, el yo adicto puede
tomar control enseguida.

aprendimos que necesitamos llenar la mente con cosas que nos
ayuden a recordar nuestra naturaleza espiritual, como alguna
oracion con un significado personal que podamos hacer durante el
dia.

N unos minutos terminaremos la reunién de grupo. Hasta que nos
olvamos a reunir, continden acordandose de su verdadera natural eza
spiritual. Una vez seregresa a la rutina diaria, es muy facil perder de
erspectiva quién uno es realmente. Solo recuerden que no son su yo
dicto. El yo adicto es ese patrén de habito de la mente que nos miente
onstantemente, prometiéndonos aliviar nuestro sufrimiento pero, en
erdad, o que nos provoca es mas y mas sufrimiento. No lo olviden.
cuérdense de su naturaleza espiritual y la capacidad de ésta para amar y
r compasiva, y manifiéstenla en su vida diaria. Sé que pueden hacerlo.
igan practicando la meditacion diariamente y traten de ser mas
onscientes de todo lo que hagan. Con la practica, estan fortaleciendo sus
Uscul os espirituales, fortaleciendo su yo espiritual y debilitando su yo
dicto. Cada paso que den en su sendero espiritual, no importa cuan
equefio, les acercara mas a la meta. Y hoy han dado unos cuantos pasos.
ien hecho.

amos a terminar como siempre lo hacemos, con nuestro estiramiento
spiritual.
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11. El estiramiento espiritual:

En el 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, palabras, actos, percepcion y de permanecer dispuestos a experimentar y a
manifestar la naturaleza espiritual en todas sus actividades diarias. Los miembros del grupo
se ponen de piey, alavez que asumen las diferentes posturas, hacen |las afirmaciones que
siguen.

Libreto del terapeuta:
Por favor, ponganse de piey 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. Que mis palabrasreflejen mi naturaleza espiritual (con las manos frente
a la boca, las palmas juntas);

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

5. Que misactosreflggen 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, |os dedos apuntando hacia € suelo);

7. Que puedatener la disposicion y estar receptivo a mi naturaleza
espiritual (las manos estiradas a los lados, 1os dedos apuntando hacia €
cielo);

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

12. Ein

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